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(للـمشروع أهـمية كـبيرة للـبلدين
ويــعــول عــلــيه كــثــيــراً لــتــلــبــيــة
احـــتـــيـــاجــات الاردن مـن الــنـــفط
الخــام بــكـلف أقـل من اسـتــيـراده
بـالــصـهـاريج فـضلا عن الـعـوائـد
اĠــرتـقــبـة جــراء الــتـصــديـر عــبـر
مــيــنـاء). واكــدت وزيــرة الــطــاقـة
الأردنيـةĒهالـة زواتي في تصريح
ســـابق أهـــمــيـــة اĠــشـــروع الــذي
سـيـنقل نـحـو ملـيون بـرمـيل نفط
يـــومـــيـــاً من مـــديـــنـــة الـــبـــصــرة

لتصديرها عبر العقبة.
وســيــمــتــد اĠــشــروع من مــديــنـة
الــبـصــرة ويــتــفـرع إلى مــصــفـاة
البـترول في مـدينـة الزرقـاء شرق
الــعــاصـــمــة عــمــان خلال مــروره
بالأردن وصـولاً إلى العقـبة ومنه

إلى السوق العاĠية.
واكـد الخـبـيـر الاقـتـصـادي قـصي
صفوان ان الاتـفاقية الاقـتصادية
ěالــتي وقـعـهـا الـعـراق مع الـصـ
لن تؤثر على الصـادرات النفطية
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شـدد خــبـيـر نــفـطي عـلى اهــمـيـة
الـتـزام الـدول اĠـنتـجـة لـلـنفط في
مـنـظـمـة اوبك بــأتـفـاق تـخـفـيض
الانـتـاج حتـى تحقـيق الاسـتـقرار

في الاسواق العاĠية . 
وقــال بــيــوار خــنس لـ (الــزمــان)
امس ان (اي سـياسـية تـتـتخـذها
الـدول اĠصـدرة للـنفط والاعـضاء
في اوبك فـي مـحــاولــة لــلــتــحــكم
بكمية الطلب على النفط ستؤدي
الى استـقرار الاسـعار)Ēمـؤكدا ان
(الـــتـــزام اوبك بـــأتـــفـــاق خـــفض
الانــتــاج ســيــســاعــد عــلى زيــادة
الــطـلب لــشـراء الـنــفط). وتحـافظ
أسـعـار الـنفط لـلـيـوم الـرابع على
الــــــــــتـــــــــوالـي فـــــــــوق  66دولارا
لـلـبـرمـيلĒمـدعـومـة بـقـرب تـوقـيع
ěاتــــفــــاق أولـي لــــلــــتــــجــــارة بـــ
.ěـــتـــحـــدة والـــصــĠالـــولايـــات ا
ويـعـود ذلك بـعـد اجـتـمـاع لـلـدول
اĠنتـجة اĠنـضوية في اوبك الذي
شهـد الاتفـاق على تـمديـد وزيادة
قــيـــود الإنــتـــاج الــســـاريــة مـــنــذ
Ē2017اذ سيؤدي خـفض الإنتاج
إلى إزاحـــــة مـــــا يـــــصل إلى 2.1
مـليـون بـرميل يـومـياً من الـسوق
أو نـحـو اثـنـě بـاĠـئـة من الـطلب
الـعـاĠي. وارتـفعت أسـعـار الـنفط
في تــعـــاملات هــزيــلــة قــبل عــيــد
اĠــــــيـلاد في ظـل الــــــتـــــــزام أوبك

بتخفيض الانتاج. 
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وارتـفع خـام برنت 6 سـنـتات أو
Ēً0.08بـالـئـمة إلى 66.47 دولارا 
فــيـمـا ارتـفع خـام غـرب تـكـسـاس
الوسـيط الأمريكـي أربعة سـنتات
او مـــا يــعــادل 0.07 بـــاĠــئــة إلى
60.56 دولاراً لــلــبــرمــيـل. ووقـال
وزيـر الـطـاقـة الـروسي ألـكـسـنـدر
نـــــوفــــاك فـي تــــصـــــريح امس إن
ěـنـتـجĠأوبك وروسـيـا وبـقـيـة ا)

الذين يـعملـون معا لكـبح الإنتاج
ودعـم الأســـعـــار ســــيـــواصـــلـــون
تـعــاونـهـم مـا دام فــعـالا ويــحـقق
نـتــائج)Ēواشـار الى ان (الـتـعـاون
مع مــنــظــمــة الــبــلــدان اĠــصــدرة
للبـترول سيـستمر طـاĠا تحتاجه
الـسـوق). وافـاد الـرئـيس دونـالـد
تـرامب بأن بلاده سـتـوقع (قريـبًا
جـدًا) اتــفــاق أولي لـلــتــجـارة مع
الــصـĒěمــشــيــرًا إلى مـبــاحــثـات
مــتـقــدمــة جـاريــة قـبـل الـتــوقـيع.
وتــعــد الــولايــات اĠــتــحــدة أكــبـر
مـــســتـــهــلـك لــلـــنــفـط في الـــعــالم
Ėـــتـــوسـط يـــومي  19مــــلـــيـــون
بـــرمــيلĒبـــيــنـــمــا الـــصــě أكـــبــر
مـسـتورد لـلخـام عـاĠيـا Ėـتوسط
 10.2ملايـــě بــــرمـــيل يــــومـــيـــا
وثـاني أكـبـر مـسـتـهـلك Ėـتـوسط
 13.2مــلـــيـــون بــرمـــيل. الى ذلك
Ēأعــــــــــــــــــلـــــــــــــــــنــت الأردن عـن ان
الاحــتــجــاجــات الــتي يــشــهــدهــا
الـعراق في ظـل الأوضاع الأمـنـية

العراقية اĠسـجلة لدى أوبكĒلافتا
الى ان مـاسـيـتم مـنحه لـلـشـركات
الـصـيـنـيـة يـعـتـبـر من الاسـتهلاك

المحلي. 
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وقـــــال صـــــفـــــوان في تـــــصـــــريح
صـحـفي امس ان (الـعـراق ėـتلك
ěطـاقــة تـصــديـريـة تــبـلغ 4 ملاي
و500 الف بـرميـل يومـيـاĒوضمن
الـسـيـاسـة الـنـفـطـيـة يـفـتـرض ان
يــــــــصـل الى 5 ملايě و500 لف

برميل خلال 2022). 
وأضاف ان (العراق لديه إمكانية
عـلى زيــادة الـقــدرة الـتــصـديــريـة
وتــــــــخـــــــفـــــــيـض الاســـــــتــــــــهلاك
المحــــلـيĒحـــــيث ان الاســـــتـــــهلاك
الداخـلي يصل الى مـليـون برميل
يـومـياĒولـو تـمـكنت الحـكـومة من
تجهـيز الطـاقة من خلال مـحطات
الـــكـــهـــربــــاء الـــتي من اĠـــزمع ان
تــــدخل الــــعـــراق في الـــــــــــــعـــام
اĠـــقــــبلĒلانـــخــــفض الاســــتـــهلاك

الــداخـــــــــلي وģ الاســتـفـادة من
الـفـائض في تـسـديـد مـسـتـحـقات
الشركات الاستثـمارية الصينية).
ěان (الاتـفــاقــيــة مع الــصـ ěوبــ
ستوفـر فرص عمل لـلعاطـلě كما
انها ستحصل على النفط بدل ان
تـدفع لـهـا مـبـالغ نـقـديـة لافـتا الى
ان (الـعـراق امـامه فـرصـة لـعرض
ديــونه الخــارجــيــة لــلــبــيع ويــتم
تـســديـد اĠــسـتــحـقــات عن طـريق
الـــــــــنـــــــــفـط الـــــــــعـــــــــــــــراقـي في
الــداخلĖĒــعــنى ســتــكــون هــنـاك
زيــادة في الــقــدرات الــصــنــاعــيـة
وعدم الـتاثـير عـلى حصـة العراق
لــدى أوبك لــلــحــفــاظ عــلـى ســعـر
بـــرمــــيل الـــنــــــفط عـــنـــد 70 -60
دولار). واكــد صـفــوانĒان (الـنـفط
الذي سيـمنح للـشركات الصـينية
الـــتـي ســـتـــعـــمل في الـــعـــراق لن
يــدخـل ضــمـن صــادرات الـــعــراق
اĠـسـجــلـة لـدى أوبكĒبـل سـيـكـون

من ضمن الاستهلاك المحلي).
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شُبĦهَّ البخيلُ بالكوكب النحس وهو تشبيه مُلفت للنظر ..!!
جـاء ذلك في بـيـتـě نـسـبـهـمـا الـزمـخــشـري في ربـيع الابـرار لـلـخـلـيل بن احـمـد

الفراهيدي  –العالِم اللغوي اĠعروف ومكتشف بحور الشعر وأوزانه 
( وهـو مـا يـسمّى بـعـلم الـعَـرُوض ) قالـهـمـا في سـليـمـان بن حـبيب  –الـذي كان

واليا للاهواز سنة 129 هـ :
وزلةٍ يُكثرُ الشيطان إنْ ذُكرتْ 

منها التعجبُ جاءتْ مِنْ سليمانا 
لا تعجĜَّ لخِبزُ زلَّ عَنْ يَدهِ 

فالكوكبē النحسُ يسقي الارض أحيانا 
ويكفي البخيل ضعةً وهواناً أنْ يوصف بأنهّ اخرج من يده شيئا بالزلة..!!

ولا أدري ايهما انسب في حقه :
الزلة أم الذلة ?
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آيات وروايات 

قال تعالى :
( ولا يحـسĜ الـذين يبـخلـون Ėا آتـاهم الله من فـضله هـو خيـراً لهم بـل هو شر

لهم سيطوقون ما بخلوا به يوم القيامة) 
آل عمران /177

انّ البخيل غارقē في الخطأ حě يعتبر البخل خيراً 
ان البخل شر يقود الى النار 

 ěفلحĠومن هنا فان الذي يتحرر من رذيلة الشحّ يكون من ا
قال تعالى 

(ومن يُوقَ شحّ نفسه فاولئك هم اĠفلحون)
الحشر /10

ولا يكـتفي بعض الـبخلاء بان يـكونوا بـخلاء بل يبادرون الى أمـر الناس بـالبخل
ليـكونوا أمثالهم Ē وفي ذلك من الجـحود والنكران لنعـم الله ما فيه Ē مضافاً الى

أنّ الضن باĠال والامتناع عن انفاقه في اĠوارد النافعة إضرارē بالمجتمع ...
ورويَ عن الرسول الأعظم (ص) انه قال :

(أقلُ الناس راحةً البخيل)
وروي عنه ايضا قوله (ص) 

(انّ الجنة حرامē على الشحيح)
فــالـــبــخــيل اذن لا يـــذوق طــعمَ الــراحـــة لا في الــدنــيـــا ولا في الاخــرة وذلك هــو

. ěبĠالخسران ا
روي ان الرسـول (ص) كان يطوف بـالبيت فاذا رجـل يتعلق بـأستار الكـعبة وهو

يقول :
بحرمةِ هذا البيتِ الاّ غفرتَ لي ذنبي 

قال رسول الله (ص) : وما ذنبك Ē صِفْه لي ?
قال :

هو أعظمُ مِنْ أن اصفه لك 
قال :

ويحك ذنبُكَ أعظمُ أم الأرضون ?
قال :

بل ذنبي يا رسول الله 
قال :

فذنبك أعظم أم البحار ?
قال :

بل ذنبي يا رسول الله 
قال :

فذنبك اعظم ام السموات ?
قال :

بل ذنبي يا رسول الله 
قال :

فذنبك أعظم أم العرش ?
قال :

بل ذنبي يا رسول الله 
قال :

فذنبك أعظم أم الله ? 
قال : بل الله أعظم وأعلى وأجلّ 

قال :
ويحك فصف لي ذنبك 

قال :
 Ē الĠيا رسول الله اني رجل ذو ثروة من ا

Ē ا يستقبلني يشعلة من نارĥوان السائل ليأتيني ليسألني فكا
فقال رسول الله (ص) :

Ē اليكَ عني لا تُحرقني بنارك
فو الـذي بعثني بالهداية والكرامـة لو قُمتَ بě الركن واĠقام ثم صليتَ ألفي ألف
عام وبـكيت حـتى تجري من دمـوعك الانهـار وتسـقي بها الأشـجارĒ ثم مت وأنت

لئيم Ē لأكبّك الله في النار 
ويحك أما علمتَ انّ البخل كفر Ē وان الكفر في النار 

ويحك أما علمت ان الله يقول :
{ من يبخل فاĥا يبخل عن نفسه } 

وروي عن امير اĠؤمنě الامام علي بن ابي طالب (ع) قوله :
Ēويفوتهُ الـغنى الذي ايّاه طلب Ē عجـبتُ للبخيل يـستعجل الـفقر الذي مـنه هرب "

فيعيش في الدنيا عيش الفقراء ويحاسب في الاخرة حساب الأغنياء!! "
انّ البـخيل يظلم نفسه ويحرمها من الانتـفاع Ėا أنعم الله عليه من النعم قبل ان

Ē يظلم غيره
فهـو رغم ما ėلك من أموال وثروات يـعيش عيشة الـفقراء والكادحـě بينما تراه

يُعلّل بُخْلَهُ بالخشية من الفقر .
ان البخيل يصدق عليه قول الشاعر :

أَمَرَته نفسē بالدناءة والخنا 
ونَهَتْهُ عن سبل العُلا فأطاعها 

فاذا أصاب من اĠكارم خلة 
يبني الكرĤُ بها اĠكارم باعها 
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البخيل مكروه مذموم عند الله وعند الناس وأين المحمود من اĠذموم ?

قال اسحاق بن ابراهيم اĠوصلي 
يبقى الثناء وتذهب الأموالُ 

ولكل دهرٍ دولةē ورجالُ 
ما نال محمدةَ الرجال وشكرهم 

الاّ الجوادُ Ėالِهِ اĠفضالُ 
والبخيل ميت في الناس اثناء حياته فكيف به بعد موته ?

-4-
ان الجذر الحـقيقي للبخل هـو سوء الظن بالله Ē ولو كـان واثقاً بلطف الله وكرمه

Ġا أمسك عن الانفاق 
وسوء الظن بالله من أقبح الصفات 

وروي عنه (ص) 
(ان البخيل بعيد من الله بعيد من الناس بعيد من الجنة قريب من النار) 

-5-
ومن مـشـاهـيـر الـبـخلاء اĠـنـصـور الـعـبـاسي الـذي لـقّب بـالـدوانيـقـي والدانـق هو

سدس الدرهم Ē لقّب بهذا اللقب لشدة شحّه وبخله 
وله في ذلك قضـايا غريـبة منـها : انه أعطى درهـمě فقط لـنجاّر أمـره ان يصنع

له باباً يُطل على اĠسجد ..!!
وأعـطى رغـيـفـاً مـن الخـبـز Ġن عـالجه من لـدغـةٍ فـأخــذ مـعـالِـجُهُ اĠـسـمّى (أسـلم)

الرغيف فثقبه وعلّقه في عنقه وجعل يقول :
(رقيتُ مولاي فبرء فأمر لي برغيف)

فبلغ اĠنصور ذلك فقال :
لم آمرك لتشنع عليّ 

قال :
لم أشنع اĥـا أخبرتُ Ėا أمرتَ فأمر اĠنصور أنْ يصفع ثلاثه ايام في كل ثلاث

صفعات .
أرأيتَ كـيف احـتـفظ الـتـاريخ بقـضـايـا بـخـلهّ وجـعله مـورداً من مـوارد الـسـخـرية

والتندر ?
Ē ــوجــعـةĠوالــتــعـلــيــقـات ا Ē ومــا من بـخــيل الاّ وهــو مــحطّ للانــتــقـادات اللاذعــة
والـسـخريـة الـكبـيـرةĒ ولو لم يـكن في الـبـخل الاّ هذا الـهـوان لكـفـاه ذلك منـقـصةً

وعارا ...
-6-

ěواطنĠعـلى ا ěوفي العـراق الجديد بخـل معظم السـلطوي
بان يـنفقوا علـيهم من ثروتهم الـوطنية ما يـشبع حاجاتهم
وėــنـع مــعــانـــاتــهم وانــصـــرفــوا الى اكـــتــنــاز الامــوال
وتحويـلها الى أرصدتهم الشخصية ... في أكبر عملية

للفساد والخيانة .
لقد بخلوا Ėال الشعب ان ينفق على الشعب  

وهنا تكمن الكارثة.
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اخــيـرا ģ الــتــصــويت عــلى قــانـون
الانـتــخـابـات الــذي اعـتـمــد الـدوائـر
اĠــتــعــددة والــفــوز اعــلى الأصــوات
بنـسبة مـائة باĠـئة بواقع مـقعد لكل
100 الف نـسمـةĒ وعده اĠـتظـاهرون
نصراً آخـر لصمودهم وتـضحياتهم
بـعد اسـتـقـالـة حـكـومـة عـبـد اĠـهدي
Ēوتــغــيـيــر مــفـوضــيــة الانـتــخــابـات
ونحن نتـلمس فرحة الـتظاهرين في
ساحة التحرير حتى انهم قرروا في
اجتماع تنسيقاتهم ان يرسلوا فعلا
اســمـاء عــدد من اĠــرشـحــě لــتـولي

Ēمـــــنـــــصب رئـــــيـس الــــوزراء

بـنظر الاعـتبـار هذه الـنسبـة لتـوفير
الـعـدالـة بـالفـوزĒ ولـيس هـنـاك مانع
ěــرشــحـĠ ان تــكــون جــولــة ثـانــيــة
اثـــــنــــě  قـــــد حــــصـلا عــــلـى اعــــلى
الاصــوات وعــنــدهــا احــدهم ســوف
يــحـــصل عــلى + 50 واحـــد بــاĠــئــة
ويـــفــوز بـــاĠــقـــعــد ويـــكــون جـــمــيع
الـفـائــزين في الـبـرĠــان قـد حـصـلـوا
عــلى هــذه الـنــســبـة الــتي تــؤهــلـهم

لتمثيل دوائرهم الانتخابية.
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اĠـتـظـاهـرون من اĠـسـيـحـيـě كـانت
لـهم بـصـمـة في ساحـة الـتـحـرير من
خلال وضع شــجـرة عـيـد اĠـيلاد في
وسط الساحـة وعلقت علـيها اسماء
شــهـــداء الانــتـــفــاضـــةĒ لم يــحـــتــفل
اĠـسـيـحـيون فـي هـذا الـعـام بـأعـياد
مـيلاد اĠـسـيـح واعـيـاد راس الـسـنة
Ēـيلاديـة احـتـرامـا لـدمـاء الـشـهداءĠا
وقـررت الــكـنــسـيـة الــتـبــرع بـأمـوال
الاحـتـفــال الى جـرحى اĠـتــظـاهـرين

اعـلـى الاصـوات دون تحـديـد نـسـبـة
اĠـــصــوتــě لـه من مــجـــمــوع الــذين
Ēيــحق لــهم الــتــصـويـت لـيـس عـادلا
كـان من اĠـفــروض اضـافـة الــنـسـبـة
وهي الـــــتي طـــــرحـت مع مـــــطـــــالب
اĠـتـظـاهـرين وģ تجـاهـلـهـا من قـبل
البـرĠان (ان يـكون الـفائـز من حصل
عــلى اعـلى الاصــوات عـلى شـرط ان
يـحـصل عـلـى خـمـسـě زائـداً واحداً
بـــاĠــئـــة من الاصـــواتĒ أن الـــدائــرة
الانــتــخـابــيــة لـكـل الاقـضــيــة سـوف
تكون 100 الف صوت بهـذه الحالة
قــد يـكـون اĠـرشح حــصل مـثلا عـلى
30 بـاĠـئـة صـوت فـهل يـحصـل على
مـقـعــد بـيـنـمـا في دائــرة انـتـخـابـيـة
اخـــرى هـــنـــاك من حـــصل عـــلى 40
بـــاĠــئـــة  صــوت ولـم يــحـــصل عــلى
مـقــعــد? ثم ان من يــحـصـل عـلى 30
باĠئة صوت يعني ان  70باĠئة  من
الــنـاخــبـě لا ėــثـلــهم هــذا اĠـرشح
وهـم الاكـثـريــة! كـان يــجب ان يـأخـد

وهي مواقف نـبيـلة تـدل على وحدة
الـــشــعب الــعــراقـي بــكــافــة أطــيــافه

ومكوناته.
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علـى اĠتـظاهـرين وكل اĠواطـنě ان
يــأخـذوا فـرصــتـهم بــالـتــفـكــيـر بـإن
الاشـتـراك في الانـتـخـابـات الـقـادمـة
فــــهي الــــتي ســــتــــحــــدد لـــهـم نـــوع
الحـكـومـة والبـرĠـانĒ فـحالـة الـيأس
الــــتي كــــانـت تــــــــــلازم اكــــثــــريــــة
الـناخـبـě في الانتـخابـات الـسابـقة
وعـــــزوفــــــهم عـن اĠـــــشـــــــــــــــاركـــــة
بـــــالانـــــتـــــخـــــابـــــات هـي من اوصل
الـطــــــــــبـقــة الـسـيــاسـيـة الــفـاسـدة
لـــلـــبـــرĠـــان والحــكـــومـــةĒ ومن اجل
الحـفـاظ عـلى اĠـنـجـزات هـنـاك امـام
الجميع جهد كبير ان يبذل للتوعية
بضرورة اĠشاركة بالانتخابات لكي
يفوز من يستحق ان ėثل الشعب.
¬ÂöJ�« d?š∫≠ علينـا ان نكون الافضل

ونحن نبني الوطن.
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الـــصـــعــبـــة تـــســبـــبت بـــتـــأجــيل
اجراءات مد أنبـوب النفط اĠتفق
عـــــلــــيـه بــــě الـــــبــــلـــــدين مـــــنــــذ
سـنوات.وقـال مقـرر لجنـة الطـاقة
فـي مـــــجــــلـس الــــنـــــواب الأردني
الــــنــــائـب مــــوسى هــــنـــــطش في
تــــــصــــــريـح امـس إن (الأوضـــــاع
الأمـنـية الـصـعبـة والاحـتجـاجات
التي يـشهـدها العـراق منـذ أشهر
عـدة أثــرت سـلـبــاً عـلى الــتـعـاون
الاقـتـصـادي مع الأردن وأدت إلى
تـــوقف اســــتـــكــــمـــال الإجـــراءات
الخاصة Ėد أنبوب النفط اĠتفق

عليه بě البلدين منذ سنوات).
مـــــشــــيـــــرا الى ان (الحـــــكــــومــــة
الـعراقـية مـنشـغلة بـالتـعاطي مع
الاحـتــجـاجــات وتـرتــيب أوضـاع
الـبلاد الداخـلـية وبـالـتالي سـيتم
تــأجـيل مـد أنـبـوب الـذي سـيـنـقل
الــــنـــفط الــــعـــراقـي إلى الأراضي
الأردنـــيـــة وتـــصـــديـــره من خلال
مــــيـــنـــاء الــــعـــقـــبــــة).مـــؤكـــدا ان

فــيـتــامـě اي وفــيــتـامــě هـ الـذي
يـعزز الـدورة الـدمويـة. وامـا مزيج
التوت فيعد اهم مضادات الاكسدة
التي تـوجد بشـكل كبيـر في الشعر

والجلد.
وتــعـــد اĠــواد اĠــضـــادة للاكــســدة
مــفـيــدة في تجــديــد الخلايــا الـتي
تساوي بـصيلات الشعـر الصحية.
امـا الـسـبـانـخ واللـوز فـيـوجـد فـيه
فــيـتـامـě اي وفـيـتـامـě سي الـذي
يـحــسن ĥـو الــشـعــر ودورة فـروة
الــرأسĒ كـــمـــا انـه يــســـاعـــد عـــلى
امـتـصاص الحـديـد وهو مـغـذ مهم

للشعر. 
والـــطــريـــقــة الخـــــــــــــامـــســة هي
عـصـيـر الخـيـار والـعـسل وتـمـتـلئ
هــذه الــعـــصــارة بــالــســـيــلــيــكــون
والكـبريت وتـعد من اهـم العـناصر
في الـشــعـر. امـا الــعـسل فــيـحـافظ
على اĠرونـة والرطوبة عـند تناوله

داخليا واستخدامه موضعيا.
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تـــخـــتــلـف مــواعـــيـــد الـــنـــوم لــدى
الـكـثـيـرينĒ الامــر الـذي يـؤثـر عـلى
الوظـائف العضـوية للجـسم بشكل
مـتـفــاوتĒ ويـعـد وقت الاســتـيـقـاظ
ثـابـتا لـلكـثـيرينĒ لـكن الـوقت الذي
يـــذهــبـــون فــيه لـــلــنـــوم ėــيل إلى
التـغيـر وفقا لحـياتـهم الاجتمـاعية
وجــــدول الــــعـــمـل والالــــتــــزامـــات
ģ العائلـية ووفقا لخـبراء الصحة
تــقـــســيم مـــقــدار ســـاعــات الـــنــوم

بحسب العمر كالاتي: 
الـرضـيع حـتى 3 اشـهـر من عـمـره
يــحــتـاج من  17 – 14سـاعــة نـوم
يـــومــــيــــاĒ ومن  5 – 3 ســــنــــوات
يـحــتـاج الى بـě  13 – 10ســاعـة
ومن  4 اشـــــهــــر الى  11شـــــهــــرا
يــحــتـاج من  15 – 12سـاعــة نـوم
ěيـومـيا ومن عـمـر سـنة الى سـنـت
يــحـتــاج مـا بـě  14 – 11ســاعـة.
امــا الــصـبــيـان من  13 – 6 ســنـة

فـهم بــحـاجـة الى  13 – 10سـاعـة
نوم يوميا و 17 – 14سنة يحتاج
من  10 – 8 ســــاعـــات ومن – 18
 64يــحــتـــاج الانــســان الى 9 – 7
ســـاعــات نــوم ومن 65 فـــمــا فــوق
يحتاج الى 8 – 7 ساعات يوميا. 
تـــرتــبـط أوقــات الـــنــوم بـــعــدد من
الأشــــيـــــاء الـــــرئــــيـــــســــيـــــةĒ وقت
الاسـتـيـقـاظĒ إكـمـال 5 أو 6 دورات
نـومĒ مـدة الـدورة تـســتـغـرق نـحـو
90 دقــيــقــةĒ تــرك نــحـو 15 أو 30
دقــيـــقــة في بــدايـــة وقــــــت نــومك

لتغفو. 
فــإذا كــنت تحــتـاج نــحـو  5دورات
من الـنـومĒ فـعـلـيك أن تحصـل على
نحو 7.5 ساعـة من النـومĒ أما إذا
كـنـت تحـصل عـلى كـفـايـتك بـعـد 6
دورات من الــنـومĒ فـعـلـيك أن تـنـام

. نحو  9ساعات يومياً
وبـــــدلا مـن اĠـــــســــــتـــــحــــــضـــــرات
الـكـيـمـيـائــيـة الـتي تـتـسـبب بـآثـار

سلـبيـة جانبـية احـيانا او تـنطوي
عـلى اهداف تجـارية ربـحـيةĒ يـقدم
خـبـراء الـتـغـذيـة والـصـحـة خـمس
طـرق من اجل الحـصـول عـلى ĥـو
شــــعــــر صـــــحيĒ وهــــذه الــــطــــرق
تـتلـخص بعـصائـر يتم تحـضيـرها
من نــبــاتــات او فـواكـه طـبــيــعــيـة.
فـعصـير الـبـطاطـا الحلـوة يحـتوي
عـلى فـيـتـامــě اي الـذي يـعـد امـرا
اسـاسـيـا في تحـسـě صـحـة فـروة

الرأس. 
u/ 5�%

وقــال الخـبــراء (انه امـر مــهم جـدا
ěلـنـمــو الـشـعـر الــصـحي وتحـسـ

ĥو الشعر). 
امـــا الــــعــــصـــيــــر الـــثــــاني فــــهـــو
اĠـستـخلص مـن اللـيمـون والتـفاح
حـيث يـسـاعـد الـلـيـمـون عـلى ازالة
الـسـمـوم من الـشـعـر وزيـادة ĥـوه
بيـنـمـا يـعـد التـفـاح مـصـدرا رائـعا
للالـــيـــاف ويـــحـــوي ايـــضـــا عـــلى
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هالة زواتي بيوار خنسدونالد ترامبموسى هنطشألكسندر نوفاك

والــكــتل الـســيــاسـيــة مـشــغــولـة في
تحديـد الكـتلـة الاكبـر وسط تضارب
الانـــــبـــــاء عن رســـــائل ارســـــلت الى
رئــــيس الجــــمـــهــــوريــــة من رئــــيس
البـرĠـان تـشـيـر الى ان كـتـلـة الـبـناء
هي الــــكــــتــــلــــة الاكـــبــــر وقــــد نــــفى
الحلـبوسي ذلك!Ē بـينـما يـقول نائب
رئـيس الـبرĠـان حـسن الكـعـبي وهو
من ســائــرون بـأنــنــا بــلـغــنــا رئـيس
الجـمهـوريـة بعـدم وجود كـتـلة اكـبر
ومن حق بــرهم صــالح تــكــلــيف من
يراه مناسبا لهذا اĠنصبĒ واخرون
يـنــتــظــرون قــيــام صــالح بــتــكـلــيف
شـخـصـيـة لـرئـاسة
الـــــــوزراء مـن اجل
اقـــــالــــتـه من قـــــبل
المحكمة الاتحادية
بـــــحـــــجـــــة خـــــرق

الدستور..
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مـــــا ģ الاتـــــفــــاق
عـــلــــيه بـــقـــانـــون
الانــتــخـابــات هـو
خــطـوة مــتـقــدمـة
عــــــــــمـــــــــا كـــــــــان
مـوجـوداً لـكـنه لا
يــــــزال لا ėـــــــثل
العدالة اĠـطلوبة
حــــيــــنــــمـــا يــــتم
تحديد الفائزين
(بــــــــــــــأعــــــــــــــلـى
الاصــــــــــــــــــوات)
فـــــإحــــتـــــســــاب
الـــــــفــــــائــــــز في
الـــــــــــــدائـــــــــــــرة
الانـــتـــخـــابـــيــة
وهــــــــــــــــــــو مــن
يــــحـــصل عـــلى


