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ما قـالته صحـيفة أمريـكية أمس هو أمـر متوقع وهو
توصيف لورقة مهمة بيد طهران تلعب بها في حرية
كبـيرة Ē إذ قالت نيـويورك تاėز أنّ الـصě تستورد

النفط الايراني غير مكترثة بالعقوبات الامريكية.
وحسب الصـحيـفة التي تـابعت حـركة سبـعě نـاقلة
ايـرانيـةĒ فإنّ  12مـنـها عـلى الاقل أوصـلت شحـنات
من الــنــفطĒ سـت مـنــهــا الى الــصــě وست لــزبــائن
آخــرين عـــلى ســاحـل الــبــحـــر اĠــتـــوسط يــرجح أن

يكونوا في تركيا او سوريا.
ويــرجح أن يـكـون عــدد من هـذه الـنــاقلات قـد أطـفـأ
الاشارات التي تـلتقـطها الاقـمار الـصناعـية لتـحديد
مـوقع السفـينة . وتلك حـيلة مـعروفة ولا تـنطلي على
الامريكان أنفسهم لكنّهم لاėكن أن يواجهوا الدول
الكبرى المخالفة لرؤيتهم في فرض العقوبات Ē التي
تـسـتـخـدمـهــا واشـنـطن أحـيـانـاً ضـد عـملاقـě هـمـا

. ěروسيا والص
طرق الاحتـيال عـلى العـقوبـات الامريـكيـة لا تعد ولا
تحـصىĒ في بلـد كبـير ومفـتوح الحـدود الطـويلة مع
الـعـراق وبـاكـسـتـان وسـواحل الخـلـيج. والـعـقـوبـات
بهذا اĠعنى لن تـكون كاملة التأثـيرĒ لكنّها في اĠدى
الـطويل تـؤدي الى تآكل الاقـتصـاد الايراني وتـباطؤ

ĥوه بشكل يسحق العملة الوطنية .
في ضـوء اĠـراهنـة الامـريـكـية عـلى الـزمن Ē سـتـقوم
Ē ًـراهنة مـقابلـة ومضادة عـلى الزمن أيضاĖ ايران
ěوقـد تلجـأ الى منح الـدول الكبـرى كروسيـا والص
تـنازلات ومـغريـات ثـميـنـة للاستـثمـار الـنوعي داخل
ايـران وفي مـجـالات حـيـوية واسـتـراتـيـجـيـة Ē ورĖا
ěتحـاول ايران أن تتـعمـد ايصال الـروس والصيـني
الى سواحل الخليج العربـي Ē في كسر غير مباشر
للتوريع الاستراتيجي Ġنـاطق نفوذ امريكا وحلفائها

في الخليج .
هـذه هواجس أي مـراقب Ē ومن ثمّ لاėكن أن يـغفل
عنها اĠعنيون Ėلفات الصراع اĠستمر في الخليج.

رشْـقَـةُ حـنــěٍ من بـغـداد . بـغـداد أُمّ الـبلاد . الـبلادُ
علـيلـةē حتى الآن . الآن أسوأ من الـبارحة . الـبارحة
أحــسـن من بــكــرة . بــكــرة ســأنـزل وسـط اĠــديــنـة .
اĠدينة لها عيون . عيون اĠها بě الرصافةِ والجسرِ
. الجـسـر هــرب من الـذاكـرة . الــذاكـرة اسـتــيـقـظت
اللـيلة . اللـيلة مكـتظة بالأسى . الأسى يـأكل الكبدَ .
الكـبد مدفن الـعلـة . العـلّةُ تغـزو الشـاشةَ . الـشاشة

حمراء على سخام . سخام 
الكـأس أوشالهـا دانية . دانـيةē كانت قـطوف العنب .
العـنبُ فخُّ الـشحـارير . الـشحـاريـر مصـنع الغـناء .
الغناءُ دواء الجـسد . الجسدُ لغـةُ أسماء مصطفى .
مــصـطـفى جــواد عـالمē جــلـيل . جــلـيل مـات بــقـصـر
شيرين . شيرين تغنّي صحبةَ كاظم . كاظم وليلى .
لـيـلـى قـتـلـهـا الأب بـوش . بـوش يـرقص في جـهـنّم .
جــهــنم تــصـرخ هـل من مـزيــد . مــزيــد الـشـيء مـثل
الـنـقص . الـنـقص في الـطـعـام خـيـرē من الـنـقص في
الـضميـر . الضمـير مستـترē بالـعفَن . العـفنُ بضاعة
اĠـزاد . اĠــزاد يـقـتل الـشــعـراء . الـشـعـراء يــتـبـعـهم
اĠـريــدون . اĠـريـدون يـســوّرون سـجّـادة الـدرويش .
الــدرويش يـسـكـر بـكــأس الحـروف . الحـروف لـعـبـة
الفقـراء . الفقراء يـغنّون يا لـيل . يا ليل الصبّ متى

تأتي .
تـأتي الـريـاح Ėـا لا يشـتـهـي القـلـبُ . الـقلـبُ مـفـتاح
العـقل . العقلُ جـحيم الكـائن . الكائن بـحجم ميلان
كونـديرا . كونديـرا أكلَهُ الزمان . الـزمان جريدة كلَّ
يوم . يومē لكَ وشـهرē عليك . عـليك مني سلام الله يا
أبي . أبي تــنّـــورē من غـــيض . غــيـض أخت فــيض .
فـيضē يلـبط Ėاعـون . ماعـون الزاهـد يُطـعمُ عشرة .

عشرة على الشجرة أسوأ من واحدٍ في اليد . 
انتهت اللعبة اللذيذة الآن Ē وهي مثل أختها القدėة
الـتـي كـنـا ĥــارسـهــا في اĠـدرســة Ē وكـانت تــسـمى
اĠـطـاردة الشـعـرية Ē حـيث يـتقـابل فـيـها فـريـقان من
الحــــفَــــظــــة الأذكـــيــــاء Ē يــــأتي
Ē أحدهـما بـبيت شعـر معروف
Ē يــنـتـهي بـحـرف غــيـر مـعـلـول
Ē فـيـجيب الـفـريق الثـاني بـبيت
يبـدأ بالحرف الذي انـتهى إليه

بيت الفريق اĠضاد .  
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الـشـرطـة الاثـنـě اĠـاضي (إن
طفلا في الـسادسـة من الـعمر
ألــــقـــاه شـــخص من مـــنـــصـــة
Ġشاهدة معالم اĠدينة بالطابق
الـعاشـر Ėـعرض تـيت مودرن
الــفـني بـوسط لــنـدن يـرقـد في
مـســتـشــفى في حــالـة حــرجـة

لكن مستقرة). 
وأضـافت (أن بلاغـا أفـاد بـأن
الـــصـــبي ألُـــقـي من مـــنـــصـــة
الـطـابق الــعـاشـر المخــصـصـة
لـلاسـتمـتـاع Ėـشـاهـدة مـعـالم
اĠـديـنــة بـعـد ظــهـر يـوم الأحـد
وعُثر عليه على سطح بالطابق
الخـــامـس. ونـــقــــلــــته طــــائـــرة
هلـيكوبتـر إلى مستـشفى على
وجه الــسـرعـة. وسـمع شـهـود
أمه تــــصـــرخ أيـن ولـــديĒ أين
ولــدي?). وقـالـت الـشــرطـة في
تــصــريح (الــطـــفل الــبــالغ من
الــعــمـــر ست ســنــوات والــذي
أصـيب فـي تـيت مـودرن يـرقـد
في اĠـــســـتـــشــــفى في حـــالـــة
حـــــــــرجـــــــــة لـــــــــكـــــــــنـــــــــهـــــــــا
مـــســتـــقــرة).وأضــافـت (أنــهــا
اعتـقلت شـابا عـمره  17 عاما
للاشـتبـاه في شـروعه في قتل
الـطفل. وظـل اĠراهق بـالـطابق
الـعـاشـر بعـد سـقـوط الـطفل).
وقـــالت الـــشــر (لا يـــوجـــد مــا
يـــــشـــــيـــــر إلى أنـه مـــــعــــروف

للضحية).
وبحسب رابـطة مقـاصد جذب
الـزوار الــرائـدةĒ كـان مـعـرض
تـيت مــودرنĒ الــواقع Ėـحــطـة
سـابـقة لـتـوليـد الـطاقـة بـجانب
نـهـر الـتـيـمـزĒ اĠـقـصـد الأكـثـر
اســــتـــقــــبــــالا لـــلــــزائــــرين في
بـريــطــانــيــا في عـام  2018 إذ
ěزاره نـــــحـــــو ســـــتـــــة مـلايــــ

شخص.
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الـرقص ولـعب الــبـِنـغـو وتـنـاول الـطـعـام
الإيــــطــــالي. وقــــالت: (يــــجب أن أمـــارس
الــتــمــارين الــريــاضــيــة… مــا زلت أرقص
قــلــيلاً.  وبـعــد الــغـداءĒ ألــعب الــبـنــغـو).
وتــابـعت ســيــنـيــوري كلامـهــا مـوضــحـة
اعـتقـادهـا أن بـقاءهـا عـزبـاء قد سـاعـدها
عـلى الـعـيش Ġـدة أطـول. وقـالت: (أعـتـقد
أن ســر وصـــولي إلى سن  107ســنــوات
هـــو أنــني … لـم أتــزوج أبــداً)Ē وتـــابــعت
مؤكـدة: (أعتـقد أن هـذا هو الـسر). تـقول
أختي: (أتمنى لو أنني لم أتزوج أبداً!). 
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قـالت سـيـدة تـبـلغ من الـعـمر  107أعوام
مـن (بـــرونـــكس) في نـــيـــويـــورك إن ســـر
حياتها الطويـلة يكمن في أنها لم تتزوج
أبداً. احـتفـلت لـويز سـينـيوريĒ اĠـولودة
الـعـام  1912في مــنــطـقــة هـارلـمĒ بـعــيـد
مـيلادهـا اĠـمـيـز الأربـعـاء اĠـاضي بـحـفل
في مـــركــز بــارتــو المجــتــمــعي في (كــوب
سـيــتي) وبـحــضـور  100ضـيف. وخلال
حـــديـــثــــهـــا إلـى شـــبـــكــــة (سي بي إس)
الإخـباريـةĒ كـشـفت سيـنـيـوري عن بعض
نـصـائـحـها لـلـعـمـر الـطـويلĒ ومن بـيـنـها

والتعـليم ودخل الأسـرة والنشـاط البدني
والتدخـě واĠشـاكل الصحـية اĠـزمنة في
الاعتـبار لـضمـان أن الدراسـة تقـيس فقط
تأثير الشوكولاتة على أعراض الاكتئاب.
وبـــعـــد ضـــبط هـــذه الـــعـــوامـلĒ وجــد أن
الأفـــراد الـــذين أبــلـــغـــوا عن تــنـــاول أيــة
شوكولاتة داكـنة في فترتـě مدة كل منها
70ساعة لديهم احتمالات أقل بنسبة  24
بـاĠئـة للإبلاغ عن أعـراض الاكـتـئاب ذات
الـصـلة سـريـريـًا من أولـئك الـذين أبـلـغوا
عن عدم تناول الشوكولاتة على الإطلاق.
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كــــشــــفت دراســــة حــــديــــثــــة أن تــــنــــاول
الشوكـولاته الداكـنة يؤثـر بشـكل إيجابي
عـلى الحـالة اĠـزاجـيـة وتـخـفـيف أعراض

الاكتئاب.
وتـعـد الـدراسـة الـتي أجـريت في جـامـعـة
كاليفـورنيا في لوس أنجـلوس - ونشرت
فـي مــجــلـــة (الاكــتــئـــاب والــقــلق) -  أول
دراسة لـفـحص الارتبـاط بالاكـتـئاب وفـقاً
لــنـوع الــشــوكـولاتــة اĠـتــنـاولــة وģ أخـذ
مجموعة من العوامل الأخرى Ėا في ذلك
الـــطـــول والـــوزن والحـــالـــة الـــزواجـــيـــة
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Ēنـشــتــري هــاتـفــا جــديـدا ěحــ
فـإنـنا نـهـمل الجهـاز الـقدĤ في
الـغـالب أو نـقـوم بــبـيـعه بـثـمن
رخـــــــيـصĒ دون أن نـــــــدري أنه
بوسـعنـا أن نسـتفـيد مـنه بعدة
طـــرقĒ كــأن نجـــعـــلـه Ėـــثـــابــة

كاميرا مراقبة داخل البيت.
وبحـسب موقع   cnetفإنه من
اĠمـكن أن نحول الـهاتف الذكي

إلـى كـــامـــيـــرا مـــراقـــبـــةĒ داخل
الــبــيتĒ من خلال الاســتــعــانــة
بـــتــــطــــبــــيــــقــــات ذكــــيـــةĒ دون
الاضـطرار إلى دفع اĠـال مـقابل

الاستفادة من هذه اĠيزة.
وأول ما يـتوجب الـقيام بهĒ في
هذه الحـالةĒ هـو تنـزيل تطـبيق
Ēعلى هـاتفك  (ـراقبـةĠكامـيرا ا)
وأغــلب الـــتــطـــبــيـــقــات تـــتــيح
خـــــدمـــــات مـــــثل الـــــتـــــخـــــزين

الــسـحـابي والـتـسـجـيل ورصـد
الحركة وإصدار التنبيهات.

وبـعــد الـعـثــور عـلى الـتــطـبـيق
Alfred مثل Ēنـاسب لهـاتفكĠا
الــــذي يــــعــــمل عــــلى هــــاتــــفي
سـامسـونغ وآيـفـونĒ في الوقت
نـــفــسـهĒ ســتـــكــون قـــادرا عــلى
Ēالاســتـفـادة من خـدمـات مـهـمـة
وفـي حــال أردت دقــة أكـــبــر في
الـصـورةĒ تحـتـاج إلى الـتـرقـيـة

لـ(ألفريد برميوم). 
أمــا الخـطـوة الـثـانـيـةĒ فـهي أن
تـــخـــتـــار اĠـــكـــان الـــذي تـــريــد
مــراقـبــتهĒ فــإذا كـنـت حـريــصـا
عــلى تــتــبـع مــا يــقــوم به الابن
الــصــغــيـــرĒ مــثلاĒ بــوســعك أن
تضعه في الغرفةĒ أما إذا أردت
متابعة ما يجري في عدة أركان
من الــبــيتĒ فــأنت تحــتــاج إلى

عدة أجهزة قدėة.

وفي حال أردت أن تلتقط زاوية
أكـــبــرĒ فـــأنت مـــطــالب بـــشــراء
عـدســات ėـكن تـركــيـبــهـا عـلى
الهاتف وسعرها لا يتجاوز 20
دولاراĒ كـمــا أنه من الأفـضل أن
تـــضع الجــــهـــاز فـي وضع آمن
حـتى لا يـســقط ويـنـكــسـر عـلى

الأرض.
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قـالت خـبـيرة الـتـغـذية الأĠـانـية
جـــــابـــــريــــيـلا كــــاوفـــــمــــانĒ إن
الاســــــتــــــغـــــنــــــاء الــــــتــــــام عن
الكربوهيدرات من أجل إنقاص
الـــوزن والــتـــمــتـع بــالـــرشــاقــة
ينطـوي على آثار جانـبية تهدد
الـصـحـة.  وأوضـحت كـاوفـمان
أن الكربـوهيدرات تـمثل مصدر
الطاقـة الرئيسي لـلجسمĒ حيث
يـــســـتــمـــد الجــسـم طــاقـــته من
الجــــــلـــــوكـــــوز اĠــــــوجـــــود في

الكربوهيدرات.
Ēوفي حــال الاســتــغـنــاء عــنــهـا
يلجأ الجـسم إلى حرق الدهون
لــتــحــويــلــهــا إلى طــاقــةĒ وهي
عـمـلـيـة شـاقة وتـسـتـغـرق وقـتاً
طـويلاĒً الأمر الـذي يـتـسبب في
الــشــعــور اĠــســتــمــر بــالــتــعب

والإرهاق وضعف التركيز.
كـمـا أن عمـلـية تحـويل الـدهون
إلى طـــاقــة تــكــون مــصــحــوبــة
بــــزيــــادة إنـــتــــاج مــــا يــــعـــرف
(بـالأجـسـام الـكـيـتـونـيـة)Ē الأمر
الـــذي يـــتـــســـبب في انـــبـــعــاث

رائحة كريهة من الفم.

وبــالإضــافـة إلى ذلـكĒ يـتــسـبب
الاســــــتــــــغـــــنــــــاء الــــــتــــــام عن
الـــكــربـــوهــيــدرات فـي حــرمــان
الجــسم من الألــيـاف الـغــذائـيـة
اĠهـمة لـعمـلية الـهضمĒ ومن ثم
يعـاني اĠرء من مشـاكل الهضم

كآلام البطن والإمساك.
لذا شددت كاوفمـان على أهمية
احــتـواء الـنـظـام الـغـذائي عـلى
الــكـــربــوهــيـــدرات وتــنـــاولــهــا
باعتدالĒ محـذرة من الاستغناء
الـــتــام عــنــهـــا دون اســتــشــارة

الطبيب أو أخصائي التغذية.
جـــديـــر بـــالــــذكـــر أن مـــصـــادر
الـــكــربــوهـــيــدرات تــتـــمــثل في
الخـــبــــز والأرز واĠـــعــــكـــرونـــة
والــــــــســــــــكــــــــر والــــــــفـــــــــواكه
والخـضــروات. فـيـمـا  من جـهـة
اخـــرى يـــظن الـــبـــعض أن دور
الـبــصل يـقـتــصـر عــلى إضـفـاء
نكهـة لذيذة عـلى الطعامĒ إلا أن
خبراء التغذية يؤكدون أن لهذا
الـنـبـات الـعشـبي فـوائـد كـثـيرة
في مكـالحة الـعديـد من أمراض

هذا العصر.
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Ēاستـأجرت نجـمة تـلفـزيون الواقع
اĠـلـيـارديـرة كـايــلي جـيـنـيـر يـخـتًـا
Ēبــــقــــيــــمــــة  250مــــلــــيــــون دولار
استـعداداً للاحتـفال بعيـد ميلادها
الـ 22خلال الأيـام القـلـيلـة اĠـقبـلة.
ويــــعــــرف الــــيــــخت الــــذي قــــامت
Tranquility باسـتـئجـاره باسم
ويبلغ طوله  90مترا ويتضمن 22
غــرفـة Ėــا في ذلك جـنــاح رئـيـسي
وثلاث غـرف لـكـبـار الــشـخـصـيـات
وسـتـقـيـم علـيـه كـايلـي الاحـتـفالات

الخاصة بعيد ميلادها. 
كـمـا يــحـتـوي الـيــخت أيـضـًا عـلى
ســـيـــنـــمـــا وغـــرف علاج بـــاĠـــيـــاه
اĠـعدنـية وحـمام سـباحـة وصالون
تجـمــيل وصـالــة ألـعــاب ريـاضــيـة
وبــار في الــهــواء الــطـلـق ومـهــبط
لــلـطـائـرات. وحـصـلت كـايـلي عـلى
لـقب (أصغـر ملـيـارديرة عـصامـية)
Ēفي وقـت ســـابـق من هـــذا الــــعـــام
وذلك لــثـــروتــهـــا الــكـــبــيـــرة الــتي
حــصـّـلــتـهــا من شــركــة الـتــجــمـيل
الخــاصـة بــهــاĒ كـمــا تــمـلـك بـعض
الـعقـارات الخـاصةĒ بـالإضـافة إلى
مُـشـاركـتهـا في اĠـسـلـسل الـواقعي

KUWTK . الشهير


