
كلّ اĠؤشـرات التي صـدرت من واشنـطن Ē وكذلك من
طهـران تدل على انّه لا تـوجد حـرب في الأفقĒ بالرغم
من كل العـرض العسـكري اĠتـعاظم في اĠنـطقة . لكن
في الــــوقـت ذاته لا تــــوجــــد عــــوامل سـلام واضــــحـــة

ومستقرة .
وما قاله اĠرشـد الإيراني في لقائه مع أمـير دولة قطر
حـول دعوته لتـعزيـز العلاقـات بě دول منـطقـة الخليج
ěيــحـتـاج إلى بـراهـ Ē في أعــقـاب الـتـصـعــيـد الأخـيـر
إيــرانـيـة قــبل ان تـكــون عـربـيــة أو خـلـيــجـيـة Ē ذلك ان
ěرشـد الإيراني بـساعـتĠثـمانـية صـواريخ بعـد كلام ا
قـصفـت قاعـدة جويـة عراقـيـة  شمـالي بغـداد واصيب
أربعة عراقيـě بينهم ضابطـان. وهذا القصف ما كان
ليـحدث لولا تـبعية اĠـليشـيات للـقرار الإيراني . أعرف
أنّ الــعــراق الــيــوم اضــعـف من  أن يــتــظــلم لاصــابــة
ضــبـاطه Ē لــكن هـذا الحــال لن يـقــود إلى الاســتـقـرار

الذي يتحدث عليه اĠرشد .
التـحـجج الإيـراني بوجـود قـوات أمـريكـيـة  في قـواعد
عـراقــيــة  لا يــبــرر عـلـى الإطلاق قـصــفــهــا أو تــوكـيل
اĠــلـــيـــشــيـــات لـــفـــعل ذلكĒ ذلك انـه يــفـــتـــرض وجــود
استقلالـية وسيادة لـلعراق يتـقرر من خلالهـا مصلحة
البـلد في تحديد مـدة التعـاون العسكـري ومستواه مع
الـولايات اĠـتحـدة أو سواهـاĒ وهو خـيار عـراقي مهـما

كان مزعجاً لدول أخرى .
الأسـاس هـو عـدم انـطلاق اعــتـداء من أراض عـراقـيـة
نـحو أي جـارĒ وليـست الـفرضـيات الإيـــــرانيـة اĠروج

له .
إيران مدعوة لتفكر في اسـتراتيجية مد الذراع خارج
أراضـيهـا وماذا حـصدت لـها من نـتائج مـفيـدةĒ ولتقم
Ėصـارحة نـفسهـا في انّ خيـار إقامة علاقـات جديدة
مع العالم العربي مبني على أسس عدم استخدام أية
قـوة عسـكريـة رسمـية أو بـالنـيابـة في العـراق وسوريا

ولبنان واليمن والبحرين أو أي مكان.
إيران مرتّ Ėرحلـة الثورة لكن الاستـغراق فيها للأبد
والـتـطـلع إلى تـصـديـرهـاĒ وإن كـان بـشـكل مـقـĒĚ هـو
مـقتلـها الأكـيدĒ حـتى لو مـضى ثلاثون عـاماً من بسط

أجنحة النجاحات (الوهمية) .
 العـالم العربي يحـتاج إلى تعـاون مثمر واسـتراتيجي
مـع إيــران وتــركــيـــا أيــضــاً لــلــنـــهــوض الاقــتــصــادي
والتـنمـوي في اĠنـطقـة لاسيـما الـعراق الـوحيـد تقـريبا
عـلى الـتـمـاس الجـغــرافي اĠـبـاشـر مع الـدولـتـĒ ě من
اجـل تقـلـيل الاعـتمـاد عـلى الـغـرب Ē لكـن ذلك لا ėكن
أن يــكــتب لـه الــنــجــاح من خلال بــيــانــات عــســكــريــة

للحرس الثوّري .
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أحيـت الفـنـانة الإمـاراتـية أحلام
والـفـنـان الــلـبـنـاني راغب علامـة
حـــفل غـــنــائي مـــشــتـــركĒ ضــمن
فعـاليـات مهـرجان دبي لـلتـسوق
في دورته الـ 25 في الــــســــيـــتي
ووك دبـيĖ Ēـــــشـــــاركـــــة نجــــوم
مـرحـلـة الــنـهـائـيـات من بـرنـامج
The Voice فـي مــــــــــوســــــــــمـه

الخامس.
احــيــا الــفـنــان الــلــبـنــاني راغب
Ēعلامـة الـفقـرة الأولى مـن الحفل
وقـدم عــدد كـبــيـر من أغــانـيه من
بــيـنــهـا (قــلــبي عـشــقـهــا) و(سـر
حــبي) كــمــا تـشــارك الــغــنـاء مع
مــواهب فــريــقه خــاصــة الــفــائـز

باللقب مهدي عياشي.

وبـــعــد أن أنـــهى راغب وصـــلــته
الـغـنـائــيـةĒ قـام بـتـقـدĤ الـفـنـانـة
Ēالإماراتـيـة أحلام الى الجـمـهور
وĖجـرد صـعـودها عـلى اĠـسرح
احــتــضـنــهـا وتــغــزل بـجــمـالــهـا
وأناقتـها. راغب قال لأحلام: (أنا
كــتـــيــر بــحـب زوجك و بــوجه له
الـتــحـيـةĒ لــكـنـنـا مــثل الـعـرسـان
الـــيـــوم) وأشـــار إلى ارتـــدائـــهــا
Ēفـــســـتــــانـــاً بـــالــــلـــون الأبـــيض
وارتــــدائه بــــذلــــة ســــوداء خلال
الحــفلĒ فـــقــامت أحلام بــدورهــا
بتوجـيه له تحيـةĘ Ēا كشف عن

انتها خلافاتهما نهائيا.
 الفنان الإماراتية أشعلت الحفل
ببـاقـة من أجمل أغـانـيهـاĒ منـها:
(تــدري لـيش أزعل عــلــيك) و (يـا

دار) والــــتـي تــــفـــــاعل مـــــعــــهــــا
الحضور بشكل كبير.

وقــــد شــــارك في الحــــفـل نجـــوم
بــرنـــامج The Voice الـــفـــائــز
بـالـلـقب مـهـدي عـياشـيĒ وإėان
Ēوفـــهــد مــفـــتــخــر Ēعــبــدالـــغــني
ورضـــوان الأســـمـــرĒ وإبـــراهـــيم
مشولىĒ وسـندي لطيĒ ومـيشيل
شـلـهـوبĒ وėـان الحـاجĒ وربـاب

ناجد.
يذكر أن الحـفل من تنظـيم شركة
بلاتــيـنــوم ريــكـوردزĒ هــو ضـمن
جــــــــولـــــــة The Voice الــــــــتي
ستـجول في عـدة دول وستـجمع
بـــě أعــضــاء لجــنــة الـــتــحــكــيم
واĠــــــواهب الــــــتي وصـــــلـت إلى
اĠـراحل النـهـائيـة من الـبـرنامج.
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ة مزدحـمة بـالهـائمـě والجنـود الذين أيـقظـتنـا شمس الـباب الـشرقي مـبكـرا وحديـقة الأُمَّـ
عمدوا بـشتَّى الحجج تأخيـر موعد التحـاقهم إلى الجبهاتĒ مـثلنا كانـوا يتوسَّدونَ عشب
الحديقـة القذر فِراشاً لهم! اكتـشفنا أنَّ الغجري لم يكن مـعناĒ يبدو أنَّهُ تسلَّلَ تحت جُنح
الـظلام ونحـنُ بغـفـوةٍ عمـيـقـةٍ والتـحق إلى وحـدته الـعسـكـريـة في جبـهـة الـشمـالĒ بـيدَ أنَّ

: شاعرنا القروي سخرَ من ظنوننا قائلاً
- لا أصدّق أنَّ الغجري يترك مهرجان اĠربد ويعود إلى الجبهة?

وقبل أنْ يـنهي زعيـمنـا الوشق الـبري مهـمَّة سـقي شجـرة الأثل الحزينـة من صنـبور اĠاء
اĠالح! اĠـتدفق من فجوة في سروالهِ الرماديĒ كُنَّا حينها نسمع خرير تساقط إدرارهِ مع
; أطلَّ  الغـجري بُغتةً بعيـنě لامعتě يحـملُ جريدةً مليئةً سـحابة من البخار تـتصاعد منهُ
بـشيءٍ نجـهلهĒُ سـرعان مـا فـتحـها وفـاحت منـهـا رائحـة الشـلغـم اĠسـلوقĒ صـرخ الوشق

مبتهجاً:
- أنتَ شاعر خرج من ثقب جدار حقَّاً?! 

كانت فـرحة الوشق عارمة فهو نباتي ويندر أنْ تراهُ يأكل لحما ويحسب الشلغم اĠسلوق
من أطعمـته اللذيـذة واĠفضـلة لديه لـسهولة تـناولهـا Ėعونـة نابه الوحـيد; وهنـا يكمن سرّ
محبته للأطعمة الطريَّة التي لا تحتاج إلى جهد وفم عامر بالأسنانĒ ولأنَّ الوشق لا ėلك
سوى نابـه الوحيـد. يحرص عـلى تنـاول حساء الـعدس والـفاصولـياء في اĠـطاعم متـبرĦعاً
لنا بـحصَّـتهِ من اللحـوم اĠشـويَّة التي يـغدقُ بـها الـكثيـر من محـبيه عنـدما يـصادفونه في
مـطـعم أو حانـة. لـكنَّهُ كـان يرفـضُ دعوات الـطعـام اĠـوجَّهـة لهُ من أدبـاء الزيـتـوني حفـاظاً
ر مـنـهم ولا يــطـيق رؤيـتـهم عـلى كـبــريـائه الـكـاتــدرائي كـمـا يـســمـيه الـقـرويĒ فــهـو يـتـطــيَّـ
ويحتـقرهم ويراهم صـواميل غبـيَّة في ماكـينة الـسلطـة.. لذا كانَ يـتركهم في حـرج عندما
يعرضـونَ عليه مـغرياتـهم ويفضّل البـقاء جائـعاĒً كان يـستثـني بعضـهم ويعللّ ذلك لـطيبة

قلوبهم; ويقول عنهم متهكماً:
- إنَّ قلوبهم معنا وسيوفهم علينا…

بعـد أنْ استيقظ مـعظم نزلاء حـديقة الأُمَّة.. كـان لابدَّ من فكرة جـديدة تهـبط على رؤوسنا
ěـضي نـهـارنـا الجـديـد بـعـيـداً عن أنـظـار الـفـضـولـيĥ عـة بـالخـمـر الـرخـيص لـكي اĠـشـبَّـ
والانـضـبـاطـيـة والـوشـاة.. أقــول الـوشـاة لأنَّ هـنـاك الـكـثـيــر من الأدبـاء المحـسـوبـě عـلى
السلـطة صاروا ينظرون لنا بعě الـريبة وباتوا يظنون أنَّ جهات سـياسية معارضة تمدَّنا
باĠـال سرَّا لًكي نقاوم شظف الـعيش; وأنَّ تلك الجهات هي من تقـف وراء دėومة حياتنا
حـتى الآنĒ نـقل لنـا أحـد المحبـě أنَّ واشيـاً الـتقى Ėـسؤول ثـقـافي يتـمـتع Ėنـصب رفيع

وأخبره بحيرة:
- لا أدري أين وكــيف ومـتى يــكـتـبــون هـؤلاء الـصــعـالـيك نــصـوصـهـم اĠـبـدعــة تـلك الـتي
نطالـعها منشورة بـě حě وآخر في الصحف? بينـما هم يعيشون بـطريقة غامضة داخل

العاصمةĒ ومن أين يحصلون على النقودĒ فهم يشربون في كل يوم?
والحق أقول إنَّ حـياتنـا كانت سلـسلة من اĠـصادفات ليـس إلاَّ. كُنَّا نسـتيقظ صـباحاً من
تحت سـلَّم فندق الـصياد في سـاحة اĠيـدان ونحن لا ĥلك شـروى نقيـر. أحياناً يـنتصف
عليـنا الـنهار دون أنْ نـتذوَّق قـدح الشـاي.. عادةً ما ĥـضي ظهـيرتـنا في اĠـكتبـة الوطـنية
كل يوم نقـرأ ما تيَّسر من كتب الشـعر والرواية والنقد وأحيانـاً ننصرف لقراءة الصحف
والمجلات الـقـدėـة التي صـدرت قـبل عشـرين سـنة أو أكـثـر Ē كان الـوشق الـبري أكـثـرنا
شغفـاً بالـقراءة خاصـة دواوين الشـعر بالـلغـة الإنكلـيزيةĒ اذكـرُ أنَّهُ استـعار قـصائد لـتيد
هيوز ذات يـومĒ بعد أنْ وضع هويته الشخصية كرهينـة عند أمě اĠكتبة ولم يسترجعها;
ومن يـومـهـا ظلَّ بلا أوراق تـُثبت شـخـصـيـتهĒ وهكـذا فـعل الـقـروي بعـد أسـابـيع  بـعد أنْ
اسـتـعـار كـتـاباً يـتـحـدث عن تـروتـسكـيĒ على مـقـاعـد تـلك اĠـكـتبـة طـاĠـا كـتـبنـا قـصـائـدنا
وعـروضنـا عن الـكتب الـتي نقـرأهاĒ كُـنَّا نـحرص عـلى زيـارة تلك اĠـكتـبة هـرباً من مـفارز
الأمن والشـرطة والانضباطيـةĒ ومن أوجاع الناس التي نراهـا تنهق وتنحب في الشوارع
Ē حتى غـدتْ تلك اĠكـتبة ملاذ هـروب حقيـقي من الجحيم الـذي يقطـر بجمـره على الناس
والـبلاد بـأسرهـاĒ وبسـبب الجـوع الذي يـحاصـرنا كـنتُ كـثيـراً ما أعـلس قـشور الـليـمون
لأغـيـّر من مرارة مـذاق فـمي ولكـي أطرد رائـحـة الخمـر الـكريـهـةĒ أذكر ذات ظـهـيرةĒ كـنّا
بطريقنا إلى جريدة الجمهورية عندما اقترح عليّ القروي إزالة الغبار الذي يغطي وجهي
بأوراق شـجرة قريبة بـعد دعكهـاĒ ولم أتردَّد من تنفـيذ الفكـرةĒ إذْ مسحت وجهي بأوراق
اليوكـالبتـوس; وإذا بالقـروي ينفجـر بالضـحكĒ وĠا طلـبتُ منه توضـيح الأمرĒ أخبرني أنَّ
وجــهي اصـطــبغ بــالـلــون الأســود حـيث كــانت أوراق الــشـجــرة مــتـلــوثّــة بـدخــان عـوادم
الـسيـارات.. حـتى الأشجـار كانت تـختـنق مـثلـنا في الـعاصـمـة; بعـد أنْ فرغـنا من تـناول
الشلـغم اĠسـلوقĒ اقتـرح عليـنا الغـجري العـودة إلى الفـندق من جديـد.. لكي نقـتل ساعة
من الوقت في صـالته اĠـزدحمـة بالأدبـاء حتى تبـدأ قراءات الجـلسـة الشـعريـة في مسرح
الـرشـيـدĒ الـغـريب أنَّ الـوشـق تحـمَّس إلى الـفـكـرة; والـسـبب أنَّ إشـاعـة سـرتْ بـě جـمع
Ēمفـادها وجود سـركون بـولص وسعـدي يوسـف وحتى مـظفـر النواب فـي بغداد ěثـقفـĠا
وصلت الأنباء أنهم سـيقرؤون قصائدهم في الجلسة الشعرية صباح هذا اليومĒ والواقع
أنَّ مثل هـذه الإشاعات كان يروّج لها بعض اĠوظـفě في وزارة الثقافة والإعلام وبتوجيه
مباشـر من وزيـر الثقـافة; ورĖـا من جهـات علـيا كـانت تصـل تلك الـتوجـيهات إلـى صالة
فنـدق اĠنصـور ميـليـاĒ وهي محـاولة لا تـخلـو من الذكـاء لجذب الجـمهور إلـى داخل قاعة
الـشعـرĒ ذلك الجمـهور الذي كان مـعظمـه من منتـسبي الوزارة Ē وهـذه الظـاهرة القـسرية
بحـضور الجمهـور وصلت أسرارهـا إلى الشعراء الـعرب والضيـوف الذين فضلّ الـكثير
منهم البقاء في غرفهم يحتسون الخمر مع ثلَّة الشعراء الصعاليك بدلاً من الحضور إلى
قاعـة الشعرĒ وقد لـعب الشاعر الـغجري دوراً بارزاً بكـشف ألاعيب وخدع الوزارة وكان

يتجوَّل بě الشعراء العرب. ويردĦد دون انقطاع: 
- أي جمهور شعر هذا? كلَّه من موظفات الوزارة ?!

وكان يـعرّض حياته إلى خطـر فادحĒ ينجـو منه بأعجوبـة في كل مرّة تحت ذريعة أنَّهُ كان
ثـملاً ولا يـعي ما يـقول …! بـيـنمـا كان الـوشق يـتحـدَّث بلـوعة للأدبـاء الـضيـوف عن بطش
الــسـلــطـة في الــبلادĒ وكــنت أعـزّز حــديـثـه حـě أصف لــهم المجــازر الـدمــويـة لــلـمــعـارك
والإعـدامـات العـشـوائيـة لـلجـنـود اĠـتسـربـě من اĠعـركـة; كانَ الـضـيوف
يلوذون بصمت مرير كأنَّ على رؤوسهم الطيرĒ أما القروي فكان
هـنـدامه الــبـائس وحـزنه اĠـسـتـدĤ يــفـضـحـان بـجلاء الحـرمـان
الذي يـعيشه الشعراء الـصعاليكĒ أصبحنـا نلتقي كل يوم نحن
الأربـعـة فـي حـانـة رطــبـة مــطـلَّـة عــلى سـاحــة الـنــصـر.. وصـار

الوسط الثقافي يطلقُ علينا مُربَّع الصعلكة.
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عــلـى الإطلاق. وأجــريـت الــدراســة
اسـتـنـاداً إلـى الـبـيـانـات الـصـحـيـة
لأكـــثــــر من 100 ألف شــــخص في
الـــصــĒě وأظـــهــرت أن من لـــديــهم
عـادة شــرب الـشـاي بـانــتـظـام يـقل
لــديــهم خــطــر الإصــابــة بــأمــراض
الــــقـــلـب بـــنــــســـبـــة 39 بـــاĠــــائـــة.

 ÊU�e�« ≠ ÊbM�

توصلت نتـائج دراسة موسعّة إلى
أن تــــنــــاول الــــشـــاي 3 مـــرات في
الأسـبــوع عـلى الأقل يـطــيل الـعـمـر
Ėــــقــــدار 1.26 ســــنــــةĒ ويــــؤخــــر
الإصـابـة بـالأزمــات الـقـلـبـيـة 1.41
سنة مقارنة Ėن لا يشربون الشاي

وأوضـحت الــدراسـة الــتي أجـريت
في الأكـادėـيـة الـصـيـنـيـة لـلـعـلـوم
الطبية أن اĠادة التي تحمي القلب
وضـــــغط الـــــدم في الـــــشــــاي وهي
بـولــيـفـيـنــول لا يـتم تـخــزيـنـهـا في
الجسم; لـذلك يتـمتع من لـديه عادة
شرب الـشاي بانـتظـام بفـوائد هذه
اĠـادة اĠضـادة للأكـسـدةĒ ويـتـطلبّ
ذلك تــنــاول الــشــاي 3 مـرات عــلى

الأقل أسبوعياً. 
ودعت نـتـائـج الأبـحـاث إلى تـنـاول
الـشــاي الأخـضـر أكــثـر من الأسـود
والأحـمــرĒ لأن الأول يــحـتــوي عـلى
نسـبـة أكثـر من الـبولـيفـيـنولĒ كـما
أن إضافـة الحـليب لـلـشاي الـغامق
يـــقـــلـل من اســـتـــفـــادة الجـــسم من
الشاي. فيما ربطت دراسة أمريكية
جــديــدة بــě مــشــكــلــة  الــشــخــيــر
ودهون اللسانĒ معتبرة أن اللسان
الـسـمـě قـد يـكـون سـبـبـًا رئـيـسـياً
لـلـشخـيـر أو الاخـتـنـاق أو الـتوقف
عن الـــتــنـــفس بـــشــكل دوري خلال

الليل. 
وفيـما كـانت الـكثـير من الـدراسات
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توفـي الفنان الـبحريني  Ē امسĒ عن
عـمـر يــنـاهـز الـ47 عـامـاĒ وذلك إثـر

إصابته بسكتة قلبية مفاجئة.
ونعـى  عدد من نجوم الخلـيج الفنان
الــراحلĒ من بــيــنــهم الــفــنــان داوود
حـــــســـــĒě والــــــذي كـــــتـب: (أخى و
صديـقي الـعـزيز نجم الـبـحـرين علي
الـغـريــر في ذمـة الـله .. الـلـه يـتـغـمـد
روحك الجـــــنـــــة يـــــا بـــــوخـــــالـــــد مع
الـصــديـقـě والابــرار .. انـا لـله وانـا
الـيه راجعـون .. الـفـاتحـة على روحه
الــطــاهــرة يــرحــمـــكم الــله). وكــتــبت
الفـنانـة هيـفـاء حسـě:  (إنا لـله وإنا
اليه راجـعونĒ حبيبنـا واخونا العزيز
بوخـالد في ذمـة اللـه.. ما اقـدر اعبر
عن الالم والحـسـرة الـلي في قـلـبي..
الى جـنـات الـنـعـيم يـا الـعـزيـز يـا من
زرعت الضـحكة والـسعادة والـفرحة
فـي قلـوب الـصـغـار والـكـبـار). وعلي
الغرير Ęثل بحريني من مواليد 30
ســبــتـمــبــر عـام   ?1968ويــعـد من
أبــرز الـــفــنــانــě في الـــبــحــرين وفي
مـنـطـقـة الخلـيج الـعـربيĒ حـيث عرفه
الجــــمــــهــــور الخــــلــــيـــجـي من خلال
الأدوار الــكــومـــيــديــة ومـع ذلك فــانه
يسـتطيع أن يلعب العديد من الأدوار
المختـلفة. الفـنان الراحل دخل مجال
الــتـمــثـيـل مـنــذ أن كـان في الــثـامــنـة
عـشرة من عـمره مـن خلال مسـلسل
رحـلة الـعجـائب عام 1990 وشـارك
في أكـثـر من 50 مـسـلـسل بـحريـني
وخــلـــيــجـي خلال مــســـيــرةٍ امـــتــدتّ
حوالي  30عـاماĒً وكـان آخر أعـماله
مسـلسل جـدėك ندėك. كـما شارك
الـــــغـــــريــــر فـي اĠــــســـــرح من خلال
التـمثـيل في الـعديـد من اĠـسرحـيات
المحــلــيـّـة والخــلــيــجــيــةĒ وشــارك في
التـمثيل السيـنمائي عبر
عـــــدد من الأفـلام الــــتي
عـُـــــــــــــــــــرضــت فــي دور
الــســيــنــمــا بــالــبــحــرين
والخـلـيج وكــان أبـرزهـا
سـوالف طفـاش: جزيرة
الــــهلامـــايـــا في الـــعـــام
2016 و طـــــــــــفـــــــــــاش
والأربـــعــě حـــرامي في
2017 وآخـــــــــرهــــــــا �
طـــربــال رايـح جــاي في

العام 2018.
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حذرّ كبير المحاضرين في العلوم
الــطــبـيــة الحــيـويــة في جــامــعـة
(كـــارديف مــتـــروبــولــيـــتــان) من
تنـاول الـطعـام اĠقـليĒ بـاعتـباره
طـــريــقـــة غــيـــر صــحـــيــة لإعــداد

الطعام.
ورجح أنه في حــال الــرغــبــة في
تـنـاول الـطـعـام اĠقـليĒ فـإن زيت
Ēالــزيــتــون لــيس خــيــاراً ســيــئـًا
حـسـبـمـا نــقـلت صـحـيـفـة (ديـلي

ميل) البريطانية.
وأوضح راشيل آدامـز أن الخطر
يعتـمد عـلى نوعيـة الزيت وطول
وقت تسخينهĒ على الرغم من أن
أحـد الخـبـراء يــضـيف أن الـقـلي
بـــشـــكل عـــام لـــيس الـــطـــريـــقـــة
الصحية للطهيĒ إلا أنه يؤكد أن
مــحـتــوى زيت الــزيـتــون الــغـني
Ėـــضـــادات الأكـــســـدة يـــجــعـــله

الخيار الأفضل.
وحذرّ خـبـراء من تـنـاول عدد من
الـغــذيـة مـنــهـا الخـبــز الـذي يـتم
تحضـيره في الـسوبـرماركت من
الدقيق اĠبيضّ كيميائياً (والذي
يـــحـــتـــوي عــلـى بـــيـــروكـــســـيــد
البـنزويل اĠـسـتخـدم في صنـاعة
اĠـتــفـجــرات في الأفلام). وėـكن
لــهــذا الــدقــيق أن يــبــقى لــفــتـرة
أطـول دون أن يــفـســدĒ وهـو آمن
من الحـــشـــرات لـــكـــنه مع ذلك لا
يتمتع بـأيّ قيمة غـذائيةĒ كما أن
هـذا الــنـوع من الخــبـز يــحـتـوي
على الكثـير من محسـّنات الطعم
والـشـكل ما يـجـعـله يـدوم لـفـترة
أطولĒ لـكن أجسـامنـا في الواقع
لـــيــــست بـــحـــاجـــة لأيّ من هـــذه
اĠواد. ومن الأفضل شراء الخبز
طـازجـاً من المخـابزĒ حـيث ėـكن
مــعـرفــة اĠــراحل الـتـي ėـرّ بــهـا

الخبز قبل تقدėه للزبائن
 ويرى الخـبراء انـه في كثـير من
الأحـيـان لا نـلــقي بـالاً Ġـا نـأخـذه
Ēمـن رفــــوف الــــســـــوبــــرمــــاركت
فــنــشـتــري أغــراضـاً قــد لا نــعـلم
Ēضررهـا وخطـرها عـلى صحـتنا

وهــنــا كـشــفت مــجــلـّـة ذا بـرايت
سايدĒ قائمـة بأسماء اĠواد التي
لا يـــــجـب أبــــــداً شـــــراؤهــــــا من
السـوبـرمـاركتĠ Ēا لـهـا من ضرر

على الصحةĒ وأبرزها:
السـلـطة الجـاهـزة للأكل  Ē حيث
يـحـذرّ عـلــمـاء الـبـكـتـيـريـا من أنّ
الــــطــــعـــام الأشــــدّ خــــطـــورة في
الــســـوبــرمــاركت هــو الــســلــطــة
اĠـقطـّعـة واĠـغلـّفـة.. وعـلى الرغم
من أنه يـُكتب عـلى هـذه السـلـطة
بأنـها جـاهزة للأكلĒ إلاّ أنـها في
الواقع قـد تكـون موطـناً لمخـتلف
أنـواع الـبـكـتـيـريـا الـضارة الـتي
تــــســــببّ مــــخــــتــــلف الأمــــراض
اĠـــعــويـــة. واعــتـــرفت مــنـــظــمــة
الـصــحـة الـعـاĠـيــة بـأنّ الـنـقـانق
والـســجق وغـيــرهـا من الــلـحـوم
اĠـعالجـة تـعدّ مـن الأطعـمـة التي
تــسـبـّب الـســرطــانĒ ذلك أنّ هـذه
الأطـــعــمـــة تحـــتــوي عـــلى مــادة
الـــنــــتـــريت الـــتي تـــتـــحـــولّ إلى
الـــنــــيــــتــــروزامــــĒě وهـي مـــادة
مـسرطـنـة قويّـة. كـما أنّ الـلـحوم
اĠـــدخــــنــــة قــــد تحــــتـــوي عــــلى
البنزوبيرين وهي مادة مسرطنة

أخرى.
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لـذاĒ يــفـضلّ أن تـشــتـري لحـومـاً
طــازجــة وتــطــهــوهــا في اĠــنــزل
وتتناولـها مع السـاندويشات أو

كمقبلاتĒ فذلك أكثر أماناً.
فـيـمـا أظـهـرت دراسـة حـديـثة أنّ
مـا يـُطـلق عـلـيه الـشـاي الأخـضر
اĠـــثــــلج لا علاقـــة لـه في الـــواقع
بالـشـاي الأخضـر نـهائـياً. إذ إنه
في الـواقع يـحــتـوي عـلى نـسـبـة
كـبـيـرة من اĠـاء والـسـكـر وكـمـية

قليلة جداً من الشاي.
وĖا أنّ الـشاي الأخضـر يشـتهر
Ėـــضــاداّت الأكـــســدةĒ فـــإنه من
اĠــثــيــر للاهــتــمــام أنّ كــوبــاً من
الشـاي الأخضر الـطازج يـحتوي
عــلى 20 ضــعـــفــاً من مــضــادات
الأكــســـدة من الــشـــاي الأخــضــر
اĠـعـلـّب. لـذاĒ نـنـصح بــتـحـضـيـر

ĒــــنــــزلĠـــــثــــلج فـي اĠالــــشــــاي ا
والاســـتـــمـــتـــاع بـــشـــراب طــازج

وصحيّ حقاً.
 وكــــذلك حـــــذرت من أطـــــعــــمــــة
تحــتـــوي عــلى الـــفــواكه اذ Ē قــد
تــبـدو كـعــكـة الــتـوتĒ أو فــطـائـر
الــفــواكه لـذيــذة ومــشـهــيــة عـلى
رفـوف الــسـوبـرمــاركت.. لـكن مـا
في داخلهـا في الواقع هـو مجردّ
حـشوات سـهـلة الـصـنع والـبيع.
إنـها حـشـوات ملـيـئة بـاĠـنكـهات
واĠواد الحافظةĒ ولا تحتوي في
الواقع إلاّ على نسبـة ضئيلة من
الفواكه الحقـيقة لا تكـاد تتجاوز

20 باĠئة.
إذا أردت الاســتــمــتـاع بــفــطــيـرة
الــفــواكهĒ نــنــصح بــزيـارة مــحلّ
حــلـويــات يـحــضـّرهــا من فـواكه
حـقـيـقة وطـازجـة. فـيـمـا تحـتوي
اĠايونـيز التقـليديـة على البيض
والخلّ والـــــــزيـت الــــــنـــــــبـــــــاتي
والـبهـاراتĒ لـكن اĠـايونـيـز التي
نــشــتــريـهــا من الــســوبــرمـاركت
تحتـوي أيـضاً عـلى نـسب عالـية
من اĠـواد الحــافـظـة واĠــنـكـهـات
وملـونات الـطعـام. أماّ اĠـايونـيز
الخـفـيـفـة فـتـحـتـوي عـلى نـسـبـة
دسم أقلّ (35 بـاĠـئة بـدلاً من 50
بـاĠـئة). لـكن يـتمّ إضـافـة الـسـكر
والنشـا لها لـلحفـاظ على شكـلها
وقــوامـــهــاĒ مـــا يــجـــعل نــســـبــة
السعـرات الحرارية فـيها Ęـاثلة
لــلــمـــايــونــيـــز الــعـــاديــة. ولــفت
الخبراء الى انه من السهل خلط
أنـــواع الــتـــوابل المخـــتــلـــفــة مع
إضـافــات رخـيـصـةĒ عــلى سـبـيل
اĠـثــالĒ غـالـبـاً مـا يــتمّ اسـتـبـدال
القـرفـة بالـكاسـيـا Ē وبيع الـكركم
بـدلاً من الـزعـفـران. ويـفـضلّ إذن
شراء تـوابل كامـلة وطـحنـها في
اĠـنـزلĒ إذ إنـها تـبـقى أفـضل من
دون مـــكـــثـّـفـــات الــطـــعـــام الــتي
تـُضـاف لـلــتـوابل اĠـطـحـونـة في
السوبرمـاركتĒ حيث تجعل هذه
اĠكثفّات الطعام عدĤ النكهة مع

الوقت.
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الـسـابـقـة تـرجع مـشـكـلـة الـشـخـيـر
وانــقـــطــاع الــنــفس إلى الــســمــنــة
اĠـــفــــرطـــة في الــــعـــمــــومĒ حـــددّت
الـدراســة الأمـريـكـيــة أن انـخـفـاض
حـــجم الـــدهـــون في الـــلــســـان هــو
الرابط الـرئـيسي بـě فقـدان الوزن
Ēوتحــسـن الــتــنــفس أثــنــاء الــنــوم
مـعـتبـرة أن الـدهـون اĠـكـدسّـة على
اللسان تـتسببّ في انـسداد مجرى

الهواء العلوي في الفم. 
واعـتــبـرت الـدراسـة الــتي أجـراهـا
بـاحـثـون بـكـلـيـة الطـب في جـامـعة
بـنـسلـفـانـيـا الأمـريكـيـة أن الـبـدناء
تكون نسـبة الدهون عـلى ألسنتهم
أعـلى بـكـثـيـر مـقـارنـة بـالأشـخـاص
الـــذين يــتـــمــتــعـــون بــوزن صــحي
مـؤكـدة أن تـقـلـيل الـدهـون الـزائـدة
بـــشــكل عـــام في الجـــسم ėــكن أن
يـقـلل بـدوره من كـمـيـة الدهـون في
الـلـسـانĒ وفـقـًا Ġـا نـقـلـته صـحـيـفـة

ديلي ميل البريطانية. 
وشمل البحث 67 مشاركـًا يعانون
من انـقـطـاع الــتـنـفس أثـنـاء الـنـوم

ويعانون أيضاً السمنة اĠفرطة. 

بتصميم نحيف للغاية لا يتعدى
1.61  سمĒ ويـــبــــلغ وزنه واحـــد
كيلـوغرام تـقريبـاĒً ويشـتمل على
كــــامـــيــــرا بـــدقـــة HD وأربـــعـــة
سـمـاعات اسـتـريـو ومـيـكـروفون
من شــركــة (بـانج آنــد أولــفـسن)
وتـمـتـد فـتـرة تـشـغـيل الـبـطـارية

حتى 24 ساعة.
ولم تـفـصح إتش بي عن أسـعـار
الـلاب تـــوب الجـــديـــد.   فـــيـــمـــا
أثارت شـركـة سامـسـونغ الـكثـير
من الجــــدل والـــــلــــغط بـــــســــبب
تــــضـــــارب في الأرقــــام بـــــشــــأن
مبـيعـاتـها لأول هـاتف ذكي قابل
غــالاكـــسي لـــلـــطي في الـــعـــالم (

فولد).

وكــان رئـيـس الـشــركــة الـكــوريـة
الجــنـــوبـــيـــة الـــعــمـلاقــةĒ يـــونغ
ســوهنĒ قــد أعــلن أواخــر الــعـام
اĠـنـصـرم أن شـركـته بـاعت نـحو
مـلـيـون جــهـاز (غـالاكـسي فـولـد)
وهـو يعـتـبـر رقم مـبيـعـات جـيدا
بالنظر إلى سعر الهاتف الباهظ

والبالغ  1980دولاراً.
 لــكن ســامــســونغ نــفت في وقت
لاحق تلك اĠـبيـعاتĒ مـشيرة إلى
أن سـوهن رĖـا قـد يـكون أعـطى
بـيـانـات (مــربـكـة) وذلك وفـقـا Ġـا
ذكر مـوقع اĠـتـخصص بـالأخـبار
والــتــقـــاريــر الــتـــكــنــولـــوجــيــة.
وأوضـح اĠــــــوقع أن كــــــوه دونغ
جĒě الـرئيس واĠـدير الـتنـفيذي

لـقــسم تـكـنـولـوجــيـا اĠـعـلـومـات
والاتصالات في سامسونغĒ أعلن
رقماً مخـتلفـًا بشدة لوكـالة أنباء

يونهاب الكورية. 
وقـال كوه خلال مـؤتـمـر صـحفي
فـي لاس فــــيــــغــــاسĒ الأربــــعـــاء:
400 ěأعـتـقـد أنــنـا بـعـنـا مـا بـ)
ألـف إلـى 500 ألــف هـــــــــــــــــاتـف
ذكـــــــيـــــــمــــــمـــــــا جـــــــعل مـــــــوقع
(mashable) يـــعـــلق عـــلـى دقــة
الـرقم الجــديـد إيـضــاĒ لأن هـنـاك
فارق كـبيـر يتـمثل في  100 ألف
جـهـاز بě الـرقـمـě. كـمـا أن تلك
الـتـصـريـحـات قـلـصت اĠـبـيـعات
من مـــلــيـــون إلى أقل مـن نــصف

ذلك الرقم. 
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كـشــفت شـركــة إتش بي الــنـقـاب
عن اللاب تــوب الجــديــد الــقــابل
للتحـويل خلال فعالـيات معرض
Ė CESــــديـــنـــة لاس فـــيـــغـــاس
الأمـريــكـيــة الـذي اخــتـتم في 10

يناير (كانون الثاني) الجاري.
وتــروج الـــشـــركـــة الأمـــريـــكـــيــة
لجــــهــــازهـــا الجــــديــــد من خلال
الاعـــتــمـــاد عـــلى مــوديـل الجــيل
الخامس 5G من شركة كوالكوم
ومــــعـــالجــــات إنـــتل مـن الجـــيل

.i7 وi5  وi3  العاشر
وبــالـنـســبـة لـلــذاكـرة الـداخــلـيـة
تــتــوفـر لــلــمـســتـخــدم إمــكـانــيـة
الاخـــــــتــــــــيـــــــار بـــــــě 128  و2
تـيــرابـايـتĒ ويـضم جــهـاز اللاب
Thunder- توب الجديـد منفذي
bolt ومنفذ- 1.4ومنفذ-3.1 من
الجـــيـل الأولĒ مع دعم تـــقـــنـــيـــة
LTE وشــــبـــكــــة الـــواي فـــاي 6
وتـقــنـيــة الـبــلـوتـوث 5. ويـزخـر
اللاب تـوب الجـديـد من إتش بي
بــشـــاشــة قــيــاس  13.3بــوصــة
وبــــدقــــة وضــــوح 3840×2160
بـيــكـسل وتـبـلـغ درجـة الـسـطـوع
 1000نــيت مع تــغــطــيــة نــطـاق
الألـوان sRGB بــنــســبــة تــصل
إلى 95 باĠـئة; وتـتمـتع الشـاشة
الـــلـــمــســـيـــة بـــحـــمـــايـــة زجــاج

الجوريلا 5.
وėــــتــــاز اللاب تــــوب الجــــديـــد


