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اعـداد الـنـسـاء دون الاربعـě من
الـــعـــمــر ان الـــلـــواتي تـــشــخص
اصـــابـــتـــهن بــــتـــرقق الـــعـــظـــام
(Osteoporosis) هــذه الاعــداد
أخذة في االـتزايد عـاما بـعد عام
Ē وبـسـرعـة كـبـيـرة .لـكن مـايـجب
مــعــرفـتـه هـو ان تــرقق الــعــظـام
يعتبر من اĠشاكل الصحية التي
ėكن منـعها  —أو تاجيـلها على
ěإذا كــنت تـظـنـ Ē الاقل . وانـتي
ان ترقق Ē اوهشاشـة العظام Ē لا

يصيب الا كبيرات السن Ē فعليك
ان تــــبــــدلـي ظــــنك هــــذا !  إذ ان
الخبراء العـظميـون يقولون الان
انــهـذه الحــالـة قــد اصــبـحت من
اĠــشــاكل الـصــحــيــة الـتـي بـاتت
تـــصـــيب صـــغـــيـــرات الـــسن في
الـــعــشــريــنــات والـــثلاثــيــنــيــات
والاربعينـات من اعمارهن Ē على
نــحــو يـتــجــاوز كل مــاكــان يـظن

حتى اليوم .
والواقع انه في احدى الدراسات
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احـتـفــــــلت الـفنـانـة الـلبـنـانـية
ريــتــا الحـايـك بـعــيــد زواجــهـا
الثـاني بنـزهة عـفوية جـمعـتها
Ēبزوجها الطبـيب عبدالله ربيز
وابـــنـــهـــمــــا الأول والـــوحـــيـــد

جورج.
ريــتــا حــرصت عــلى مــشــاركــة
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Ēمــحـبــيـهــا أجــواء احـتــفـالــهـا
ونـشـرت صورة عـائـليـة Ęـيزة
Ēتجـمـعـهـا بـزوجـهـا ونجـلـهـمـا

معلقة عليها: 
(نــحـتــفل بـالــذكـرى الــسـنــويـة
الــثــانــيــة لـزواجــنــا مع ابــنــنـا
جـــــورج)Ē حـــــيـــــــــث تـــــلـــــقت
الــــفـــنـــانـــة الـــشــــابـــة تـــهـــاني

مـتـــــــابــعـيـهـاĒ مـتــمـنـيـě لـهـا
حــيـــــــــــــاة زوجــيــة نـــاجــحــة
مــلـــيـــئــة بـــالحب والـــســـعــادة

الدائمة. 
يـُـذكـر أن ريــتـا حــايكĒ تـزوجت
Ēمن الــطــبــيب عــبــدالــلـه ربــيـز
زواجـًـا مـدنــيًـا في قــبـرصĒ في
شهـر سبـتمـبر 2017 وقد رُزق

مـالـكـاً قـلـبيĒ ديـو الـغرام)(وين
كـنـتي)  وكـان آخـرهم (ثـواني)
بـيـنـمـا لاقت ربتـا نجـاحـاً قـوياً
بـبـطـولـتـها لـفـيـلم (قـضـيـة رقم
) الــذي ģ تـرشــيــحه لــنــيل23
جـــائـــزة أفــضـل فـــيـــلم بـــلـــغــة
أجنـبـيةفي حـفل توزيع جـوائز

الأوسكار لعام 2018.

الـزوجـان Ėولـودهـمـا (جورج)
ديسمبر 2018.

ريـتا درست اĠـسـرح والتـمـثيل
بـالجـامـعـة الـلبـنـانـيـةĒ إلا أنـها
Ēبدأت مشوارها كمقدمة برامج
Ēثـم انـــطـــلـــقت فـي عـــالم الـــفن
Ēوشاركت في أكثـر من مسلسل
أبــرزهم; (تحـالـف الـصــبـارĒ يـا

طبيب استشاري - هولندا
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تقريبا الاخيرة تبě ان 3 باĠئة 
من الـــنــســاء الــلـــواتي تــتــراوح
اعــمــارهن  18- 30 ســنــة Ęن
اجـريت لـهن اخـتـبـارات مـفـارس
(scans) لاكــــتـــشـــاف مــــقـــاديـــر
كــثـافــتـهن الــعـظــمـيــة Ē تـبـě ان
هــؤلاء مـصــابــات فـعلا بــحـالات
متـفاوتـة من ترقق الـعظام Ē وان
عـددا اخـر مـنهـن تبـلغ 18بـاĠـئة
هن في طـريـقـهن للاصـابـة بـهـذا
اĠرض . اي انـهن يـعانـě نقـصا
في الــكــثــافــة الــعــظــمـيــة Ē وهي
الحـالـة الـتي تـسـبق عـادة تـرقق

.(osteopenia) العظام
فـاذا ماكـانت الـعـظام تـفـتـقر الى
الكثافـة اĠطلوبـة Ē في سن فانها
في الاربــعـě تـكــون قـصــمـة الى
حـد خطـيـر Ē وهي اĠـرحـلـة التي
تسـمى اĠراة فيـها الى المحـافظة
على كثافة عظامها  .ماهو سبب
ذلـك الـــتــزايـــد اĠـــطـــرد فـي عــدد
الاصــــابــــات في سن مــــبــــكـــرة ?
وكـيـف يـتـسـنـى لـلـمــراة حـمـايـة
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تتفوق غـالباً وسائل الاتصال الاجـتماعي على وسائل
اعلامـية تقـليديـة في نقل الخـبر . لكـن الصحـافة التي
تتـلـقى الـضربـة تـلـو الاخرى مـن تلك الـوسـائل لـيست
مستسلمـة الى ما لانهاية . ثمّة أسـاسيات لا تستطيع
تلـبـيتـهـا وسـائل الـتواصل الاجـتـمـاعي في الاجراءات

الصحافية .
الـسـبب الاول انّه لايـزال هـناك ثـقـة باسـمـاء الـصحف
الــكــبــيــرة الــتي لــهــا تــاريـخ  عــنــد ايــرادهــا الاخــبـار

والتقارير من حيث نسبة الثقة بها .
والسبب الثاني انّ هناك مسؤوليات قانونية واعتبارية
تلتزم بها الصحف في اخـبارها وتقاريرها والتزامات
حقوقـية لا تتوافر في مـنصات فيسـبوك وتوتير Ē ومن
ثمّ يبـقى عنصـر الثقـة قوياً وواضـحاً عند الـتعامل مع

الصحف الكبيرة وذات التاريخ واĠهنية .
الــسـبب الــثـالث  هــو انّ مـيــادين الـتــنـوع الــصـحـافي
لاسـيـمـا في المجـالات الابـداعـيـة والـفـنـيـة والاكـادėـيـة
التخصصية لا تزال اكبر سعة Ęا يتيحه فيسبوك او
تـويـتـر او سـواهـمـا Ē ومـن هـنـا تـبـقى تــقـالـيـد الـنـشـر
الثقـافي مرتكزاً لـرصانة مطـلوبة دائمـاً ومحل احترام
كـما ان اĠـقـالات الـتـحـلـيلـيـة ومـقـالات الـرأي ėكن ان
تسـتمر بفـاعلية كبـيرة في الصحـف التقليـدية  بالرغم
Ē من التنافس الكبير مع وسائل التواصل الاجتماعي
بـــســـبب مـن وجـــود اســمـــاء واقـلام تـــعــد الـــصـــحف
مسـتقـرها ونقـطة ارتـكازهـا قبـل الانتـشار عـبر شـبكة

الانترنت .
مـن جـهـة اخــرى Ēانّ الـصـحف الــتـقـلــيـديـة بــاتت لـهـا
وســائل دعـم في الــتـــواصل الاجــتـــمــاعي Ėـــا يــعــزز

وضعها وانتشار ها ويزيد الالتفاف حولها .
لـكن اĠعـركة الـتنافـسة مـستـمرة Ē وهنـاك جديـد دائماً

في اĠيدان .
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في اĠـغـرب يـوجـد قـطـاع غيـر مـهـيـكلĒ يـتم الـتـغـاضي عـنه
ليستـمر الوضع عـلى ما علـيه Ē وبسبـبه تضعف الـقطاعات
اĠهـيـكلـةĒ الـتي يدفع أصـحـابهـا الـضرائبĒ ويـكـون مصـير

أصحاب هذه اĠشاريع الإفلاس والفشل.
وكثـيرة هي الـقـطاعـات غيـر اĠـهيـكلـة بـاĠغـرب. نجد الخـمر
ĒلابسĠـواد الغـذائية واĠوا Ēوالمخدرات ĒـهربـةĠوالسجـائر ا
Ēيــبــاع في ســريــة تــامــة أو في واضــحــة الــنــهـار Ēكل ذلك
ويــجـــني من ورائــهـــا Ęــتــهـــنــو هـــذا الــنــوع مـن الــتــرويج
الاقــتـصــادي اĠـلايـيــر. والــســؤال الــذي يــطــرح الـيــوم في
اĠغربĒ كيف ėكن أن يحرر اĠـلك العام في سبعة أيامĒ أو
كيف ėكن لأي  شـخص أن يحتل اĠـلك العام مـدى الحياة

?
كل ماتحتاجه في اĠغربĒ لتحـتل اĠلك العام بقوة وشراسة
أن تتـوفر عـلى شفـرة حادةĒ تـضـعهـا تحت حزامكĒ وتـتقن
التـحنـزيـزĒ والتـبـنضـيض واĠسـكـنةĒ فـظـاهرة احـتلال اĠلك
العـام موجـودة في الـعالـم بأسـرهĒ وليـس اĠغـرب وحده من
يعاني منهاĒ حـيث تنتعش بحـسب تشدد أو تراخي القوات
Ēالـعــمـومــيـة في تــطـبــيق الـقــانـون حــتى لايـكــون مـوســمـيـا
ويخـضع لأمـزجـة وأجنـداتĒ من تحت الـطـاولـة وأخرى من
فوقـها. نـحـمد الـله أن الـواقفـě في الأرض لم يحـتـلوا بـعد
اĠقـابر لـيعـرضوا فـوق القـبـور بضـاعتـهمĒ ولم يدخـلوا إلى
ĒهربةĠمقرات مؤسسات عمومية ويعرضوا بها بضاعتهم ا

مثل ما يقع في بعض العواصم. 
نـحن عــلى الأقل في اĠـغــرب الـبــاعـة أو الـفــراشـة وحـراس
السـيـارات واĠـشـرملـونĒواĠـشـردونĒ واĠـتسـولـونĒ احـتـلوا
Ēوالشوارع والأزقة والـساحات العامة والحدائق Ēالأرصفة
واĠقابر Ē بـتطواطـؤ مع منتخـبě أو رجال سـلطةĒ أو بعض
الأعـيـان من الـذين لـهم نـفـوذĒ بـحـجـة واهـيـة أن الاقـتـصـاد
الوطني يـعاني هشـاشة وضعفـا  في إيجاد مـناصب شغل

قارة . 
كـمـا في اĠـدن الـكــبـرىĒ تـعـيش اĠـدن الــصـغـرىĒ مـشـاكل
احــتلال اĠــلك الــعـــامĒ فــخلال الــســنــوات الأخــيــرة أرادت
السلطات العمومية أن تقضي بصفة نهائية بالدار البيضاء
عـلى الـعـربــات المجـرورة بـالـدواب (الحـمــيـر) فـاهـتـدت إلى
طريقـة تشجـيعيـةĒ عبر تـقدĤ رخص لدراجـات أطلق علـيها
الــشــارع اĠــغــربـي (آخــر فــرصــة) وهي فـي الأصل لــنــقل
البـضائعĒ مـنحت كـإكرامـيـات للـسجـناء من أجل إدمـاجهم
في المجتمعĒ سـرعان ما سـتتحـول عربات الدراجـاتĒ لنقل
الـبـشــر والـنــقل الـســريĒ وظـهـرت بــسـبب هــذه الـدراجـات

كوارث وحوادث.
وهناك فـكرة مـحبـطة أرادت السـلطـات اĠغـربيـة من خلالها
القـضـاء على الـبـاعة اĠـتـجولـĒě فـأعطـتـهم بالمجـان عـربات
لعـرض بضـائـعمĒ إلا أن الأمر ازداد اسـتفـحـالاً وتشـجعـيا
Ġمارسة مـثل هذه اĠهن غيـر اĠهيكلـةĒ ولم تعد تدر أي ربح

مادي على Ęتهنيها بعد أن تكاثر عددهم. 
ĒـغـربĠــلك الـعـام بــاĠمـا يـجــري الآن في حـمــلـة لـتــحـريـر ا
يقتضي الشجاعة من طرف السـلطات العموميةĒ والتعاطي
مع حملتها بجدية ومسؤولـيةĒ حتى لاتبقى الحملة خاضعة
ěمـسـؤول ěتـعـيـ ģ ويـتم تـذكـرهـا كـلـمـا ĒـواسمĠلأمـزجـة ا
جـدد فـي الـســلــطـةĒ لأن الحــملات الــسـابــقــة كـلــهــا  بـاءت
بالـفـشلĒ وكل سنـة يـتضـاعف Ęتـهـنو اĠـهن غـير اĠـهـيكـلة
واĠوسـمـيةĒ والـتي تـسبـب للـدولـة في خسـاراتĒ لاتـستـفـيد
من عائـداتهـا خزيـنـتهـاĒوبالـتالي يـبقى
الإنـتـاج الــوطـني مــعـرضـا  للافلاس

بسبب منافسة اĠنتوجات اĠهربة.
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تــــعـــرضـت اĠلايــــě من أرقـــام
الهواتف الخاصـة Ėستخدمي
مــوقع الــتــواصل الاجــتــمــاعي
(فــيــســبــوك) لــلــتــســريب عــلى
اĠــوقعĘ Ēــا جــعـلــهــا مــتــاحـة

لأشخاص آخرين.
تسرب حوالي 419 مليون رقم
هـــاتف خـــاص Ėــســـتـــخــدمي
مــوقـع الــتــواصلĖ Ēــا في ذلك
133 ěـسـتـخـدمـĠ مــلـيـون رقم
من الـــــــولايــــــات اĠــــــتــــــحــــــدة

الأمريكية.
بـــالإضـــافــة لـ 18مـــلـــيــون رقم
هـــــاتف Ġـــــســــتـــــخــــدمـــــě من
بريطانيا و50 مليون مستخدم

من فيتنام.
مـن جـــهـــتـــهـم صـــرح عـــدد من
الـقائـمـě على مـوقع الـتواصل
بــــأنه لا يــــوجــــد دلــــيل واضح
حــــول اخــــتــــراق حــــســــابــــات

اĠـستـخدمـĒě وأرقام الـهواتف
الــــتـي نــــشــــرت هـي تــــابــــعــــة
لحــســابـات مــفــتــوحــة قـبل أن
تــــغــــيــــر الــــشــــركــــة إعـــدادات
الخصوصية في العام اĠاضي.
وبــــحـــسب اĠــــوقعĒ فـــإن هـــذه
الـــبـــيـــانـــات قـــدėــة جـــدا لأنه
لجـمـعـها تحـتـاج لـفتـرة زمـنـية
Ēěبالإضافة لأشخـاص مختص
بـالإضافـة لأن ميـزة الـبحث عن
أشــخــاص بــاســتــخــدام أرقــام
هواتفهم غير متاحة في الوقت

الحالي.
يــذكــر بــأن مــنــصـة الــتــواصل
الاجتماعي (فيسبوك) تأسست
في عام 2004 على يـد الـطالب
Ēالأمـــريــكي مـــارك زوكــربـــيــرغ
وتـــعـــتــــبـــر من أكــــبـــر مـــواقع
الــــتــــواصل الاجــــتــــمــــاعي في
العالم واĠـقر الرئـيسي يقع في
مــيــنـلــو بـارك بــكــالـيــفـورنــيـا.
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يعاني ربع سكـان بريطانيا من
ارتـــفـــاع ضــغـط الــدم. وعـــانى
كـثــيـر من الـنـاسĒ في مـخـتـلف
أنحاء العالمĒ من ارتفاع ضغط
الـدمĒ وهو حـالة مـرضيـة نادراً
Ēمـا تـكـون أعـراضهـا مـلـحـوظة
لــــذلك إذا اســــتـــمــــرت من دون
علاجĒ فـقــد يـزيــد خـطــر تـطـور
اĠــــشـــكــــلــــة. ومن اĠــــشــــكلات
الـصـحـيـة اĠتـرتـبـة عـلى مرض
ارتفـاع ضغط الدمĒ عـلى سبيل
اĠــثـــال لا الحــصــرĒ الـــنــوبــات

القلبية والسكتات الدماغية.
الــــغـــريب فـي الأمـــر أنـه لـــيس
هــنــاك ســبب واضـح للإصــابـة
Ėرض ارتفاع ضغط الدمĒ لكن
هـنـاك عـوامل مـعـيـنـة ėـكن أن
تعمل على زيادة خطر الإصابة
بهĒ مثل التقـدم بالعمرĒ وزيادة
الــــوزنĒ والــــوراثــــةĒ وتــــنـــاول
الكثير من اĠلحĒ وقلة استهلاك
Ēالـــــفـــــواكه والخـــــضـــــراوات

والانـفــعـالĒ وتـنـاول
الكثير من الكحول
Ēوالــــــــــقـــــــــهـــــــــوة
والــتــدخـĒě وقــلـة
الــــنـــومĒ وذلك وفق
هيـــئة الخدمات

الصحية
ولــــكي
يتـمكن
ĒـــــرءĠا

الـذي يعـاني من ارتـفـاع ضغط
Ēمـن خــــفـض الأعــــراض Ēالــــدم
ėـكــنه أن يـجــري تـغـيــيـرا في
Ēبشكل عام Ēأو Ēنظامه الغذائي
اتباع نظـام غذائي صحيĒ كما
أفــادت صــحـيــفــة ديــلي ســتـار

البريطانية. 
وأفـادت دراسـة عـلـمـيـة نـشـرت
في مـــجـــلــــة (عـــلـــوم الأغـــذيـــة
والـتـغـذيـة) بــأن شـرب عـصـيـر
الطماطمĒ غـير اĠملحė Ēكن أن
يـقـلل الأعراض بـحـسب سـكاي
نـيـوز. وفي الـدراسـةĒ طـلب من
من 297من الــــــذكــــــور و 184
الإنـــاث تـــنـــاول كـــمـــيـــات
كبيرة نسـبيا من عصير
الـطـمـاطم غـيـر اĠـمـلح

طوال العام.
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{ لـوس انجـلوس  —وكالات -
فـاجأت مـغنـية الـراب الشـهيرة
نـــيـــكي مـــيــنـــاج جـــمـــهـــورهــا
بـإعلانهـا الاعـتزالĒ قـائـلة إنـها
تــريـــد الــتــركــيــز عــلى تــكــوين
أسرة.وكتبت ميناج (36 عاما)
عبر حسابها على تويترĒ الذي
يتابعه نحو 20 مليون شخص
(لــقـد قــررت الاعـتــزال وتـكـوين

أسرة).
وعـــــزز الإعـلان اĠـــــفـــــاجـئ من
شــائــعــات تـتــردد مــنــذ أشــهـر
وتــفــيــد بــأنـهــا حــامل. وقــالت
مــيــنــاج فـي حــزيــران اĠــاضي
(إنـــهــــا تـــخــــطط لــــلـــزواج من
صـديـقـهـا كـيـنـيث بـيـتي). وفي
آبĒ غـيـرت اسمـهـا على تـويـتر
إلى الـسـيــدة بـيـتيĒ لــكـنـهـا لم

تذكر إذا كانت قد تزوجت.

عظامها من هذا اĠصير  ?  
لـقــد اسـتـفـتـي في الامـر عـدد من
كــبـار خــبـراء الــعـظــام Ē فـحـددو
هـذه الـعـوامل الخـمـسـة الـكـبرى
للاصـابـة Ē وامـاطـوا  الـلـثـام عن

احـدث الاسـتـراتـيـجـيات الـلازمة
للحفاظ على قوة العظام . 

اĠعـضـلة الـغـذائيـة = ان الـهوس
اĠبـالغ  فيـه بالـرشاقـة عن طريق
الحمـيات الـغذائيـة العـنيـفة Ē قد

اسهم في اضعاف العظام ..
ومن عـلامـــــات هــــــذا الـــــهـــــوس
الامـعـقول Ē انـصـراف الـكـثـيرات
Ē عن تــنــاول مــنــتــجــات الالــبـان
اعــتــقــادا مـنــهن بــانــهــا تــسـبب

الــبــدانــة Ē وعــلى ســبــيل اĠــثـال
تــمــتـنع مــراهــقـات كــثــيـرات عن
شرب الحليـب Ē في سن اĠراهقة
Ē ثم يـهجـرون الحـلـيب الى الابد
…تكـمـلة اĠـقـال قريـبـا بعـون الله
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وبــــــــــــــرز نجم مــــيـــــنــــاج في
مــجــال الـغــنــاء قـبل 10 أعـوام
حـــě غــــــــــــــنـت ألـــبــــومــــهـــا
الجــمــعــة الــورديـةĒ وحــصــلت
عــلى 6 جـــوائــز مـــوســـيــقـــيــة

أمريكية.
وفي عام 2016 جـاءت اĠغـنـية
الـشـهـيـرة ضـمن قـائـمـة مـجـلـة
تـــاĤ لأبـــرز 100 شـــخـــصـــيــة

مؤثرة في العالم.
وأثــــارت مــــيــــنـــاج ردود فــــعل
واســــــــعــة بـــě مــســتـــخــدمي
مـــواقع الـــتـــواصل فـي بـــلــدان
عـــربــيــــــــــــــــة عــنــدمـــا ألــغت
حـلــفـهــا الـغـنـــــــــــــــائي الـذي
كــان مـقـررا في الــسـعـوديـة في
تــــمــــوز اĠـــــاضيĒ مــــعـــــلــــنــــة
مــســـانـــدتـــهــا لحـــقـــوق اĠــرأة

.ěثليĠوا

بــــشــــكل كــــبــــيــــر عــــلى مــــواقع
الـتـواصلĒ قـبل أن تـصـادر نـحو
نــبــتــةĒ الــثلاثــاءĒ حــســبــمــا 40
أفـادت مـتـحـدثـة بـاسم الـشـرطة.
وأوضـحت اĠـتـحـدثـة أنه لم يـتم
تـنـفـيـذ أي عـمـليـة تـوقـيف خلال
اĠـداهــمـةĒ وأن الـشــرطـة لا تـزال

تبحث عن زارعي هذه الـنباتات.
¨اĠـقـام ˙فـويــلـتـا  ويـعـد طـواف 
حــــالـــــيـــــاĒ واحــــدا مـن أبــــرز 3
سباقـات للـدراجات الهـوائية في
أوروبـــــاĒ مع طـــــواف فــــرنــــســــا
¨ ˙جــــــيـــــرو الـــــدولـي وطـــــواف 

الإيطالي.
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أعلنت الـشرطة الإسـبانيةĒ أمس
الاولĒ أنــــهـــا اكــــتـــشـــفـتĒ عـــلى
هـــــامش طـــــواف (فـــــويـــــلـــــتــــا)
للدراجات الهوائيةĒ وجود نبات
الحــشـيش مــزروعــا عـلـى سـطح
مــبــنىĒ الــتــقــطــتــهــا كــامــيــرات

السباق (بالصدفة البحتة).
وأوضــحت الــشـرطــة أنه (أثــنـاء
Ēمـروحـية ĝقـيام مـصـور علـى م
بــتـصــويـر الأجــزاء الأخــيـرة من
Ēــرحــلـــة الــثـــامــنــة لـــلــطــوافĠا
الــسـبتĒ أظــهـرت كــامـيــرا الـبث
اĠباشر وجود نـباتات من القنب
الــــهــــنــــدي الــــذي يــــنـــــتج مــــنه
الحــــشــــيشĒ عــــلى ســــطح أحـــد

اĠباني في إقليم كتالونيا).
وفـتـحت شــرطـة الإقـلـيم الـواقع 
شــمــال شـرقـي الـبلادĒ تحــقــيــقـا
بـعـدمـا انــتـشـرت هـذه الـلـقـطـات


