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تنـخفض عـند الـرجال الـذين يأكـلون
اĠــشـــروم (عـــيش الـــغـــراب نـــســـبــة
الإصـابـة بـسـرطـان الـبـروسـتـاتـاĒ إذ
كـشـفت دراســة يـابـانـيـة أن اĠـشـروم
مفيد بصورة خاصة Ġن هم فوق 50
عــامــاĒً الــذين يــأكــلــون الــكــثــيــر من
الـلـحوم ومـنـتـجات الألـبـان والـقـليل
من الخضـراوات والـفاكـهةĒ حـسبـما
ذكـــــرت صـــــحـــــيـــــفـــــة ديـــــلي مـــــيل

البريطانية.
وقــالـت الــدراســةĒ الــتـي نـُـشــرت في
دورية دولـيـة خاصـة بـالسـرطانĒ إن
ěـشروم مرة أو مرتĠالذين يأكلون ا
أســبـوعـيــاً تـنـخــفض لـديــهم فـرصـة
الإصـــابــة بــســرطــان الــبــروســتــاتــا
بنـسبة 8 باĠـئة وذلك مـقارنةً Ėن لا
يـأكلـون اĠـشـروم. وأشـارت الـدارسة
إلى أن مـن يــأكـــلــون اĠـــشــروم ثلاث
مـرات أو أكــثـر أسـبـوعـيــاً تـنـخـفض
لـــديــهـم نـــســبــة الإصـــابــة بــاĠــرض

بنسبة 17 باĠئة.
ويـشار إلى أن سـرطـان الـبروسـتـاتا
من أكـــثــر الأمـــراض شــيــوعـــاً الــتي
تـصــيب الـرجــالĒ حـيث ģ تــسـجـيل
أكثـر من  2.1 مـلـيـون حـالـة إصـابة
جـــديـــدة عـــام 2018 كـــمــــا تـــرتـــفع
خطـورة الإصابة بـاĠرض مع الـتقدم

في الــسن. ومن اĠــتــوقع أن يــصـاب
رجل من كـل ثــــمــــانـــــيــــة رجــــال في
بـريــطـانـيـا فـي اĠـسـتـقــبل بـسـرطـان

البروستاتا في مرحلة من حياتهم.
فـيـمـا ينـصح خـبـراء الـتـغـذيـةĒ بأكل
الخـــضـــروات بـــشـــكل يـــوميĒ بـــعــد
طـهيـهاĒ لـلـحصـول عـلى قيـم غذائـية
عـاليـة ومـد الجسم Ėـا يـحـتاجه من

العناصر الغذائية اĠفيدة.
وهــــــــنـــــــــاك بــــــــعـض الأنـــــــــواع من
الخضروات التي يجب طـهيها جيداً
Ēلـلـحـصـول عـلى قـيـمـتـهـا الـغـذائـيـة
لأنهـا تمـد الجسم بـفائـدة أكثر وهي

مطبوخةĒ وليست نيئة.
ونـشـر مـوقع بـا  بـامـيل الإلـكـتـروني
عن بـــعـض أنــواع مـن الخـــضــروات
التي يستلزم طهيـها جيداً للحصول
عــلى أعــلى فــائــدة غــذائـيــة ومــنــهـا
الـــفــاصـــولــيـــا الخــضـــراء حــيث ان
تناولهـا وهي نيئة أو نـصف مطهية
يزعج اĠـعدةĒ ويـتسـبب لهـا بالـعديد
من الاضـطـرابــات والآلامĒ بـالإضـافـة
لاحـتــوائـهـا عــلى بـروتـيــنـات سـامـة
تـدعى لـكسـيـنـات لا يـتلـف مفـعـولـها
ســـوى بـــالــطـــهيĒ ويـــســاعـــد طــهي
الــفـــاصـــولــيـــا الخـــضــراء والـــفــول
الأخــضـر والــبــازلاء عـلى تــخــفـيض
نـسـبة الـكـولـيسـتـرول في الـدم أكـثر

أنــــهــــا إجـــراءات مــــتــــعـــلــــقـــة
بـالتـحـقيقĒ و أن اĠـطـلوب نـفذ

لأنهم تحت سقف القانون. 
كـما حـذر خلال اللـقاء من نـشر
أخـــبــار كـــاذبـــة عن الـــفـــنـــانــة
نـانسي عـجـرم وزوجهـاĒ وهدد
Ėقاضاة كل من يقوم بنشرها.
وكانت القاضية اللبنانية غادة
عـــــونĒ قـــــد أصـــــدرت قــــرارات
جـديــدة في واقـعـة مـقـتل شـاب
ســـوري الجـــنـــســـيـــة في فـــيلا
الفـنانة نـانسي عجـرمĒ على يد
Ēزوجهـا الطـبيب فـادي الهاشم
بناء على طلب تقدم به محامي

الشاب قاسم الضيفة.
- الــــتــــوسـع بــــالــــتــــحـــــقــــيق
والاستماع مجددا لأقوال فادي

الهاشم.

- تــفــريغ الــهــواتف الخــلــويــة
الـتـابعـة لـلـقتـيل واĠـدعي عـليه
والعمال في منزل اĠدعى عليه.
- ســحب جـــمــيع الــكــامــيــرات
اĠــوجــودة داخل اĠـــنــزل الــتي
توضح مـكان حصـول الجرėة

بالتحديد.
- التـحقق من مـوضوع إصـابة
نــانـسـي عــجـرم زوجــة اĠــدعى
عـلـيه والاسـتـمـاع إلـى أقـوالـها
بهذا الخصوص وعرضها على

طبيب شرعي.
- الــــكـــــــــــــشف عــــلى مــــنـــزل
اĠـــدعـى عـــلـــيه وبـــيـــان مـــوقع
الخـــــروج مـــــنه ومـــــا إذا كــــان
الــقــتـيـل قـد دخـل بـالــفــعل إلى
Ęـر غــرفـة الأولاد كــمـا يــظـهـر

بالفيديو.
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{ بـوكـيت - وكـالات - قـبل سـنوات فـقـدت الـسـلـحـفاة
التايلاندية جـودي زعنفتها الـيسرى بعد أن وقعت في
شباك صـيادين فـأصبحت عـاجزة عن الحـركة وعاشت
Ēحـيـاتـهـا في مـعـانـاة دائـمـة في الأسـر.غـيـر أن جـودي
وهـي من نــوع الـسـلاحف الــبـحــريــة اĠــعــرض لخــطـر
الانقراضĒ استطاعت العوم من جديد بكل سهولة بعد
تـركيب أول زعـنفـة صـناعـيـة لهـا في تـايلاند الأسـبوع
اĠاضي.وقـالت نانتـاريكا تـشانـسو الطـبيبـة البيـطرية
التي شاركت في تطوير الزعنفة في تصريح (أصبحت
ěتعـوم أفضل كثـيرا وبدأت تـتعـلم استخـدام الزعنـفت
في تــغــيـيــر الاتجـاه). وخلال الــعـام اĠــاضي تــعـاونت
الـسـلـطـات الـبـيـئـيـة في تـايلانـد مع بـاحـثـě بـجـامـعة
تشلالونكـورن في بانكوك لـتطوير الـزعانف للسلاحف
الــبـحـريــة الجـريـحــة اقـتـداء Ėــشـروعـات Ęــاثـلـة في
اليابـان والولايات اĠـتحدة. وفي الـسابق كانت جودي
تستـطيع العـوم بصعـوبة باستـخدام زعنـفتهـا اليمنى
وهي تــعــيش في مـنــطــقـة مــغـلــقـة مـع سلاحف أخـرى
مــصــابـة. وėــكن لــعــشــر سلاحف أخــرى في تــايلانـد

الاستفادة من هذا اĠشروع.
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جــاء في بـعض الــتـقــاريـر من الــيـمـن أنّ إيـران كـادت
تـفـقـد جـنرالاً يـأتي Ėـسـتـوى مـتـقـارب من قـائـد فـيلق
القدس للحرس الثوّري في الأهميةĒ ولكن في الساحة
اليـمنـية Ē حـيث تـلقى ضـربة هـناك ولـم يقـتل فيـها في

نفس توقيت عملية طريق مطار بغداد .
هـذا ليس بـحد ذاته أمـراً مهـمّاً Ē بـقدر اĠـسألـة اĠلـفتة
في ان الـولايـات اĠتـحـدة صاحـبـة التـاريخ الـطويل في
اصطـيـاد الأهـداف بالـطـائـرات اĠسـيّـرة Ē لم تـعط لأية
Ē جـهـة ضمـانـات بـعـدم تـكـرار الـضـربـات في الـعراق
حـــيث تــفــجـــرت الأزمــة الــعـــظــيــمـــة أو في ســواه من

البلدان.
العـراق Ē كـمـا هـو حـاله غـيـر قـادر عـلى الخلاص من
الــعلاقــة اĠــلــتـبــســة مع إيــران الجــار  واسع الحـدود
والـنـفـوذ Ē فــإنه لن يـسـتـطـيع الــفـكـاك من الـعلاقـة مع
الولايـات اĠـتحـدة الـتي ترى نـفـسهـا صـاحبـة الـفضل
الأول والـتـضــحـيــات الأكـبـر مـن اجل تـغـيــيـر الــنـظـام
السـيـاسي السـابق وصـنـاعة نـظـام جديـد كـانت تأمل
منه بـدايـة علاقـات استـراتـيـجيـة لـلـدولة الأعـظم يـكون
مركزها العراق Ē تلك الدولة التي غابت Ġدة طويلة عن
لـعب دور دولي غـارقـة فـي حـروبـهـا اĠـنـكـفـئـة اĠـدمـرة

اكثر من عقدين من الزمان .
 يكون واهماً منَ يظـن انّ بإمكانه الدخول في علاقات
Ē مخادعة مع الامريكان وسيحصل على نتائج مجدية
وذلك  عـبـر مـانـراه مـنذ سـنـوات من تـفـاهـمـات عـلـنـية
Ē نطـقة الخضراءĠعلى الشـاشات وسريـة  في غرف ا
ثمّ رفـع شـعــار اĠــوت لأمـريــكــا وكلا كلا أمــريــكـا في
الشارع . ماذا يريد العراق البلد الضعيف اĠستنزف
بــالــفـســاد والحـروب والــتـشــرذم صــاحب الاقـتــصـاد
الاحادي اĠـتـعـثر والـقـوات ناقـصـة الأهـليـة والـتجـهـيز
والسلاح بسبب سياسات انقسامية شقت بنية الدولة

عميقاً .
الـعراق Ē علـيه ان ėتـلك حكومـة وطنـية Ėعـنى الكـلمة
لا إزدواجــيــة لـهـا فـي اĠـواقف Ē ولـيــست بـالجــنـسـيـة
فـــقط كــــمـــا يـــتـــوهّـم بـــعـــضــــهم Ē ومن ثـم يّـــدخل في
مفـاوضـات استـراتـيجـيـة جديـدة تـتنـاسب مع تـاريخه
الـعـميـق الذي لا يـعـرفه الا ابنـاؤه الاصـيـلون من أجل
البـنـاء والسـيـادة . ولـيس أولئك الـذين وقـعـوا اتفـاقـية
مع واشــنـطن من اجل تــثـبــيـتـهـم عـلى الـكــرسي لـيس

أكثر.
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كنت نـزلتُ بعمـّون الجمـيلـة Ē عنـد وشل خريف الـسنة الف
وتـسـعـمـائـة وأربـعـة وتـســعـون Ē هـاربـاً من مـديـنـتي بـغـداد
الجميـلة اĠريـضة أيامـها Ē التي كـانت تدشن عامـها الرابع
من حــصــار أســود قـــاتلٍ مــجــرم Ē لم يــشـــهــد له الــتــأريخ
الحـديث مـثـيلاً Ē حـيث مـُنع الـعـراقـيون لـيس مـن حـصتـهم
الـطــبـيــعـيــة من الــدواء والـطــعـام Ē بل حــتى من حــقـهم في
Ē التعلـيم وأدواته التي وصلت بـدول الحصار اللا أخلاقي
حدّ مـنع أقلام الرصـاص عن أطفـاله بـذريعـة غبـية وحـاقدة
عنـوانها  »اĠواد ذات الإسـتعـمال اĠزدوج  »ولو اكـتشف
الامريـكان والـبـريطـانيـون طـرقة مـا Ġـنع وصول الـهواء الى
أجواء بلاد ما بـě القـهرين Ē لـفعـلوهـا من دون ذرة شعور

بالذنب والآدمية الطبيعية .
كـان الـعـراق كـله يـرقـد فـوق سـريـر الإحتـضـار Ē والـضـيق
الإقتصادي يتكىء على ضيق نفسي مروع Ē متصل بخنق

الحريات واĠتنفسات الفكرية عموماً .
كانت فكرة الهروب الأولى هي أن تكون عماّن محطة مؤقتة
للـوصـول الى عالم آخـر Ē بـدا مجـهـولاً وغامـضاً لـكـنه كان
خـيـاراً وحــيـداً لــعـائـلــة ربـّهـا لا يــجـيــد أي عـمل ذا جـدوى
Ē سـوى كتـابـة القـصص والحكـايـات ونشـرها Ē اقتـصاديـة

حتى خيمّتُ الآن على كتابي الحادي عشر . 
بـعـد نـحـو سـنـتـě من الـعــيش الـعـمّـاني الـشـحـيح Ē قـدمت
والعـائلـة طلب لجـوء الى مكـتب اĠفـوضيـة السـاميـة لشؤون
وشــجـون الـلاجـئــĒ ě وأرفــقــته Ėــلف دسم نــامت فــيه كل
أسباب القبول Ē لـكن العدد الضخم من العـراقيě هنا كان
سبـباً مـهـماً في تـأخيـر الاسـتجـابة Ē ثم تـراكـمت السـنوات
وتـشـابــكت الـعلاقـات مع أصــدقـائي الأردنـيــě الـكـرام من
النـخبـة ومن الـعامـة Ē فـوقعت في عـشق ربـة عمـون وقررت
البـقاء فيـها عـلى أمل تـغييـر الوضع فـي بلدي الـعراق ومن

ثم العودة الى بغدادي .
حـصل الـتـغـيـيـر بـتـاسـوعـاء نـيـسـان الأسـود Ē وكـان أسوأ
وألعن Ęا صـنعه مـخيـالنا الـرومانـسي Ē فحـلّت في ديارنا
الـطـائـفـيـة اĠـريـضـة والـقــتل عـلى الـهـويـة واسـتـورد الـغـزاة
Ē المخدرات والقاعدة وداعش وايران Ē الهمج الأمريكان لنا
وحثـالـة بـشر ģ تـنـصـيبـهم عـلى كـرسي الحـكم Ē ليـنـتـجوا
تــالـــيــاً واحـــدة من أفـــســد دول الأرض Ē بـــاعــتـــرافــهم هم

ومنظمات القياس العاĠي اĠشهورة .
أمام هذا الوضع الـكارثي الثـقيل وفقـداني لأي سند مادي
مـهم Ē عـادت فـكـرة الـلـجـوء لـتـطل ثـانـيـة عـلى أيـام الـعـائـلة
الصـعبـة Ē حتى ėـمت وجـهي مرة أخـرى صوب مـفوضـية
اللاجئـě وقـدمت لـهم ملـفـاً أكـثر دسـامـة من الأول . حدث
هذا عند عتبة العام الفان وسـبعة Ē وبهذا حصلت وعائلتي
ěـكونـة من سـتـة أنـفـار عـلى راتب شـهـري مـقـداره مـائـتĠا
وخـمـسě ديـنـارا أردنـيـاً Ē كـانت كـافـيـة لـسـد كـلـفـة ايـجار
الـدار وفواتـيـر اĠـاء والـكـهـربـاء وبـعض ثـقـوب الأيـام . بـعد
ذلك بسنوات ģ قـطع هذا الراتب لأنـهم زاروني الى الشقة
التي أعـيش فيـهـا مسـتأجـراً Ē فوجـدوها نـظـيفـة وتخـلو من
عفن الرطوبـة وإضاءتهـا جيدة Ē وكان
جل هـمـّـهم هـو في كــيـفـيــة ملء بـطن
اللاجىء بـالـطـعـام فـقط ومن دون أي
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أجــواء غــيــر عــاديــة تــعــيــشــهــا
الفـنانـة اĠغربـية ابـتسـام تسكت
بعـد أزمـة قد تـعـصف بـاستـقرار
أسرتـها نهـائيـة وتفـاصيل تصل
إلى حــد الـفـضــيـحــة الـعـائــلـيـة.
وتـطـورت اĠـشـاكل الـعـائـليـة في
اسـرة الـفـنــانـة اĠـغـربـيـة بـعـدمـا
Ēتــلــقى شـقــيــقــهـا عــادل تــسـكت
اخطـاراً باسـتدعـائه من الشـرطة
اĠغربية لـسماع أقواله في اتهام
والــدتـه بــســرقــة مــجــوهــراتــهــا

بالإضافه لسبهّا. 
عــــــادل وصـف  الاســــــتـــــــدعــــــاء

بالـصادمĒ وهـو الأمر الـذي دفعه
Ēلــلـخـروج عـن صـمــته بـتــدويـنـة
فـــجــر فــيــهــا مـــفــاجــأة وضــعت
الـفـنـانـة اĠـغـربـيـة ووالـدتهـا في
مــــوقـف مــــحــــرجĒ حــــيث كــــتب:
اĠـلـكـة وحـاشـيـتـهـا يـفـتـتـحون»
صـالــة الـعـاب الى جــانب صـالـة
الألعاب الخاصة بي مـجانا بنية
قـــطـع رزقي ولـــكـن الـــرزاق الـــله
وهــذا بــاخــتــصــار بــســبب عــدم
تلبية طلبهم بطلاقي من زوجتي
وبــعــد عــدم تحــقــيق مــبــتـغــاهم
الـيـوم اصطـدم بـتـلـقي إسـتـدعاء
مـن الـــشــــرطــــة لاتـــهــــام أمي لي

أدامĒ ألحان أمـيـرة زهيـرĒ توزيع
Ēطـــــارق لحــــــجــــــيـــــلـي ومـــــدارا
والفيديو كليب من إخراج محمد
علي لـعـوينيĒ وقـد تجـاوز نسب
مـشاهـدة الـكلـيب حـاجز اĠـلـيون

بعد  3أيام فقط من طرحه.
من ناحية أخرىĒ تنـتظر ابتسام
تـســكت عـرض فـيـلــمـهـا الجـديـد
وهو من إخراج «ثلاثě مليون»
ربـيع سـاجــيـدĒ وتـشـارك تـسـكت
Ēــة غـيثėفي بــطـولــته أمــام كـر
رفـــيق بــوبـــكــر وربــيـع الــقــاطي
والــثـــنــائي الــكـــومــيــدي إدريس

ومهدي.

بــشـتــمـهــا وسـرقــة Ęـتــلـكــاتـهـا
حـــســبـي الــله ونـــعم الـــوكــيل.«
اللافت أن عـادل حذف الـتـدويـنة
بــعـد أن نــصـحه الــبـعض بــعـدم
تـــســـلـــيـط الإعلام عـــلى حـــيـــاته
الـــشـــخـــصــيـــةĒ ومـــحـــاولــة حل
Ēخلافـاته الــعـائـلــيـة بـشـكل ودي
واكتفى بنشر مـقطع فيديو يدور
حــول الأسـبــاب الـتـي تـســتـدعي

قطع الأرحام.
يذُكر أن ابـتسام تـسكت كانت قد
طــرحـت مــؤخــراً فــيــديــو كــلــيب
جـديــد لأغـنــيـة بــعـنـوان »قـلـبي
تلف  ?«وهي من كلـمـات يونس
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كـشـفت مـحـقـقـة خـاصـةĒ تدعى
بيكى ألـدريجĒ أنها عـثرت على
صنـدوق غامضĒ يحـتوى على
وثـــائق خـــاصـــة بـــالـــنـــجـــمــة
الراحلة مارلě مونروĒ ومغلق
حتــى عام 2039 وقد يثبت أن
مـــارلـــě قـــد قـــتـــلت عـــلى يـــد
طــبـيــبـهــا الـنــفـسى اĠــهـووس
رالف جــريــنــســون. وبــحــسب
صــــحــــيـــــفــــة الـــــديــــلـى مــــيل
الــبــريــطــانــيــةĒ فــإن المحــقــقــة
الخاصـةĒ يبدو أنـها قـد فجرت
مفاجأة من العـيار الثقيلĒ بعد
مــرور مــا يــقـرب من  50عــامـا
عــلى وفــاة مــارلـě مــونـروĒ إذ
أكـــدت أن الأوراق تــــعــــود إلى
طـــــبـــــيب مـــــارلـــــě مـــــونـــــرو
الــنــــــفــسى والــذى عــثـر عــلى
جـثـتـهـا بعـد وفـاتـهـاĒ واشـتبه
الــبــعض أنـه مــنــحــهــا جــرعـة
زائـدة من الـبـاربـيـتـورات التي

قتلتها عام 1962.
وكانت المحـققـة الخاصـة بيكى
ألـــــدريـجĒ قـــــد عـــــثـــــرت عـــــلى
 المخــــــزن في29صــــــنـــــدوق �
مـكتـبة جـامـعة كـاليـفورنـيا في
لـوس أنجلـوسĒ حيـث سيـبقى
مــغــلــقـًـا أمــام الجــمــهــور Ġــدة
عـقـدين آخـرينĒ علـى الرغم من
قـائـمة المحـتـويـات التي تـظـهر
أنه يـحتـوي على مـجمـوعة من

اĠلفات حول مونرو.
وقـــالت ألـــدريج كــنـت أعــتـــقــد
دائــمًــا أن مــارلــě مــونــرو قــد
قـُتــلتĒ إذا نــظــرت إلى جــمـيع
الـقصص والـكـتب والشـهادات
وحـتى الأدلـةĒ فلا يـوجـد سبب
يـدعـو إلى عـدم تـغـيـيـر شـهادة
وفــــاة مـــــارلـــــě مــــونـــــرو من
الانـتــحـار المحـتـمل إلى الـقـتل.
وطــالـبت ألــدريج بـإعــادة فـتح
Ēمــــونــــرو ěقــــضــــيــــة مــــارلــــ
باعتـبارها قضـية قتل محـتملة
وليس انتحـار. وطلبت ألدريج
من الـنائب الـعـام التـحدث إلى
شخصě تقول إنـهما على قيد
الحياة اليوم ولم يطلب منهما
أبدًا الإدلاء بـبيان لـكنهـما كانا
حـــاضــرين عـــنــدمــا الـــتــقــطت
مـــارلـــě مـــونـــرو أنـــفـــاســـهــا
ěوهم الـرقـيب مـارفـ Ēالأخـيـرة
إيـــانــونĒ وģ تـــرقـــيــتـــهــا إلى
رئــيس قــسم شــرطــة بــيـفــرلى
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بــعـد شــهـادة وافــادة قــدمـتــهـا
 Ē زوجة المجني عليه ووالدته
Ēكــــشف غــــابـي جــــرمــــانــــوس
محـامي الـطبـيب فادي الـهاشم
زوج الفـنانـة اللـبنـانيـة نانسي
عــجــرمĒ أن الـفــنــانــة وزوجــهـا
مـلــتـزمــě بـقــرارات الـقــاضـيـة
عونĒ والإجراءات التي طلبتها

مؤخرًا. 
وقــال خلال لـقــائه في بــرنـامج
MBC Trending  مــــــــــع
Ēالإعـلامي صــــبـــــحي عــــطــــري
mbc 4 ـذاع عـبـر فـضـائـيةĠوا
إنه ģ تـــــنــــفـــــيــــذ الإجــــراءات
اĠـــــطــــلـــــوبــــة Ėـــــوجب قــــرار
الـــــقـــــاضــــــيـــــة عـــــونĒ ورفض
الخـوض في التـفـاصيل مـؤكدًا
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من تـنـاولـهــا وهي نـيـئـة. كـمـا يـجب
تــنـــــــــــاول اĠــشــروم وهــو مــطــهــو
بـشـكل جـيـدĒ لأن تـنـاوله بـشـكل نـيئ
يــعــيق عــمــلــيــة الــهــضم ويــتـســبب
Ėشكلات لـلمعـدةĒ واĠشروم اĠـطهو
يـحـتـوي عـلى الـعـديـد من الـعـنـاصر
الـــــغـــــذائـــــيـــــة والــــبـــــروتـــــيـــــنــــات
والــفـيـتــامـيـنــاتĒ مـثل: فـيــتـامـě ب
ومــضــادات الأكــســدةĒ ويـعــمل عــلى
زيادة مـستـوى الـزنك والبـوتاسـيوم

في الجسم.
وتــنــاول الــبـاذنجــان اĠــطــبــوخ أمـر
شــائعĒ ولــكـن هـنــاك مـن يــفــضــلـون
تـنـاوله بـشـكـله الـنيـئĒ والذي يـزعج
اĠــعـدة بــسـبب احــتـوائه عــلى مـادة
الـسولانـě الـضارةĒ لـكن الـبـاذنجان
اĠـطـهـو جـيـداً يـحـتـفظ بـالـعـديـد من
حمض الـكلوروجـينـيكĒ وهو اĠركب
الذي يؤدي لخفض مستويات ضغط
الــدمĒ ويــقـلـل من مـخــاطــر الإصــابـة
Ėرض الـسكـري النـوع الثـانيĒ فهو
Ēيبطئ امتصاص الجلوكوز في الدم
بالإضافة إلى أن الباذنجان اĠسلوق
أو اĠـــطـــهــــو عـــلـى الـــبـــخــــار غـــني
Ėضادات الأكـسدة ومركـبات خفض

الكوليسترول.
 وكـــذلك يـــجـب الـــعـــنـــايــــة بـــطـــهي
البروكلي والخضروات الصليبية .

{ لوس انجـلوس  –وكالات -
قــال بــونج جــون-هــو مــخــرج
فــيــلم (بــاراســايت) تــطــفلإ(نه
فـوجئ وشـعــر بـفـرحــة غـامـرة
عـندمـا حصل فـيلـمه على سـتة
Ē ترشيـحات لجوائـز الأوسكار
وهـي اĠــــرة الأولى فـي تــــاريخ
صــــنـــاعــــة الأفلام في كــــوريـــا
الجـــنــــوبـــيـــة وإشـــارة إلى أن
الــلــغـــة لم تــعـــد عــائـــقــا أمــام

النجاح العاĠي).
والــفـيـلم كـومـيـديـا سـوداء عن
الـهـوة الـكـبــيـرة بـě الأغـنـيـاء
والـفـقراء في كـوريـا الجنـوبـية
وحـصل عــلى تـرشـيح لجـائـزة
أفــضل فـــيــلم وأفـــضل إخــراج
وأفـضل ســيـنــاريـو بــالإضـافـة
إلى أفـضـل فـيــلم نــاطق بـلــغـة

أجنبية.
وقـــال بـــونج في تـــصـــريح(كل
مرة يعلـنون فيها الـترشيحات
الجـديـدة يكـون الأمـر في غـاية
الإثـارة لأنـنا لم نـتـوقع حقـيـقة

أيا من ذلك).
وكـان بـونج قـد تحدث مـن قبل
عن الــتــحـــديــات الــتي تــواجه
الأفلام الأجـنـبـيـة فيـمـا يـتـعلق
بــكـــســر حـــاجــز الـــلــغـــة عــلى
مــسـتـوى الـعـالم لـكـنه قـال (إن
الترشـيحات تـشير إلى أن هذا
الحاجـز رĖا يـكون في طـريقه

للسقوط الآن).
وأضــاف (ėـكــنــنــا الــقـول أنه
بــــفــــضل الإنــــتــــرنت ومــــواقع
التواصل الاجتـماعي وخدمات
الـبث قــلت حـواجــز الـلــغـة في

المجتمع بكامله ).
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