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الـهـاتفـيـة الـتي تجري عـمـلـيات
الــتـســجــيل الــســريــةĒ وطــلـبت
مـنـهم حـذف هـذه الخـاصـيـة أو
أن تـخــبـر اĠـسـتـخـدمـě بـالأمـر
حــتى يــكـونــوا عـلى درايــة Ėـا
يـحـصل. وإذا لم تـسـتـجب هـذه
الـتطـبيـقات الـتي تقـوم بعـملـية
الـــتـــســجـــيل لـــطــلـب الــشـــركــة
الأمــيـركـيــةĒ فـإن (أبل) ســتـقـوم
بحـظرها في مـتجـر (أب ستور)
لـكن خـبــراء تـقــنـيـě تــسـاءلـوا

حـــول ســبب هــذا الــتــأخــرĒ لأن
الــشـركــة لم تـتــحـرك إلا بــعـدمـا
أحــدث الخــبــر ضـجــة واســعـة.
وتـــــقـــــول (أبل) إن ســـــيـــــاســــة
الخـصــوصـيــة الـتي تــفـرضــهـا
عـلى الـتطـبـيـقات تـسـتوجب أن
تخبـر هذه الأخيـرة من يقومون
تـنـزيلـهـا بكل مـا سـتـقوم به في
أجــهـــزتــهم والـــبــيـــانــات الــتي

ستصل إليها. 
وذكــــر مـــوقــــعـــان إخــــبـــاريـــان
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الأĠانية قالت مجلة (فرويندين) 
إن هـنـاك بـعـض الأطـعـمـةĒ الـتي
تساعد الجسم عـلى النوم بشكل
أفضـلĒ والنـوم الـعمـيق بـصورة
أسرع.. ومن أبرز هذه الأطعمة:
الـبيض بـسـبب مـحتـواه الـعالي
من البـروتـě يعـتـبر الـبيض من
الأطــعـــمــة اĠـــنــاســـبــة لـــوجــبــة

{ بـــــيــــروت-(أ ف ب) - تـــــوفي
رجل لــبــنــاني الجــمــعــة بــعــدمـا
أضـرم النـار في نـفـسه في بـاحة
Ēمــــدرســـــة فـي شــــمـــــال الـــــبلاد
احــتــجـاجــاً عــلى عــدم حــصـوله
على إفـادة مدرسـية لابنـتهĒ التي
لم يتمكن من تسديـد اĠستحقات
ĒــدرســتــهـاĠ ــتــوجـبــةĠــالــيــة اĠا
بـــحـــسـب مـــا أفـــادت الــــوكـــالـــة

الوطنية للإعلام.
وذكــرت الـــوكــالـــة الــلـــبــنـــانــيــة
الــرسـمــيــة أن جــورج زريق كـان
يــنـــوي نــقل ابــنـــته من مــدرســة
(ســـيــدة بــكــفــتــě) في مــنــطــقــة
الـكـورة إلى مــؤسـسـة تـعـلـيـمـيـة
أخـرى لـعـدم قـدرته عـلى تـسـديـد

هذه اĠشكـلة. وذكروا الخميس
أنه عــــنـــد اخــــتـــبـــارهــــا عـــلى
الخـــنــازيـــرĒ خـــفــضت الحـــبــة
القـابلـة للامتـصاص سـكر الدم
إلـى مــــســــتــــويــــات Ęــــاثــــلـــة

لـلــجـرعــات الـتـقــلـيـديــة. هـنـاك
حــاجـة إلى مـزيــد من الأبـحـاث
قــبل الـتــجــارب الـبــشــريـةĒ في
الدراسة الـتي نشرت فـي مجلة

(ساينس) (العلوم).
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الـعـشـاءĒ حـيث يـحـتـوي البـيض
عـــــلـى كـــــمــــــيـــــة كـــــبــــــيـــــرة من
»تــــريــــبـــتــــوفـــان «الأحــــمـــاض
الأميـنيـةĒ الـتي تعـتبـر من اĠواد
الــــضـــروريـــة لإنـــتـــاج هـــرمـــون
»اĠيلاتونě «اĠعروف بـهرمون

النوم.
الجوز

اكــتـــشف عـــلـــمـــاء في جـــامـــعــة

اĠـــســـتــحـــقـــات وتـــردي وضــعه
اĠـــاديĒ لـــكـن اĠـــدرســـة رفـــضت
إعــــطــــاءه الإفــــادة الــــدراســــيـــة
اللازمةĒ فأضرم النار في نفسه.
وقـــد نـــقل إلى اĠـــســـتــشـــفى في
مــديـنـة طــرابـلـس (شـمـال) لــكـنه
سرعـان ما فـارق الحيـاةĒ متـأثراً
بــالحــروق الــنــاجــمــة عن ســكب
الـبــنـزين عـلـى جـسـده. وأشـارت
إدارة اĠــدرســة فـي بــيــان تــلــقت
Ēوكالـة فرانـس برس نـسخـة منه
إلى الــظـروف اĠــالــيـة الــصـعــبـة
لـــــزريق. وذكــــرت أنـــــهــــا ســــبق
وأعــــــفــــــته مـن دفع الأقــــــســــــاط
بـاسـتـثــنـاء رسـوم مـتـرتـبـة عـلى
النـقل والقـرطاسـية والـنشـاطات

خــــــارج الـــــــصف. ولـم يــــــوضح
الــبــيــان مــا إن كــانت الإدارة قــد
رفضت إعطاءه الإفـادة الدراسية
ما لم يدفع باقي اĠتوجبّات. ولم
يـــتـــسنّ لـــوكــالـــة فـــرانس بــرس
الحـصـول علـى تعـلـيق من إدارة

اĠدرسة.
وقــال الـطـبــيب غــبـريـال الــسـبع
رئـــــيـس قــــــسم الجــــــراحــــــة في
مستـشفى السلام الـذي نقل إليه
زريـقĒ إن الأخــــــــــــــيـــــــــــــر وصـل
والحروق تغطي 90 في اĠئة من

جسمه).
وأضـاف (فـعـلـنـا مـا في وسـعـنـا
لـكن لم يـكـن من اĠـمـكن إنـقـاذه..
لــــقـــد أدت مـــادة الـــبــــنـــزين إلى

تكـساس أن الجـوز يحـتوي على
ěـيلاتـونـĠكــمــيــة كــبـيــرة من (ا
)ولــذلك فـإنــهم أوصــوا بـتــنـاول
بــعض الجــوز قــبل الــذهـاب إلى
الـــــــنــــــوم لـــــــرفع مـــــــســــــتــــــوى
(اĠيـلاتونـě) في الـدم والـدخول

في النوم بشكل أسرع.
الأرز

ėــكـن لــكــمــيــة قــلــيــلــة من الأرز

أخبـار بشـكل مسـتمـرّ عن حالات
بـؤس اجــتـمـاعي قـاســيـةĒ مـنـهـا
عــــجـــــز كـــــثــــيـــــرين عـن دخــــول

الـظــروف الاقـتـصـاديــة اĠـتـرديّـة
التي يعيش فيهـا اللبنانيون في
الـــســنــوات الأخــيـــرةĒ وتــكــشفّ

حـروق داخــلـيـة أيــضـاĒً وحـروق
Ēوفي وقت لاحق .(ěفي الـــرئــتـــ
أعــلن وزيـر الـتــربـيــة والـتــعـلـيم
العالي أكـرم شهـيب في بيان أنه
أوعــــز بــــفـــــتح تحــــقـــــيق لجلاء
اĠلابــسـات المحــيـطــة بـالحــادثـة
(مـوضـحــاً أن الـوزارة سـتـتـولى

تعليم ولدي زريق). 
وآمل شـــهـــيب أن (تـــشـــكل هــذه
الحادثـة اĠؤĠـة حافـزاً للـحكـومة
كي تـولي الأوضـاع الاقـتـصـادية
واĠعيشـية الصعـبة الأولوية في
عـمــلـهـا). وأثــارت هـذه الحـادثـة
اســـتــيـــاء واســعـــاً عــلـى مــواقع
التواصل الاجتماعيĒ وهي تأتي
في ظلّ تــــمـــلــــمل مــــتــــزايـــد من

اĠسـتـشفـيات لـعـدم قدرتـهم على
تسديد تكاليف العلاج.
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اĠـــســاعــدة عــلى الـــنــوم بــشــكل
أفــــضلĒ لأن الــــكـــربــــوهـــيـــدرات
اĠـــوجـــودة تــــزيـــد من تــــركـــيـــز
Ēالــــتـــريــــبـــتــــوفـــان «في الـــدم«
ويـحـتـوي أرز الحـبـوب الـكـامـلـة
عــلى اĠــزيـد مـن الـفــيــتـامــيــنـات
واĠـاغـنـسـيـومĒ وهـو مـا يـسـاعـد
على راحة العضلات والأعصاب.
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Ēمتـخصـصان في الـتكـنولـوجيا
الخميسĒ أن بـعض التطـبيقات
الـتـي تـعـمل في هــواتف آيـفـون

(تتجسس عليها).
وأوضـــــــــــــــح (techcrunch )و
(theappanalyst) أن تطبيقات
عـديـدة ذهـبت بـعـيـدا في مـجال
جـمع اĠـعـلـومـاتĒ ووصل الأمـر
إلى حد رصد كل الأنـشطة التي
تـظهـر عـلى شاشـة الـهاتفĒ من

.ěستخدمĠدون إبلاغ ا
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ěخـروج بــريـطــانـيـا من الاتحــاد الاوروبي بـعــد أربـعـ
عاماً Ē هو حدث تاريخي مفصلي Ē تبلورت عنه افكار
سـياسيـة واتجاهـات وميول ومـواقف تخـتلف كـلياً عن
اĠـتداول من اĠـواضـعـات الـسـياسـيـة الـتي عـرفت بـها
الاحزاب الـرئـيسـيـة العـريـقة فـي اĠمـلـكة اĠـتـحدة مـنذ

مائة عام .
وهـكـذا وجد قـسم كـبـيـر من المجـتـمع والـنـخب انّ من
الطـبيعي  صدور ذلك الـبيان الـذي أعلنت  فيه الـلجنة
الانـتـخابـيـة الـبـريـطانـيـة عن ولادة حـزب جـديـد يـحمل
اسم حزب بـريكست”وانه  سيـشارك في الانـتخـابات
الـعامـة اĠقـبلـة. منـافس جديـد من عمق الازمـة التي لا

تزال تتفاعل في بريطانيا.
ويــحـظى هــذا الحـزب بــدعم الـنــائب الأوروبي نــايـجل
فاراجĒ اĠـعروف Ėـوقفه الـداعم بشدة لخـروج اĠمـلكة
اĠـــتــــحــــدة من الاتحــــاد الاوروبيĒ كــــمـــا كــــان أبـــرز
الناشطě خلال الاستفتاء حول بريكست عام 2016.
وقال فاراج أنّ الحزب الجديد تلقى مئات الانتسابات

إضافة الى  وعود تمويل مهمة.
Ēوهمـا عمـاد الـبنـاء التـنـظيـمي للأحزاب فـي بريـطانـيا

العضوية والتمويل .
في الـعـراق Ē خلال الأعـوام الخـمـسـة الاخـيـرة حدثت
تحولات تاريخية كبرى في بنية المجتمع Ē إذ هي اĠرة
الاولى منذ اكثر من قرنě يتم فيها ابادة مدن وبلدات
بـشكل كـامل أو شـبه كاملĒ وازاحـة تجمـعات سـكنـية
من مــكــان الى آخـــر Ē وهــذا خــلفّ واقــعــاً ســكــانــيــاً
واجـتماعـياً ونـفسـياً سيـنعـكس في الوضع الـسياسي
الــعـــام حـــتــمـــاً Ē حـــتى لـــو مـــضت أعـــوام عــلـى تــلك
التحولات . لا نستغرب إذا ظـهر لدينا بعد فترة حزب
الـنازحـĒ ě لعـــــله سيـكون الأكـثر صـدقاً في الـتعـبير
Ē عـن اوضـاع شـــــــــــريــحــة هــائــلــة في المجـــــــتــمع
لاėـكن تجــاهـلـهــا من أي عـالم اجــتـمـاع أو مـؤرخ أو
ســيــاسي يــتــعـــــاطى مع الــشــأن الــعــراقي في قــابل

الايام.
Ē ــدمـرينĠلــكن حـتـى وقت ظـهــور احـزاب الــفــقـراء وا
ســيــظل الـعــراق يـعــاني من اتــسـاع احــزاب الـفــسـاد

والقتل والدجل.
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رغم تحذيرات الاطـباء حـول بذل الجهـد Ē فانّ مـعظم الادلة
مـازالت تـقـول ان الـريـاضـة  تـفـيـد قـلـبك ومـعـظم اعـضـائك
وتجـعــلك تــشـعــر بـالــراحــة الـنــفـســيــة والجـســديـة  في ان
….اللـيـاقـة الـبدنـيـة هي احـدى علامـات الـصحـة والـعـافـية .
وان الرياضة عامل مهم يـفيد في مكافـحة الكثير من الالام

Ē ěوضعف القلب والركبت
وهذه الحـقـائق اصـبـحت مـعـروفة لـدى اكـقـر الـنـاس Ē لكن
رغم وعينـا بفائـدتها Ē نجـد ان الغالـبية الـعظمى من الـبشر
?تمـارس الـرياضـة لانـها عـمل شـاق يتـطـلب بذل كـثـير من

الجهد .
والسؤال الجوهري في اĠوضوع هو :

هل تستطيع الرياضة ان تحمي من  الاصـابة بنوبة قلبية ?
ěوهل يــنـــتــعـش الــقــلـب والجــهـــاز الــدوراني ( الـــشــرايــ 

والاوردة ) من Ęارسة الرياضة ?
ان مـعـارضي هـذه الـفـكـرة يـقـولـون بـعـدم وجـود اي علاقـة
تربط بě صحة القلب والرياضة البدنية .بل يذهب بعضهم
الى حد الـقـول ان اĠبـالغـة في الـرياضـة او Ęـارسة الـنوع
غير اĠناسب فيها قد يزيد من احـتمال الاصابة بنوبة قلبية
. ولـكن رغم اعــتـراضــات الـكـثــيـرين الــتي  لا تـســتـنـد الى

البرهان والواقع Ē فان في الرياضة نفع Ġعظم الناس . 
صـحـيح ان الــريـاضـة لا تـضــمن لـنـا الــوقـايـة من امـراض
القلب . والنوبات القلبية Ē لـكن الرياضة تبقي وسيلة جيدة
من وسـائل الحـمـايـة من الـعـديـد من الـعـلل Ē ومن ضـمـنـها

اعتلال القلب …
كيف تعمل الرياضة على تنشيط الجسم?

اذا كانت الرياضة تفيد القلب …. فكيف ??
هل تـقلل مـن نسـبـة الـكـولسـتـرول في الـدم  ?  هل تـسـاعد
عـلى ازالــة اĠـواد  اĠـتــرسـبـة عــلى جـدران الــشـرايـě ? ام
تـسـاعـد عـلى مـنع ارتـفـاع الــضـغط ? ام الـتـحـلي بـالـلـيـاقـة

البدنية يعني اتباع العادات الصحية السليمة ?
ان فائد الـرياضة لا تنحصـر في تحقيق الـلياقة الـبدنية بل
ان التمارين تؤثر تاثيرا مباشرا  على ثلاثة عوامل رئيسية
Ē تــهـدد الــقــلب هي : كــلــســتـرول الــدم وارتــفــاع الــضـغط

.. ěوالتدخ
تاثير الرياضة عـلى الضغط الشرياني :  في دراسة دامت
اثـنـتي عــشـرعـامــا عـلى ســتـة الاف رجل وامـراة  ســلـيـمي
الـبـنـيــة Ē لـوحظ  ارتـفــاع في ضـغط الـدم لــدى الـعـديـد في
نـهـايـة الـدراسـة (الـتـجـربـة ) . كمـا لـوحـظ ان ذوي الـلـيـاقة
البدنـية  الضـعيـفة كانـوا اكثر  احـتمـالا للاصابة  بـارتفاع
ضـغط الـدم من غـيـرهم اĠـتمـتـعـě بـالـلـيـاقـة الـبـدنـية  حـتى
ěالذين كان ضغطهم  منخفـضا في البداية كانوا  معرض
لارتــفــاع ضـغـط الــدم اذا لم يــحــافــظـو ا  عــلـى نـشــاطــهم

اليومي  وعلى لياقتهم البدنية  ..
الرياضة والاضطرابات النفسية:

لقد اشارت دراسات كثيرة الى فوائد الرياضة في معالجة
الامراض الـنفـسيـة كـالقـلق والاكتـئاب .
ولــقــد تـبــě ان عــشــريي دقــيــقــة من
الـســبــاحــة او الجـري  او حــتى رفع
الاثقـال تـسـاعـد عـلى تحـسـě اĠزاج
وازالة الـقـلق او الاكـتئـاب والـنـهوض

باĠعنويات 
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أشارت الرابطة الأĠانية للتغذية إلى أن السبانخ
يـــعــد واحـــداً من أكـــثــر الخـــضـــراوات اĠــفـــيــدة
لـلـصــحـةĒ لاحـتـوائه عـلى الــعـديـد من الـعـنـاصـر

الغذائية اĠهمة للجسم.
وفـيمـا يـلي بـعض الأسـبـاب الـتي تـدعـو لـتـناول

السبانخ يومياً:
W�UF�« W×B�« e¹eFð

عـلى الـرغم من اĠـبالـغـة بعض الـشيء في تـقـييم
كـمـيـة الحـديـد في الـسـبـانخĒ إلا أنه ėـد الجـسم
بــالـفـعل بــكـمـيـة أكــبـر مـقــارنـة مع الخـضـراوات
الأخرىĒ وعند تناول السبانخ يومياً فإن الجسم
Ēسـيـحصل عـلى كمـيـة كبـيرة بـالـفعل من الحـديد
كـمـا أنه ėد الجـسم بـبعض الـعـناصـر الـغذائـية
الــهـــامــة مــثـل فــيــتـــامــě (ج) الــذي يـــحــمي من
Ēě(أ) لـلـحـفـاظ عـلى الـعـيـن ěوفـيـتـامـ Ēالـعـدوى

واĠاغنسيوم لتنظيم ضغط الدم.
…uI�« s� b¹e*« r�'« `M�

يــسـاعــد تـنــاول الــسـبــانخ بــكـثــرة عـلـى تـقــويـة
Ēخـاصــةً إذا الـسـبـانخ طـازجـة Ēعـضلات الجـسم
عـلى شكل سـلطة مـثلاĒً حيث يـعمل الـبوتـاسيوم
عـلى تـقـويـة الــعـضلاتĒ كـمـا أن الـنـتـرات تـغـذي

خلايا العضلات وتجعلنا أقوى.
Ê“u�« ’UI½≈Ë ÷«d�_« s� W¹U�u�«

تــفــيـد الــنـتــرات اĠـوجــودة في الـســبـانخ أيــضـاً
الـصحةĒ فـهي تنـتج أكسـيد النـيتـريكĒ الذي يقي

من الإصابة بالجلطات والنوبات القلبية.
وقـــد يــفـــيــد تـــنــاول الـــســبـــانخ أيــضـــاً مــرضى
الـسرطـان. وبالإضـافـة إلى كل هذا فـإن السـبانخ
Ēيـحــتـوي عـلـى الـقـلــيل من الـســعـرات الحـراريـة
وبالـتالي فـإنه من الخضـراوات اĠثـاليـة لإنقاص

الوزن.
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نيويورك - الزمان 
ســـــــارعـت شــــــركـــــــة (أبـل) إلى
الــتـحـرك بـعـدمـا نـبـهت تـقـاريـر
تقنيـة إلى أن بعض التـطبيقات
تــتــجــسس عـــلى مــســتــخــدمي
الهـواتفĒ من خلال تـسجـيل ما
يـــجـــري عـــرضـه عـــلى شـــاشـــة

الجهاز.
وبـــحـــسب مـــا نـــقل مـــوقع (تك
كــرانـش)  فــإن (أبل) تــواصــلت
مـع أصـــحـــاب الـــتـــطـــبـــيـــقـــات
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توصل عـلماء إلى انجـاز علمي
جـديـد ومهم في  كـيـفيـة إخـفاء
جـــرعــة داخل حـــبــة صـــغــيــرة
لــلـــغـــايـــةĒ لـــضخ أدويـــة مـــثل
الإنــســولــĒě من داخل اĠــعـدة.

بحسب أسوتشيدبرس.
وģ استـلهـام فكـرة الأداة التي
هي بــحــجم حــبــة الـبــازلاء من
شـكل صـدفـة الـسـلـحـفاةĒ وهي
قــــادرة عــــلـى دخــــول اĠــــعــــدة
Ēěوالــتـدحــرج إلـى مـوقـع مــعـ
وبــعـد ذلك تــضخ الحــبـة مـواد
مــثـل الإنــســـولــě المجـــفف في
جـــدار اĠــــعـــدة. يـــشـــار إلى أن
العـديد من الأدويـة لا تسـتطيع
مقاومة نظـام الجهاز الهضمي
الـــقـــاسي. وقـــال الـــبـــاحـــثــون
بـقـيـادة معـهـد ماسـتـشـوستس
لـلـتـكـنـولـوجـيـا إنـهم تجـاوزوا

الخطأ مع البطاطا اĠزروعة بعد
قــــرن مـن الـــزمـن من الــــســــاحـــة
الـســابـقـة لــلـمـعـركــة. وقـد قـامت
شــرطــة هــونج كـونج بــتــفــجــيـر
القـنبـلة فى اĠـصنعĒ حـيث أظهر
شــــريـط فـــــيــــديـــــو أن ضـــــبــــاط
اĠفرقعـات قاموا بتـعبئة الـقنبلة
التي يـبلغ حـجمـها  3بوصة في
قناة صرف اĠـياه قبل تفـجيرها.
واعــتــادت شــرطــة هــونج كـونج
عـــلى الـــتــخـــلص مـن الــذخـــائــر
الــقـــدėــةĒ فــقــد كــانت الــقــنــابل

الأمـريـكــيـة تـسـقط عــلى اĠـديـنـة
بـــعــــد ســـقــــوط اĠـــســــتـــعــــمـــرة
ěالـبـريـطــانـيـة آنـذاك لـلـيـابـانـيـ

خلال الحرب العاĠية الثانية. 
وقــــد نجــــحـت فــــرقــــة ضــــبــــاط
اĠــفــرقـعــات في إبــطـال مــفــعـول
ثلاث قنـابل كبـيرة تـعود لـلحرب
ĒاضيĠـيـة الـثـانيـة الـعـام اĠالـعا
ģ العـثور عـلى اثنـتě مـنها في
مـوقع في حي وانــشـاي اĠـزدحم
خلال بــنـاء مـحــطـة سـكــة حـديـد

ماس ترانزيت الجديدة.

UÞUDÐ fO� w� ÂUŽ WzU� U¼dLŽ WK³M�
 ÊU�e�« ≠ ÊbM�

ذكــرت مـواقـع اخـبــاريــة عـدة ان
الــــعـــــمــــال فـي أحــــد مـــــصــــانع
الوجبات الخفيـفة Ėدينة هونج
كونج  عـثـروا علـى قنـبـلة يـدوية
الصنع تعود إلى الحرب العاĠية
الأولـى أثـــنـــاء تــفـــريـغ شـــحـــنــة
لـلـبطـاطـا الـفـرنسـيـة بـحـسب ما
ذكـــرته صــحــيــفــة تــيــلــيــجــراف
البـريطـانية. ويـعتـقد أن الـقنـبلة
الأĠـانـيـة تـركت في خـنـدق أثـناء
الحـــــرب وجـــــمــــعـت عن طـــــريق


