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{ الـفـاتـيـكـان-(أ ف ب)  –اتـخذ
البـابا فرنـسيس خـطوة إضـافية
في مكافحة الاعتداءات الجنسية
في الــكــنــيــســة الــكــاثــولــيــكــيــة
الثلاثـاء بـقراره رفع الـسـرية عن
هذه الـقضـايا وكـذلك المحاكـمات
والأحــــكـــام الــــصــــادرة في هـــذا
المجالĒ لكنـه أبقى على حد أدنى

من السرية.
وكان الـبـابـا فرنـسـيس جعل من
مكافحة الاعتداءات الجنسية في
الكنيـسة الكاثولـيكية واحدة من

أولويات حبريته.
وتــهـز الــكــنـيــسـة مــنـذ ســنـوات
قــضــايـا مــتــتـالــيــة عن فــضـائح
واسـعــة لاعـتـداءات عــلى أطـفـال
ارتكـبت لـعقـود من قـبل كهـنة أو
رجال دينĒ بتغطية من رؤسائهم
فـي دول عــــدة خـــــصــــوصـــــا في
الـــولايـــات اĠــتـــحــدة وتـــشـــيــلي

وأĠانيا.
وفي فـرنسـاĒ يـحـاكم الكـارديـنال
فـيلـيب بـاربـاران في الاستـئـناف
في لــيـون (وسط شــرق فـرنــسـا)
بــسـبب تــســتـره عــلى تجـاوزات

جنسية لكاهن في أبرشية.
وفـي مـــصــــادفـــة او إشــــارةĒ في
الـيـوم الـذي قـرر فـيه الـبـابـا رفع
الـسـريـة عن هـذه الـقـضـاياĒ قـبل
اسـتـقالـة سـفـيـر الفـاتـيـكـان لدى

فــرنــســا اĠــونـســنــيــور لــويـجي
فـنـتـوراĒ رسـمـيـا لبـلـوغه (الـسن
الــقـانـونــيـة). ويــخـضع فــنـتـورا
لتـحقيـقات بـتهم تحـرش جنسي

في باريس.
وأوضـح اĠــونـــســـنـــيـــور خــوان
ايـنــيـاسـيـو أريـيــتـا الـعـضـو في
المجــلس الــبــابــوي لــلــنــصـوص
الــتــشــريــعــيــة فـي بــيــان نــشـره
الفـاتيـكان أن (الـتوجـيهات التي
وقعها الـبابا هدفـها رفع السرية
عـن الــــبـلاغــــات والمحــــاكــــمــــات
والـقــرارات والـوثــائق اĠـتـعــلـقـة
بـــالاعــتــداءات الجــنـــســيــة عــلى
الــــــقـــــاصــــــريـن والأشــــــخـــــاص

الضعفاء).
من جــهــته وبــشـكـل أوضحĒ قـال
الـرئــيس الـسـابق لمحــكـمـة دولـة
حاضـرة الفاتـيكـان جوزيبي دالا
توري إن (البابا فـرنسيس يلغي
الـــــســــــر الـــــبــــــابـــــوي لحـــــالات
الاعـتـداءات الجـنـسـيـة) كـما ورد

في البيان نفسه.
والـســريـة الــبـابـويــة هي قـاعـدة
لحـمــايـة اĠـعـلــومـات الحـسـاسـة
ĒيةĠتعلقة بإدارة الكنيسة العاĠا
حـــــسب تــــعــــريـف أورده مــــوقع

(اĠنتدى الكاثوليكي).
Ēوقـــال دالا تــوري (في الجـــوهــر
الاســـبـــاب الـــتي دعت مـــشـــرعــا
كـنـسيـا إلى أن يـخـضع لـلـسـرية

{ جــــنــــيـف - وكــــالات- أفـــادت
دراســة مــعـمــلــيــة صـغــيــرة بـأن
(مـصــفـفي الـشـعــر قـد يـصـابـون
بــتــلف في الجــلــد بــســبـب مـادة
تــدخل في صــنــاعـة الــصــبــغـات
حــــــتـى وإن لم يـــــــعــــــانـــــــوا من
الـــتـــهـــابـــات أو حـــكـــة بـــســـبب

الـــبــابــويــة أخــطـــر الجــنح مــثل
الاعـتــداءات الجـنـسـيــة يـتـراجع
أمــام قـيم تــعـتــبـر الـيــوم أسـمى
وأولى بـــــحــــمـــــايــــة الإنـــــســــان

الجريح).
لكن البابا الأرجـنتيني فرض في
الــــوقـت نــــفــــسـه حــــدا أدنى من
الحذر مطالـبا بأن تتم “معالجة
اĠـــعــلــومـــات عن كل حـــالــة Ėــا
يــــضـــمن الـــسلامـــة والـــنـــزاهـــة
والــــســــريــــة من أجل حــــمــــايــــة
الــســمـــعــة الجــيــدة وصــورة كل

اĠعنيě وحياتهم الخاصة.“
Ēلـكن هــذا لا يـعـنـي فـرض رقـابـة

كـــــمــــا يـــــقــــول
البابـا في بيان

للفاتيكان.
وذكــر الـــبــيــان
أنـه (لا ėــــــــكن
فـــــــرض واجب
الـصـمت بـشأن
الـــوقــائـع عــلى
الــــــــــــــــــــــــــذيــن
Ēيــكــشــفــونــهــا
عـلى الـشـخص
الـذي يقـول أنه
ضـحــيـة وعـلى

الشهود).
وأوضـــــــــــــــــــــح
اĠــونـــســنــيــور
أرييـتا الـعضو

الــتــعـــرض لــهــذه اĠــادة).وكــتب
ســـيــســمـي أكــديس من اĠـــعــهــد
السويـسري لأبـحاث الحسـاسية
والــــــربـــــو فـي دافــــــوس بـلاتـــــز
وزملاؤه في دوريـة (الحسـاسـية
واĠــنـاعــة الـســريـريــة) (أن مـادة
بارا- فينيلě ديامě الكيميائية

مادة قوية تثير الحساسية وهي
مـستـخـدمـة في صـبغـات الـشـعر
ومـن اĠـــعــــروف أنـــهـــا تــــســـبب
الـــتــــهـــاب الجــــلـــد الــــتــــمـــاسي

التحسسي).
واخـتبـر الـباحـثـون في الـدراسة
تأثـير الـتعـرض لهـذه اĠادة على

في المجلس الـبـابوي لـلنـصوص
الــتــشــريــعــيــة فـي بــيــان نــشـره
الفاتيـكان أن (التوجـيهات) التي
وقعها البابا هدفها (رفع السرية
عـن الــــبـلاغــــات والمحــــاكــــمــــات
والـقــرارات والـوثــائق اĠـتـعــلـقـة
بـــالاعــتــداءات الجــنـــســيــة عــلى
الــــــقـــــاصــــــريـن والأشــــــخـــــاص

الضعفاء).
ويــشـــــمـل قـرار الــبـابــا تــعـديلا
يـــتــــيح (إمـــكــــانـــيــــة أن يـــكـــون
المحـامون في الـقـضايـا اĠـتعـلـقة
ěعلمـاني ěبهذه الجـرائم مؤمنـ
مــجـازين في الــقـانــون الـكــنـسي

والبروستـاتا.وفحص الـباحثون
بيانات مـا يربو على  3.2مليون
مريض سـرطـان جرى تـشـخيص
إصــــابــــتـــهـم بـــě عــــامي 1973
Ēو .2012وخلال هــــذه الـــفــــتـــرة
تـوفي  38بــاĠـئــة مـنــهم بــسـبب
الـــســرطـــان وتــوفي  11بــاĠـــئــة
بـسبب أمـراض الـقـلب والأوعـية
الـدمـويـة.وكــانت أمـراض الـقـلب
تحـــديــدا هي الـــســبـب في وفــاة
ثلاثة من بě كل أربعة أشخاص
تــوفــوا بـــســبب أمــراض الــقــلب

والأوعية الدموية.
وبـــلغ خـــطــر الـــوفــاة بـــأمــراض
الـقـلب والأوعـيـة الـدمويـة ذروته
في الـــعــام الــتــالي لــتــشــخــيص
ěالإصـــابـــة بــــالـــســــرطـــان وبـــ
اĠـرضى الـذين يـتم تـشـخـيصـهم

قبل سن  35عاما.
وقــالت كــاثـلــě سـتــيــرجـون من
كلـيـة الطب بـجامـعـة بنـسلـفانـيا
Ėـديـنـة هــيـرشي الأمـريـكـيـة في
بــيـان (تــظـهــر هــذه الـنــتـائج أن
نــــســـبــــة كــــبــــيــــرة من مــــرضى

نشـاط جينـات معـروفهـا بدورها
في الــتـهــاب الجـلــد وتــنـشط في
الــبـشــرة اĠـتــضـررة. وفــحـصـوا
نشاط الجـينات في خلايـا الجلد
بعد الـتعرض لـلمادة لـدى سبعة
مصفـفě لـلشعـر لم تظهـر لديهم
أعراض تهـيج بالجلـد تشير إلى
تحــسـســهم مــنـهــا ولـدى أربــعـة
أشخاص يعانون تهـيجا بسيطا
بــالجــلــد بـســبب حــســاســيــتـهم
لـلـمـادة وخـمـسـة لـديهـم أعراض
تحسس شديدة.ووجد الباحثون
أن حـتى مـصـفـفي الـشـعر الـذين
لم تـــــظــــهـــــر لـــــديــــهـم أعــــراض
حـــســاســيــة واضـــحــة من مــادة
بـارا- فـيـنــيـلـě ديـامـě شـهـدوا
تـــغـــيـــرا في نـــشــاط الجـــيـــنــات
بجلدهم يشـير إلى أنه قد يتأذى
من اĠـــادة حــتـى وإن لم تــظـــهــر
أعـــــــــــراض تحـــــــــــسـس مــــــــــثـل
الحـكـة.وتـوصـلـوا أيـضـا إلى أن
هـذه اĠـادة قـد تـسـبب ردود فـعل
تحــسـســيـة لــدى من يــصـبــغـون
شــعــرهم بــانــتــظــام خــاصــة إذا

سرطانات معيـنة يتوفون بسبب
أمراض القلب والأوعـية الدموية
Ėـــــا فـي ذلك أمـــــراض الــــقـــــلب
والسكتة وتمدد الأوعية الدموية
وارتـــفــاع ضـــغط الــدم وتـــضــرر
الأوعـــيـــة الـــدمـــويـــة).وأضـــافت
(تــوصـلــنــا أيـضــا إلى أن خــطـر
الــوفــاة بــســبب أمــراض الــقــلب
والأوعـيــة الـدمــويـة يـكــون أكـثـر
بعـشـرة أمثـاله عـند الـنـاجě من
أي ســرطـان يــجـرى تــشـخــيـصه
قــــبل سن  55عــــامــــا مــــقــــارنـــة

بغيرهم).
وتـنـاولت الـدراسـة  28نوعـا من
الــــســــرطـــان وخــــلــــصت إلى أن
أغلـبيـة الـوفيـات بسـبب أمراض
الـقـلب والأوعـيـة الـدمـويـة كـانت
Ġن جــرى تـشــخـيـص إصـابــتـهم
بـــــأنــــواع شــــائــــعــــة من الأورام
الخـــبــيــثـــة كــســرطـــاني الــثــدي
والــبــروســتـــاتــا عــلى الــرغم من
أنــهــمـــا من الــســرطــانــات الــتي
تــكـون تــوقــعـات الــنـجــاة مـنــهـا

جيدة. 
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وليـس كهـنـة فقط حـسب مـا كان
في الـــنص الـــســابـق) كــمـــا قــال

الفاتيكان. 
وأوضح الـــصــحــافـي الإيــطــالي
انــدريـــا تـــورنـــيـــيـــلي مـــســؤول
الــتــحــريــر في اĠــكــتب الإعلامي

للفاتيكان أبعاد القرار.
وقــال إن هــذا يـعــني عــمــلــيـا أن
(الـشـكـاوى والـشـهادات ووثـائق
المحاكمـات اĠتعـلقة بـالاعتداءات
الجنسية وكانت تخضع للسرية
البابويـةĒ اصبح ėكن تسـليمها
إلى قــضـاة ســلـطــات مـدنــيـة في

مختلف الدول).
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ما جرى فعله في قانون التـقاعدĒ من تخفيض سن الاحالة
ěعـامـاً لـلرجـال وثـمـانيـة وخـمـس ěعلى الـتـقـاعـد الى ستـ
عـــامـــاً لـــلـــنــــســـاءĒ هـــو خـــطـــوة الى الـــوراء بــــكل مـــعـــنى

الكلمةĒانساق اليها من انساق كحاطب ليل .
في الــعــالـم يــجــري رفع سـن الــتــقــاعــدĒ كـــمــا حــصل في
ěالى خمسة وست ěبريطانيا ودول أوروبية أخرى من ست
عاماً ولدى بعضهم الى السابعة والستě . في مسعى من
الدول لـلافادة الـقـصـوى من خـبـرات متـراكـمـة كـانت نـتاج
تجــارب وتـعـب وتـطــويــر Ē ولــيس من الــســهــولــة الــتـفــريط
بالخـبرات Ēلاسـيمـا في اĠيـادين الحـيويـة التي يـقوم عـليـها
المجتـمع مـثل قـطـاعات الـصـحـة والتـعـلـيم الـعالي والـتـربـية

والطاقة والخدمات النوعية . 
كـمـا انّ الـدول اĠــــــــتــقـدمـة تـدرس بـقــاء مـسـافـة اتـصـال
مـقـبـولـة بــě خـــــبـرات الاجـيـال في الــعـمل Ē بـحـــــــيث لا
يكون الـطاقـــــــــم فـي اية مؤسـسة لـلخـدمة الـعامـة جديداً
أو قدėاً بالكامل . ذلك ان دورة الحـياة والعطاء الانساني
والــعــلــمي تـــتــكــامل بــě الاجــيـــال في خــطــوات مــتــوازنــة

ومدروسة .
في العراقĒ بعـد ان عجزوا عن اسـتيعـاب الطاقـات الشابة
Ē وتـركـوهـا مـهـمـلـة ضـائــعـة حـتى تـفـجـرت غـضـبـاً تجـاوز
حـدود الخوف الـتي رسـمـتـهـا الـعمـلـيـة الـسـياسـيـة لـقـولـبة
Ē مسـتعـجلة ěنراهم سارعـوا الى اجتـراح قوانـ Ē الشعـب
تـسـعى الى إفـراغ انـاء Ėـا يـحـتـويه كـاملاً لـتـعـبـئـته Ėـادة
جديدةĒ من دون اية رؤية مستقبلية للاختصاصات النادرة
والــصــعــبــة لاســـيــمــا في الجــامـــعــات ومــراكــز الــبــحــوث
والخدمـات الـطـبـيـة Ē وهي قـطـاعـات تعـاني أصـلاً من عوز
كبيـر في مفـاصل التـطويـر والتـنوع Ē فجـاء قانـون التـقاعد
لـيحـذف شـريـحـة كـبـيرة مـن الكـفـاءات من الخـدمـة الـعـامة
وهي في أوج الـعـطــاءĒ بـحـجــة تـوظـيف الـشــبـابĒ كـإجـراء
ترقـيعي Ē يـدل بـوضوح عـلى الـقرارات الـتي لا أساس من
الـنــضج فـيــهـا Ē والــتـي لا تــرى أبـعــد من مـرمى خــطـوات

قليلة.
 اين كـانت خــطـطـكم فـي عـقـد ونــصف الـعـقــد من الـزمـان
لــتــوظــيـف الــشــبــاب? هـل فــكــرģ بــهم أصـلاً? وهل كــنــتم
تـدركــون كــيـفــيــة الـتــصــرف بـالــكــفـاءات الجــديــدة ?وانـتم
تتوسعون في اقسـام دراسات علياĒ رĖا لايـتوافر بعضها
عـلى الحـدود الــدنـيـا من الــشـروط الـعــلـمـيـة اĠــتـوافـرة في

جامعات عربية ولا أقول أوروبية.
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في أوائـل السبعينات من القرن اĠاضيĒ شاءت الصدف أن
أســكـن بــě حــالــتــě مـن حــالات الاعــتــمــاد عـــلى الــرعــايــة

الاجتماعية في إنكلترا.
عـلـى ėـيـني تـسـكن الــعـجـوز الـسـيـدة كــوكس الـطـاعـنـة في
الـسـن واĠـصـابـة Ėـرض الـبـاركـنـسـون تـعـيش لـوحـدهـا في

بيتها.
ذات صـباح مشـمس وعبر سيـاج الحديقة الخـلفية الـ بي آر
سي اĠـنخـفض رأيتـها جـالسة أمـام حديـقتـها اĠغـطاة تـماما
بـطـبقـات سـميـكـة من نبـات الـتوت الـشـوكي البـري (اĠـسمى
عـنـدنـا بـالـعـامـيـة الـعـلـكـَة) الـذي ėـنع وصـولـهـا الى شـجرة
الـعرموط (الكمثرى) التي نـضجت ثمارها في آخر الحديقة.
بـادرتـهـا بـالـتحـيـة وعـرضت عـلـيهـا أن أفـتح لـهـا طـريـقاً الى

الشجرة بإزالة العلكةَ فوافقت وشكرتني وكان لها ذلك.
سألتها كيف تطبخě لنفسك وتنظفě البيت?

ěقـالت: ان الإدارة المحليـة ترسل لهـا موظفة اجـتماعـية مرت
في الأسـبـوع تجلب مـعهـا الأكل اĠطـبوخ الـساخن لـتطـعمـها

وتقضي باقي إحتياجاتها.
عـلى يساري يسكن الـسيد ثوبرن الذي يـبدو في الأربعينات
مـن عـمــره رغم بــيــاض شــعــر رأسه الــطـويـل ولحـيــته الــتي
أطـلقهاĒ حسـبته فيلـسوفاً أو مفكـراً واستغربت هيـئته عندما
كـان يخرج لجمع التفاح من شجرته في الحديقة الخلفية إذ
كـان يـلـبس بدلـة عـمل بـيضـاء كـامـلة ونـظـارات واقـية وقـبـعة

وكأنه ذاهب ليجمع عسلاً من منحل.
سـألـته مـا عـمله? شـرح لي أنه لا يـعـمل في الـوقت الحـاضر
ويـعيش على راتب الضمان الاجـتماعي الذي يغطي له قسط
الـعقاري ومعيشته وزوجتـه بصورة لا بأس بها وأضاف لقد
عــمل فـي عــدة أعـمــال يــقــوم مــكــتب الــتــشــغــيل الحــكــومي
بـإيـجـادهـا له لـيـقـطع راتب الـضـمـان عنـه ولكـنه فـي كل مرة
يــحـدث شيء ويــطـرد ويـعــود الى راتب الـضـمــان الـذي قـال
عـنه: لا أخفـيك سراً بأنه أفـضل من راتب العمل ثم روى لي

القصة الطريفة التالية:
سـبق وأن ģ تعيينه بستـاني (حدقجي) في مقبرة وذات يوم
أعـطـته فـتـاة بـعض الـنـقـود ليـزرع عـلى قـبـر والـدهـا اĠـتوفي
حـديثـاً أوراد الدفيـديل (يشبه الـنرجس) والـتولب فذهب الى
.ěـذكــورتـĠا ěمــتـجــر زراعي لــيـشــتـري بــصـيلات الــنـبــتـتــ
اسـتكـثر عـلى نفـسه أن يسـأل صاحب المحل عـنهـا وقام هو
بـانتقـاء بصيلات من أحـد الأوعية بـنفسه وعـاد بها لـيزرعها
عــلى قـبـر اĠـرحـوم ومــرت الأيـام وعـادت الـفـتــاة لـتـزور قـبـر
والــدهـا فـوجــدت بـصل طــعـام قـد ĥـى عـلـيه وأزهــر. فـقـدت
صـوابـهــا وراحت تـصـرخ الى مـديـر اĠـقـبـرة وبـعـد الـكـشف
اĠـوقـعيĒ تبـě أن البـصيلات الـتي اخـتارهـا وزرعهـا السـيد
ثـوبرن كـانت لبـصل الطـعام ولـيس لورد الـدفيديـل أو التولب
الجـميل يعني كانـت فسقة كما يـسميها الـفلاحون عندنا في
العراق فقام اĠدير بتوبيخه وفصله فعاد الى مكتب الضمان

ليستلم راتبه من جديد.
ربـّاط السـالفـة أن حكـومة جلالـتهـا في بلـد الإنكـليـز في عام
توفر الطعام الساخن والرعاية للمسن اĠريض الذي 1972
يـفضل الـبقـاء في بيـته على دور الـرعايـة وتوفـر العمل Ġن لا
يــجـيــد أي عـمـل وتـدفع له عــنـد طــرده راتــبـاً يــغـطي قــسـطه
الـعـقـاري وتـكـالـيف الـعـيش الـكـرĤ لـه ولعـائـلـتـه وحـكـومـتـنا
الاسـلامـــويــة فـي عــام  2019لا تـــكـــفي
رواتب رعــايـتـهـا الاجـتـمـاعـيـة لـتـغـطـيـة
ايـجار سكن في العشوائيات أما راتب
الـبطالة الذي سيحـصل عليه العاطلون
بــعـد بــحـور من الـدم فــحـدث ولاحـرج.
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{ لــــــنـــــدن  –وكــــــالات - أرست
بريطانيا عـقدا لإجراء اختبارات
ěالــلـغـة الإنـكــلـيـزيــة لـلـمــتـقـدمـ
للـحصـول عـلى تأشـيرة الـدخول
بـغــرض الـعــمل أو الإقـامــة عـلى
شــركـــة بـــيــرســـون لـــلــخـــدمــات
الـتــعـلــيـمـيــة وذلك في واحـد من
أوائل الـقـرارات الحـكـومـيـة مـنذ
انــتــخــاب حــكــومــة بــريــطــانــيـة
جــديــدة مـؤخــرا.وبــذلك تــقــتـدي
بــريـــطـــانـــيــا بـــأســـتـــرالــيـــا في
الاســتــعــانــة بـشــركــة بــيــرسـون
لإجــــراء اخــــتــــبــــارات الــــلــــغــــة
الإنكـلـيزيـة Ġن يـحـتاجـون لإبداء
قـــدراتــــهم الــــلـــغــــويــــة من أجل
الحصـول على الـتـأشيـرة للـعمل
أو للإقـــامـــة فـي الـــبلاد.و قـــالت
بيرسونĒ الـشركة النـاشرة لكتب
تــعــلــيـمــيــة والـتـي تـقــدم أيــضـا
أدوات تعلـيميـة واختبـارات عبر
الإنترنت (إنها حصلت على عقد
من وزارة الـداخلـيـة البـريـطانـية
لــتـــنــظــــيـم اخــتـــبــارات الـــلــغــة
بـوســائل رقـمــيـة Ġــدة لا تـقل عن
ثــــــــــــلاث ســــنـــــوات بـــــدءا من

العام 2020).
ويـشـمل الاتــفـاق من يـحـتـاجـون
لإثـــبـــات قــــدراتـــهم فـي الـــلـــغـــة
لــلــمــتــقــدمــě لــلــحــصــول عــلى
تــــأشــــيــــرة من أجـل الـــعــــمل أو
ěالإقــامـــة وكــذلـك لــلـــمـــتــقـــدمــ
بـــطــلـــبــات لأســبـــاب أســريــة أو
للاســتــقـرار أو لــلـحــصــول عـلى

الجنسية.
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تحـظى الـعـنايـة بـالـفم بأهـمـية
كــــبـــيــــرة لــــيس فـــقـط من أجل
تجنب رائحـة الفم الكـريهةĒ بل
أيضاً من أجل تجنب الأمراض
كــالــتــســوس والـتــهــاب الــلــثـة

والتهاب دواعم السن.
ويـنـبـغي ألا تـقــتـصـر الـعـنـايـة
بـالــفم عــلى الأســنـان فــقطĒ بل
. ينبغي أن تشمل اللسان أيضاً
وأوضح طــــــبـــــيـب الأســـــنـــــان
الأĠــاني يـواخــيم هـوتــمـان أنه
ينبغي تنـظيف الأسنان Ėعدل
مرتـě يومـيا مرة صـباحـاً بعد
تــنـاول وجــبــة الإفــطــارĒ ومـرة
مـــــســـــاء قـــــبـل الـــــذهـــــاب إلى

الفراش.
وشــدد عـلـى ضــرورة تـنــظــيف
Ēالأسـنـان مسـاء بـصفـة خـاصة
وذلك لإزالة البكتيريا اĠتراكمة
على الأسنان خلال اليومĒ التي
قــــد تــــتــــســــبب فـي الإصــــابـــة
بــالــتــســوس والالــتــهــابـات أو

حتى فقدان الأسنان.
فرشاة ذات شعيرات ناعمة

وأضــاف هـوتــمـان أنه يــنـبـغي
تـــنــظــيف الأســـنــان بــواســطــة
Ēفــرشـاة ذات شـعـيـرات نـاعـمـة
محذراً من أن الـفرشاة الـصلبة
قـــد تـُـلـــحق ضـــررا بــالأســـنــان
الحـسـاسـة والـلـثـة الحـسـاسة.
ومـن اĠـفـيـد اســتـخـدام فـرشـاة
أسـنـان كـهـربـائيـةĒ نـظـراً لأنـها
تتيح تنظـيف الأسنان بسهولة

وفــعـــالــيـــة. ويــنـــبــغي أيـــضــاً
تـــنــظــيف الأســـنــان بــواســطــة
مـعـجـون أسـنـان يـحـتـوي عـلى
الــفــلــورايـــد Ġــدة لا تــقل عن 3
دقـائقĒ حـيث يـعـمل الـفـلـورايد
عــلـى تــقــويــة مــيــنــا الأســنــان
وحــــــمـــــــايــــــة الأســــــنــــــان من

التسوس.
ومن جــــانــــبـه أشــــار طــــبــــيب
الأســنــان الأĠــاني ديــرك كـروب
إلى أهـمـيـة تـنـظـيـف الـفـراغات
بě الأسنـان Ėعدل مـرة يوميا
بـــواســطـــة خـــيط الأســـنــان أو
بـواسـطـة الفـرشـاة المخـصـصة
لــــهــــذا الــــغــــرضĒ نــــظــــراً لأن
البكتـيريا تستـقر في الفراغات

بě الأسنان بصفة خاصة.
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كــمــا أكــد كــروب عــلى أهــمــيـة
تــنــظــيف قـاع الــلــســان أيــضـا
Ėــعــدل  3 مــرات أســبـــوعــيــا
بـواسـطـة كاشط الـلـسـان نـظراً
لأن البكتيريـا الضارة كثيراً ما

تستقر هناك.
وعـن كـيـفـيـة اســتـخـدام كـاشط
الـلــسـان أوضح كـروب أنه يـتم
تحــريك الـــكــاشط عـــلى ســطح
الـلـسـان Ėـعدل 5 إلى 7 مرات
انــطـلاقـا مـن الجـانـب الخـلــفي
بـــاتجـــاه طـــرف الـــلـــســـانĒ مع
مـراعاة Ęـارسة ضـغط خـفيف
أثـناء الـقـيام بـذلك لإزالـة طبـقة
الـبـكـتـيـريـا اĠـتـراكـمـة من دون

الشعور بألم.
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كـــانـــوا يــســـتـــخــدمـــون الألــوان

الداكنة.
وتطلب صالـونات تجمـيل كثيرة
من عملائـهـا إجراء اخـتبـار على
الجـــلـــد Ġـــعــرفـــة مـــا إذا كـــانــوا
يـتــحـسـســون من الـصـبــغـة قـبل
تـلـوين شـعـرهمĒ لـكن هـذا يـؤدي
أحـــيــانـــا لأن يــصـــبــحـــوا أكــثــر
حـسـاسـيــة لـلـمـادة الـكـيـمـيـائـيـة
ويــصــابــون بــحــكــة عــنــد صــبغ
شـــعـــرهم مــــرة ثـــانـــيـــة.وأشـــار
الــبــاحــثــون إلى (أن اĠــصــورين
الـذين يـقـومـون بـتـظـهيـر الأفلام
والأشــخـــاص الــذين يـــرســمــون
وشوما مؤقتة سوداء أو وشوما
بـالحــنـاء قـد يــتـعـرضــون أيـضـا
لـــلــمـــادة ويــصـــابــون بـــرد فــعل

تحسسي نتيجة لذلك).
الى ذلك توصلت دراسة أمريكية
إلـى أن الـــــعـــــديـــــد مـن مـــــرضى
السرطان والناجě منه يفارقون
الحـياة بـسـبب أمـراض الـقلب لا
ěـــــصـــــابـــــĠالأورام خـــــاصـــــة ا
بـــــــــســـــــــرطــــــــــانـي الـــــــــثـــــــــدي

فــقــد يــكــون مــرتــبــطـًـا بــالــفــعل
بـالـعـديـد من الـنـتـائج الـصـحـيـة

السلبية الأخرى.
وأفــادت مـراكــز الـســيـطــرة عـلى
الأمـــراض والــــوقــــايـــة مــــنــــهـــا
( ?(CDCبـــأن فـــتـــرات الـــنــوم
الـقـصـيــرةĒ واضـطـرابـات الـنـوم
ترتـبط Ėـشـاكل القـلب والأوعـية
الـدمويـة وأنـهـا مصـدر الـسـكري
والاكــتـــئــابĒ وذلك عــلـى ســبــيل
Ēولهـذا السبب Ēثـال لا الحصـرĠا
يـبـحث اĠــتـخـصـصـون عن طـرق
Ġنع أو علاج الأرق واضـطرابات
الـنـوم الأخـرىĒ بـدءاً من الـبـحث

عن جــمـيع الأسـبــاب المحـتــمـلـة.
ولـفـتت الـدراسـة الحـالـيـةĒ الـتي
ěأجرتها كلية الأطباء والجراح
بـجـامـعــة كـولـومـبـيـا في مـديـنـة
نــيـويــوركĒ إلى أن اتــبـاع نــظـام
غــذائي غــني بــالـكــربــوهــيـدرات
اĠــكــررة - خــاصــة الــســكــريــات
اĠضافة - يرتـبط بزيادة مخاطر
الأرقĒ وأن هـذا هــو الحــال عـلى
الأقل بــــě الإنــــاث في سن ?50
ومــا فــوق. وأجــرى الــبــاحــثــون
ěدراســـة عن أي ارتـــبــاطـــات بــ
الــوجـبــات الـغــذائـيــة المخـتــلـفـة
واضــطــرابــات الــنــومĒ ووجــدوا

صــلــة بــě ارتــفــاع خــطــر الأرق
واتـــبــــاع نــــظــــام غــــذائي غــــني
بالكربـوهيدرات اĠـكررةĒ ويشمل
ذلك الأطـعمـة الـتي تحـتـوي على
الـســكـريـات اĠـضــافـة والـصـودا
والأرز الأبيض والخـبز الأبيض.
وحــــذر الــــبـــاحــــثـــون مـن أنه لم
يـتضح مـن تحلـيـلـهم مـا إذا كان
استـهلاك الكربـوهيـدرات اĠكررة
أدى إلى الأرقĒ أو أن الأشخاص
الـــذين عـــانـــوا من الأرق كـــانــوا
أكـــــثــــــر عـــــرضـــــة لاســــــتـــــهلاك
الـكـربوهـيـدرات اĠـكـررةĒ خـاصة

الأطعمة السكرية
.

نيويورك- الزمان 
كــشــفت دراسـة حــديــثــة أجـريت
عــــلى الإنــــاث (من سن  50ومـــا
فــوق) أن بــعض أجــزاء الــنــظـام
الغذائي تـساهم على الأرجح في

اضطراب النوم.
Ēؤسـسة النوم الأمـريكيةĠ ًووفقا
فــــــإن مــــــا يــــــصـل إلى  ?40من
الأشـخــاص بـالـولايــات اĠـتـحـدة
يعانـون من بعض أعراض الأرق
بـالــعـامĒ ولاحظ الـبــاحـثـون هـذا
الأمر على الـنحـو الواجبĒ حيث
أشــارت دراســات عـديــدة إلى أن
Ēالأرق ليس مـجرد إزعـاج خفيف
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قــــالت صــــحــــيـــفــــة (ذا صن) إن
الــــــرجـل الأكـــــــثــــــر زواجـــــــا في
بـريـطـانـيـا ألـغى في آخـر لحـظـة
مخطط زواجه التاسعĒ من امرأة
أمريكيةĒ  تصغره بأربعě عاما.
وأوضح اĠصدر أن رون شـيبارد
(71 عــــامــــا) اقــــتـــرح عــــلى روز
Ēالزواج ĒـاضيĠالـشـهر ا Ēهانس
بــعـــد ســنــة من (اĠــواعــدة عــبــر
الإنتـرنت) قـبل أن يقـرر الـتراجع

عن مخططه.
وقال رونĒ الـذي يعيـش في بلدة
سوميرتون (كان من اĠفترض أن
نـلـتقي الجـمـعـة اĠـاضيĒ لـكـنني

شعرت في آخـر لحظة أنـني غير
مقتنع بهذه الخطوة.. خصوصا
أنـني لا أكن أي مـشـاعـر لـلـطـرف

الثاني).
وتـــــــــــــزوج رون لأول مــــــرة في
عــام 1966 وكـــشـف أنه يـــفـــكـــر
حاليا في تأليف كتاب يروي فيه

تجاربه (الغرامية) مع النساء.
وأطــول قــصـة زواج لــرون دامت
عـــامـــاĒ أمـــا أقـــصـــرهــا فـــلم 13
تــتــجـاوز الـ 10أشـهــرĒ وفق (ذا
صن).  يـــشــار إلى أن آخـــر مــرة
تزوج فـيهـــــــا شيبـارد كانت في
نــــوفــــــــــــمــــبــــر 2004 قــــبل أن

يفترقا في2016 .
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