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تـــقـــوم شـــركـــة غــوغـل بــجـــمع
بــــيـــانــــات عن مــــســـتــــخـــدمي
الهواتف الذكية الـعاملة بنظام
التشغيل أنـدرويد لاستخدامها
بــــــــعـــــــــد ذلـك في الإعـلانــــــــات
اĠـــوجــهـــةĒ وهـــو مـــا يـــســـبب

إزعاجاً للكثيرين. 
«connect» وأوضـحت مـجـلة
الأĠـانيـة أنه ėـكن للـمـستـخدم
مـنع غوغل مـن التـجـسس على
هــــــــاتــــــــفه الــــــــذكـي مـن خلال
الإعـــدادات اĠــنـــاســـبـــةĒ حــيث
ėكن تعـطيل مزامـنة الخدمات
غـــيــــر اĠــــســـتــــخــــدمـــة عــــبـــر

.(Accounts/Google)
وفي تـطــبــيق لـوحــة اĠـفــاتـيح
 Gboardيـــنـــبــــغي تـــعــــطـــيل
(Personal dictionary) و

.(Share usage statistics)
وفـي الإعــــــدادات اĠــــــوجـــــودة
ضـــــــــــــمن (Apps) يـــــنـــــصح
الخــبــراء بــإلـــــــــغــاء تــثــبــيت
جمـيع تطبـيقات  Googleغير
الــضـروريــة أو تـعــطــيـلــهـا في
حــال عــدم الــتـــمــكن من إلــغــاء

 ÊU�e�«  ≠ ÊbM�

قــــــالت دراســــــة جــــــديــــــدة في
أسـترالـيا أن الـوجـبات الـغنـية
بـالألـيــاف قـد تـسـاعــد الـنـسـاء
الحــوامـل عـلـى تجــنب ارتــفـاع
خـطيـر في ضـغط الـدم وتحمي
من مضاعفات الحمل الشائعة.
وقال البـاحثون اĠـشرفون على
الــــدراســـة انّ تــــســـمـم الحـــمل
يتداخل أيـضا مع تطـور مناعة
الجــنـě في الــرحمĒ وقــد يـزيـد
من خــــطــــر تــــعـــرض الــــطــــفل
لأمـراض الحسـاسـيـة وأمراض
اĠـنـاعـة الـذاتيـة في وقت لاحق
من الحـياة.وأوضـح البـاحـثون
في كلـية الـطب جامـعة (كـنبرا)
في أسـترالـيا أن تـغيـر الحمـية
الـغذائـية قـد يـساعـد في تقـليل
خــطـر إصـابـة الحـامل بـتـسـمم
الحمل.وتـوصل الـباحـثون إلى
أن اĠـسـتـويـات اĠـنـخـفـضـة من
حــمض (الأسـيـتــات) قـد ارتـبط
بـارتــفــاع احـتــمـالات الإصــابـة
بـتــسـمم الحــمل Ęـا قــد يـؤثـر
على ĥو الجنě لجهاز اĠناعة
اĠـــــهـمĒ وتـــــوصــــــلـــــوا إلى أن
مـســتـويــات الخلايـا اĠــنـاعــيـة
التي تنـتجهـا الغدة الصـعترية
(الخلايا التائية) وتحديدا تلك
اĠــــرتــــبــــطـــة بــــالــــوقـــايــــة من
الحــسـاسـيـة وأمـراض اĠـنـاعـة
الذاتيـةĒ مثل مرض الـسكري –
كــانت أقل لــدى الأطـفــال الـذين
أصُـــيــبـت أمــهــاتـــهم بــتـــســمم

الحمل.
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مـن فــــــيــــــتــــــامــــــC ě و 7 من
الكالسيوم و 6 من الحديد و 6
من اĠــــغــــنـــيــــســــيـــوم و 3 من
الــــــبـــــوتــــــاســـــيـــــوم و 19 من
اĠـــغـــنـــيــــســـيـــوم. وهي مـــواد
سـعـراتهـا الحـرارية مـنـخفـضة

جدا. 
كــمــا يـحــتــوي عــلى مــضـادات
الأكـســدة الـتي تـســرع عـمــلـيـة
Ēالـتـمـثـيل الـغـذائي في الجـسم
Ęــــا يـــســـرع إذابــــة الـــدهـــون

Ēالــزائــدة المخــزنــة في الجــسم
ويخفض الوزن.

وشـرب مـاء الـشـمـر يـخـفف من
الإمــســـاك وحــمــوضـــة اĠــعــدة
وعـسـر الهـضم ويـسـرع عمـلـية
الـهــضمĒ وهــو غـنـي بـالحــديـد
Ęا يقوي الدم ويزيل الأوساخ
عـنه. كـمـا يـحـتـوي مـاء الـشـمر
أيـضًـا عـلى الـبـوتـاسـيـومĘ Ēا
يـسـاعـد عـلى الــتـحـكم بـضـغط

الدم عن طريق شربه.
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انتهت بطولة العالم للـنساء بكرة القدم Ē كانت اĠباراة
تجري Ē مـنقولة بـشكل مباشـر على الشـاشة قبل أيام
Ē  وبـالـصدفـة وقـعت عيـني عـلى  الشـاشـة من بعـيد Ē
وبـــســبـب ضــعف الـــبــصـــر Ē ذهب بي الـــظن الى  ان
اĠـبـارة كانت بـě فريـقě لـلـرجال من عـمالـقة الـفرق .
وحــě اقــتــربت من الــشــاشـة Ē شــاهــدت لاعــبـات في
ěلعب وسمعت التعليق عن مبارة حاسمة ونهائية بĠا
اĠنـتخب النـسوي للولايـات اĠتحـدة واĠنتـخب النسوي
لــهـولــنـدا . لا ėــلك أيّ مــراقب الاّ أن يـتــابع بـدهــشـة
الاحــتـرافــيــة الـعــالـيــة لــلـفــرق الـنــســويـة Ē حــتى كـأنّ
اللاعـبـات يسـتخـدمن الـكومـبيـوتـر في ارسال الـكرات
والسيطرة عليها في نـظام ودقة وسرعة ولياقة عالية .
مـباراة مدهـشة فيـها اعلـى درجات اĠتـعة Ġتـابعي كرة

القدم .
اĠـفاهـيم الذكـورية الحـصريـة عن هذه الـلعـبة الخـشنة

احيانا ذهبت أدراج الرياح .
Ĝـدارس الابـتدائـيـة أرى التـلمـيـذات يلـعĠأحيـاناً في ا
كرة الـقـدم بـطـريقـة مـبـسطـة Ē ولم أدر انّ ذلك تـمـهـيد
لـولادة فرق قـوية تـلعب بـشكل يـفوق  الاداء في مـعظم
اĠــبـاريــات الـتي مــرتّ في اĠــونـديــال الـســابق Ē حـيث
ضـاعت كـرات وضـربـات جــزاء وانـكـشف مـسـتـويـات
حـقيـقيـة للاعبـě وضع الاعلام حولـهم هالات اĠـبالـغة
Ēوشهـدت بعض اĠبـاريات أداءً عـادياً بل Ęلاً ومتـعباً

.
الـرياضة فـي هذه الحالـة النـسويـة صارت فـناًّ بحق .
لـكن اĠـــــسـألة تحيل الى الـعنـاية بـالرياضـة النـسوية
Ē في بـلـدان العـــــالم مـن مرحـلـة الـدراسـة الابـتـدائـية
حــيث يــلــزم الابــاء والامــهــات بـحــضــور الــفــعــالــيـات
الــريــاضـــــــــيــة الــســنــويـة في اĠــدارس لــيــشــاهـدوا
اطـفــالـهم في سن الـســادسـة والـسـابـعــة في مـخـتـلف

الالعاب .
وزارات الــتـربـيــة في بـلــدان الـعــرب لاتـولي الاهــتـمـام
اĠــطـلــــــوب لــلـريــاضـة اĠـدرســيـة Ē وحـتى الــبـطـولات
العربية اĠدرسية التي كـانت حاضنة لاعبات اĠستقبل
في فرق وطـنـيـة Ē خف بريـقـها وانـفـرط عـقد الاهـتـمام

بها .
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قصيدة النثر
اĠكان مكتب في الـقصر الجمهـوري; الوقت نهاراً; تدور
الـكــامــيـرا عــلى شــخص يــجـلس خــلف مــنـضــدة تــلـفت
Ēالأنظـار; هيـئتهُ تـدلُّ علـى شخصـيتـه الرفيـعة فـي الدولة
يـدخĦن سـيـجـاراً كـوبـيـاً; بـيـنـمـا نـرى إلى أريـكـة جـانـبـيـة
يـجلس أحـد اĠسـؤولě الـرسمـيě عـلى ثقـافة الـبلـد وهو

يصغي لحديث اĠسؤول الرفيع..
اĠسؤول الرفيع: شوف أبو باهر
اĠسؤول الثقافي: نعم أستاذ

اĠـسـؤول الرفـيع: لا تـتـهاون مـطـلـقاً مـع هاي الـصـرعات
Ēجون إله الـشعراء الـشبابĦسـتوردة اللي يـروĠالثـقافيـة ا
مثـل قـصـيـدة الـنـثـر وتـفـجيـر الـلـغـة; هـاي الأمـور غـريـبه
عليـنه; وتسنده الـصهيونـية; اللي متـريد كل خير لـلثقافة

العربية.
اĠسـؤول الثـقافي: بس أستـاذ; قصـيدة النـثر مـو جديدة
على العراقĒ وأكيد جنابـك يعرف الشاعر حسě مردان

وقصائده العارية اللي سوَّت هوسه بذاك الوكت.
اĠــســؤول الــرفـيع: أبــو بــاهــر; ذاك زمن وهــذا زمن; مـو

صحيح
اĠـسؤول الـثـقـافي: صحـيح; الآن الـوضع مـيتـحـمَّل هاي

الزوبعة.
اĠـسؤول الـرفيـع: توجـيهـات الـسيـد الرئـيس الـله يحـفظه
إنو تحـاولون كـسب الشـعراء الـشبـاب إلى خندقـنهĒ حتَّه
لا تـتـطـور زوبعـتـهم وتـسـوينه مـشـاكل واحـنه مـا عـايزين
مـشـاكل مـو تـمـام; آني حـقـيــقـة مـسـتـغـرب مـنـهم; الـبـلـد
يـخـوض حـرب شـرسـة وهـمَّه ديـكـتـبـون شـعـر مـا إله أي
Ēفي بلد آخر ěيعني تتصور كأنَّما عايش Ēعلاقة بالوطن
وقـصـائـدهم غـامـضه ومريـبه; مـعـقـوله أبـو بـاهـر; لا هذا

وضع خطير; ولازم تنتبهون إلى هذا الأمر بجدĦية..
اĠـسـؤول الثـقـافي: أسـتاذ.. انـته تـعـرف معـظم الـشـعراء

الشباب بالجبهة..
اĠسـؤول الرفيع (يـقاطعه): يـا جبـهة هاي الـتحجي عـَنها
رفــيق أبـــو بــاهـــر; نــصـــهم إفــراري[ وإذا اكـــو جــبـــهــة
د هي جـبـهـة قـصـيـدة يـتـواجــدون بـيه ذولـة اĠلاعـĒě تـأكَّـ

النثر..
اĠـسـؤول الـثـقـافي: طـيَّب أسـتـاذ شـنـو رأيك; إذا أكـلك..
ه يـسـون ذوله الـشــعـراء الــشـبـاب مــتـحــمـســě جـداً حـتَّـ

مهرجان شعري وينتظرون اĠوافقة على طلبهم..
اĠـسـؤول الـرفــيع: وافـقـولـهـم عـله اĠـهـرجــان وخـلـصـونه

منهم; كبل ما يوكع الفاس بالراس..
اĠـسـؤول الـثـقـافي: بس ذوله يـريـدون اĠـهـرجـان بـعـنوان

ملتقى الشعر الثمانيني
اĠسؤول الرفيع: وشنو اĠشكلة? 

اĠسؤول الـثقافي: اĠـشكلـة أستاذ; هـو الجيل السـبعيني
جـيل الحــزب بـعـده مـا واكف عـله حـيـلهĒ والـنـوب يـجـيـنه

الجيل الثمانيني; يعني تصير هوسه..
اĠــســؤول الـرفــيع: آني هــاي الــتــقــسـيــمــات مــا أفــهـمه;
سولوهم مهرجـان وخلو عيونـكم عليهم; وشوفوا
مــنـو مــتـحـمـس لـلـدخــول بـخــنـدقـنه;
والــــلـي مــــا تـــــرتــــاحــــون مـــــنَّه إلى

الجحيم.
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{ لـندن  –وكـالات - اسـتـغـلت
رئـيــسـة الـوزراء الــبـريـطــانـيـة
تــيــريـزا مــاي واحــدة مـن آخـر
عـطلاتـها الأسـبـوعيـة قـبل ترك
مـــنـــصـــبــــهـــا لـــعـــرض بـــعض
حركـاتهـا الشـهيـرة في الرقص
عـلى أنـغام أشـهـر أغـاني فريق
آبــا مــثل (دانـــســنج كــوين) أو
(اĠـلكـة الـراقصـة) و(مـاما مـيا)

خلال أحد اĠهرجانات.
Ēفي مقطع فيديو Ēوظهرت ماي
وهـي تــــرقص فـي مــــهــــرجــــان
هــيــنــلي بــيــنــمــا كــان زوجــهـا
ورجال آخـرون يرتـدون ربطات
عـــنـق ســــوداء يـــتــــراقــــصـــون

حولها.
وكانت ماي تسـعى أحيانا إلى
إضـــفـــاء طـــابـع فـــكـــاهي عـــلى
عملها بالرقص في أماكن عامة
رغم الأزمات التي تـعرضت لها
حـــكــومـــتـــهـــا بـــســبـب خــروج
بـــــريـــــطـــــانـــــيـــــا من الاتحـــــاد

الأوروبي.
ورقصت ماي العام اĠاضي مع
تلامــــيـــذ مـــدارس في جـــنـــوب
أفــريـــقــيـــاĒ وبــعـــدهـــا رقــصت
بطـريقة تـشبه حركـات الإنسان
الآلي على خشبة اĠسرح خلال
مـؤتـمر لحـزب المحـافـظـě على
Ē(دانـسـنج كوين) أنـغام أغـنـية
وهي الـــــرقـــــصـــــة الـــــتي لاقت
انــتـشــارا كــبـيــرا عــلى وسـائل

التواصل الاجتماعي.
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تـــوصي الجــمـــعــيـــة الأĠــانـــيــة
لـلــتـغـذيــة  كـبــار الـسن بــنـظـام
غـــذائـي مـــتـــنـــوع يـــقـــوم عـــلى
Ēوالـــــــفــــــواكه Ēالخـــــــضــــــروات
والحـبـوب الـكـامـلـةĒ ومـنـتـجات
الألــبـــــانĒ مع تــنـاول الأســمـاك
مــرة في الأســـبــوعĒ والـــلــحــوم
مـرتě عـلى الأكـثرĒ مع تـفـضيل
الــدهــون الــنــبـــاتــيــة مــثل زيت
الـــــزيـــــتـــــون عــــــلى الـــــدهـــــون

الحيوانية.
مع الـــتــقــدم فـي الــعــمـــر حــيث
يـعاني اĠـرء من ضـعف الـذاكرة
وتراجع القدرات الذهنيةĒ وهذا
أمــر طـــبــيـــعي فــالـــذاكــرة مــثل
الــعــضـلات تحــتــاج لـــلــتــدريب
الــدائم لــتــبـــقى قــويــة. وėــكن
الحـفـاظ عـلى الـلـيـاقـة الـذهـنـية
في الكبِر باتبـاع تدابير بسيطة
مـــثـل الـــتـــغــــذيـــة الـــصــــحـــيـــة
Ēـــواظـــبـــة عـــلى الـــريـــاضــةĠوا

والأنـشـطـة الحـركـيـةĒ والألـعـاب
الذهنية  كالشطرنج.

وأوضـــــحت كـــــريــــســـــتــــيـــــنــــا
ســوفــيــنــسـكـيĒ من الجــمــعــيـة
الأĠانية Ġساعدة كبار السنĒ أن
Ęـــارســة الـــريـــاضــة صـــالحــة
لجميع اĠراحل العمرية شريطة
غياب مـوانع طبيـةĒ مشيرة إلى
أن الأنشـطة الحـركيـة تزود اĠخ

بالأكسجě بشكل جيد.
وأضـــافـت ســـوفـــيــــنـــســـكي أن
لـلـرقص أهـمـيـة كـبـرى لـلـحـفاظ
على الـليـاقة الـذهنـيةĒ فـالحركة
وفـق الإيـقــاع اĠــوســيـقـي تـرفع
رفع التـركـيز وتحـسن التـناسق
الـعــصـبي الــعـضــليĒ مـا يــؤثـر
بـشــكـل إيـجــابـي عـلـى الــذاكـرة
قـــــصـــــيــــــرة اĠـــــدى وســـــرعـــــة
ěإضافةً إلى تحس Ēالاستجابـة
توازن الجـسمĒ والحد من خـطر
ěفــضلاً عن تحــســ Ēالـــســقــوط

الحالة النفسية واĠزاجية.
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واĠـعــارف بـانـتـظـام. والـطـريف
بě النصائح هو

الـذهـاب لـلـتسـوق يـومـيـاً يـتيح
لــكـبــار الـسن الحــركـة وتــعـزيـز
العمـليات الحسـابيةĒ فضلاً عن

مقابلة اĠعارف والجيران.

العلاقات الاجتماعية: أوضحت
ســـوفـــيـــنــســـكـي أن الــعـلاقــات
الاجتـماعيـة تساعـد في الحفاظ
Ēعلى اللـياقة الـذهنيـة في الكبِر
لذلك يجب الحرص عـلى مقابلة
Ēوالجيران Ēوالأقارب Ēالأصدقاء

أوضح إرهــارد هــاكــلــرĒ رئــيس
الرابـطة الأĠـانيـة Ġسـاعدة كـبار
الـــــــسنĒ أن الــــــشـــــــطــــــرنج من
الألــــعـــابĒ الـــتـي تـــعـــمـل عـــلى
تـنشـيط اللـيـاقة الـذهنـيةĒ لأنـها

تعزز الخلايا الرمادية باĠخ.

{ لـوس انجـلـوس  –وكالات -
احتفظ فيلم الحركة واĠغامرات
الـرجل الـعـنـكـبـوت: (بـعـيـدا عن
الــوطـن) (ســبـــايــدر مـــان : فــار
فــروم هــوم) بــصــدارة إيــرادات
الـسـيـنمـا في أمـريـكـا في مـطلع
الأسبـوع مـسجلا 45.3 مـلـيون
دولار.والـــفـــيـــلم بـــطـــولـــة تــوم
هــــولانـــد وجـــيك جــــيـــلـــنـــهـــال
ومـاريسـا تـومي وزيـنـدايا ومن
إخراج جـون واتس.كمـا احتفظ
الجـزء الـرابع من فـيـلم الـرسوم
اĠتحركة (حـكاية لعبة 4) (توي
ستوري 4) باĠـركـز الثـاني هذا
الأسبـوع محقـقا إيـرادات بلغت
 20.7مـــلــيـــون دولار.وجــاء في
اĠـــركـــز الــثـــالـث فــيـــلم الـــرعب
الجـديد (زحـف) (كرول) مـحـقـقا
إيــــرادات بـــلـــغت  12مــــلـــيـــون

دولار.والــفـــيــلم بـــطــولـــة كــايــا
سـكوديلاريـو وبـاري بيـبر ومن

إخراج الكسندر أجا.
واحتل فيلم اĠغـامرة الكوميدي
الجديد (ستيـوبر) اĠركز الرابع
ěبـإيرادات بـلغت ثـمـانيـة ملاي
دولار.والـــفـــيـــلم بـــطـــولـــة ديف
بـاتــيــسـتــا وكــمـيل نــانجــيـاني
وإيـــــكـــــو أويس ونـــــاتـــــالـــــيــــا
موراليس وميرا سورفينو ومن

إخراج مايكل داويس.
وتــراجـع الــفــيـــلم الــكـــومــيــدي
”أمس) “يـسـتـرداي) من اĠـركز
الثـالث إلى اĠركـز الخامس هذا
الأسبوع مسجلا إيرادات بلغت
6.8 مـــلــــيـــون دولار.والـــفــــيـــلم
بـطــولـة هــيـمــيش بـاتل ولــيـلي
جــيــمس وكــيت مــكــيــنـون ومن

إخراج داني بويل.
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{ نـيـويـورك (أ ف ب) - تـعـرضّ
رئـيس بـلـديـّة نـيـويـورك بـيل دي
بلازيو لانتـقاداتĒ خـصوصاً من
حـــاكم الــولايـــةĒ بــســبـب غــيــابه
خلال عــطل كــهـربــائي هــائل في
قـسم من مانـهـاتن.حـصل الـعطل
مـسـاء الـســبت اĠـاضي وأثـّر في
نــحـو  73ألف مــشــتــرك وأغـرق
قـســمـًا من وسط غـرب مــانـهـاتن
في الظلامĒ وطـال محطـّات مترو
عـدةّ ومسـارح بـرودواي وقـسـماً
من اللـوحات اĠـضاءة في سـاحة
تـاėــز سـكـويـر.لـكـنّ الـتـيـار عـاد
تــدريــجـًـا اعـتــبــاراً من الــســاعـة
 2,00) 22,00ت غ) قــــــــــبـل أن
يــعــود تــمــامـًا قــرابــة مــنــتـصف
الـــلـــيل. وبـــيل دي بـلازيـــو أحــد
اĠــــرشـّــــحــــě لـلانــــتـــــخــــابــــات

الـــــتـــــمـــــهــــيـــــديـّــــة فـي الحــــزب
الــــدėــــوقـــــراطي اســـــتــــعــــداداً
Ēلاســتـــحــقــاق  2020الــرئــاسي
وكـان مـوجـوداً الـسـبت في ايـوا
(وسـط) حـــيث كـــان ســـيـُــمـــضي
Ēلــيــلــته. وبــعـد إبـلاغه بــالـعــطل
أوضح أولاًّ لـشــبـكـة "سي إن إن"
أنه يـنتـظـر الحـصول عـلى مـزيد
من اĠــعـلــومـات لــيـقــررّ في شـأن
عـودتـه إلى نـيــويـورك. لــكنّ هـذا
الــتـرددّ كــلـّفه ســلـســلـة أولى من
الانتقـادات عبر مـواقع التواصل
الاجـتـمـاعـي.وفي مـقـابـلـة أيـضـًا
مع (سي ان ان)Ē لم يـُـوفـّـر حـاكم
ولاية نيويورك أندرو كيومو دي
بلازيــو من انـتــقــاداته.وقـال( إنّ
رؤســاء الــبــلــديـّـات مــهـمـّـون في
أوضاع ĘاثـلةĒ ويـجب أن يكون

اĠرء في اĠـكـان). والـرجلان على
خـلاف مـــســـتــمـــرĒّ رغـم أنـّــهـــمــا
يــــــنـــــــتــــــمــــــيـــــــان إلى الحــــــزب
الـــدėـــقـــراطـي. ووصل الحـــاكم
السبّت إلى نـيويورك فـيما كانت
الـكــهـربـاء لا تـزال مــقـطـوعـة. ثمّ
عقـد مؤتـمـراً صحـافيـًا مع عودة
الـــتــيـّــار تــدريـــجـًـا.وفي نـــهــايــة
اĠـطافĒ قـررّ رئـيس الـبـلـديةّ دي
بلازيـو أن يـعـود إلى اĠـدينـة في
وقت مـــتــأخـّـر الـــسـّـبت. وصــرحّ
الأحـــد لـ(سي إن إن) (اĠـــهمّ هــو
التـواصل والـتـأكـّد من أنّ الأمور
في نـصابـهـا. تـمكـّنتُ من الـقـيام
فـوراً بــكلّ ذلك). مـن جـهــتهĒ قـال
كـيــومـو (أتـولىّ الحـاكــمـيـّة مـنـذ
ثــمــانـــيــة أعــوام. واĠــراّت الــتي
غـادرتُ فـيـهـا الـولايـة لا تـتـجاوز

عدد أصابع الـيدَ).وخلال مـؤتمر
صحافي عقـده الأحدĒ قال رئيس
شـركـة كـون إديــسـون لـلـكـهـربـاء
تــيم كــولي إنّ أســبــاب انــقــطـاع
التـياّر الكـهربـائي لم تحُـددّ بعد.
وأضـــــــاف (نـــــــحـن نـــــــعـــــــلم أنَّ
الاســـتـــهـلاك لا علاقـــة له بـــهـــذه

الانقطاعات في التيار).
وعندما سئل عن احـتمال ارتفاع
درجات الحـرارة نهـاية الأسـبوع
اĠــقـــبلĒ حــيث يـُـتـــوقعّ أن تــبــلغ
الحــــرارة 34 درجـــــةً الـــــسـّــــبت
اĠـقــبلĒ مع نـســبـة رطـوبــة تـبـلغ
نـحـو 60 بـاĠــئـةĒ قــال اĠـسـؤول
(إنهّ يــشـعـر مع الــفـرق الـعــامـلـة
مـعه بـأنهّـم مسـتـعـدوّن Ġـواجـهة
ذلك من دون المخـاطـرة بـحـصول

عطل كهربائي جديد).

الـــتـــثـــبـــيت بـــســـبب حـــمـــايــة
التطبيق.

وينصح الخبراء أيضاً بإيقاف
تــشـغــيل الــنــسخ الاحــتــيـاطي
لـلـسـيـرفـر لـقـوائـم اĠـكـاĠات أو

كــــلـــمــــات مـــرور  WLANعن
Backup & Re-) طـــــــــــــريـق
 (storeاĠــوجــودة في الــغــالب

.(System) تحت بند
وعــبــر ė (Google/Ads)ــكن

إلــــغـــاء تــــنــــشــــيط الإعـلانـــات
المخصـصة. كـما يـنبـغي إيقاف
Ēتسجيل غـوغل لجميع الأماكن
Location) التي تمت زيارتها

.(History
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يـجـهل كـثـيـر من الـنـاس فـوائد
تــنـاول الــشــمـر بــعــد الـطــعـام.
news- ـوقعĠ بــحــسب تـقــريــر
tracklive يــتم هــضم الــشــمـر
بشكل جـيد ويزيل رائـحة الفم.
وėــكن تــنــاوله أيــضًــا لــعلاج
الـعديـد من اĠشـكلات الـصحـية

الأخرى. 
إذ يحـتوي الـشمـر على 17 من
الاحـتـيـاجات الـيـوميـة لـلـجسم


