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Ē ًتـعديل الدسـتور الـعراقي بات مـطلـباً شعـبيا
أقـــلق الـــســـيـــاســـيــě الـــذيـن فـــصـّـلـــوه عـــلى
مـقــاسـاتــهم الــعـرقـيــة والـطــائـفــيـة Ē لــكن هـذا
الـدسـتور الـذي تـشبه مـقـدمتـه مقـالاً سـياسـياً
في صحيفة معارضة لنظام حكم معě  ويبدو
انـها الجزء الوحـيد اĠتروك للاحـزاب ان تكتبه
Ē يــتـــوافــر عــلى الـــرغم من الألــغـــام والــبــنــود
اĠطـاطيـة فيه Ē عـلى بنود جـيدة لم  تـقترب من
تـنـفـيـذهـا أيـة حـكـومـة أو سـلـطـة سـياسـيـة في
الــعــراق بـل جــرى تجــاهــلـــهــا وتــضــعـــيــفــهــا
بــالـقــوانــě الــتي هي أقل فــاعــلــيـة مـن الـنص
الـدســتــوري الأعـلى فــضلاً عن ضخ الــهـالات
الــتـقــديـسـيــة الـتي تــغـطي مــا تـشــاء من بـنـود

الدستور وتكشف ما تشاء . 
وهــنــا أذكـــر فــقـــرة في اĠــادة الـــتــاســـعــة من
الـــدســتـــور Ē وتــنـص عــلى Ē يـــحـــظــر الـــعــمل
بـتـشـكـيل مـلـيـشـيـات عـسـكـريـة خـارج الـقوات

اĠسلحة .
 والــيـوم تــدور جــمــيع الاحــاديث حــول وجـود
مليشيات تقـتل اĠواطنě العراقيě اĠتظاهرين
سلميـاً . الحكومة تـقول أنّ هناك جـهات تطلق
الرصـاص مع قنّاصě اختـفوا في Ġح البصر
Ē وهـذا الـكلام يـأتي في سـيـاق إلـصـاق التُـهم
بـالمجـهـول الذي لا أحـد يـسـتـطـيع الامـساك به

ومحاكمته ومحاسبته .
Ē حُقةĠومنذ أول يوم للاحـتجاجات الـسلميـة ا
Ē يصـرخ العـراقيون في الـشوارع والـساحات
انّ اĠلـيشـيات اĠـلثـمة تقـتلـهم وتنـكل بهم Ē من
دون ان يتـدخل الجيش العراقي وبـقية القوات
اĠـــســلــحــة الــتي لــهـــا قــائــد عــام للانــتــصــار
للدستور الذي يرفلون كراسي السلطة بفضل

منه .
هـناك قـناعـة قويـة لدى الـعـراقيـě بعـدم توافق
طـاقم الـنـظـام الـسـيـاسي في الـعـراق مع بـنود
Ē الدستـور التي لهـا سقف معـقول من الحرية
وهـــو ســقف لا تــعـــرفه احــزاب الــســـلــطــة في
حياتهـا الحزبية الـداخلية ولم تـقبل بهĒ  فكيف
سـتــقـبل بـتــنـفـيـذ الــدسـتـور روحــاً ونـصـاً Ėـا

يقدم مصالح الناس على مصالحها ? 
هـنـاك تـنــاقـضـات ســيـاسـيـة شــديـدة تـبـě ان
زعـمـاء سـيـاسـيě كـثـرا في الـعـراق لم يـقرأوا
من بنـود الدستـور الاّ ما كانـوا يحتـاجون اليه

بحسب مصالحهم .
مـصـائب مـزدوجـة عدة في الـنـظـام الـسـياسي

. البالي القائم حالياً

لْ تشعرُ بالزهوِ ?نجوجهُكَ لا يوحي بشيء

ه

كلُّ الذي حدثََ
ترَهّلē مرُيعē في خواصِرِكَ الكثيرة

سيعُلĦقُ ربعُكَ أنواطَ شجاعةٍ
تتلولَحُ فوقَ صدركَ العريض

كلَّ نوطٍ سيشيلُ جمُجمُةَ شهيدٍ جميل
لنْ تـنفـعكَ خزائنُ الـذهبِ والفـضةِ Ē ومـا نهَبتَْ

ėينُكَ وشمالُك
ســيـكــونُ أكـْلُكَ سُــمـّاً وصــديـداً Ē ونــاراً أبـديـةً

تجري ببطنك
ستشتهي مثقالَ نومٍ

لكنَّكَ لنْ تنامَ بعدَ الآن .
على بابِ أولَّ إغفاءةٍ Ęكنةٍ

سيتسوََّر مخدَعُكَ الحريرُ الوثيرُ
بحشودٍ هائلةٍ

من صبيةٍ وصبايا أغضاض
يئنّونَ كما أوبرا عتيقةٍ
ēهائل ēسيركبُكَ جيثوم

وعندما تجمعُ حنجرتَك وتصيح
ēفلن يسمعُكَ أحد

ستلوحُّ بيدكَ الثقيلةِ من دون جدوى
أو حرسٍَ عتيق

سترى وأنتَ في هوَلِ العذاب
خيالاتٍ بـاهتةٍ من سـيّافěَ وقـنّاصěَ وضاربي

طبول
ســيــتـــعــرَّقُ جــســدُكَ الــذي

صارَ الليلةَ
مــثلَ فــطــيــســةٍ مــرمــيـّـةٍ في

حلْقِ مزبلة
ستبقى ميتّاً حتى تموت . 
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أظــهـرت دراســة جــديـدة أنـه من الأنـسب
في كـثيـر من الأحوال تنـاول دواء ارتفاع
ضــغط الـدم مـســاء قـبل الــنـومĒ حـيث إن
تـأثير تناولها مساء على انخفاض ضغط
الـدم يكـون أفضل في اĠـتوسـطĒ حسـبما
ذكـر الباحثون في مجلة (يوروبيان هيرت

جورنال) لأبحاث القلب.
وحـــسـب الـــدراســــةĒ فــــإن تـــنــــاول هـــذه
الـعــقـاقـيـر مـســاء أدى إلى خـفض خـطـر
الإصـابـة بـأحد الأمـراض الخـطـيـرة التي
يـتـسبب فـيـها ارتـفاع ضـغط الـدمĒ بواقع
الـنـصـف تـقـريـبـاً; إذ يــضـطـر اĠـصـابـون
بـارتفاع ضغط الدم لـتناول عقاقـير يومياً
في الـــغــالبĒ وذلك لخـــفض ضــغط الــدم
نهاراً وليلاĒً حسب وكالة الأنباء الأĠانية.
وحـاول فـريق من الـبـاحـثـě في إسـبـانـيا
تحت إشــــراف رامـــون هــــيـــرمــــيـــداĒ من
جــامـعـة فــيـجــوĒ مـعــرفـة الــوقت الأنـسب
لـتناول العـقاقير المخفـضة للضغطĒ وذلك
في إطـار مشروع (هـيجيا) الـبحثي الذي
شـارك فـيه أكـثـر من  40مـركـزاً طـبـياً في

إسبانيا.
شــــارك أكـــــثــــر من  19ألـف مــــريض في
الـدراسـةĒ حـصل نـصـفـهم عـلى عـقـاقـيـر
خـفـض الـضـغط مـســاءĒ وحـصل الـبـاقي
على العقاقير نفسها عقب الاستيقاظ من
. راقـب الأطبـاء ضغط الـنـومĒ أي صبـاحاً
الــدم لــدى هـــؤلاء اĠــرضى عــلى مــدى 6
Ēمرة واحدة عـلى الأقل في السنة Ēأعـوام
مـسـتـخـدمě أجـهـزة لـقـيـاس ضـغط الدم
كـان اĠـرضى يضـعـونهـا علـى أجسـامهم
عـلى مدى  48سـاعـةĒ وقد تـبě من خلال
ذلك أن المجـموعـة التي تنـاولت عقاقـيرها
مــسـاء حــقـقت نــتـائج أفــضل في خـفض

ضغط الدم.
كـما حال الـتنـاول اĠسائي لـلعقـاقير دون
تـعـرض اĠرضى لأمـراض خـطيـرة نـاتجة
عن ارتـــفـــاع ضـــغط الـــدمĒ مـن بـــيـــنـــهــا
أمـراض القلب والـدورة الدمويـة والنوبات
الـقـلبـية وحـالات الـشلل الـدمـاغيĒ وكلـها
ĒěصابĠـوت اĠ كن أن تفضيė أمـراض
أو تـسـتـدعي جـراحـات لـتـوسـيع الأوعـيـة

الدموية اĠسدودة.
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تـــفــاصـــيل عـــمـــا يــقـــبع تحت
الغطاء.

وذكــــــرت تــــــقــــــاريــــــر مــــــوقع
كــارســكــوبس أمس الأحــد أنه
من اĠــــــتــــــوقـع أن تحــــــتـــــوي
الــســيــارة عــلى خــلــيــة وقــود
هـيــدروجـيــنيĒ وأن تـصل إلى
ســرعـة قـصـوى تـبـلغ  20كم /
ســــــاعـــــةĒ وإن صــــــحت هـــــذه
اĠــعــلـــومــات فــســتــكــون هــذه
الـســيـارة بــدائـيــة جـداĒ إلا إن
كـانت اليـابان تـعتـزم الاعتـماد
عــلى الــقـيــادة الـبــطـيــئـة جـدا
لــلـــســيـــارات في اĠــســـتــقــبل.

مؤخرا في العاصـمة اليابانية
طـوكـيـو Ēģ لـكن اسـتـنـادا إلى
Ēعـلـنـة حتى الآنĠـعـلـومـات اĠا
فـإن السيـارة الخشـبيـة ليست
جـــاهــــزة للاســـتــــخـــدام عـــلى

الطرقات بعد.
وتــبـدو الــســيــارة الخــشــبــيـة
مستقبلية فعلا بفضل أبوابها
Ēوزوايـاهـا الحادة Ēالـعـمـوديـة
ولـــكن يـــصــعب تحـــديــد مــدى
اقـــتــراب الـــســيـــارة من هــدف
الــفـريق اĠـعـلنģ وهـو خـفض
الوزن بـنسـبة  10باĠـئةĒ ومن
الــصــعب الحــصـول الآن عــلى
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كــشــفت الــيــابــان الــنـقــاب عن
رؤيـتــهــا لـســيــارة اĠـســتــقـبل
اĠـصنـوعة من الخـشبĒ والتي
ģ صــنع هــيــكــلــهــا بـالــكــامل
وجـــزء كـــبــيـــر من حـــوضـــهــا
الـهيـكـلي من أليـاف السـليـلوز
الــنــانـويــةĒ وهي مــادة فـائــقـة
الصلابة مـشتقة من الـنباتات.
وأســهــمت  22مـجــمــوعــة في
تــصـــنــيع الـــســيـــارة ģ الــتي
كـشــفت عــنــهــا وزارة الـبــيــئـة
الـيـابانـية في مـعـرض طوكـيو
الـ 46لــلــســيــارات الــذي أقــيم
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حــــــذر خــــــبــــــراء صـــــحــــــة من
استخـدام الأواني البلاستـيكية
أو اĠلاعق الــبلاســتــيــكــيــة في
عمـليـة الطـهيĒ خاصـة مرتـفعة
الحـــــرارة Ġــــا ėـــــثــــلـه ذلك من
مخـاطر كـبيـرة Ġا تحـتويه على

مواد كيميائية سامة.
وقـــال الـــعـــلـــمــاء فـي اĠـــعـــهــد
الـــفــيــدرالـي الأĠــاني لــتـــقــيــيم
المخـاطر  ? Bfrإن الـعـديـد من
ملاعق الـطهى قـد تحتـوى على
مـواد ضـارة وأصـبـاغ قـد يـنتج
عنها مواد كيمـيائية سامة عند
تـــعـــرضـــهـــا لـــدرجـــات حــرارة
مــرتــفــعــة تــتــخــطى  70درجـة

مئوية .
وشدد العلماء على أنه في حال
ابـتلاع كـمـيـات كـبـيـرة مـن هذه
اĠـــواد الــســامــةĒ فـــقــد يــعــاني
الإنـــــســـــان مـن الـــــعـــــديـــــد من
الأمــراض الخـطـيــرة في الـكـبـد
وخـــــلـل في وظـــــائـف الـــــغـــــدة
الدرقيةĒ كما ģ ربط هذه اĠواد
Ēوالــسـرطـان Ēالـســامـة بـالــعـقم
وارتفاع مستوى الكوليسترول

في الدم.
وصدر تحـذير جـديد من (هـيئة

Ē(مــــراقــــبـــة سـلامــــة الأغــــذيـــة
و(اĠـعــهـد الــفـيــدرالي) الأĠـاني
لـتــقــيــيم المخــاطـر لح (Bfrمن
تــــــزايــــــد الأدلـــــة بــــــأن اĠـــــواد
الـبلاسـتـيـكـيـة اĠـستـخـدمـة في
صناعة اĠواد الـغذائية تحتوى
عــلى مــجــمــوعــة مـن الــســمـوم
الـــضـــارة الـــتي تـــتـــســـرب إلى
وجـبـاتنـاĒ فـالـعـديد من الأواني
الــبلاسـتــيــكـيــة مــصـنــوعـة من
مـواد كــيـمـيـائــيـة اصـطــنـاعـيـة
لجـعـلـهـا مـتـيـنـة بـدرجـة كـافـية
لــــتـــــحـــــمل درجـــــات الحــــرارة
والـغــلـيــان فــضلا عن مـقــاومـة
الشـحومĒ إلا أن تـلك اĠواد تـعد
من اĠــواد الـــســامــة والــضــارة

بجسم الإنسان.
وأظــــهــــرت الــــدراســــات الــــتي
أجــريـت عــلـى الحــيـــوانــات أن
هذه اĠواد الـكيميائـية تزيد من
الأورام في الـكبـد والـبنـكـرياس
Ēلــدى الــفــئــران ěوالخــصــيــتــ
Ēفـضلاً عن تـقـلــيل خـصـوبـتـهـا
فـيـمـا حـذر (اĠـعـهـد الـفـيـدرالي
الأĠـاني لــتــقـيــيم المخــاطـر) من
إبـــقــاء الـــطــعـــام الــســـاخن في
الأوانـي الــبلاســـتــيــكـــيــة بــعــد

الطهو.
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ėــــكن لأصــــحــــاب الــــهــــواتف
الـذكـيـة اĠـزودة بنـظـام تـشـغيل
غــوغل أنــدرويــد قــفل تــطــبــيق
(واتـسآب) بـواسـطة مـسـتشـعر
بصمة الأصابع بشكل إضافي.
وإذا قام اĠستخدم بتفعيل هذه
الـوظيـفـة الجديـدةĒ فـلن يتـمكن
من الــــوصــــول إلـى تــــطــــبــــيق
التـراسل الفوري إلا بـعد إجراء
عــمــلــيــة اĠــصــادقــة بــواســطــة
بــصــمــة الأصــابع.  وأوضــحت
الـشـركـة الـتـابعـة لـشـبـكـة فيس
بوك أن الـرسـائل الخاصـة على
تــــطــــبــــيـق (واتــــســــآب) تــــظل
مــخـتـفـيــةĒ حـتى إذا ģ تحـريـر
قـفل الـهـاتف الـذكي. وفي حـالة
ورود مــكـــاĠــة هـــاتــفـــيــة عـــبــر
تـطـبـيق (واتـسـآب)Ē فإنـه ėكن
اسـتــقـبـالــهـا كـاĠــعـتـاد دون أن
يـضــطـر اĠــسـتــخـدم إلى وضع
إصـبـعـه عـلى اĠـاسح الـضـوئي

لبصمة الأصابع.
ěويـــتـم إعــداد وظـــيـــفـــة تـــأمــ
(واتــسـآب) عـن طــريق بــصــمـة
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الأصــابع عـلـى الـنـحــو الـتـالي:
يـــتــعــě عـــلى اĠــســـتــخــدم في
الــبـدايـة فـتح قـائـمـة الإعـدادات
Ēفـي تـطـبـيق الــتـراسل الـفـوري
وتـــــصـــــفح بـــــنـــــود قـــــائـــــمــــة
لحالحساب/الخصوصية/ قفل
Account/ بـــصـــمـــة الإصـــبع
Privacy/Fingerprint
lock? وهنا يتم تفعيل وظيفة
إلـغـاء الـقـفل بــواسـطـة بـصـمـة
Unlock with Fin- الإصـبع

gerprint عن طريق تحريك
الـــــزر الانــــزلاقـي إلى الجـــــانب
الأėنĒ ثم تـأكـيد ذلك بـواسـطة

الضغط ببصمة الإصبع.
ويــتـمـكن اĠـسـتـخـدم أيـضـا في
نــــطــــاق الإعــــدادات من ضــــبط
الــوقتĒ الـــذي يــتم بـــعــده قــفل
التـطـبـيق تـلـقائـيـاĒ بـعـدمـا يتم
مغـادرتهĒ سواء كـان ذلك بشكل
فـوري أو بــعــد دقـيــقـة أو بــعـد

نصف ساعة.
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الأطـعمـة النـباتـية والـزيوت الـصحـية
Ēمــثل زيت الــزيــتــون وزيت الــكــانـولا
ĒــصـــنـّــعــةĠوتـــفــادي أكـل الــلـــحـــوم ا

واختيار الألبان قليلة الدسم.
تـناول الـكـثـير من الألـيـافĒ عن طريق
زيادة الخضروات والـفواكه والبقول.
تـــقــــوم الألـــيـــاف بــــإخـــراج جـــزء من

الكولسترول مع البراز.
تــنـاول الأطــعـمــة الـتـي تحـتــوي عـلى
كــولـــســتـــرول جــيـــدĒ مــثل الأســـمــاك
Ēوالأفــوكـادو ĒـكــسـراتĠوا Ēالـدهــنـيــة

والزيتون.
إضافـة الثـوم للـطعـام باسـتمرارĒ لأنه
ėــنع أكـســدة الـكــولـســتـرول الــضـار
والــتي تـــســبـب الــتـــصــاقه بـــجــدران

.ěالشراي

عــلى صــحــة الــنــســاء لأن انــخــفـاض
الكـولستـرول من عوامل إصـابة اĠرأة

بالجلطةĒ وفقاً Ġوقع  24الأخباري.
كيف تحـافظ على مـستـوى صحي من
الكولسترول? الـنشاط البدني Ġدة 30
Ēدقـيقـة يـوميـاً ينـشط الـدورة الدمـوية
ويساعد على عـدم تراكم الكولسترول
الـضار عـلى جدران الـشـرايě مـسبـباً
انــســدادات. ضـبط الــوزن من الــطـرق
الفـعاّلة لـلتـخلص من الدهـون الزائدة

ومنها الكولسترول.  
الابـــتـــعـــاد عن الـــتـــوتـــر يـــحـــمي من
Ēالــعـادات الــغـذائــيـة غــيـر الــصـحــيـة
وبـالتـالي يسـاعـد خفض الـتوتـر على

ضبط الكولسترول.
 الحــد من أكـل الــدهـــونĒ وزيــادة أكل
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الـكـولسـتـرول نـوع من الدهـون يـوجد
في الأطعـمة الحيـوانيـةĒ ويقوم الـكبد
. وعــلى الـرغم من أن بــإنـتــاجه أيـضـاً
الــكــولــسـتــرول الجــيــد يـطــرد الــنـوع
الضار من الدمĒ إلا أن ارتفاع مستوى
الـكولـستـرول الجيـد بشـكل مبـالغ فيه
ěيـشـكل خـطـراً عـلى الـقـلب والـشـراي
أيـــضـــاً. وėـــثل ارتـــفـــاع مـــســـتـــوى
الكولسترول الضار في الجسم خطراً
كبـيراً عـلى الشـرايě لأن تـراكمه على
جـدرانـها يـسـبب الانـسداد والجـلـطة.
كذلك انخـفاض مسـتوى الكـولسترول
ليس جيداً للصحةĒ فقد يكون مؤشراً
عــلى الـســرطـان أو مــشــاكل الـصــحـة
العـقلـية مثل الـقلقĒ كـما يشـكل خطراً
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تزينت سماء بغداد وتحديدا فوق ساحة التحرير بألف بالونة بيضاء ģ اطلاقها من قبل اĠتظاهرين مساء امس الاول الاثنě كرمز على سلمية التظاهراتĒ ونقل سائقو التك تك هذه
البالونات الى داخل الساحة قبيل اطلاقها في الهواء.    عدسة - علي ديدب


