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حذرت مـجلـة فرويـندين الأĠـانية
من تــنـاول بـعـض الأطـعـمــة قـبل
الـنــومĒ والـتي قــد تـســبب زيـادة
كبيرة في الوزن Ē وقال انه أثناء
الــلــيل يــهــدأ الجــسم وتــتــبــاطـأ
عمـليـة الأيضĒ وكلـما تـقدم اĠرء
في الـــعــمــر أصــبـح الأمــر أكــثــر
وضــوحــاĒً فـبــمــجــرد بــلـوغ سن
الأربـعــě يـصــبح الـتــخـلص من
الـدهــون أصـعب Ęــا كـان عــلـيه

الحال قبل بضع سنوات.

Ē وهـــــذه الاطــــــعــــــمـــــة :رقــــــائق
الـــبـــطـــاطس :تــــعـــتـــبـــر رقـــائق
الـبـطـاطس من الأطـعـمـة الـغـنـية
بـالـدهـون والـسـعـرات الحـراريـة
غـيـر الـصــحـيـةĒ ولـذلك من اĠـهم
تجنـبهـا في اĠسـاء عنـد محـاولة
الحـــفـــاظ عـــلى الـــوزن أو حـــتى

إنقاص الوزن.
الآيس كــــرĤ :من الأفــــضل عـــدم
تــنــاول الآيس كــرĤ قــبل الــنــوم
بــســـبب احــتــوائـه عــلى نــســبــة
عـالــيـة من الــسـعــرات الحـراريـة

{ لـــوس انجــــلـــيس-(أ ف ب) -
انتقـد متـحف أوشفيـتز مـسلسل
(هـــانــتـــرز) الجـــديــد من إنـــتــاج
(أمازون) قائلا إنه يـحتـوي على
مشاهـد خاطئة تـاريخيـا ومعبرا
عن خــشــيـته مـن أن يـشــجع ذلك
الـنـظـريــات الـتي تـنـكـر الأحـداث

التي حصلت في اĠعسكر.
وكـتـب اĠـتـحـف الـذي يـتــخـذ في
Ē(تــويـتـر) بـولــنـدا مـقــرا له عـلى
كـــان أوشــفــيــتــز مـــلــيــئــا بــالألم
واĠــعــانــاة اĠــوثــقـة فـي روايـات

.ěالناج
 اخـتـراع لـعـبـة شـطـرنج بـشـرية
وهميـة في اĠسلـسل ليس مجرد
حماقة خطيرة. إنها أيضا دعوة
إلـى نـــــــــاكـــــــــري الأحـــــــــداث في
اĠـستـقـبل. نحن نـكـرم الضـحـايا

مـن خلال الحـــــفـــــاظ عــــلـى دقــــة
الحــقـــائق. وقــد أرفـق اĠــنــشــور
بـصـورة من مـشـهـد في مـسلـسل
(هــــانـــتـــرز) تـــظـــهـــر أســـرى من
أوشــفـيــتـز عــلى رقــعـة شــطـرنج
عـــــملاقـــــة. وبـــــدأ عـــــرض هـــــذا
اĠـسـلـسل عـلى مـنـصـة الـفـيـديـو
Ēـوقع (أمازون) الجمعةĠ التابعة
وهــو من بــطـولــة آل بــاتـشــيــنـو
وإخـراج ديــفــيـد فــيل الـذي دافع
الاثــــنــــě عن اĠــــشــــاهــــد الــــتي
انتـقدهـا متـحف أوشفـيتـزĒ لافتا

إلى أن العمل خيالي.
وقـال المخرج في رسـالـة وجـهـها
إلـى وكــــالـــــة فــــرانـس بــــرس إن
(هـانـتـرز) قــد يـكـون (مـسـتـوحى
من أحـداث حـقـيــقـيـة لـكـنه لـيس
وثــائــقــيــا ولا نــدعي أنه كــذلك).

{ بـاريس-(أ ف ب) - اخــتـتـمت
الــعـارضـة الــبـريــطـانــيـة نـاومي
كامبل أول عرض أزيـاء للمصمم
الـنـيـجـيـري كـيـنـيث إيـزي ضـمن
أسبوع اĠـوضة في باريس الذي
أطــلق الاثــنــĒě مـثــيــرة إعــجـاب
الحاضرين بالفـستان (الخيالي)

الذي ارتدته.
وأشاد اĠـصمم الـبـالغ من العـمر
29 عاما الذي ارتقى بسرعة إلى
مـــصـــافي الــعـــروض الـــعــاĠـــيــة
للأزيـاءĒ بالـعـارضة الـبـريطـانـية
الــدائـــمــة الــشــبــاب وقــال إنــهــا

دعمته (منذ اليوم الأول).
وقــــد حــــصل كـل من كـــــيــــنــــيث
ونـاومي عــلى تـصــفـيق حـار من
خبراء الأزياء في نهاية العرض.
وقـــال إيــزي لــلــصـــحــافــيــě في
الـكـواليـس بعـد انـتـهـاء الـعرض
في ليـلـة افتـتاح أسـبوع اĠـوضة
فـي بــــاريـس (أعــــيـش حــــلـــــمي.
جــــعـــــلت نـــــاومـي هــــذا الحـــــلم
يتـحـقق. كـانت جزءا من الـرحـلة
مــنـذ الــيــوم الأول. انـهــا داعــمـة
جـــدا وأنــا أعـــتــبـــرهــا عـــرابــتي

الجنية).
وقد صـنع اĠـصـمم اسمـا له بـعد
اسـتـخـدامه الأقـمشـة الـتـقـلـيـدية
في غــرب إفــريــقـيــا مــثل قــمـاش
آســــو أوكي الـــتي نـــســـجـــتـــهـــا
شـعـوب يـوروبـاĒ في مـجـمـوعـته

الحالية.
وأوضح لوكالة فرانس برس أنه
استوحى مجـموعته من ذكرياته
عن الـذهــاب إلى الـكـنــيـسـة أيـام
الآحـــاد فـي لاغـــوس مـع والـــدته

والجميع في أفضل حلة.
ويشـارك في أسـبـوع اĠـوضة في
ěـصمـمĠباريس عـدد كبـير من ا
الأفـــارقـــة الـــســـود ومن أبـــرزهم
ثيبي مـاغوغـو الذي فاز بـجائزة
(إل في إم إتش) لأفــضل مــصـمم

شاب للعام وإėان أييسي.
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فــــكـــرة قــــدمّت في 30 تـــشــــرين
الــثــانـي/نــوفــمـــبــر مــعـــظــمــهــا
لـــفـــرنــســـيـــĒě مع بـــروز بــعض
اĠــــــشــــــاركــــــě من الــــــبــــــرازيل
والــولايــات اĠــتــحــدة وتــايــلــنــد
وروســيــا وإســبــانــيــا إيــطــالــيـا

والإمارات العربية. 
الـفـرضـيـة الأولىĒ الـتي طـرحـهـا
نـويل ريـنــيه تـوديـتشĒ الأسـتـاذ
فـي الـــــلــــغـــــة الإنـــــكـــــلـــــيـــــزيــــة
واĠــــتـــخـــصـص في الـــدراســـات
الـسـلـتـيـةĒ تـتـحـدثّ عن الجـنـدي
سيرج لو بريسĒ الذي قضى في
الـبـحـر جراء عـاصـفـةĒ فـيـمـا قام
غــريـغــوار هـالــوتـو جــنـدي آخـر
بحـفر الـنص عـلى شرفه. ويـؤكد
تـــوديــتـش أن اقــتـــراحه ”دقــيق
بنـسبة 80 باĠـئة. أمـّا الفـرضية
الـثـانـيــةĒ فـطـرحـهـا الـفـرنـسـيـان
روجـــيه فـــلـــيــغـــو وهـــو مــراسل
صــحـــافي وكـــاتبĒ وآلان روبــيه
رســـام الـــكــاريـــكــاتـــيـــر ومــؤلف
قـصص مــصـورّةĒ وتــتـحـدثّ عن
شـخص يـعــبـّر عن غـضـبه تجـاه

اĠسؤولě عن وفاة صديقه.

وكـمـيـة كـبـيـرة من الـسـكرĒ الـتي
يصعب حرقها في اĠساء.

الشوكـولاتة :تحـتوي على نـسبة
عـــالـــيــة من الـــســـكــر والـــدهــون
والــــســـعـــرات الحــــراريـــةĒ وهي
عناصر يتم تحـويلها في الجسم

إلى دهون.
المخــبــوزات اĠــمــلــحــة :يــعــتــمـد
البعض عـلى المخبوزات اĠـملحة
كـــبـــديل لـلأطــعـــمـــة الحـــلــوة أو
الــدهـنــيــةĒ لــكن في الــواقع هـذه
الأطـــعــمــة لا تـــفــيـــد الجــسم في
شيءĒ كـمـا أنهـا تـزيـد من نـسـبة

السكر والأنسولě في الدم.
فــيــمــا  أشـار اĠــعــهــد الاتحـادي
الاĠاني  لتـقيـيم المخاطر إلى أنه
من الأفـضل اتــبـاع نـظـام غـذائي
مــحـــدد لإمــداد الجــسم بــكــمــيــة
كافـيـة من الـيود. ويـتـعě تـناول
الحـــلـــيب ومــنـــتـــجــات الألـــبــان
يـومــيـاĒً بــالإضـافــة إلى ضـرورة
تــنـاول الأســمـاك الــبـحــريـة مـرة
Ēفي الأســبـوع ěواحـدة أو مــرتـ
كـمـا يجب دائـمـاً اسـتـعـمـال ملح
الـطـعام اĠـعـالج بـالـيـود وتـناول
الأطـعـمة الجـاهـزة الـتي تـشـتمل
علـيهĒ وعادة ما يـتم الإشارة إلى

ذلك على عبوات التغليف.
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ماقـاله زعـيم التـيـار الصـدري الـسيـد مـقتـدى الـصدر
عن (الـشـــــــخّاطـة) أي عـلبـة الـكبـريت الـصغـيرةĒ في
إنـه سـوف يــســتـخــدمــهـا فـي حـال قــرر إعــادة جـيش
اĠهـدي المجـمّـد ذلك الجـيـش الذي تـشـكلّ فـي الـعراق
إبـــان الاحـــتـــلال الأمـــريـــكي لـــلــرد عـــلى تـــهـــديــدات
الآخــرينĒ هـو تـوصـيـف دقـيق مـســتـنـبط من الــعـامـيـة
الـــعــراقـــيــة وقـــريب جـــداً من قــراءة مـــجــمـل الــوضع
الــعـراقيĒ ولــيـــــس خــاصّـاً بــجـيش اĠــهـدي أو تــيـار

الصدر .
جـميع الـقرارات الـتــــوافـقيـة والارضائـية والـتفـاهمـية
بــě الاحــزاب والـــقــوى الــعــراقــيــة مـن الــشــمــال الى
الجـنــــوب في خلال سـبـعــة عـشـر عـامــاً Ē تـقـوم عـلى
مـبـدأ تجــمـيـد الخلافـات واĠـسـائـل اĠـثـيـرة للانـقـسـام
وتـرحــيل الـصــعـوبـات Ēمـن دون حلĒ من  فـتــرة نـحـو
أخــرى Ē ومن عـهــدة حـكــومـة الـى حـكــومـة Ē من أجل
هــدف واحــــــــد وهــو أن يــعــيش الجـــمــيع في اĠــيــاه
الـدافئـة لـلعـمـليـة الـسيـاسـية Ē الـتي لايـشبـهـها وصف
أدق من الأكـــذوبـــة الـــتـي يـــوهم الجـــمـــيـع أنـــفـــســـهم

بتصديقها .
أي قضـية أو بـناء أو عنـوان في البـلد واقف على وهم
Ē والأوهـام مــتـعــددة اĠـصــادر واĠـشـارب Ē هــنـاك منَ
يـوهم نــفـسه بــالاسـتــنـاد إلى الــغـرب وهــنـاك مــوهـوم
بـإســنـاد رأسه الى كــتف الـشــرق Ē لـكن لا اســتـقـرارَ

داخلياً لأي طرف .
الجـــمـــيـع يـــعـــيش هـــذا الــــقـــلق اĠـــزمـن الـــكـــامن في
مصـطلـحات الـعمـليـة السـياسـية الـتي تفـضي لحمـاية
الــــــــذوات الــشــخــصــيــة والاعـتــبــاريــة من الــتــداعي
الحتـمي الذي وجـدنا أطـياف صـوره في مرايـا الثورة
الــعــراقـيــة الــتي انــطــلـقـت مـنــذ مــطــلع تــشـرين الاول

اĠاضي .
الشـخّـاطة لـيـست بـيد تـيـار أو حزب أو جـهـة أو حتى
دولة مـعيـنةĒ وإنـّما بـأيدي الجـميع وقـد يسـتخـدمونـها
في أيـة لحـظــة يـشـعـرون فـيـهــا أنـهم وصـلـوا الى خط

البقاء للأقوى .
الشخّاطة توحي باĠستقبل اĠظلم حقاً .
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دėـومــة الأزمــة في الــعــراقĒ تــســتــدعي اســتــعـراض
أســبــاب فــقــدان (الــثــقــة الــســيــاســيــة) بــě الــنــخــبـة
والمحـتـجĒě حـيث الـتـصعـيـد الإعلامي لاسيـمـا اĠوجّه
من الخــارجĒ يـــوسعّ الـــهـــوّةĒ ويــعـــقـّــد حــتـى (الــثـــقــة
Ēـتظاهـرين انفـسهم ومـع دولتهمĠا ěالـسيـكولـوجيـة) ب
بسـبب تراكـمـات المحنـة التـي بدت مـفتـوحـة على كـافة

الاحتمالات.
(الثـقـة السـيـاسيـة) مـفردة لـيـست جديـدةĒ في ادبـيات
عـلـوم الـسـيــاسـةĒ وقـد اشـارت لـهـا الأę اĠـتـحـدة في
مـؤتـمـرهـا حـول (بـنـاء الـثـقـة في الحـكـومـة) في فـيـيـنـا
ěالعام 2006 معتـبرة انها نتـاج (التوافق في الآراء ب
أفراد المجـتمع والنـخب السيـاسية حـول الأولويات في
الـبرامجĒ وĥط الإدارة الحـكومـيةĒ والتـفاعل الإيـجابي

بě اĠؤسسات الاجتماعية والاقتصادية).
فيـمـا يـتعـلقّ بـالعـراقĒ فـان اĠـتصـوّر ان بـنيـة المجـتمع
الــعــراقيĒ الــديــنــيــة والاجــتــمــاعــيــةĒ تـتــيـح الـوشــائج
اĠنـسجـمة بـě الـنخب والمجـتمعĒ مـا يـجعل من عـملـية
بنـاء (الثـقة الـسـياسـية) ĘـهـّدةĒ لكن الـذي يحـدث هو

 Ēبينها Ēلأسباب شتى Ēاليوم Ēالنقيض
Ēــال الاجـــتـــمــاعيĠورأس ا Ēأســـلــوب تـــوزيع الـــثـــروة
وأسـلوب مـشاركـة اĠوطـن في السـلطـةĒ التي تـرسخت

منذ 2003 عبر 
ديباجات المحاصصة السياسية والطائفيةĒ فضلا عن
Ēـــؤســسـي لــلـــدولــةĠواضـــمــحـلال الــدور ا Ēالـــفـــســاد
واسـتـشـعـار الـفـرد بـانـهـا غـيـر قـادرة عـلى اسـتـيـعاب

طموحاته.
لا ėـكن تجـاوز الازمـةĒ الا من خلال استـرداد (الـثـقة
الـــســيـــاســيـــة) أولاĒ بــě جـــوانب الـــعلاقــةĒ كـــمــدخل
لاسـتـرجـاع (الــثـقـة الـنـفــسـيـة) و(الاجـتـمــاعـيـة)Ē عـبـر
ěبـ Ēإرســاء مــنــظـومــة جــديـدة مـن الـتــجــاوب الخلاق
الافـراد ومؤسـسـات الـدولـة والأحـزابĒ وتـدعـيم ثـقـافة

٠Trusting Culture الثقة
يـــســتــطـــيع اĠــواطـن (الــواثق) بـــالــدولــةĒ ان يـــتــعــامل
حـضــاريـا مع أي اخــتلافĒ وحـتى في الحــالات الـتي

 Ēاو يحتج فيها Ēيتظاهر
فان اعتـراضه سيكون إيـجابياĒ نـحو البنـاء لا الانتقام
Ēمن الـدولة والواجـهات الـسيـاسية بـالتـخريب والحرق

لان مثل هذا الفرد
Ēـقراطيėيـدرك جيـدا ان دولـته بنـظـامـها الـد ĒّتـيـقنĠا
Ēيوما ما Ēكن ان توصـله الى مركز القـرار والسلطـةė
وان عـلـيه –وفق ذلك– ان يـدĤ اĠــؤسـسـاتĒ ويـجـاري

آليات اĠعارضة السلمية.
Ēيتحـمسّ للتـظاهر Ēواطن الـيقيـنيĠا
قــدْر انــدفــاعه الى الــتــشــارك في
الجـــمـــعـــيـــات الخـــيـــريـــةĒ ونـــبــذه
Ēالافــرازات الـطــائــفـيــة والــقـومــيـة
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{ طـــوكــيــو-(أ ف ب) - تــوفي
يــابـاني يــبـلغ 112 عـامــا حـاز
لـقب عــمــيـد سن الــبـشــريـة في
Ēوقت ســابق مـن هــذا الــشــهــر
وفـق مـا أعـلـن مـسـؤول مــحـلي
الثلاثـاء. وقد توفي شـيتيـستو
واتـانــابه اĠـولـود في الخـامس
مـن آذار/مـــــــــــــارس 1907 في
نيـغاتا في شـمال غرب الـيابان
الأحــد في دار الــرعـــايــة حــيث
يعيشĒ عـلى ما أوضح اĠصدر

نفسه. 
وتــأتي هــذه الأخـبــار بــعـد أقل
من أســــــبـــــوعــــــě من دخـــــول

واتــانـابه مــوســوعـة غــيــنـيس
للأرقــــام الـــقـــيــــاســـيـــة. وقـــال
الــيـــايــاني وهـــو أب لخــمــســة
أولاد عـــنـــد تـــســـلـــمه شـــهــادة
اĠـوسوعـة إن سـر عمـره اĠـديد
هـــو (الابــتـــســامـــة الــدائـــمــة).
مشيرا إلى أن لـديه ضعفا على
السكاكر والحلويات إلا أن ذلك
لـم يـؤثـر عـلى صــحـته عـلى مـا

يبدو. 
وأصبح إيساكـو توموي البالغ
110 ســـنـــوات أكـــبـــر رجل في
الـيـابـان وفـقـا لـوكـالـة (جـيـجي

برس).

وكــان صـاحب الــلـقب الــسـابق
الياباني ماسـازو نوناكا توفي
الـشـهـر اĠـاضي عن 112 عـاما
و266 يومـا. وتعتـبر اليـايانية
كـــانــيـه تــانـــاكـــا عـــمــيـــدة سن
الــبـشـريـة بــě الجـنـسـě وهي
احـــتـــفــــلت الـــشــــهـــر اĠـــاضي
بـبـلـوغـها 117 عـامـا. ويـسجل
في الـــيـــابـــان مــتـــوسـط عـــمــر
مـــــتــــوقـع هــــو من الأعـــــلى في
الــعـالم وتـضم الــبلاد أكـثـر من
70 ألـف مــعــمــر تجــاوزوا سن
اĠـئـة فـيـما يـصل عـدد الـسـكان
الإجمالي إلى نحو 126 مليون

نـسمـة. وتـشهـد الـبلاد تراجـعا
كبيـرا في ĥوها الـسكاني. أما
الــعــمــر الـقــيــاسي اĠــطــلق في
صفوف الرجال فهو 116 عاما
وكـان مــسـجلا بـاسم الـيـابـاني
جيروėون كـيمورا الذي توفي
الــعـام 2013 بـعــيــد احــتــفـاله

ببلوغه 116 عاما.
وتفـيد موسـوعة (غيـنيس) بأن
الــرقم الــقــيــاسي لأطــول عــمــر
ėـكن اثــبـاته رســمـيــا مـسـجل
بـاسم الــفـرنـســيـة جــان كـاĠـان
الــتي تـوفــيت الـعـام 1997 عن

122 عاما و 164يوما.
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بــدأ لـغــز نـقش غــامض مـحــفـور
مــنــذ أكـثــر من  250عــامـاً عــلى
صخرة في منقة بريتانييه (غرب
فرنسـا) يتـكشف بفـضل مسـابقة
انـطـلـقـت الـعـام اĠـاضي وأثـارت
حــمـــاســـة كـــبـــيـــرة بــعـــد إعلان
نتائجـها الإثنě. وقـال دومينيك
كاب رئـيس بـلديـة بـلوغـاسـتيل-

داولاس بـــالـــقــــرب من بـــريـــست
لوكالة فرانس بـرس (اليوم قمنا
بخطوة كبيرة). وقد كشف خلال
مؤتمر صـحافي أسمـاء الفائزين
في اĠــســابــقــة الـتـي تـهــدف إلى

ترجمة هذه الكتابات.
ěوفي إطـــار شــرح الــفـــرضــيــتــ
اللـتě اخـتـارتهـما لجـنة تحـكيم
اĠـسـابـقـةĒ قـال اĠـسـؤول (لـديـنـا
مسـاران مخـتلـفان لـلغـايةĒ ولكن
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في الـنهـاية نـتـوصلّ إلى خـلفـية
مشابهـة تتحـدثّ عن بحاّر قضى
في الـبـحــر وشـخص مـقـربّ مـنه
حـفـر هذه الـصـخـرة تـكـرėاً له).
وتـتواجـد الـصـخـرة عـلى شاطئ
لا ėـــكـن الـــوصـــول إلـــيه إلا في
حالة الجزرĒ وقـد حفر عـليها من
جهـة واحـدة بـحروف كـبـيرة في
مـعظـمـهاĒ مـع بعض الـرسـومات
Ēـركب شراعيĠ من ضمـنـها رسم
بالإضـافـة إلى تـاريخـě يـعودان

إلى العامě 1786 و1787.
ويــقـــول الـــفــريـــقـــان الــفـــائــزان
بــاĠــســابـقــة إن الــنص مــكــتـوب
باللـغة المحلـية. منـذ إطلاقها في
أيـــــار/مــــايــــو اĠــــاضيĒ أثــــارت
اĠــســابـقــة حــمـاســة الــصـحــافـة
المحـليّـة والأجـنـبيـةĒ وكـُتبِ أكـثر
من  200مـــقـــال عن الـــصـــخـــرة
والـقـرية بـلـغـات عـديـدة. وشارك
نحو 600 شخص في اĠـسابـقة
الـتي تـرافـقـت مع جـائـزة نـقـديـة
قــيـمـتــهـا ألــفـا يـورو. أمـّـا لجـنـة
التحكيم اĠؤلفة من مؤرخěّ فقد
اختـارت فـرضيـتě من أصل 61
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{ بـــكـــě-(أ ف ب) - حـــكـــمت
محـكـمـة صـيـنـيـة عـلى الـنـاشر
الـــســويـــدي الـــصــيـــني الأصل
غوي مينهاي بالسجن Ġدة 10
ســنـوات بــعـدمــا دانــته بـنــشـر
مـعــلـومــات سـريـّـة في الخـارج
خلافاً للقانـونĒ في قضية تثير
تـوتّــرات دبـلـومــاسـيــة شـديـدة
بـě بكـě وستـوكهـولم. وقالت
المحــكـمــة ومـقــرهّــا في مـديــنـة
نـينـغـبو (شـرق) إنّـها أصـدرها
حـكمـهـا بـحقّ غوي (55 عـاماً)
يــوم الإثــنــĒě مــشــيــرة إلى أنّ
اĠـــــدان اســـــتـــــعـــــاد في 2018
جنسيته الـصينيةĒ من دون أن
يتضّح في الحال ما إذا كان قد
تخلّى عن جـنسيته الـسويدية 

نـــظـــراً لأنّ بـــكـــě لا تـــعـــتــرف
بـازدواجـيـة الجـنـسـيـة وتجـبـر
كل من يريد اسـتعادة جـنسيته
الصينية بالتخليّ عن جنسيته
الأجنبيـة. وغوي الذي نشر في
هونغ كونغ كتباً تسرد فضائح
Ēěالطـبقـة السيـاسيـة في الص
فُقد أثره في 2015 في تايلاند
حيث كان يقـضي عطلة قبل أن
يــــظــــهــــر في ســــجن صــــيــــني
و«يــــقــــرّ «من عـــــلى شــــاشــــة
الـتـلـفـزيـون الـرسـمي الـصـيني
بــأنّه ســلّم نــفــسه لــلــســلــطـات
بــــســـــبـب تـــــورّطه فـي حــــادث
مرروي وقع نـينـغبو في 2003

وأسفر عن مصرع طالبة. 
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