
W�öLŽ  ö�UŠ UO�«dGł

…dÐUŽ a¹—«u~Ë

Âö��« b³Ž #U�

fatihabdulsalam@hotmail.com

ÊuLŠ— sÐ o(«b³Ž

Austria 20 SCH. Belgium        1.5 , Cyprus 0.5 CY . Czech Republic 45 Czk. Denmark 10Krd. Finland10K . France       1.5,Germany        1.5, Greece 400DR  Poland        1.5, Italy
       1.5   Norway 11 KR, Turkey 500000 TL Spain       10.5 , Sweden 12 SK, Switzerland 3 SFR UK        1, Australia $ 1.5, Canada $ 2.5, Nethrland        1.5, USA $ 2

 Ēالاردن  200 فلس Ēسوريا 15 ليرة Ēالبحرين 300 فلس Ēقطر 3 ريالات Ēعمان 150 بيزا Ēالامارات درهمان Ēالكويت 200 فلس Ēالسعودية ريالان Ēًاليمن 30 ريالا Ēالعراق 500 دينار
مصر نصف جنيهĒ موريتانيا 100 روبية Ē تونس 400 مليمĒ اĠغرب 3 دراهمĒ السودان 25 دينارĒ لبنان 1000 ليرةĒ الجزائر 30 دينار 

ULMOÝ …UO(«

هناك تصعيد جديد في الخـليج Ē بعد استمرار احتجاز
الـنـاقـلـة الايـرانــيـة لـدى سـلـطـة جــبل طـارق Ē ومـا أعـلـنه
الحرس الثوري الايـراني في اقتياده نـاقلة بريـطانية الى
الـسـاحـل الايـراني . لـكنّ ذلك كـلـّه مع مـا سـبـقه لايـرقى
حتى الآن Ē ليكون من العلامات الصغرى لنشوب حرب

في اĠنطقة Ē فضلاً عن العلامات الكبرى .
ذلك انّ اعلان الحرب عند شريان رئيس لـلحياة النفطية
الـعـاĠـيــة لن يـكـون من اخـتـصـاص دولـة دون اخـرى من
الـدول الـكـبـرى Ē مـهـمـا بلـغت الاحـتـكـاكـات اĠـقـلـقة .لأن
قـرار الحـرب سـيـؤثـر عـلى جـمـيـع دول اĠـنـطـقـة اĠـنـتـجة

وبقية الدول اĠستهلكة للوقود .
حـتى انّ احـتـجـاز ناقـلـة نـفط بـريـطانـيـة رداً عـلى حـادثة
جبل طـارقĒ من الصـعب أن يكـون شرارة حرب Ē إذ أنّ
ذلك أقل  كـثـيـراً من مسـتـوى اسـقـاط صـواريخ الحرس
الـثـوري الايـرانـي طـائـرة أمـريـكـيـة مـسـيـّرة تـعـد مـفـخرة
التكنـولوجيا الحربـية لواشنـطن Ē وقيمتهـا اكثر من مائة
وثلاثـــě مــلـــيــون دولار. فــالـــنــاقـلات المحــتــجـــزة ėــكن
التفاوض بـشأنها واعادتـها عبر طرق دبـلوماسية لاتزال
سالـكة Ėوجب الـباب الذي يـتوافر عـليه الاتفـاق النووي
الايراني مع الدول الغربية والذي انسحبت منه الولايات

اĠتحدة .
لكن هذا كلهّ يـكون ظاهراً في اĠـدى اĠنظور من اĠواقف
اĠــعــلــنـــة Ē من دون أن يــعــرف أحــد مـــا يــدور في عــقل
الـبـنـتـاغـون أو وزارة الـدفـاع الـبـريـطـانـيـة بـشـأن حـمـاية

ناقلات النفط عبر مضيق هرمز . 
مـيـزة الجـغـرافـيـا اĠطـلـّة عـلى اĠـضـيق الاسـتـراتـيجي لا
تـلـغـي وجـود جـغــرافـيـا مــقـابــلـة أيـضــاً Ē فـضلاً عن انّ
حاملات الطائرات العملاقة والصواريخ العابرة صمُمت
فـي أعقـاب الحـرب الـعـاĠـيـة الـثـانـيـة خـصـيـصـاً لـتـجاوز

عقدة الجغرافيا.

ĒـزيدĠونطـلب مـنهـا ا Ēونـحبـهـا حـبا جـمـا Ēنـعـيش الحيـاة
ومن مـنكم لايـعـتبـر  الحـياة  سـيـنمـا واقـعيـةĒ وكل واحد
يـلـعب الـدور الذي عـلـيه أن يـقـوم بهĒ أو يـحـاول أن يوهم

نفسه أنه يعيش فن العيش فوق السلك والتسليك.
وحـدهـم المخـرجــون الــسـيــنــمـائــيــون من خـبــروا طــبـائع
الأحداث والوقـائع بفـنية وخـيالĒ عبـر الفضـاءات اĠتاحة
لـهم من خلال دربـتـهم في الـتـصـويـر حـيـنـمـا تـتـوفر لـهم
إضـاءة ســيـنـمـائــيـة بـجـودة عــالـيـةĒ تـتــمـيـز بـالــشـاعـريـة

وتستطلع اĠستقبل.
مــؤخـراĒ أقـدم عــدد كـبـيـر مـن نـشـطـاء مــواقع الـتـواصل
الاجـتـماعي عـلى تـغـييـر صـورهمĒ وأصـبحـوا في رمـشة
عـě عـجـزة بــدون مـعـاشـات الـشــيـخـوخـةĒ عــبـر تـطـبـيق
 Face Appوهـذا الـتـحـول أراد مـنه  بـعـضـهم  الـتـسـلـيـة
وحب الـفضـولĒ إلا أن مرارة هـذا التـحول عـبر الـتطـبيق
Ēيضعـنا وسط دوامة تسائل الحكـومات العربية ĒذكورĠا
ما ذا أعددنا للعجزة من ظروف اجـتماعية وصحية تليق
باحـترام كـرامتـهم وتصونـها من تـقلـبات الدهـرĒ وتقـهقر
حــبــائل غــدر ذوي الــقــربـى بــعــد أن تــتــهــالك وتــتلاشى
صحتهم ويصبحون وهم يأكلون في صحون من خشب.
في اĠغرب يوجد أطـباء كثر للأطفـالĒ في اĠقابل لا نعثر
عـلى أطـبـاء مـتـخـصـصـě في الـشـيـخـوخـةĒ ويبـقى عـلى
اĠـريض  أن يـتـجـول على عـدة تـخـصـصـاتĒ وكل طـبيب
يرمـي باĠـريض إلى طـبيب آخـر كأنـه كرة مـضرب داخل
اĠــلـعـب Ē وفي كل فـحـص يـحــمل اĠـريض مــعه أكـيــاسـا
متـعددة مـن الأدوية وأوراق الـكشـوفات والـتحـاليلĒ وكل

طبيب له رأيه الخاص في تشخيص اĠرض.
وهـكـذا يضـيع اĠـريض وأهـله في متـاهـة الـعيـاداتĒ عـبر
ěإهـدار الأمــوال حــيث لاتــنــفع وقـتــهــا شــركـات الــتــأمـ
أومـؤســسـات الــتـغــطـيـة الاجــتـمــاعـيــة في تحـمل جــمـيع

اĠصاريف.
وهـذه الــلـعب المجــانـيـة الــتي تـطــلـقــهـا مـواقـع الـتـواصل
الاجتماعيĒ عبر مبرر عبـثي للتسليةĒهي في العمق ذات
 أهداف خفية ستظهر خـفاياها بعد سنواتĒ من خلالها
نـتعرف عـلى البـلدان الـتي تتـميـز شعوبـها بـشوزيـفريـنية
الــواقع وتـنـاقـضـاتهĒ ومن له رغـبــة لـيـتـقـاعـد عن الـعـطـاء

ويرغب في الحصول على معاشات.
وكـمـا أشـرتĒ فـالحـيـاة سـيـنـمـا نـعـيـشـهـا عـبـر اĠـبـاشـر
والـلايف من غـــيـــر أن نــشـــعـــرĒ وإلـــيــكـم هــذه الأمـــثـــلــة
فـالـشــوارع الـعـربــيـة واĠـؤســسـات الـعــمـومـيــة والأبـنـاك
والـشـخــصـيـات الــعـمـومـيــةĒ كـلـهم يــنـصـبــون كـامـيـرات
للمراقبة  24ساعة على  24ساعةĒ وفي القادم من الأيام
من اĠـمكن أن يـظهـر جـيل جديـد من القـنـوات الفـضائـية
يـعـمل باĠـبـاشـر من خلال تـصويـر الـشـارع عبـر الحـياة

اليومية.
فـالحـيـاة الــسـيـنـمـائـيـة الــتي نـعـيـشـهــا لـيس لـهـا أبـطـال
حقيـقيون كما كـنا نرى في سـينما الخيـالĒ فقط الأبطال
هـم في الخـــيــال لاغـــيـــر Ē حــيـث مــعـــهم نـــعـــيش حـــيــاة
افتـراضـيةĒ بـعد أن تلاشت الأشـيـاء اĠاديـةĒ وتلاشت Ġا
استـحوذ علـينـا الرقمـي وحل محل اĠطـابع الورقـية التي
هي الأخرى  في طـريـقهـا  إلى التـوقف وإغلاق مقـارها.
كل ذلك بسبب مواقع التواصل الاجتماعية التي سحبت
من الانسانية حميميتها وذاكرتها التي كانت أساسا في
بـادđ الأمــر تـتــكـون من الــوثـيــقـة الـورقــيـةĒ ومـن أشـيـاء

ملموسةĒ ومن النقوش والزخارف.
فــالــرقــمي مــســتـــقــبــله إلى زوال .. هــذه هي الحــقــيــقــة
وســـنـــعـــود إلى الـــورقيĒ  وتـــعـــود بـــعـــد ذلك حـــيـــاتـــنــا
السيـنمائيـة الجميـلة التي بنـيناها
Ēـــــشـــــاعـــــر والأحــــــاســـــيسĠبــــــا
والــــذكـــــريــــات والابــــتــــســــامــــات
والــــصـــداقــــة الـــتي لاتــــغـــيــــرهـــا

تطبيقات الفوتوشوب.
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تـؤدي الـظــروف الجـويـة الــقـاسـيـةĒ دوراً
Ēمـهماً في تـكرار نوبـات مرض الصـدفية
خـاصـة لـذوي البـشـرة الحـسـاسـةĒ التي
تـتأثـر بـشـدة بنـوبـات الحرارة الـشـديدة.
ونـشر مـوقع عـاĠي تـقريـرا يتـضـمن عدة
نـصائح لـلوقايـة من نوبـات الصـدفية في
الصيفĒ وهي: مراعاة الكرėات الواقية
إذا كـنت مصـابـا بالـصـدفيـةĒ فـقد تـكون
الـشمس صـديقـتك وعدوتكĒ إذ ėكن أن
يـســاعـد الــتـعــرض لأشــعـتــهـا في علاج
الـصــدفــيـةĒ لــكن الإفــراط في الـتــعـرض
لأشـعة الـشمس فـوق البـنفـسجيـةė Ēكن
أن يـزيد تهـيج الجلد. فـضلا عن الانتباه
لـلبـاس الخـفيف اذ عـادة يحـاول الجسم
مـواجـهـة درجـات الحـرارة الـشـديـدة عن
طـريق الـتعـرقĒ لـكن خروج الـعـرق ėكن
أن يـسـبب تـهــيـجـاً لـلــجـلـد لـدى مـرضى

الصدفية. 
وĠـنع ذلك الـتـوهجė Ēـكن ارتـداء ملابس
خـفـيـفة فـضـفـاضـةĒ إضـافـة إلى قـبـعات
وأقـــنــعـــة من الـــشــمـس. والابــتـــعــاد عن
سـاعات الذروة الساعـات الأكثر سخونة
ěتـكــون عـادة بـ Ēخلال فــصل الـصــيف
الــســاعـة  10صــبــاحـا و 4مــســاءĒ لـذلك
يــنــصح بــتــقــلــيل الــوقت الــذي تــقـضــيه
بـالخارج تحت أشعة الشمس خلال هذه
الـــســاعــات. كـــمــا يـــجب  مــعـــرفــة نــوع
الـبـشـرة فــلـلـشـمـس آثـار مـخـتــلـفـة عـلى
أنـــــواع الــــبــــشــــرةĒ ووفــــقــــاً Ġــــقــــيــــاس
(فـيـتـزبـاتــريك) لـتـقـســيم أنـواع الـبـشـرة
بـــحــسب الـــلــون وردود فــعـل الــتــعــرض
لـلشمسĒ هناك  6أنـواع من البشرة هي:
Ēومـتـوسـطة Ēيـةėوفـاتحـة كـر Ēالـشـاحبـة
وزيـتـونيـةĒ وبـنـيةĒ وغـامـقـة جـدا. ويواجه
Ēالأول والـــثـــاني ěالأفــــراد من الـــنـــوعــــ
مـخـاطـر أعــلى لـتـهـيـج الجـلـد والإصـابـة
بـسرطـان الجلـد نـتيـجة الـتـعرض لأشـعة
الـــشــــمسĒ في حـــě يــــواجه الـــنـــوعـــان

الخامس والسادس مخاطر أقل.
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{ ســرايــيــفـو - وكــالات - عــايــدة.. دبــة يـتــيــمــة فــرت من غــابـة في
البـوسنة بـحثـا عن الغذاء واĠـأوى لكن أخيـرا وجدت مـستقـرا جديدا
لهـا في حديقـة حيوان سـراييـفو حيث أصـبحت محط أنـظار الزوار.و
يـقـول اĠـسـؤولـون (إن عـايـدة الـبـالـغـة من الـعـمـر أربـعـة أشـهـر كـانت
مصـابة بسوء التغذية عندما وصلت إلى الحديقة في أيار وتعاني من
صدمـة انفصالها لـلمرة الأولى عن أمها ثم عن الـقرويě الذين عثروا
عـلـيهـا في قريـة جبـليـة.لكـنـها اسـتردت صـحتـها تحت رعـاية أعـضاء
الفـريق الطبي في الحديقة الـذين ساورتهم الشكوك في أنـها ستنجو
من اĠوت). وقـالت ألديانا حـمزيتش اĠتـحدثة باسم بارك بي.آي.إتش
الشـركة التي تدير حديـقة حيوان سراييـفو في تصريح(كل يوم كانت
تقـضيه في الحجر الصحي كان له أهـمية... قضى كل فريق الخبراء
والأطباء البيطريě حوالي شهر معها كانت لا تعرف حتى كيف تأكل
وخـائــفـة جـدا.والآن زاد وزن عــايـدة خـمــسـة أضـعــاف وتحب تـنـاول
الـفـواكه والخــضـراوات لـكــنـهـا لا تــزال غـيـر بــارعـة إذ تـقــلب أوعـيـة
الطـعام والحـليب.ولم تـعـد عايـدة تخـشى النـاس وتربـطهـا الآن علاقة
خـاصـة بسـمـيـر هـاندزيـتش وهـو أخـصـائي بيـطـري يـقـوم بإطـعـامـها
بـانـتظـام). وقـال هانـدزيتش اثـنـاء تواجـده في حـديقـة الحيـوان بـينـما
كـانت عـايـدة تقف عـلى قـدميـهـا الخلـفـيتـě أمـام سيـاج تحـيي الزوار
الـصـغــار عـلى الجــانب الآخـر وهم يــنـادونــهـا بـاســمـهــا (إنـهـا تحب
الاخــتلاط والـلــعب.. لا تحب أن تــكـون وحــدهــا).وقـالت دزانــا (سـبع
ســنــوات) الـــتي جــاءت إلى حــديـــقــة الحــيــوان مع جـــدهــا وجــدتــهــا
(أحببتها.. إنها لطيفة جدا). ويقول القرويون الذين أنقذوا عايدة (إن
أمـهـا قـُتــلت عـلى الأرجح عـلى يــد الـصـيـاديـن الـذين يـتـعــقـبـون دبـبـة
البـوسنة البنية البالغ عددها نحو .850 وقـالت حمزيتش (إن عايدة لا
تـزال مـتـوتـرة وتــتـأقـلم مع الحــيـاة في الحـديـقــة لـكن عـنـدمــا يـكـتـمل
تـعـافـيـهـا في وقت لاحـق هـذا الـعـام سـتـنـضم إلى اثـنـتـě من الـدبـبـة

البنية في قفص أكبر في الحديقة).
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الحــسـنــة Ē وذلك خلال اĠـؤتــمـر الــدولي الاول الـذى
ĒـسـتـقـبلĠنـظـمه الاتحـاد تحت عـنـوان بـنـاء انـسـان ا
Ėـكــتـبــة الاســكـنــدريـة وبــحـضــور نــخـبــة من رجـال
الـسيـاسـة والاعلام والبـاحثـě . ونـاقش عدة ابـحاث

بشأن افضل السبل لبناء الانسان العربي.
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 مــنح الاتحـــاد الــعـــربى لـــلــتـــدريب والاســتـــشــارات

الاعلامي مــصــطــفى عــمــارة مــديــر مــكــتب جــريــدة
(الـزمـان) الــلـنـدنــيـة بــالـقـاهــرة لـقب ســفـيـر الــنـوايـا
الحـسنة ومنـحه  شهادة وبطـاقة ودرع سفيـر النوايا

روسـيـا. وشهـد الـتطـبـيق الذي
يـعــمل عــلى الــهـواتـف الـذكــيـة
انـــتـــشـــارا واســـعــا فـي الآونــة
الأخــيـرة بــسـبب مُـرشِـح يـعـمل
ěـستخدمĠعلى تصور وجوه ا
بــعـد تـقـدمـهم في الـعـمـر. وقـال
شــومــر فـي رســالــة بــعث بــهــا
أمس الاول إلى مـــديـــر مـــكـــتب
الـتـحــقـيـقـات كــريـسـتـوفـر راي
ورئــيس لجـــنــة الــتــجــارة جــو
سـيـمـونـز إن التـطـبـيق يـتـطلب
(الوصـول الكـامل الذي لا ėكن
إلغـاؤه إلى صورهم وبيـاناتهم
الــشــخــصــيــة) Ęــا قــد يــشــكل
(مــخــاطــر عــلى الأمن الــقــومي
ěـلايـــــĠ والخــــــصــــــوصــــــيــــــة

 .(ěالأمريكي ěواطنĠا
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الــبــاحــثــون إنــهم نجــحــوا في
رصـد عــنــاوين الأجــهــزة حـتى
بـعــد تـغـيــر الـعــنـوانĒ فـ(أغـلب
أنظمة التشغيل في الحواسيب
والهواتف الذكيـةĒ تقدم عنوانا
عـشـوائـيا حـتى تـقـطع الـطريق
عــلى من يــريــد رصــدهــاĒ عــلى
اĠـدى الـبعـيـد)Ē حـسب الـبحث.
فـيـمـا دعـا السـنـاتـور الأمـريكي
تــــــشــــــاك شـــــــومــــــر مــــــكــــــتب
الــــتـــحــــقـــيــــقـــيــــات الاتحـــادي
(إف.بي.آي) ولجــنــة الــتــجــارة
الاتحــــاديــــة لإجــــراء تحــــقــــيق
لـــــــــدواعـي الأمـن الــــــــوطـــــــــني
والخــصـوصـيـة بـشـأن تـطـبـيق
(فـيس آب) الـذي ėـكنه تـغـيـير
مـلامـح الــــــوجه فـي الــــــصـــــور
الـفـوتــوغـرافـيــة والـذي طـورته

مــسـتـخـدمــة عـلى نـطـاق واسع
في تـبـادل اĠـلـفـات والـبـيـانـات.
وحě يـجـري ربط جهـاز ما مع
(بلوتوث) خـارجيĒ فإن الجهاز
الأســـــاسـي يـــــكـــــون مـــــصـــــدر
الاتـــصــال الأولĒ فـــيــمـــا يــقــوم
Ēوهــو ثــانــوي Ēالجــهــاز الآخــر
بإصدار إشـارة شبيهـة بعنوان
الـ IPلكن هذه الإشـارة تتضمن
مـــعــلــومــات بـــشــأن الاتــصــال.
واĠفروض في هذه الإشارة هو
أن تـظــهـر بـصــيـغـة عــشـوائـيـة
لأنـهـا تـتـغـيـر بـاسـتـمـرار حـتى
تحـمي هـويــة اĠـسـتــخـدمĒ لـكن
كــشــفــهــا Ęــكن من خلال أحــد
الــبــرامج المخــتــصــة في رصــد
اتصالات (بلوتوث)Ē وفقما نقل
مـــــوقـع (إنــــــغـــــادجـت). وقـــــال
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نــبه بـــاحــثــون فـي مــجــال أمن
اĠعلـوماتĒ إلى ثغرة في تـقنية
(بلـوتوث) Ē تـسمح بـالتـجسس
عـــلى مــــســـتــــخـــدمـي عـــدد من
الأجـهزة الـذكـية ورصـد اĠواقع
الــتي يـوجـدون بــهـا. وبـحـسب
دراســــة نـــشـــرهــــا خـــبـــراء من
جامعـة بوسطن الأميـركيةĒ فإن
اĠــعـرضــě لــهــذه المخــاطـر هم
iOS  مـــســـتـــخـــدمـــو أجـــهــزة
ومــــايـــكــــروســـوفت فــــضلا عن
بــــعض الأجــــهــــزة الــــقــــابــــلـــة
لـلارتــــــداء. وركـــــــز الــــــبـــــــحث
الأمـيـركي عــلى الـطـريــقـة الـتي
ěيـــتم بـــهـــا ربط الاتـــصـــال بــ
جـهـازين إلكـتـرونـيĒě لا سـيـما
أن تـــقــنـــيــة (بـــلــوتـــوث) بــاتت
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{ كـيـوتـو (الـيـابـان)-(أ ف ب):
تـــكــشــفت الجــمـــعــة تــفــاصــيل
مـــروعــــة عن حـــريـق أتى عـــلى
استوديـو للرسوم اĠـتحركة في
اليابان وأودى بحياة العشرات
مع روايـات عن قـيـام أشـخـاص
بـالــقـفــز من اĠــبـنى اĠــكـون من
ثلاث طــبـــقــات فــيــمــا حــوصــر
آخــــرون بــــě الــــسـلالم غــــيــــر
قــــادرين عــــلى الــــهــــرب. وقـــال
شـهــود عـيـان أن الحـريق جـعل
اĠكان (أشـبه بالجحـيم) بعد أن

قام الفاعل على مـا يبدو بسكب
ســائل قـــابل للاشـــتــعــال حــول
اĠبـنى الـذي يضم شـركة انـتاج
في مــديــنــة كــيــوتــوĒ وإشــعــال
الــنـــار. ورجح خـــبـــراء ورجــال
الإطـفــاء أن يــكــون الحــريق قـد
امـــتــد عــلـى الــفــور فـي أنــحــاء
اĠـــبـــنى لـــيـــحـــاصـــر عـــشــرات
الأشـخاص فـي الداخل من دون
أي فـــرصــة لـــلــفـــرار. وهــذا مــا
اتضح من الحصـيلة:  33قتيلا
وعشرات الجرحى العديد منهم

في حــــالـــة حـــرجـــة. والحـــريق
اĠـفــتــعل من الأســوأ في عــقـود
بــě الجــرائـم الــعــنــيــفــة الــتي
شــهــدتــهــا الــيــابــان اĠــعــروفــة
بــانـخـفـاض مــعـدلات الجـرėـة.
وأثــار الحـريـق مـشــاعـر الحـزن
في اليابان وخارجهاĒ فيما عبر
هواة الشريط اĠـصور الياباني
الـذي تــشـتـهــر به الـيــابـانĒ عن
الأسـى لـــلـــخــــســـارة اĠـــروعـــة.
وصـبــاح الجـمــعــة بـدأ الــنـاس
بـــالــتــوافـــد إلى مــبـــنى شــركــة

كيـوتو أنيـميشن حـيث وضعوا
الزهور تـكرėا للـضحايا. وقال
سـاشـيكـو كـونـيشي ( 78عـاما)
لــــوكـــــالــــة فـــــرانس بـــــرس عن
الضحـايا (هؤلاء الشـبان كانوا
بـعــمــر أحـفــادي). ويــعـتــقـد أن
غـالــبــيـة الــضـحــايـا كــانـوا من
اĠــوظـفــě الــشــبــاب.  وأضـاف
(إذا مـات أحفـادي في مـثل هذه
الـظـروف Ġا رغـبت بـالاسـتـمرار

في الحياة). 
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أول نـصـيـحـة ذهـبـيـة لـلـحـصـول
علـى نوم صـحي Ē بـحـسب موقع
ěإنه يـتع ĒتـخصصĠويب طب ا
عـلــيك الابـتـعــاد قـدر الإمـكـان عن
Ēالهاتف المحمـول في غرفة النوم
نـــظـــرا إلى مـــا يـــصـــدر عـــنه من
Ēتـرددات لاسـلـكـيـة تـؤذي الـدماغ
وأشــــعـــة زرقـــاء تــــلـــحق ضـــررا

بالعيون.
وإذا كـنت Ęن يـدخـلـون الـطـعام
إلى غرفة النـومĒ حتى تتسلى به
أثناء مشاهدة التلفاز فهذا مضر
أيضـاĒ لأنه يزيـد عرضـة الإنسان
لــلــســمــنــةĒ فــضلا عن مــعــانــاته
الكوابـيس خلال فترة الـنوم. أما
إذا كنت Ęن يـربـون الحيـوانات
الألــيــفــة ويــســمــحــون لــهــا بــأن
تـشـاركـهـم الـفـراشĒ فـأنت مـدعـو
إلى الحــذرĒ لأن فـروهــا يـتــطـايـر
في اĠكان الـذي ترقد فـيهĒ كما أن
بـعض أنواع الـبـكـتـيريـا يـخـتبئ
في الحـــيــــوان مـــهــــمـــا قــــمــــنـــا

بتنظيفه.
ويـحـذر خـبــراء من الـفـوضى في

غرفة النومĒ ويقولون إنها تجعل
Ēالإنـسان يـشـعر بـنـوع من الـقلق
كمـا أن الشخص الـذي يدخل من
عمـله فيـخلع جـواربه أو ملابسه
فـــوق الــســـريــرĒ لا يـــدرك أنه قــد
يــنــقـل عــدة جــراثــيم إلى اĠــكــان
الذي يـنـام فيه.  وبـحـسب اĠوقع
الـصـحيĒ يحـتـاج الـنـوم الـسـليم
إلى وسـائـد مــريـحـةĒ أمـا مـرتـبـة
الــســريــر فـــيــنــبــغي أن تــظل في
مكانهـا لزمن محددĒ يـقارب عشر
ســـنــواتĒ وعـــنـــدئــذĒ يـــكــون من
Ēالجديـر بـنا أن نـقـوم بتـغـييـرها
حـــرصــا عـــلـى صـــحـــة الـــظـــهــر

والرقبة.
ولأن تـنـظـيـم غـرفـة الـنـوم يـبـعث
الـنـفس عـلـى الـطـمـأنـيـنـةĒ يـقـول
خــبـراء إنه مـن اĠـفــيــد أن نجـعل
مـكـان الــنـوم ذا رونقĒ وفي حـال
لم نستطع إيجاد مكان للأغراض
الزائدةĒ فاĠطلوب هو أن نضعها

في حاويات أنيقة على الأقل.
وفـي نــصـــيـــحــة أخـــيـــرةĒ يــحث
الخبـراء عـلى عـدم إدخـال الأمور
اĠرتبطة بالعمل إلى غرفة النوم.
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أصبح ماء جوز الهند واحدا من
اĠشروبات اĠفضلة لعشاق اللياقة
Ēالبدنية. وهو لذيذ الطعم ومنعش
كما أنه مفيد للجسم. والأكثر من
ذلكĒ أنه Ęتلئ بالعديد من
العناصر الغذائية اĠهمة. ومن أهم
الفوائد الصحية Ġاء جوز الهند
وفقاً Ġوقع   orissapost أن له
Ēخصائص مضادة للأكسدة
ومصدر جيد لفيتامě (ب)
والبوتاسيومĒ ويحتوي على
Ēنحلة بالكهرباءĠالشوارد ا
Ēوالهرمونات النباتية المختلفة
والبروتيناتĒ والأحماض الأمينية.
كما يحتوي ماء جوز الهند على
عوامل الوقاية من السرطان التي
تحمي خلايا الجسم من الأذى
الذي تسببه الجذور الحرة. وهو
مفيد لعلاج السكري من خلال
Ēالسيطرة على الجلوكوز ěتحس
حيث يعتبر مصدراً جيداً
للمغنيسيومĒ والذي قد يزيد قدرة
الأنسولě على تصريف السكر في
الدمĒ كما يساعد على منع تكون
حصى الكلى من خلال
البوتاسيومĒ الذي يضطلع بعمل
رئيسي في قلوية البول. كما يساعد
في الحفاظ على صحة القلب
Ēوخفض الكوليسترول وضغط الدم
ويقلل من خطر تخثر الدم في
الأوعية الدمويةĒ ويجدد سوائل
الجسم وكهربائيته بعد التمارين
الرياضية. 


