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معركة كورونا لم تنته





   
 













كورونا يتسارع..
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 مزارعون يطالبون بمعالجة موضوع التصاريح 
لمتابعة  المحاصيل 

صرف الدفعات المستحقة للطريق »الصحراوي«
وا1شغال تتوافق مع المقاولين على جملة مطالب

 وزير التربية يعرض امام المانحين خطة 
التعليم عن بعد 
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 »التوصيل المنزلي«..ضرورة لم تمنع الاستغلال 
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 مستشفى حمزة خط الدفاع ا�ول ضد كورونا 


    
  



    


    




   
    
   
    





     
   

   


    


 
    




    


   





     
    
    
    




    
 



     

    

  
    
    


    



 
  


  

    
    
   
     
    
   





    
    

   

   



    
    






       
       


       
     


    
        
         
        


        
         
      
 
        

 








       



         



        
        


          
          
 


 

    



          
      


 


      

         









      
        
        


         
        

         
         
        



        

          







        
       









        


      








 وزير الصحة: المرض خطير جد) ويؤدي لعواقب غير محمودة 





   

   

  








   
      


 
   
   
   






    



    
  


    


     
   

    
   


    

    


    





   










العضايلة:   سخّرنا كلّ إمكانيّاتنا ولم يبق إلا الرهان
على وعيكم والتزامكم 




    


      
  
  


     

      
        




 
   
     
     
      


 

       
 
     
 

 

 
 
       
  
 
       
  

 
   
       
      
     
     

 

    
 

    
 



     
    
   
   



 

     


    
    
 
   

       


 
  


     
 

 
     
   
     
     

 
     
     
  

     

  



     








   


     

   




    
    



     


    



    








     
     


    
     

  

     
      

 
  
    
    



   
  
  
    
     
    

 محاصرة بؤرة كورونا في الرمثا 
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 الطباع يشدد على ضرورة السير بالتوجيهات الملكية 
لحماية الاقتصاد الوطني 



   



   







    
    




     
   

    

 
    





    
      
  





    
    


     




   
    
   

   
   


     


     

    
   







    

     






       
    


     


  

    

     

     


   




     
     
    



    
  
    

   

      



    
    
    
     
   



 إياتا: الاقتصاد ا.ردني قد يخسر ٥٦٨ مليون' 
بتراجع أعداد المسافرين 
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 صندوق المعونة: ٨٥٠ ألف أسرة تقدمت 
الكترونيا لدعم الخبز 


      
      


     
     
      


 

     
     
 


     



 إجراءات رادعة للحفاظ على ا.سواق ومنع الاستغلال والاحتكار بالكرك 
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 المخابز تشكو صعوبة منح التصاريح لعامليها 




     
      
      

      
      






 فندق الرويال يعفي الحكومة من فاتورة

إقامة المحجور عليهم 

 فريز يؤكد متانة الدينار
رغم أزمة الكورونا 
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 استثمار انخفاض أسعار النفط وزيادة المخزون 
الاستراتيجي  للمملكة 

 البنك ا,هلي ا,ردني يقدم مليون دينار لـ»همة وطن« 

 البنك الاسلامي ا,ردني يتبرع بمليون دينار اردني لـ»همة وطن« 




    



    
     
     
    
    



     

    



     


    

    


     



    

    
    
    


     




    

     

    

   











    
     

   


 
     
    
    
    


     



    
     
     

    

  

   


    
    
    
     
     






    
 

    




  
    

   

     
    
    


     


     

   
    
    

  

 تهافت شديد على ا,سواق قبيل حظر اليوم 

 بنوك تبدأ باAعلان عن تأجيل أقساط شهر نيسان 

 البنك العربي اAسلامي يؤجل أقساط شهر 
نيسان ويخفض من عائد اAجارة 

 البنك اAسلامي ا,ردني يؤجل أقساط 
تمويلات ا,فراد لشهر نيسان 

 منيب المصري يتبرع بمليون دينار لـ»همة وطن« 

٠ـ٢٥ ألف دينار لمواجهة كورونا   »المناصير« تتبرع ب

 وزراء التجارة الخليجيون يبحثون التأثيرات 
الاقتصادية الناجمة عن كورونا 







 بنك صفوة اAسلامي يؤجل أقساط تمويلات 
ا,فراد لشهر نيسان 

 »مدلاب« تقرر خدمة السحب المنزلي 
Aجراء فحص الكورونا في إربد 
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»كورونا« يتسارع..


»الكمامات«.. شعور زائف با�مان
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إخلاء حاملة الطائرات »روزفلت«



إيطاليا تسعى للخروج من العزل بأمان
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R s a a i e  m o h m e d @ g m a i l  c o m
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الجهاز الفني للنشامى يناقش خيارات المرحلة القادمة

» شباب الحسين« يضع منشآته بتصرف الحكومة 
ويدرس تعيين جهاز »الطائرة« 
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 اتحاد كرة القدم يجتمع عن بعُد 

 أنشطة كرة اليد لم تتأثر كثير: 
في أزمة »كورونا« 

 »شباب الطفيلة« تطلق برنامجB للتوعية 
والتدريب عن بُعد 

 لاعبو أتلتيكو مدريد يخفضون رواتبهم 
بنسبة ٧٠٪ 
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 ماتويدي يمدد حجره الصحي 

 تمديد مهلة التقدم بملفات الترشح
لكأس آسيا ٢٠٢٧ بسبب كورونا 

 رابطة الدوري البلجيكي توصي بإنهاء الدوري 
وتتويج بروج باللقب 




   





   
     


     
    

    










    
     
      
     

     




     
     
    
     
     


    
    

    




    
    
      


    
   







    
   
     
    


 
    

      
     



    
    
   


    
    
    
  





      
     


 
  
    
   
   






     


     
     



   

    
    

     
    

 
    
    
   
    
    






    

    
   

      


  
   
     
     


    



   
    
    




     

      
    

     
 
    
    



    

 
    




    


      
    
    



   




   
   




 رومينيجه: أزمة كورونا ستساهم بوقف 
التضخم في كرة القدم 

 بايرن ميونيخ يغرم مدافعه بواتنج لخرقه 
الحجر الصحي 

 حظر التمارين الرياضية الجماعية
في إيطاليا 




   
 


   

 

   



   


 




  


 




   




    
   
    


    

   

   






  


  





   
    


    












   

   





    



   
   

  





   
  
    






   



   
   


   

    




  
    
  

  




 
    

 
  

 

   
   



   
   

   



  


    
   


   


  

  


   



   
  


 



















 

أيمن المجالي
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دوتيرتي يأمر بقتل مثيري المشاكل
في مناطق العزل
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آخر الأسبوع
ملحق أسبوعي منوع يصدر عن المؤسسة الصحفية الأردنية lnews@alrai.com

مجلة في جريدة

/alrainewspaper 203العددللتواصل وإبداء الآراء الجمعة 3 نيسان 2020

حات
صف
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كتب ورسوم: حس˾ دعسة
huss2d@yahoo.com

1 - ..عندما تحاول البحث
تركـن إلى الهدوء، هي فترة إجبارية فيها لذة 
وقلـق. ومحاولات للبحث عـن ذلك الفيروس 

اللعين،
ممكن ان يكون كلامنا في تلك اللوحة الخفية، 
ألوانها تميل إلى الغموض، رسـمتها من أجل 
حريـر الـروح؛ ذلك انهـا كانـت تجاورني، 
تغسـلني بمحبتهـا العميقـة، تنثـر فضتها 
لتشـملني بالابداع، وهو يتصل بعينها، وتلك 

الأقمار النابتة بين الروح وتفاصيل أخرى.
محاولـة البحث، مررت عبر الهـواء المعطر، 
تلـك التسريبـات التـي خضع لهـا فيروس، 
يعيش قلق ملاحقته، عشش أعلى قمة يحيط 
بهـا النهـر العظيم، وتلـك القصـص التي 
حـررت ليلنـا، إلى جانب عربـات تتنقل بين 

مفردات المدينة واقمارها.
أبحث، لا أخاف، فالصوت، صوتي الخامس؛ 

يهدهد اليمام الخافي في مكمنه.
.. أفـكك سـاعة مـن الوقـت، لا تتحلل، هي 
تبيـت، بيات على شـكل هروب منـي- إليها، 
نترقـب انهيـار تلك الإشـارات التـي تتبعها 
العجوز وقد رأيت ابتسـامته، يسأل عن أثر 

الطريق.
.. كنـت، فى عالمنا الآن، لكنني أنال من حضن 
غفـوت على صوت يقـرأ لي حكاية خفية عن 

تلك الحكيمة.

2 - ..في صمت البيت
يخشـخش، يتناوب في إحـداث جنوني، أراه 
في ميسـم الإبرة، يلج على بسـاط السـندباد، 

يناديني:
-ها أنا فيروس يقلق هجير صحراء البعاد.

-اي صحراء ترنو، فالبيت صحرائي المشتتة 
بالحكايـات، وسـير تتبـادل الأماكـن بـكل 

حرائق النفس، ومتاعب الآخر،،

-كنت انت
فـيروس  أراقـب  بيتنـا  فى  انـام،  -وحـدي، 
الحـروف، يخرج مـن قلق تلـك الثرثرة التي 
ذوبهـا نيـل نجيـب محفـوظ، واختلـف مع 
لوحتي التي ينام بين ألوانها عرار الزمان، و.. 

و.. لن أقتل صديقي الفيروس، حكيم بيتنا.

3 - حكم علينا.. وكان الندى
في تلك الروايـة، رأيت الدعوة «ح» تتنقل من 
بيـت إلى آخر، بيـوت، هي قبـول لوجودنا.. 
وكانت الحارسة، فى جدلها تبرر لي سرقة تلك 

القلوب الصغـيرة، تخزن ذهبها، بينما النهر 
يتابع مسيره، لا يقلق، لكنه يخاف الموت.

يتقلـب حراكي بين الأفكار، يقول الراوي ان 
الانوار الإلهية قدرنا، يعطل مسـارها حضر 
سـخيف بسـبب فيروس اخطر مـن الحب، 

وارق من حزن يمامة تنتظر هديلها العالي.
في الهامش سـأدون لحبيبتـي:.. على الوعد، 
هناك بقع من أحبار، دمها ينتفض مثل ديك 

النهار الصيفي.
.. سـأحتفي بالفيروس، صديقـي النائم بين 

ممرات عصابة تحتل بيتنا.

منظمة الصحة 
العالمية تقدم 
إجابات عن أهم 

الأسئلة الخاصة 
بف˼وس كورونا 

COVID19

في بيتنا ف˼وس!

ك˼ية إصابة الممثلة الأم
لورا بيل بندي بف˼وس كورونا

5 نصائح عملية من خبراء للحصول على الهدوء 
النفسي في ظل انتشار ف˼وس كورونا

كيف تحمي نفسك وأطفالك



02
آخر الأسبوع الجمعة 3 نيسان 2020

قاع المدينة

ويضيـف: «كما قمنـا بتوزيـع المعقمات على 
العائلات الفقيرة وغير القادرة على اقتناء تلك 

الوسائل المهمة في القضاء على الفيروس».
وبحسـب الجبالي فـإن هـذه الفعالية جاءت 
متزامنة مع ما يجري في المملكة من أحداث الإ 
أن المبادرة أنشـأت في الأسـاس لتنمية قدرات 
الشـباب وتعزيـز ثقتهم بنفسـهم وتسـخير 
قدراتهـم لخدمة مـن حولهم مـن المحتاجين 

والفقراء والأيتام.
واسـتهدفت المبادرة حين تأسيسـها الشباب 

المراهقـين وحثهم عـلى دخول عالـم التطوع 
وتمكينهـم لمسـاعدة غيرهم ممـن يحتاجون 

المساعدة.
ويضيـف: «تنوعـت أنشـطة المبـادرة ما بين 
تأمين كسوة المدارس وكسوة الشتاء للعائلات 
الفقيرة والمحتاجـة، إقامة الفعاليات للأطفال 
الأيتام والأشـخاص من ذوي الإعاقة، وإقامة 

الإفطارات الرمضانية والفعاليات المختلفة».
المبـادرة  تميـزت  فقـد  الجبـالي  وبحسـب 
بالبسـاطة في الخدمـات المقدمـة للمحتاجين 

والأيتـام بحسـب الإمكانيات المتوافـرة، وكما 
تميزت أيضا بسـهولة التحاور وتوزيع المهام 
ما بين الفريق بما يتناسب وقدراته المتوافرة.

وحول أهداف المبادرة الأساسية يبين الجبالي: 
«نعمـل على دعـم وتبني المبادرات الشـبابية 
دور  تفعيـل  الإنشـاء،  حديثـة  والمجتمعـي 
الشـباب ودمجهم في سـوق العمـل التنموي 
والمجتمعي، تقوية مهارات وقدرات الشـباب 
حـول إدارة المشـاريع، تعزيز التغيـير البناء 

والإيجابي في المجتمع الأردني».

ويتابع: «كما نعمل على تشـجيع الشباب على 
الإبـداع وإطـلاق المبادرات الفرديـة الهادفة، 
وتوفـير فرص للشـباب للنهـوض بأفكارهم 
الفقـراء  ومسـاعدة  والطموحـة،  الإبداعيـة 
الحيـاة  متطلبـات  تأمـين  في  والمحتاجـين 
الأساسـية، وأخيرا إدخال الفرح والسرور على 

قلوب الأطفال».
ويأمـل الجبـالي بـأن يتوسـع عمـل المبادرة 
ليشـمل عـددا أكـبر مـن العائـلات المعـوزة 

والفقيرة.

«يداً بيد ».. حملة شبابية لوطن خالٍ من «كورونا»

نداء الشناق

كثيرا ما تسبب فيروس كورونا 
بجعل الأسرة عالقة في دائرة اليأس 
والذعر من وقوع أحد أفرادها في 
فخ الكورونا، ومع وجود عدد من 
الوفيات وخصوصا بين كبار السن 
إلا إنه يمكن الشفاء منه، فالعديد 
من المصابين بالفيروس في الدول 
المصابة بالفيروس تماثلوا للشفاء 
والأمل باالله موجود.

ندى شحادة

«يدا بيد» حملة أطلقتها مبادرة «رسالة وطن» الشبابية لدعم توجيهات 
الحكومة في السيطرة على وباء «الكورونا» الذي آصبح كابوسا حقيقيا يؤرق 
المواطنين.

بقول مؤسس المبادرة أنس حسام الجبالي والبالغ من العمر (22 عاما): «نظرا 
للظروف الصعبة الحالية التي تحيط بنا ارتأينا في المبادرة إلى أن نقف مع وطننا 
الأردن ونعمل على توعية المواطنين بضرورة الالتزام بالإجراءات الحكومية 
والعمل بها، وتوزيع النشرات التي تبين أعراض الفيروس وكيفية الوقاية منه».

وخلال فترة انتشـار فـيروس كورونـا فى العالم 

يتعرض الكثير منا للخوف والقلق من الفيروس، 

نتيجـة نشر أخبار يومية عـن الإصابات العالمية، 

الإعـلام  التـى تنشرهـا وسـائل  القتـلى  وعـدد 

وصفحـات التواصـل الاجتماعي، وحـول كيفية 

التعامـل مـع الآثـار النفسـية لفـيروس كورونا 

كشـفت صحيفـة «ديلى ميـل» البريطانيـة: «أن 

الضحك والحب يعملان عـلى تقوية جهاز المناعة 

لذلـك ينصح خبراء الصحة بالتغلب على مشـاعر 

القلق والخوف بالحب والضحك».

ويبـين خبراء الصحـة في الصـين وخارجها: «أن 

الذعـر من فـيروس كورونـا «غير مـبرر» علميا، 

ويستند للأخبار المتداولة على المنصات الاجتماعية 

لا غير».

ويوصي الخبراء في هذا السياق: «بضرورة انتهاج 

إجراءات السلامة الخاصة بأي فيروس متنقل بين 

الأشـخاص أو بين الحيوانات والأشـخاص، مثل 

مضاعفة عملية غسـل اليدين والحرص على عدم 

لمـس الوجه بعد الاتصال بأي من المصابين أو من 

احتكوا بأشخاص مصابين».

الدكتـورة دعـاء المومني استشـارية في الارشـاد 

الاسري والنفـسي تقـول: «عندما نكـون أمام أي 

حدث مـن الممكن أن يكـون خطراً عـلى حياتنا، 

كـم يحدث معنا جراء فيروس كورونا غير واضح 

أو مجهول بالنسـبة لنا، أو عـلى أقل تقدير يهدد 

صفـو الحيـاة، فـإن ردة الفعل الطبيعيـة لدينا 

سـتكون الشـعور بالخوف، هذا الشعور يدفعنا 

إلى ردة فعـل فطرية بيولوجية جسـدية موجودة 

لدى جميع الكائنات الحية وهي اسـتجابة الهرب 

– المواجهة لمصدر الخوف».

وتتابع: «حتماً عندما يتخذ الجسم هذه الاستجابة 

تحـدث عـدة تغـيرات فيـه مـن ضمنهـا إفراز 

هرمونات معينة تسـاعد عـلى التأهب لاتخاذ ردة 

الفعل المناسـبة للحدث، وفي حال اسـتمرت هذه 

الهرمونات بالإفراز فإننا سنشـعر بتوتر جسمي 

قـد يؤدي إلى الأرق أو صعوبـة الدخول في النوم، 

والصداع، بالاضافة الى فقدان الشـهية، انخفاض 

المزاج، النرفزة، وغيرها من التغيرات».

وتضيف المومني: «لا شـك أن مـا نمر به في هذه 

الفترة حـدث يعكر صفـو الحيـاة وبالتالي فمن 

المتوقـع أن أجسـامنا تتخـذ وضعيـة الهـرب – 

المواجهـة لكي تـؤدي دورهـا في حمايتنا وتحثنا 

عـلى أن نكون في وضع أكثر أماناً، وبما أن ظهور 

الفـيروس شيء لا نسـتطيع أن نهـرب منه أو أن 

نكون على منأى منه فإن أجسمانا ستستمر بأداء 

عملها في إفراز الهرمونات التي تحثنا على الحماية 

والابتعاد عن الخطر»

وتشـير المومني إلى أن: «السـؤال الذي يتبادر إلى 

أذهاننـا الآن، على الرغم من أننا نقـرأ الكثير من 

الأخبار المطمئنة إلا أننا نشعر بأن التوتر والخوف 

قد يصُبح أحياناً خارجاً عن سيطرتنا، لكن كيف 

نهـدأ ونخفف من هذا التوتـر؟ قد يكون الجواب 

مفاجئـاً ولكـن من وجهة نظر نفسـية فإن أكثر 

الأشـياء التي من شـأنها تخفيـف التوتر هي أن 

نفهـم كيف تعمل أجسـامنا في حالة وجود خطر 

ما، ونعي ونسـتوعب أن اسـتجابة الجسـم هذه 

ماهي إلا لحمايتنا وتقليل نسبة المخاطر علينا».

وتؤكد المومني على أن: «أجسـامنا في هذه المرحلة 

بحاجـة إلى أن نتصـل معها ونوصل لها رسـالة 

مهمة، مفادها أننا نتفهم تماماً ما تقوم به ونحن 

مقـدرون لهذا العمـل الجبار، فهـي تقوم بهذه 

الاستجابة ليس لإزعاجنا وسلب راحتنا وهدوئنا، 

وإنمـا على العكس مـن ذلك تمامـاً إذ أنها تقوم 

بالحفاظ علينا».

منوهـا الى: «أهميـة النظر إلى الوضـع الذي نمر 

فيه الآن بواقعيـة، دون التقليل من حجم الموقف 

أو المبالغـة والتهويل، ومن الأمور التي تسـاعدنا 

على اسـتيعاب ما يحدث فعـلاً، أن تكون قراءتنا 

للموقـف حقيقيـة وعندمـا نقـدم هـذه القراءة 

لأجسامنا فإننا نسـاعدها على القيام بعملها كما 

ينبغـي، بحيث أنها تكون مسـتعدة للتأهب فقط 

عندمـا يتطلب الأمر ذلك، وإذا فعلنا ذلك سـوف 

يخف الضغط عليها ويكون عملها أكثر جودة».

وتبـين د. المومنـي: «نحن بطبيعتنـا كبشر نتألم 

ونعاني إذا فقدنا شـيئاً اعتدنا عليه وإذا سـلبت 

منـا أشـياؤنا المحببـة وهذا أمـر وارد جـداً عند 

الجميـع ولكن ماذا لو جعلنا لهـذا الألم والمعاناة 

معنى آخر؟ معنىً قد يغير مفهومنا له وشعورنا 

تجاهه! ماذا لو قلنا لأنفسـنا أن مـا نعانيه اليوم 

ماهـو إلا تجربة من المحتمل جدا أن تجعلنا أكثر 

بصيرة، أكثـر حلماً، أكثر تصبراً، أكثر إنسـانية، 

أكثـر تلاحمـاً، وأكثـر قوة وجـلادة، ألـن نكون 

أكثر هدوءاً وثباتا؟ً!، وبالتالي سـنتعايش مع هذا 

الامر بسلاسـلة ودون أن نرهـق عقولنا بالتفكير 

والتوتر».

كيفية التعامل مع الآثار النفسية لكورونا
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في ظل هذه الأزمة العالمية «وباء 
الكورونا» والتي هي أشبه بالحرب.. 
ولكن هذه المرة ليست بحرب دول 
ضد بعضها البعض.. بل كل العالم 
البشري بمواجهة شرسة مع عدو 
شامل غير مرئي بالعين المجردة وهو 
الفيروسات.

لذا فكثير من دول العالم قررت 
تعطيل المدارس والأعمال, ومنع 
التجول معظم ساعات اليوم, لبقاء 
الناس في بيوتهم اتقاءً من المخالطة 
بنقل عدوى الوباء واتتشاره بين 
بعضهم البعض.

ماذا نفعل.. مع خليك في البيت؟!

وهـذ الإجـراء أدى الى توقف عجلـة الحياة في 
الكثير من الـدول، وجلوس مئـات الملايين في 

منازلهم.
هنـاك الكثـير مـن النـاس وبالـذات الرجال 
ممن لم يعتادوا عـلى المكوث في منازلهم لأيامٍ 
وأسـابيع دون عمـلٍ ولا خروج الى الشـوارع 

والأماكن!.
هنـاك مـن يعتبر هـذا الجلـوس القصري في 
البيـت فرصـة إجباريـة للقيـام بِ: أعمـال 
تربوية, وثقافية, وترفيهية, وصحية, وأخرى 
منزليـة, واجتماعية عن بعُد, ومراجعة بعض 

الأفكار, ومن ذلك مثلاً:

الدراسة والتدريس
هناك على وسـائل التواصل الاجتماعي العديد 
مـن دروس التقويـة باللغـات مثـل اللغـة 
الانجليزيـة.. حيث هناك برامج شرح ودروس 
مبسـطة بالصوت والصورة المتحركة لمبدعين 
عرب ماهرين بتدريس اللغة الانجليزية بشكلٍ 

كبير.
والجلوس في البيت في ظل هذه الأجواء مناسب 
ومفيد لأبنائـك حتى تتابع دروسـهم وتعمل 
عـلى تقويتهـم في المـواد التي تحُسـنها أنت, 
تحثهم على متابعة دروسـهم, وإطلاعهم على 

كتب وقصص ثقافية أخرى.
ويمكن للأب والأم كذلك مراجعة بعض الكتب 
الموجودة على رفوف الخزانة منذ سـنوات ولم 
يتم قراءتها حتـى الآن, ثم النقاش حولها مع 

المقربين منك أو مع أصدقاء عبر التلفون.
وهنـاك برامـج في الانترنـت تقرأ لـك الكتاب 
بصوت مسـموع إذا مللت مـن التصفح مثلاً 

عبر الكتاب الورقي أو الكتاب الإلكتروني.

أع˴ل البيت للرجال
أحدهم قال: ان زوجته ومنذ شـهور سـابقة 
تطلـب منه- مـا لم تسـتطع هي القيـام به- 
البيـت  أدوات  لبعـض  تصليحـات بسـيطة 
وأثاثـه.. حيـث كان يؤجـل ذلـك الى أوقـاتٍ 

أخرى.
لذا فقد قام صاحبنا هذه الأيام خلال تواجده 

الطويل في منزله بالأعمال التالية:
- تثبيـت براغـي ومفصلات خزائـن الملابس 

وجوارير غرفة المطبخ.
- دهان أحد الأبواب البيت..إذ كان قد اشـترى 

علبة وفرشاة لذلك قبل ستة أشهر!.
- تصليـح بعض أباجـورات الشـبابيك التي 

كانت معطلة.
-  ترتيـب أوراقه الخاصـة وأوراق ووصولات 
كثـيرة  أخـرى  وأوراق  وشـهادات  وفواتـير 
متنوعـة, كانـت جميعهـا متناثـرة في أماكن 
مختلفـة في الخزائـن والجواريـر والكراتـين 

والحقائب.
- إعادة النظر بملابس أفراد العائلة.. تلك التي 
يمكن الاستغناء عنها وإرسالها فيما بعد لبنك 

الملابس للفقراء والمحتاجين.
- اسـتبدال برابيش للمغسلة بجديدة كان قد 

اشتراها قبل أربعة أشهر.

شهر شعبان وخصوصيته
وبما أننا الآن في شـهر شـعبان الذي يسـبق 
ان  المعـروف  المبارك،فمـن  رمضـان  شـهر 
لشـهرنا هذا شـعبان روحانية وطقوسـا من 

النوافل للعبادة.
مـة لرمضان، فقد  ا كان شـعبان كالمقدِّ ولمََّ
ع فيـه كمـا يقول ابن رجـب رحمه االله  شُرِ

يام، والقيام،  ما يشَُرع في رمضان مِـن الصِّ
وقـراءة القـرآن، وسـائر أنواع الإحسـان؛ 
بُ لتلقِّـي رمضان، وترتاض  ليحصلَ التأهُّ

النفوسُ بذلك على طاعة الرحمن.
لفُ الصالِح يجَِدُّون بالعبادة  ولقد كان السَّ
في شـعبان؛ اسـتعداداً لرمضان؛ قال سلمةُ 
بن كهيل: كان يقُال: شـهرُ شـعبان شـهرُ 
القُرَّاء، وكان عمر بن قيس إذا دخل شعبانُ 

أغَْلق حانوتهَ، وتفرَّغ لقراءة القرآن.
وكان يقُال أيضًا: شـهر رجب شهرُ الزَّرْع، 
وشهر شعبانَ سَقيُ الزَّرْع، وشهر رمضان 

حصادُ الزَّرْع.
فقد كان النبي صلىَّ االله عليه وسـلَّم يخصُّ 
شهرَ شـعبان بعبادةٍ من أجلِّ العبادات، ألاَ 
وهي الصيام؛ ففي الصحيحَين عن عائشـة 
رضي االله عنها قالت: » «ما رأيتُ النبي صلىَّ 
االله عليه وسـلَّم استكملَ صيامَ شهر قطُّ إلاَّ 
رمضـان، وما رأيتهُ في شـهر أكثـرَ صيامًا 
منه في شعبان»، وجاء عند مسلم رحمه االله: 
«أنَّ النبي صلىَّ االله عليه وسـلَّم كان يصوم 

شعبانَ إلاَّ قليلاً».

كتابة المذكرات
وان كنت تجُيد الكتابة فلماذا لا تبدأ بكتابة 
مذكراتك؟! أما ماذا تكتب؟! فاكتب كل شيء 
يخطر على بالـك.. مهمـا كان مهماً أو غير 
مهـم.. ففي النهايـة عندما تكتـب كل يوم 
عدة صفحات سـوف يكون لديك في النهاية 
مئـة صفحـة أو مئات.. وعندهـا ترُاجع ما 
كتبـتَ.. فتحذف وتزيـد وتنقح مـا تريد.. 
وربما يخرج لديـك كتاب يتم طبعه ونشره 

فيما بعد.

م˴رسة الرياضة
ان الجلـوس في البيت جيد وآمـن هذه الأيام، 
ولكن مع الإحسـاس بالجوع المستمر وتناول 
العديد من المأكولات دون حركة؛ سوف يزداد 
وزن جسـمك.. لذا عليك بممارسـة الرياضة 
بشـكل يومـي وحدك أو مـع أفـراد العائلة.. 
ويمكـن تقليـد بعـض التماريـن مـن خلال 
مشاهدة بعض البرامج اللياقة البدنية لتقوية 

الاجسام من خلال شاشات التلفزيون.

ثقافة التلفزيون والانترنت
يمكنـك كذلك يـا جالس البيـت إن كنت ممن 
لا يرغبـون بالقـراءة والمطالعـة ان تتجه الى 
جهـاز التلفزيون والراديـو والانترنت لمتابعة 
ما ترغب من مشاهدة للأفلام والبرامج الفنية 
والرياضيـة والفكريـة والسياسـية والعلمية 

والصحية وألعاب التسلية.

التواصل الاجت˴عي عن بعُد
وكمـا لاحظنا مؤخراً خلال الأسـابيع الماضية 
ان التواصـل الاجتماعـي عن بعُد قـد تفاعل 
النـاس مـن خلالـه بـكل المحبـة والاحترام 
والانسـانية.. حيث تواصل الجميع مع أهلهم 
وأقاربهم وأصدقائهم بشكل رائع للإطمئنان 
على صحة وأحوال بعضهم البعض من خلال 

التقنيات المتعددة الكثيرة.

أوراق اللعب
وقـد يقـوم أفـراد العائلـة بممارسـة لعبـة 
الشـدة في المنزل بين فترة وأخـرى.. حيث ان 
لعب الورق أو الشـدة ينشط جهاز المناعة في 

الجسم.

وفقد قـال الباحثـون في جامعـة كاليفورنيا 
الأميركية: إن النشاط الدماغي يؤثر على جهاز 
المناعة بالتحكم في انطلاق وإفراز الهرمونات 

من الغدد.
ولـدى المتابعـة لما يحـدث لأنظمـة المناعة في 
أجسـام عـدد مـن الأشـخاص عنـد قيامهم 
بنشاط ذهني خاص من خلال مشاركتهم في 

ألعاب الورق.
ووجـد الباحثـون أن مسـتويات خلايـا الدم 
البيضـاء المناعيـة زادت أثنـاء فـترة اللعب.. 
مايشـير إلى أن ألعـاب الـذكاء, التـي تمـرن 
الدمـاغ وتنشـط الذهـن قد تسـاعد في إعادة 

شحن نظام المناعة في الجسم.
ولعب الـورق تسـلية معركة عقليـة وذاكرة 
ودقـة تخطيـط، وصـبر وتضحيـة. وهـذه 
اللعبـة الورقيـة القديمـة والمسـتمرة حتـى 
الآن, هـي أشـبه بمـسرح الحيـاة، فعلى هذه 
الطاولة تعرض الانتصارات والهزائم والجدل 
والتسـليم  والرفـض,  والقبـول  والاحتجـاج 
بالقوانـين.. وأهمهـا قوانـين الحيـاة المتقلبة 

المتغيرة.

الصحة والنفس
أخـيراً... لا بد من التحـلي بالصبر وبث الروح 

المرحة والايجابية بين أفراد العائلة.
والحرص الشـديد على الأمـور الصحية–التي 
يدركهـا الجميـع- من أخـذ أسـباب الوقاية 
وغـرف  للأشـخاص  المتواصلـة  والنظافـة 

وأدوات البيوت من حيث:
اسـتعمال المطهـرات والمعقمـات والكمامات 
والاغتسـال للجسم, وغسـل الأيدي, والملابس, 

والأواني دائماً.
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مطبخ

مطبخ

آخر الإسبوع

في تحضير الطعام والشراب، هناك حاجة لفهم 
ما يحدث في كل موسـم او فصل، او ما ينتشر 

من أمراض موسمية وأوبئة.
هنـا تجـارب منوعـة مـن مختلـف مصادر 

الطعام.

سلطة الباستا... طبق مثالي
الروبيـان والطماطـم  الباسـتا مـع  سـلطة 
والخيار طبق مشـبِع بما يكفي ليشكلّ وجبة 

بحد ذاتها.
عصـير الليمـون وزيت بذر العنـب ومخيض 
اللبن هـي الركائز الأساسـية لإعداد الصلصة 
المناسـبة لسلطة الباستا. تشمل هذه الصلصة 

اللذيذة أيضاً الثوم والفلفل والشبت الطازج.
يجـب وضع قطـع الخيـار والبصـل الأحمر 
والطماطـم فضـلاً عن الباسـتا المسـلوقة في 

الوعاء أولاً.
الباسـتا طبـق غنـي طبعـاً، فضـلاً عـن أنه 
اختيار مناسـب لخلطه مـع منتجات الصيف 
الطازجة والمدهشـة، ما يجعل سـلطة الباستا 
وجبـة مثالية خـلال النزهـات. أحب تحضير 
السـلطة مع نوع مـن اللحوم ومـع الطماطم 
دوماً وأستعمل في العادة نوع خضار آخر على 
الأقل. في ما يخص الصلصة، أحب الاسـتفادة 
من الليمون الطازج الذي أقطفه من شـجرتي 
لتحضـير خليط لذيذ يشـمل أيضاً الأعشـاب 

الطازجة مع قليل من الثوم.
في هذه الحالة، بما أنني أسـتعمل الروبيان في 
السـلطة، فكرتُ بأن الشبت سـيكون مناسباً 
مـع مـذاق الليمـون. إذا اسـتعملتُ الدجاج، 
وهو بديل جيد عن الروبيان في هذه السـلطة، 

سيتناسب أيضاً مع مذاق الشبت أو الحبق.

معظم أنواع الباسـتا القصيرة تكون مناسبة. 
أحب باستا الفوسيلي بمنحنياتها الجميلة كي 
تضمن تماسـك الصلصـة. أنا لا أتبـع حمية 
خاليـة من الغلوتـين، لكني أسـتعمل الخيار 
الصحـي من الفوسـيلي بالـرز الأسـمر لهذا 

الطبق.
تكـون الصلصة ثقيلـة بعض الشيء بسـبب 
احتوائهـا على كمية من مخيـض اللبن القليل 
الدسـم. هـذا مـا يسـاعدها عـلى الالتصـاق 
بالباسـتا والخضروات، فتغطـي بذلك جميع 
المكونات بطبقة لامعة بدل أن تنزلق وتقبع في 

أسفل الوعاء.
عندما أحضّر هذا الطبق، أحب سـلق الباسـتا 
في الليلة السـابقة كـي أمنحها الوقـت الكافي 
لتبرد قبـل إضافة المقاديـر الطازجة. يضيف 
الروبيـان مذاقـاً حلـواً لذيذاً يكمّـل حموضة 
بعـض  نلحـظ  اللبـن.  ومخيـض  الليمـون 
التغييرات الجيدة في تركيبة المزيج أيضاً. هكذا 
نحصل عـلى ميزة مقرمشـة بفضـل الخيار، 
وميـزة مطاطيـة بفضل الباسـتا المسـلوقة، 
وميـزة لينّة بفضـل الروبيان، وميـزة رطبة 

ومنعشة بفضل الطماطم.

سلطة باستا
مدة التحضير: 20 دقيقة.

المقادير
 علبة باسـتا غـير مطبوخة مثل فوسـيلي أو 

بيني.
 فص ثوم مهروس.

 3 ملاعق كبيرة مـن زيت بذر العنب أو زيت 
الزيتون.

 6 ملاعـق كبـيرة مـن مخيض اللبـن القليل 
الدسم.

 3 ملاعق كبيرة من الشبت الطازج والمفروم.
 ملعقة كبيرة من عصير الليمون.

 ملح وفلفل أسود مطحون طازج.
 خيارة مقشرة ومقطعة.

 340 غرامـاً من الطماطم الصغيرة والمقطعة 
إلى النصف.

 حبة كراث صغيرة ومقطعة إلى مكعبات.
 نصف كيلو من الروبيان المطبوخ المتوسـط 

أو الكبير مع نزع الصدف والذنب.
 شرائح ليمون إضافية للزينة.

الطريقة
1- اسلقي الباستا وفق التعليمات الواردة على 

العلبة ثم صفّيها وبرديها وضعيها جانباً.
2- في إبريق له غطاء أو في وعاء صغير، اخلطي 
الثوم والزيت ومخيض اللبن والشـبت وعصير 
الليمون. حركي الخليط أو اخلطيه كي يمتزج 

جيداً. تبليه بالملح والفلفل.
3- ضعـي الباسـتا في وعـاء كبـير وأضيفـي 
إليها الخيـار والطماطم والكـراث والروبيان 
ثم اسـكبي الصلصـة. اخلطـي المقادير قليلاً 

لمزجها وغطيها بالصلصة.
4- قدمـي الطبـق مـع شرائـح إضافيـة من 

الليمون.

دجاج بالروزماري وصلصة 
البندورة

الكميةالمكونات

 صدور دجاج 
خالية من العظم

10 قطع

 زيتون أخضر 
دون نوى

1/2 كوب

ملعقة صغيرة سكر

ملعقة صغيرة روزماري

ملعقتان كبيرتان زيت زيتون

1/2 ملعقة ملح

ثمرة كبيرة شرائح بصل

3 فصوص ثوم مفروم

 معجون
الطماطم

ملعقتان كبيرتان

كوبان ماء

الطريقة
1- في إنـاء غير لاصق، ضعـي ملعقة من زيت 
الزيتون ثم أضيفي الدجاج وحمري الجانبين 

حتى يصبح ذهبي اللون.
2- أضيفـي نصف كميـة الروزمـاري وقلبي 
الدجـاج  ارفعـي  ثـم  الدجـاج  مـع  المزيـج 

والروزماري وضعيهما جانباً.
3- في الإنـاء ذاتـه، ضعـي بقية كميـة الزيت 
وأضيفـي البصل واطهيه لمـدة 3 دقائق حتى 
يذبـل، ثـم أضيفـي الثـوم والسـكر والكمية 

المتبقية من الروزماري وقلبي لمدة دقيقتين.
4- أضيفـي معجـون الطماطـم إلى الخليـط 
السـابق مـع كوب مـن المـاء واتركيـه حتى 

الغليان.
5- ضعـي قطـع الدجـاج مجـدداً في الإنـاء 

وأضيفي الزيتون وتبلي المزيج بالملح.
6- غطي الإنـاء واتركيه على نـار هادئة حتى 

ينضج الدجاج.
7- قدمي الطبق ساخناً وزينيه بالروزماري.

أرز بالخضار والسمك

الكميةالمكونات

شريحتان سمك فيليه

4 ملاعق كبيرة زيت ذرة

 بصل
مفروم

ثمرتان كبيرتان

3 أكواب أرز

 فليفلة حمراء 
مقطعة

ثمرة

فليفلة خضراء 
مقطعة

ثمرة

ملعقة كبيرة عصير ليمون

ملعقة صغيرة ملح

ملعقة صغيرة فلفل أسود

ملعقة صغيرة بودر الثوم

ملعقة صغيرة كركم

الطريقة
1- تبـلي السـمك بالملـح والفلفـل الأسـود 
والكمـون وبودر الثـوم والكمـون واتركيه 

جانباً.
2- في إنـاء، ضعـي ملعقـة زيـت وشـوحي 
البصـل المفـروم إلى أن يذبـل، ثـم أضيفي 
الفليفلة الحمراء والخضراء المقطعة صغيرةً 

وقلبي لمدة دقيقتين.
3- أضيفـي السـمك المتبـل وشـوحي مـع 

المكونات لمدة دقيقتين.
4- اغسـلي الأرز جيداً وصفيـه، وفي إناء غير 
لاصق سـخني الزيت وأضيفـي الأرز وقلبي 

لمدة دقيقة، ثم أضيفي الكركم والماء والملح.
5- أتركـي الأرز حتى يغلي ثـم خففي النار 
وأضيفي خليط السمك والفلفل إلى الأرز مع 
التقليب جيداً واتركيه لمدة 10 دقائق على نار 

هادئة.

التنوع في الطبخ يقي من الأمراض الموسمية!
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دنيا الفرح | تعدّها: نهلة الجمزاوي

فرح تسأل

ما هو 
الفايروس 
وما معنى 

كورونا؟

صحيـح أنّ الخـروج مـن المنزل أمـرٌ ضروري في 
حياتنـا اليومية من أجل العمل والدراسـة والتنزه 

في والتسوق، ولكن إذا شاءت الظروف أن تجلس 
البيت لسـبب معين فبإمكانك أن تستمتع 
وتستفيد كثيراً إن اسـتطعت أن تستثمر 

وقتك بشـكل جيد..وهنـاك طرق كثيرة 
تمكنك من ذلك منها:

قـراءة الكتـب: وقد أصبح من السـهل 
الحصـول عـلى أي روايـة أو أي كتـاب 

من خلال البحث عنه على شـبكة الإنترنت، 
مثـل  جهـاز  بـأي  بالاسـتعانة  وقراءتـه 

الكمبيوتر أو الهاتف. أو الآيباد.
الرياضيـة:  التماريـن  ممارسـة   
بهدف رفع مسـتوى لياقة الجسم، 

وذلك مـن خـلال قضـاء 10 دقائق 
في ممارسـة بعـض التمارين البسـيطة مثل 

تماريـن الضغـط، وتكرارها من مرتـين إلى ثلاث 
مرات في اليوم الواحد.

 قضـاء الوقت مع العائلة مما يسـاهم في تحقيق 
السعادة والصحة العقلانية والنفسية التي تساعد 
في تحقيـق النجاحـات في العمل ومجـالات الحياة 

الأخرى.
 تعلـم شيء جديد: حيث يمكن تعلـم لغة جديدة 
أو تعلم شيء مرتبط بمجـال العمل بهدف تطوير 

الحياة المهنية، إذ توفر شـبكة الإنترنت العديد من 
المواقع الإلكترونية والتطبيقات والدورات التدريبية 

التي تساعد في تعلم أشياء جديدة ومتنوعة.
 التأمـل: يسـاعد التأمـل في رفـع طاقة الجسـم 
وتعزيـز نشـاطه، ويمكـن ممارسـة التأمـل من 
خلال التركيـز على طريقة التنفس لفترة بسـيطة 
لا تتجـاوز العشر دقائق، أو حتـى من خلال أخذ 

قيلولة قصيرة

كيف أقضي وقتي 
في البيت؟

الجلوس في البيت ممتع ومريح، لكنني 
سرعان ما أشعر بالملل، فكيف أستمتع في 

قضاء وقتي في البيت؟

أطلقـت وزارة الثقافة مسـابقة بعنـوان «موهبتي من بيتـي»، وهي موجهة 
للعائلـة في ظـلّ انتشـار فايـروس الكورونا المسـتجد، وما تطلبـه اجراءات 
الوقاية من لزوم أفراد العائلة بيوتهم وتقليل حركتهم، وتقدم المسـابقة 100 
جائزة نقدية كل أسبوع. تستهدف المسابقة الأطفال والشباب والتي تتناسب 
قدراتهم وإمكانيتهم مع مجالات المسـابقة؛ وهم الأطفال من سـن 10 إلى 14 

عاما، والشباب من سن 15 إلى 25 عاما.
تنقسم المسابقة في خمسـة حقول فنية وثقافية، هي، أولا: النصوص الأدبية: 
الشعر، القصة القصيرة واليوميات على أن تكون مكتوبة بالعربية الفصحى. 
ثانياً: الرسـم والتصميم والتصويـر الفوتوغرافي والكاريكاتـير. ثالثاً: الفيلم 
القصـير والفيديـو المنزلي بمـا لا يزيد عـن دقيقة ونصف. رابعاً: الموسـيقى 
والغنـاء وتسـجل على ملف صوتي بمـا لا يزيد عن دقيقتـين. رابعاً: التمثيل 
والتقليـد وسـتاند أب كوميـدي بمـا لا يزيد عـن دقيقة ونصـف. وتخضع 
الأعمال المشـاركة إلى التنافـس من خلال تخصيـص %50 لتفاعل الجمهور 
مـع المشـاركات عبر شـبكات التواصل الاجتماعـي و50 % للجـان التحكيم 

المتخصصة.
الشروط العامة للمسابقة:

1. أن لا تتضمن الأعمال ما يخالف قيم المجتمع، وأن لا تحتوي على أي أفكار 
عنصرية أو فئوية، أو ما يحرض على العنف والكراهية.

2. يفضل أن يحمل محتوى العمل رسـائل إنسـانية نبيلة، وترتبط بالظرف 
الراهن وتعزز الإيجابية والأمل.

3. أن يكـون العمل أصيـلاً، غير منقول أو مترجم، وغير منشـور. وأن تكون 
الأعمال المقدمة تعكس موهبة المتقدم الحقيقية وبدون مساعدة الآخرين.

أمـا الـشروط الخاصة لكل حقل فيتطلب الشـعر كتابة: قصيدة من الشـعر 
العربي باللغة الفصحى سواء من الشعر العامودي أو شعر التفعيلة أو الحرّ، 
أما القصة القصيرة واليوميات: فتلتزم بحد معقول من الشروط الفنية لكتابة 

القصة القصيرة، ولا يزيد حجمها عن 1000 كلمة ولا يقل عن 200 كلمة.
وأن لا تزيـد مدة الفيلم القصير أو الفيديو المنزلي عن دقيقة ونصف الدقيقة، 
يتناول أي موضوع أو زاوية جديدة للحياة المنزلية أو أي مهارة أو ممارسـة 
أو فكـرة مبتكـرة أو سـلوك إيجابي أو محفـز. تقبل الفيديوهـات المصورة 
بواسـطة كاميرا الهاتف المحمول أو أي كاميرا أخرى ويمكن استخدام برامج 

مونتاج الفيديوهات المتاحة مجانا على الأنترنت عند الحاجة.
وفي حقل الرسـم، أو التصميم، أو الكاريكاتـير أو التصوير فوتوغرافي: يمكن 
اختيار الرسـم بقلم الرصاص أو بالألوان المائية أو ألوان الأكريلك أو الكولاج 
أو أي تصميـم باسـتخدام البرمجيـات المتاحـة على حاسـوبك أو من خلال 
الإنترنـت، كما تشـتمل هذه الفئة المشـاركة من خلال رسـم كاركتير يتناول 
اي موضـوع من الموضوعات الراهنة، أما التصوير باسـتخدام كاميرا الهاتف 
المحمول أو أي كاميرا أخرى أضبط الزوايا والكادر والتقط صور في مشـاهد 
مبدعـة أو زويا مختلفة، ويشـترط للمشـاركة تقديم 5-3 صـور في موضوع 

واحد.
وفي مجال الموسـيقى والغناء، يمكن تسـجيل أي تجربـة أداء صوتي تعكس 
موهبتـك في الغنـاء بما لا يزيد عن دقيقتين على ملـف صوتي، كما هو الحال 
في إنتاج موسـيقي على آلة موسـيقية منفردة. أما تمثيل ستاند أب كوميدي، 

فيتطلب تصوير فيديو أو فيلم لا تزيد مدته عن دقيقة ونصف الدقيقة.
تعليمات المسابقة:

 طـور محتـوى معيناً ضمـن واحدة من الحقـول: (نصـوص أدبية، أفلام 
وفيديوهات، رسـم أو تصميم، كاريكاتير، موسيقى أو غناء، تمثيل ستاند أب 

كوميدي).
 ضع المحتوى بالشكل الملائم (ملف–pdf ملف صوتي –صورة –فيديو).

 ادخل هاشتاغ #موهبتي –من –بيتي.
 يتم التواصل معك في حال تم اختيار عملك للتأهل، لتقوم بتزويدنا ببياناتك 
الخاصة: (الاسـم الرباعي، الرقم الوطني، تاريخ الميلاد، عنوان السـكن، رقم 

الهاتف) عن طريق رسالة خاصة لصفحتنا.
وخصصـت الوزارة للمسـابقة مجموعة مـن الجوائز بدعم عـدد من البنوك 
والمؤسسـات وعددهـا 100 جائزة كل الاسـبوع؛ الجائـزة الأولى 1000 دينار 

لأفضل عمل في الحقول الخمسة وبقية الجوائز بقيمة 100 دينار.

«موهبتي من بيتي» جائزة 
للأطفال المبدع˾..

فففففففر

ماءٌ ماءٌ..... ماءٌ ماءْ

اسمي من أحلى الأسماءْ

أعمل دوماً مع صابونْ

لننُظَِّفَ كلّ الأرجاءْ

هيا هيا يا أطفالْ

هيا كونوا كالأبطالْ

نعملُ حتىّ نحَْمي الدّارْ

مِنْ مَرَضٍ وَحْشِيٍّ ضارْ

نطَْرُدُ كلَُّ «الفايروسات"

ونقاتلُ كلَّ الأشرارْ

شعر: نهلة الجمزاوي

إلى ماذا يدعونا الماء 
والصابون؟ إذا عرفت الحل، 

أرسل
اسمك وصورتك وجواب الفزورة

إلى بريد دنيا الفرح
df@alrai.com

لتصبح من أصدقائنا الأعزاء

	�� �א���	�� �א���

؟
تعَُدّ الفيروسات من أصغر الكائنات التي لا يمكن 
رؤيتهـا بالعين المجـردة، إلّا من خلال اسـتخدام 
إذا  يتكاثـر  الإلكترونـي،  الميكروسـكوب  جهـاز 
دخل الخليـة الحية في الجسـم، ويعطي جزيئات 
فيروسـية تسُبّب المرض للإنسـان والحيوان، وقد 
تؤدّي أحياناً إلى الوفـاة.. والكورونا هي أحد هذه 
الفايروسـات الشريـرة وهـي شـديدة الخطورة  
لأنها تهاجـم الجهـاز التنفسي وتحـاول تدميره 
والقضاء على الإنسـان إلا أذا استطاع أن يقاومه 
ويتغلب عليه. ولكي نحمي أنفسنا منها يجب أنّ 

نقوم بما يلي:
- غسل اليدين بشكلٍ جيد لمنع وصول الفيروسات 
العالقـة عليهـا إلى داخـل الجسـم، حيـثُ يمكن 
لبعض أنواع الفيروسات العيش لفترة طويلة على 
اليدين انتظاراً  لقيام الشـخص بلمس عينيه، أو 

أنفه، أو فمه لتتمكّن من الدخول إلى الجسم. 
- الحفـاظ على رطوبة الجسـم، بتنـاول كمياّت 

كافية من الماء والسوائل الأخرى
- النوم بشـكلٍ جيد وإراحة الجسم، وللمساعدة 
على الراحة أثناء النوم تجدر محاولة تحديد موعد 

معيّن للنوم بشكلٍ دائم.
-  عـدم مشـاركة الأمتعة الخاصة مثل المشـط، 
وشـفرة الحلاقـة، وفرشـاة الأسـنان، والأوانـي 
المنزليـّة، ويجـب أيضـاً اتخّاذ إجراءات السـلامة 

اللازمة عند تناول الطعام خارج المنزل.
-  البقـاء في المنـزل أثنـاء فـترة العـدوى: يجـدر 
بالشخص المصاب بأحد أنواع العدوى الفيروسيةّ 
البقـاء في المنـزل والتغيبّ عن العمل أو المدرسـة 
أثناء فترة ظهور أعـراض المرض، وذلك للحدّ من 
انتشار العدوى وانتقالها إلى الأشخاص الآخرين.

ضروري في 
سـة والتنزه 

في تجلس 
تع 
مر 
ة 

 
ب 

نت، 
مثـل 

نظافة

الفائزة بفزورة العدد الماضيأصدقاء دنيا الفرح

ا˼ وصديقه˴ روي يوسف وم
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تهتم منظمة الصحة العالمية، بقضايا 
الصحة حول العالم، وتتابع عن كثب 
الانظمة الصحية في البلدان النامية 
والمتقدمة، والفقيرة وبشكل دوري 
تقدم مساعدات طبية وإستشارات 
وتساهم في الأبحاث من اجل القضاء 
على الأمراض حول العالم، من بين 
الأمور وفي هذا المقال تقدم مجموعة 
من الإجابات عن أهم الأسئلة المطروحة 
حول فيروس كورونا

صحة وتغذية

ما هو فيروس كورونا؟
ينتمـي فـيروس كورونا إلى عائلـة كبيرة من الفيروسـات 
التاجية، والتي تصيب الإنسـان والحيوان، ويسبب بعضها 
عدوى الجهاز التنفسي، تتراوح شدتها ما بين نزلات شائعة 
إلى أمراض أشد قسوة قد تؤدي للوفاة كما يحدث حاليا مع 

covid-19 فيروس كورونا

ما هو مرض كوفيد- 19 ؟
مـرض كوفيد- 19  هو مرض معد يسـببه فيروس كورونا 
الُمكتشـف مؤخـراً. ولـم يكـن هنـاك أي علم بوجـود هذا 
الفيروس وهذا المرض المسـتجدين قبل اندلاع الفاشـية في 

مدينة يوهان الصينية في كانون الأول/ ديسمبر 2019.

ما هي أعراض مرض كوفيد- 19 ؟
تتمثل الأعراض الأكثر شـيوعاً لمرض كوفيد- 19  في الحمى 
والإرهاق والسـعال الجاف. وقـد يعاني بعض المرضى من 
الآلام والأوجاع، أو احتقان الأنف، أو الرشح، أو ألم الحلق، 
أو الإسـهال. وعـادة ما تكون هذه الأعـراض خفيفة وتبدأ 
تدريجيـاً. ويصاب بعض الناس بالعـدوى دون أن تظهر 
عليهـم أي أعـراض ودون أن يشـعروا بالمـرض. ويتعافى 
معظـم الأشـخاص (نحو %80) من المـرض دون الحاجة 
إلى عـلاج خاص. وتشـتد حدة المرض لدى شـخص واحد 
تقريبـاً من كل 6 أشـخاص يصابون بعـدوى كوفيد- 19  
حيث يعانون من صعوبة التنفس. وتزداد احتمالات إصابة 
المسـنين والأشـخاص المصابين بمشـكلات طبية أساسية 
مثل ارتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب أو داء السـكري، 
بأمراض وخيمة. وقد توفى نحو %2 من الأشـخاص الذين 
أصُيبـوا بالمرض. وينبغي للأشـخاص الذيـن يعانون من 
الحمى والسعال وصعوبة التنفس التماس الرعاية الطبية.

كيف ينتشر مرض كوفيد- 19 ؟
يمكن أن يصاب الأشـخاص بعدوى مرض كوفيد- 19  عن 
طريق الأشـخاص الآخريـن المصابين بالفـيروس. ويمكن 
للمـرض أن ينتقـل من شـخص إلى شـخص عـن طريق 
القُطـيرات الصغـيرة التي تتناثر من الأنـف أو الفم عندما 
يسـعل الشـخص المصاب بمرض كوفيـد- 19  أو يعطس. 
وتتسـاقط هذه القُطيرات على الأشـياء والأسـطح المحيطة 
بالشـخص. ويمكن حينها أن يصاب الأشـخاص الآخرون 
بمرض كوفيد- 19  عند ملامستهم لهذه الأشياء أو الأسطح 
ثـم لمس عينيهـم أو أنفهم أو فمهم. كمـا يمكن أن يصاب 
الأشـخاص بمرض كوفيد- 19  إذا تنفسـوا القُطيرات التي 
تخرج من الشـخص المصاب بالمرض مع سعاله أو زفيره. 
ولذا فمـن الأهمية بمـكان الابتعاد عن الشـخص المريض 

بمسافة تزيد على متر واحد (3 أقدام).
وتعكـف المنظمة على تقييم البحوث الجارية بشـأن طرق 

انتشـار مـرض كوفيـد- 19  وسـتواصل نـشر أحـدث ما 
تتوصل إليه من نتائج. 

هـل يمكن للفيروس المسـبب لمرض كوفيـد- 19  أن 
ينتقل عبر الهواء؟

تشـير الدراسـات التـي أجُريـت حتـى يومنا هـذا إلى أن 
الفـيروس الذي يسـبب مرض كوفيـد- 19  ينتقل في المقام 
الأول عن طريق ملامسـة القُطيرات التنفسية لا عن طريق 
الهـواء. انظـر الإجابة عن السـؤال السـابق: ”كيف ينتشر 

مرض كوفيد- 19 ؟“

هل يمكن أن يصاب المرء بالمرض عن طريق شـخص 
عديم الأعراض؟

تتمثـل الطريقـة الرئيسـية لانتقـال المـرض في القُطيرات 
التنفسـية التي يفرزها الشخص عند السـعال. وتتضاءل 
احتمـالات الإصابة بمرض كوفيد- 19  عن طريق شـخص 
عديم الأعراض بالمرة. ولكن العديد من الأشخاص المصابين 
بالمـرض لا يعانـون إلا من أعراض طفيفـة. وينطبق ذلك 
بصفة خاصة على المراحل المبكرة للمرض. ولذا فمن الممكن 
الإصابة بمرض كوفيد- 19  عن طريق شخص يعاني مثلاً 
من سـعال خفيف ولا يشعر بالمرض. وتعكف المنظمة على 
تقييم البحوث الجارية بشأن فترة انتقال مرض كوفيد- 19  

وستواصل نشر أحدث النتائج.

هل يمكـن أن أصاب بمرض كوفيـد- 19  عن طريق 
براز شخص مصاب بالمرض؟

تبـدو مخاطر انتقال مـرض كوفيد- 19  عـن طريق براز 
الشخص المصاب بالعدوى محدودة. وفي حين أن التحريات 
المبدئية تشـير إلى أن الفيروس قد يتواجد في البراز في بعض 
الحـالات، فإن انتشـاره عبر هذا المسـار لا يشـكل إحدى 
السـمات الرئيسـية للفاشـية. وتعكف المنظمة على تقييم 
البحوث الجارية بشـأن طرق انتشـار مـرض كوفيد- 19  
وستواصل نشر النتائج الجديدة. ولكن نظراً إلى ما ينطوي 
عليه ذلك من مخاطر، فإنه يعد سـبباً آخر لتنظيف اليدين 

بانتظام بعد استخدام دورة المياه وقبل تناول الطعام.

كيف يمكنني حماية نفسي ومنع انتشار المرض؟
تداب˼ الح˴ية للجميع

اطّلع باسـتمرار على آخـر المعلومات عن فاشـية مرض 
كوفيـد- 19  التـي تتُاح عـلى موقع المنظمـة الإلكتروني 
والتي تصدرها سلطة الصحة العمومية الوطنية والمحلية 
في بلدك. لقد سـجّلت بلدان كثيرة في العالم حالات إصابة 
بمرض كوفيد- 19 ، وشـهد العديد منها فاشـيات. ولقد 
نجحت السـلطات المعنيـة في الصين وفي بعـض البلدان 
الأخـرى في إبطـاء وتـيرة انتشـار فاشـياتها أو وقفهـا 

تمامـا. ونظـرا لأنه من الصعـب التنبؤ بتطـور الوضع، 
يرجـى الاطلاع بانتظـام على آخر الأخبـار. يمكنك الحد 
مـن احتمال إصابتك بمرض كوفيد- 19  أو من انتشـاره 

باتخاذ بعض الاحتياطات البسيطة:
نظف يديك جيداً بانتظام بفركهما مطهر كحولي لليدين 

أو بغسلهما بالماء والصابون.
لمـاذا؟ إن تنظيـف يديـك بالمـاء والصابـون أو فركهما 
بمطهـر كحولي من شـأنه أن يقتل الفيروسـات التي قد 

تكون على يديك.
احتفظ بمسافة لا تقل عن متر واحد (3 أقدام) بينك وبين 

أي شخص يسعل أو يعطس.
لماذا؟ عندما يسـعل الشخص أو يعطس، تتناثر من أنفه 
أو فمه قُطيرات سـائلة صغيرة قد تحتوي على الفيروس. 
فـإذا كنت شـديد الاقـتراب منـه يمكـن أن تتنفس هذه 
القُطيرات، بما في ذلك الفيروس المسبب لمرض كوفيد- 19 

إذا كان الشخص مصاباً به.

تجنب لمس عينيك وأنفك وفمك.
لمـاذا؟ تلمس اليديـن العديد مـن الأسـطح ويمكنها أن 
تلتقط الفيروسـات. وإذا تلوثت اليدان فإنهما قد تنقلان 
الفيروس إلى العينين أو الأنـف أو الفم. ويمكن للفيروس 
أن يدخل الجسم عن طريق هذه المنافذ ويصيبك بالمرض.

تأكد من اتبّاعـك أنت والمحيطين بك لممارسـات النظافة 
التنفسـية الجيـدة. ويعني ذلـك أن تغطي فمـك وأنفك 
بكوعك المثني أو بمنديل ورقي عند السـعال أو العطس، 

ثم التخلص من المنديل المستعمل على الفور.
لماذا؟ إن القُطـيرات تنشر الفيروس. وباتبّاع ممارسـات 
النظافة التنفسية الجيدة تحمي الأشخاص من حولك من 
الفيروسات مثل فيروسات البرد والأنفلونزا وكوفيد- 19 .

إلزم المنزل إذا شـعرت بالمرض. إذا كنت مصاباً بالحمى 
والسـعال وصعوبـة التنفـس، التمـس الرعايـة الطبية 
واتصـل بمقدم الرعاية قبل التوجه إليه. واتبّع توجيهات 

السلطات الصحية المحلية.
لماذا؟ تتوفر للسلطات الوطنية والمحلية أحدث المعلومات 
عن الوضع في منطقتك. واتصالك المسـبق بمقدم الرعاية 
الصحية سيسـمح له بتوجيهك سريعـاً إلى مرفق الرعاية 
الصحية المناسب. وسيسهم ذلك في حمايتك ومنع انتشار 

الفيروسات وسائر أنواع العدوى.
اطلع باسـتمرار على آخـر تطورات مـرض كوفيد- 19 . 
واتبّع المشـورة التي يسـديها مقدم الرعايـة الصحية أو 
سـلطات الصحة العمومية الوطنيـة والمحلية أو صاحب 
العمل بشـأن كيفيـة حماية نفسـك والآخرين من مرض 

كوفيد- 19 .
لماذا؟ تتوفر للسلطات الوطنية والمحلية أحدث المعلومات 
عمـا إذا كان مرض كوفيـد- 19  ينتشر في منطقتك. فهي 

الأقدر على إسـداء المشورة بشأن الإجراءات التي يمكن أن 
يتخذها الأشخاص في منطقتك لحماية أنفسهم.

اطّلع باسـتمرار على آخر المعلومات عن بؤر تفشي عدوى 
كوفيـد- 19 (المـدن أو المناطق المحلية التـي ينتشر فيها 
مرض كوفيد- 19 على نطاق واسـع). وتجنب السـفر إلى 
هـذه الأماكن قدر الإمـكان، خصوصا إذا كنت مسـناًّ أو 

مصاباً بداء السكري أو بأحد أمراض القلب أو الرئة.
تدابير الحماية للأشـخاص الذي يزورون مناطق ينتشر 
فيهـا مرض كوفيد- 19 أو زاروهـا مؤخراً (الأيام الأربعة 

عشرة الماضية)

اتبّع الإرشادات الموضحة أعلاه (تداب˼ الح˴ية 
للجميع)

في حـال بـدأت تشـعر بالتوعك، ولـو بأعـراض خفيفة 
كالصداع والحمى المنخفضة الدرجة (37.3 درجة مئوية 
أو أكثر) ورشـح خفيـف في الأنف، اعزل نفسـك بالبقاء 
في المنـزل حتى تتعافى تماما. وإذا تطلّب الأمر الاسـتعانة 
بشـخص ما لإحضار مـا تحتاج إليه من لـوازم أو كنت 
مضطـرا إلى الخروج لـشراء ما تأكله مثـلا، فارتد قناعا 

لتجنب نقل العدوى إلى أشخاص آخرين.
لماذا؟ سيسمح تجنبك لمخالطة الآخرين وزيارتك للمرافق 
الطبيـة بـأن تعمـل هـذه المرافق بمزيـد مـن الفعّالية، 
وسيسـاعدان عـلى حمايتك أنت والآخريـن من الفيروس 

المسبب لمرض كوفيد- 19  وسائر الفيروسات.
وإذا كنت تعاني من الحمى والسـعال وصعوبة التنفس، 
التمـس المشـورة الطبية عـلى الفور، فقد تكـون مصاباً 
بعدوى الجهاز التنفـسي أو حالة مرضية وخيمة أخرى. 
واتصـل قبل الذهاب إلى مقدم الرعاية وأخبره إن كنت قد 

سافرت أو خالطت أي مسافرين مؤخراً.
لمـاذا؟ إن اتصالك المسـبق بمقـدم الرعاية سيسـمح له 
بتوجيهـك سريعاً إلى مرفـق الرعاية الصحية المناسـب. 
وسيساعد ذلك أيضاً على منع أي انتشار محتمل للفيروس 

المسبب لمرض كوفيد- 19  وغيره من الفيروسات.

ما هي احتمالات إصابتي بمرض كوفيد- 19
يتوقف الخطر على المكان الذي تتواجد فيه، وبشـكل أكثر 
تحديـدًا، مـا إذا كانـت عـدوى كوفيد- 19  تتفـشي في هذا 

المكان.
وبالنسـبة لمعظم النـاس في معظم الأماكـن، لا يزال خطر 
الإصابة بعدوى مرض كوفيد- 19  ضعيفا. ومع ذلك، هناك 
بعض الأماكن في العالم (مدن أو مناطق) التي ينتشر فيها 
المرض حاليا. ويكون خطر الإصابة بعدوى مرض كوفيد- 
19  أعـلى لدى الأشـخاص الذين يعيشـون في هذه المناطق 
أو يزورونها. وتتخذ الحكومات والسـلطات الصحية حاليا 
إجـراءات صارمـة كلما كشُـف عـن حالة إصابـة جديدة 

منظمة الصحة العالمية تقدم إجابات عن أهم 
COVID19 الأسئلة الخاصة بف˼وس كورونا
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بمرض كوفيد- 19 . لذا، تأكدّ من التزامك بأي قيود تفُرض 
محليا على السفر أو التنقل أو التجمعات الكبيرة. فالتعاون 
مع الجهات المعنية بمكافحة الأمراض من شأنه أن يحدّ من 

خطر الإصابة بمرض كوفيد- 19  وانتشاره.
ويمكن احتواء فاشـيات مرض كوفيـد- 19  ووقف انتقال 
العـدوى، كما تجلّى ذلك في الصين وفي بلدان أخرى. ولكن، 
لسـوء الحظ، يمكن أن تظهر فاشيات جديدة بسرعة. لذا، 
من المهم أن تطّلع على الوضع في المكان الذي تتواجد فيه أو 
تنوي الذهاب إليه. وتنـشر المنظمة يوميا أحدث المعلومات 

عن وضع عدوى كوفيد- 19  في العالم.

هـل ينبغـي أن أشـعر بالقلق مـن الإصابـة بمرض 
كوفيد- 19 ؟

إن المرض الذي تسـببه العدوى بفيروس كورونا المسـتجد 
(كوفيـد- 19 ) خفيف بشـكل عام، لاسـيما عنـد الأطفال 
والشـباب. ومع ذلك، فإنه يمكن أن يسـبب مرضًا خطيراً، 
إذ يحتاج نحو شـخص واحد من كل 5 أشـخاص مصابين 
بهـذا المـرض إلى تلقّي الرعاية في المستشـفى. لذا، فإن من 
الطبيعي أن يشـعر الناس بالقلق إزاء كيفية تأثير فاشـية 

مرض كوفيد- 19  عليهم وعلى أحبائهم.
ويمكننـا توجيـه قلقنا على النحـو الصحيـح بتحويله إلى 
إجراءات لحماية أنفسنا وأحبائنا ومجتمعاتنا المحلية. وعلى 
رأس هذه الإجراءات غسـل اليدين بشـكل منتظم ومسهب 
واتبّاع ممارسـات النظافة التنفسية الجيدة. ثانيا، الاطلاع 
على مشورة السـلطات الصحية المحلية والتقيّد بها، بما في 
ذلك القيود التي قد تفُرض على السفر والتنقل والتجمعات. 
ويمكنك الحصول على مزيد من المعلومات عن كيفية حماية 

نفسك من خلال الرابط التالي:

من هم الأشـخاص المعرضون لخطر الإصابة بمرض 
وخيم؟

مازلنا نتعرف على تأثير مرض كوفيد- 19  على الناس، ومع 
ذلك فيبدو أن المسـنين والأشخاص المصابين بحالات طبية 
موجودة مسـبقاً (مثل ارتفاع ضغـط الدم وأمراض القلب 

وداء السكري) يصابون بمرض وخيم أكثر من غيرهم.

هل المضـادات الحيويـة فعّالة في الوقايـة من مرض 
كوفيد2019- أو علاجه؟

لا. لا تقـضي المضـادات الحيوية على الفيروسـات، فهي لا 
تقـضي إلا على العدوى الجرثوميـة. وبما أن مرض كوفيد- 
19  سـببه فيروس، فإن المضـادات الحيوية لا تقضي عليه. 
فلا ينبغي استعمال المضادات الحيوية كوسيلة للوقاية من 
مرض كوفيد- 19  أو علاجه. ولا ينبغي استعمالها إلا وفقاً 

لتعليمات الطبيب لعلاج حالات العدوى الجرثومية.

هـل توجـد أي أدوية أو علاجات يمكنهـا الوقاية من 
مرض كوفيد- 19  أو علاجه؟

في حـين قد تريـح بعض الأدويـة الغربيـة أو التقليدية أو 
المنزلية من بعض أعراض كوفيد- 19  أو تخففها، فليسـت 
هنـاك بيّنة على وجـود أدوية حالياً من شـأنها الوقاية من 
هذا المـرض أو علاجه. ولا توصي المنظمة بالتطبيب الذاتي 
بواسـطة أي أدويـة، بما في ذلك المضادات الحيوية، سـواء 
على سـبيل الوقاية من مرض كوفيد- 19  أو معالجته. غير 
أن هنـاك عدة تجارب سريرية جارية تتضمن أدوية غربية 
وتقليدية معاً. وسـتواصل المنظمة إتاحة معلومات محدّثة 

بهذا الشأن عندما تتوفر النتائج السريرية.

هل هناك لقاح أو دواء أو علاج لمرض كوفيد2019-؟
ليـس بعد. لا يوجد حتـى يومنا هذا لقـاح ولا دواء محدد 
مضـاد للفيروسـات للوقاية من مـرض كوفيـد2019- أو 
علاجـه. ومع ذلك، فينبغي أن يتلقـى المصابون به الرعاية 
لتخفيـف الأعـراض. وينبغي إدخال الأشـخاص المصابين 
بمـرض وخيـم إلى المستشـفيات. ويتعـافى معظم المرضى 

بفضل الرعاية الداعمة.
ويجـري حالياً تحـري بعض اللقاحـات المحتملة والأدوية 
الخاصة بعلاج هذا المـرض تحديداً. ويجري اختبارها عن 
طريق التجارب السريرية. وتقوم المنظمة بتنسـيق الجهود 
المبذولـة لتطويـر اللقاحـات والأدوية للوقايـة من مرض 

كوفيد- 19  وعلاجه.
وتتمثل السـبل الأكثر فعّالية لحماية نفسـك والآخرين من 
مرض كوفيد- 19  في المواظبة على تنظيف اليدين، وتغطية 
الفم عند السـعال بثني المرفـق أو بمنديل ورقي، والابتعاد 
مسافة لا تقل عن متر واحد (3 أقدام) عن الأشخاص الذين 
يسـعلون أو يعطسون. (انظر: كيف يمكنني حماية نفسي 

ومنع انتشار المرض؟).

هل مرض كوفيد- 19  هو نفسه مرض سارس؟
لا. هناك ارتباط جيني بين الفيروس المسبب لمرض كوفيد- 
19  والفيروس المسبب للمتلازمة التنفسية الحادة الوخيمة 
(سـارس)، ولكنهما مختلفان. ويعد مرض السارس أكثر 
فتكا مـن مرض كوفيد- 19  ولكنه أقـل عدوى منه بكثير. 
ولـم يشـهد أي مكان في العالم فاشـية السـارس منذ عام 

.2003

هل ينبغي أن أضع كمامة لحماية نفسي؟
لا تضـع كمامة إلا إذا ظهـرت عليك أعراض مرض كوفيد- 
19  (خاصـة السـعال) أو إذا كنت تقدم الرعاية لشـخص 
يحُتمـل أنه مصاب بهـذا الـمرض. ولا يمكنك اسـتعمال 
الكمامة وحيدة الاسـتعمال إلا مرة واحـدة. أما إذا لم تكن 
مريضا أو إذا قائما على رعاية شـخص مريض، فسـتكون 
قـد أهـدرت كمامـة دون داع. ونظرا للنقـص في إمدادات 
الكمامـات على الصعيد العالمي، فـإن المنظمة تحث الناس 

على التحلي بالحكمة في استخدامها.
وتنصح المنظمة باسـتخدام الكمامات اسـتخداما رشـيدا 
لتفادي إهدار الموارد الثمينة دون داع وإسـاءة استخدامها 

(انظر الإرشادات بشأن استخدام الكمامات).
وتتمثل السـبل الأكثر فعّالية لحماية نفسـك والآخرين من 
مرض كوفيد- 19  في تنظيف يديك بشـكل متكرر وتغطية 
الفـم عند السـعال بثني المرفـق أو بمنديـل ورقي، وترك 
مسافة لا تقل عن متر واحد (3 أقدام) عن الأشخاص الذين 
يسعلون أو يعطسـون. ولمزيد من المعلومات، انظر تدابير 

الحماية الأساسية من فيروس كورونا المستجد.
وتنصـح المنظمة بالاسـتخدام الرشـيد للكمامـات الطبية 
لتلافي إهدار الموارد الثمينة وإساءة استخدام الأقنعة (انظر

النصائـح الخاصـة باسـتخدام الكمامات ). لا تسـتخدم 
الكمامـة إلا إذا كنـت مصاباً بأعراض تنفسـية (السـعال 
والعطـس)، أو يشُـتبه بإصابتـك بعدوى مـرض كوفيد- 
19  المصحوبـة بأعراض خفيفـة، أو كنت تقدم الرعاية إلى 
شـخص يشـتبه بإصابته بهذه العدوى. وترتبط العدوى 
المشـتبه فيها بمرض كوفيد- 19  بالسـفر إلى المناطق التي 
أبلغـت عن وجود حـالات، أو بالمخالطة الوثيقة لشـخص 

سافر إلى تلك المناطق وأصُيب بالمرض.
وتتمثل السـبل الأكثر فعّالية لحماية نفسـك والآخرين من 

مرض كوفيد- 19  في المواظبة على تنظيف اليدين، وتغطية 
الفم عند السـعال بثني المرفـق أو بمنديل ورقي، والابتعاد 
مسافة لا تقل عن متر واحد (3 أقدام) عن الأشخاص الذين 
يسـعلون أو يعطسـون. انظر تدابير الحماية للاطلاع على 

المزيد من المعلومات.

ونزعها  واستخدامها  الك˴مة  وضع  طريقة 
والتخلص منها

1 - تذكـر أن اسـتخدام الكمامـة ينبغـي أن يقتـصر على 
العاملين الصحيين ومقدمي الرعاية والأشـخاص المصابين 

بأعراض تنفسية مثل الحمى والسعال.
2 - قبـل لمس الكمامة، نظف يديك بفركهما بمطهر كحولي 

أو بغسلهما بالماء والصابون.
3 - أمسـك الكمامـة وافحصها للتأكد مـن أنها غير ممزقة 

أو مثقوبة.
4 - حـدد الطـرف العلوي مـن الكمامـة (موضع الشريط 

المعدني).
5 - تأكـد مـن توجيـه الجانـب الصحيح مـن الكمامة إلى 

الخارج (الجهة الملونة).
7 - اسحب الجزء السفلي من الكمامة لتغطي فمك وذقنك.

9 - تخلـص مـن الكمامة المسـتعملة على الفـور برميها في 
صندوق نفايات مغلق.

كم تستغرق فترة حضانة مرض كوفيد- 19 ؟
مصطلـح ”فـترة الحضانـة“ يشـير إلى المدة مـن الإصابة 
بالفـيروس إلى بدء ظهور أعـراض المرض. وتتراوح معظم 
تقديـرات فترة حضانة مرض كوفيد- 19  ما بين يوم واحد 
و14 يوماً، وعادة ما تسـتمر خمسـة أيام. وسـتحُدّث هذه 

التقديرات كلما توفر المزيد من البيانات.

هـل يمكـن أن تنتقل عـدوى مرض كوفيـد- 19  إلى 
البشر من مصدر حيواني؟

فيروسـات كورونـا هـي فصيلة كبـيرة من الفيروسـات 
الشـائعة بين الخفافيش والحيوانات. ويصاب الأشخاص 
في حالات نادرة بعدوى هذه الفيروسات التي ينقلونها بعد 
ذلك إلى الآخرين. ومـن الأمثلة على ذلك أن فيروس كورونا 
المسـبب لمتلازمة الالتهاب الرئوي الحاد الوخيم (سارس) 
الـذي ارتبـط بقطط الزبـاد، وفـيروس كورونا المسـبب 
لمتلازمة الشرق الأوسـط التنفسية الذي انتقل طريق الإبل. 
ولم تتأكد بعد المصـادر الحيوانية المحتملة لمرض كوفيد- 

. 19
ولحمايـة نفسـك، عندما تزور أسـواق الحيوانـات الحية 
مثـلاً، تجنـب الملامسـة المبـاشرة للحيوانـات وللأسـطح 
الملامسـة للحيوانات. وتأكد من اتبّاع ممارسـات السـلامة 
الغذائيـة الجيدة في جميع الأوقـات بتوخى العناية الواجبة 

عند التعامـل مع اللحـوم النيئة والحليب الخـام وأعضاء 
الحيوانـات لتلافي تلوث الأغذية غير المطهوة، وتجنب تناول 

المنتجات الحيوانية النيئة أو غير المطبوخة جيداً.

هل يمكـن أن أصُاب بمرض كوفيـد- 19  عن طريق 
حيواني الأليف؟

عـلى الرغم من تسـجيل حالة إصابة كلـب بعدوى كوفيد- 
19  في هونـغ كونغ، فلا يوجد حتـى اليوم دليل علمي على 
إمكانيـة انتقـال عدوى كوفيد- 19  من كلـب أو قط أو أي 
حيوان أليف. فمرض كوفيد- 19  ينتشر بشـكل أساسي عن 
طريق القطيرات التي يفرزها الشـخص المصاب بالعدوى 
عندمـا يسـعل أو يعطـس أو يتكلم. ولحماية نفسـك من 

العدوى، نظف يديك بشكل جيد ومتكرر. 
وتواصـل منظمة الصحة العالمية رصد آخر الأبحاث في هذا 
المجال وغيره من المواضيـع المتصلة بكوفيد- 19  وتحرص 
على تحديث هذه المعلومات كلما توفرت استنتاجات جديدة 

في هذا الصدد.

كم من الوقت يظل الفيروس حياً على الأسطح؟
لا يعُرف على وجه اليقين فترة اسـتمرار الفيروس المسـبب 
لمرض كوفيد- 19  حياً على الأسـطح، ولكن يبدو أنه يشـبه 
في ذلـك سـائر فيروسـات كورونا. وتشـير الدراسـات إلى 
أن فيروسـات كورونـا (بمـا في ذلك المعلومـات الأولية عن 
الفـيروس المسـبب لمرض كوفيـد- 19 ) قد تظـل حية على 
الأسـطح لبضع سـاعات أو لعـدة أيام. وقـد يختلف ذلك 
باختـلاف الظروف (مثل نوع السـطح ودرجة الحرارة أو 

الرطوبة البيئية).
إذا كنت تعتقد أن سطحاً ما قد يكون ملوثاً، نظفه بمطهر 
عادي لقتـل الفيروس وحمايـة نفسـك والآخرين. ونظف 
يديك بفركهما بمطهر كحولي أو بغسلهما بالماء والصابون. 

وتجنب لمس عينيك أو فمك أو أنفك.

هـل من الآمـن تلقي الطرود من المناطـق التي أبلغت 
عن حالات إصابة بمرض كوفيد- 19 ؟

نعـم. إن احتمـالات تلـوث السـلع التجاريـة عـن طريق 
شـخص مصاب بالعدوى هي احتمـالات ضعيفة، كما أن 
مخاطر الإصابة بالفيروس الذي يسـبب مرض كوفيد- 19  
عـن طريق طرد نقُل وشُـحن وتعـرض لمختلف الظروف 

ودرجات الحرارة، هي مخاطر ضئيلة

صحة وتغذية

البيانات كاملة عن الحمض النووي 
لف˼وس كورونا متاحة للجميع 
وتتجدد كل لحظة، اطلع عليها

يسـارع العلمـاء حول العالم من أجـل العثور على لقاح 

أو علاج لمرض فايروس كورونا المسـتجد covid-19 وهم 

في سـباق مع الزمن خاصة مع إرتفـاع أعداد الإصابات 

بشكل كبير للغاية وتجاوزها عتبة نصف مليون مصاب 

حول العالم وبعدد وفيات تجاوز 23000 وفاة.

لـم يكن فـيروس كرونـا أول جائحة ولا آخـرة جائحة 

سـتضرب الإنسـان، فسـجلات التاريخ تتوفـر على عدة 

أوبئـة مرت عـلى البشريـة، منهـا من حصـدت ملايين 

الأرواح يمكنـك عبر المقال التالي أن تتعرف على بعضها، 

لائحة بأسوء الأوبئة التي مرت على البشرية كي يستطيع 

العلمـاء الوصـول إلى المرحلـة التـي يسـتطيعون فيها 

إكتشـاف لقـاح للفيروس مـن الـضروري الإطلاع على 

التسلسل الجيني الذي يحمله في حمضه النووي النووي 

الريبوزي.

 GenBank لتسـهيل هذه المهمة على العلمـاء يقوم موقع

وبمسـاهمة آلاف العلمـاء حـول العالـم بنـشر دوري 

للحمـض النـووي الريبـوزي للفيروس، كمـا ينشرون 

الطفرات والتطورات التي تحدث فيه قامت الصين بنشر 

أول تسلسل جيني للفيروس في نهاية سنة 2019.

تشـير الإحصائيـات إلى أن أزيـد مـن ملياري شـخص 

سـيضطرون للجلوس في منزلهم في حجر صحي إختيار 

أو إجباري نتيجة إنتشـار هـذا الفيروس، إذا كنت واحد 

من هؤلاء
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صحة وتغذية

ما هو ف˼وس كورونا؟
تسبب  التي  الشائعة  الفيروسات  أحد  كورونا  فيروس  يعد 

عدوى الجهاز التنفسي العلوي، والجيـوب الأنفيـة، والتهابات 

الحلق ينتقل الفيروس بين البشر من شخص مصاب بالعدوى 

إلى شخص آخـر عن طريق الاتصـال المبـاشر دون حمايـة 

(الرذاذ، إفرازات الأنف، اللعاب)

هل ˽كن الشفاء من ف˼وس كورونا المستجد؟
نعم يمكن الشفاء من فـيروس كورونا، حيث تم شفاء العديد 

من الحالات المصابة حول العالم.

ــفــ˼وس كــورونــا  ــة ب ــاب مــا هــي أعــــراض الإص
المستجد؟

تشمل الأعراض النمطية لحالة فيروس كورونا المستجد:

الحمى

السعال

ضيق التنفس

في  يتسبب  وقد  رئوي  التهاب  إلى  االاصابة  تتطور  وأحيانا 

مضاعفات حادة لدى اشخاص ذوي الجهاز المناعي الضعيف 

والمسنين والأشخـاص المصابين بأمراض مزمنة مثل السرطان 

وداء السكري وأمراض الرئة

ما هي طرق انتقال عدوى ف˼وس كورونا؟
أثناء  المريض  من  المتطاير  الرذاذ  خلال  من  المباشر  الانتقال 

السعال أو العطس

الانتقال غير المباشر عبر لمس الأسطح والأدوات الملوثة، ومن ثم 

لمس الفم أو الأنف أو العين

الاتصال المباشر مع المصابين

تناول الأطعمة دون طهي خاصة اللحوم والبيض

مشاركـة أدوات الطعـام والـشراب (قنينـة المـاء، الملعقـة، 

السندويش

الاتصـال غير المحمي مع الحيوانات البرية أو حيوانات المزرعة 

الحية

كيفية الوقاية عدوى ف˼وس كورونا
في سيـاق منع انتشار مـرض كوفيد- 19 , يجـب عليك التأكد 

منغسل يديك في الأوقات التالية:

قبل وأثناء وبعد إعداد الطعام

قبل وبعد تناول الطعام

بعد السعال أو العطس

قبل وبعد العناية بشخص مريض

بعد استخدام المرحاض

عندما تكون الأيدي متسخة

بعد التعامل مع الحيوانات أو فضلات الحيوانات

بعد ملامسـة الأسطح الملوثـة والأشياء التـي تتشاركها مع 

رفاقك

تعلي˴ت العطس لتقليل العدوى
استخدم طريقة الكوع المثني

استخدم المناديل الورقية للعطاس أو السعال

تخلص من المنديل فوراً في سلةّ المهملات

اغسل يديك بالماء والصابون

ف˼وس كورونا (كوفيد- 19 ): ما الذي ينبغي أن يعرفه الآباء والأمهات

كيف تحمي نفسك وأطفالك

قرابـة مليار شخص لحـد الآن مضطرون للبقـاء والمكوث في 

منازلهـم طيلة الفـترة القادمة تفاديا لزيـادة انتشار فيروس 

كورونـا المستجد، وهذا الأمر بلا شك ينتج عنه شعور بالحزن 

والكآبـة والقلق، ولكن رغـم صعوبة الموقـف إلا أنه لا بد من 

القيـام ببعض الخطوات التي تحسن المزاج. نستعرض عليكم 

فيمـا يـلي، نصائح عمليـة مقدمة من خـبراء في علـم النفس 

لتحسـين المزاج والتعامـل مع الضغوط النفسيـة الناتجة عن 

الأزمة الحالية بطريقة أفضل.

التقليل من استخدام وسائل التواصل الاجت˴عي
الآن، أصبحـت وسائـل التواصـل الاجتماعي مليئـة بالأخبار 

الكئيبـة المتعلقة بفيروس كورونا؛ صحيح أنها مفيدة للتعرف 

على ما يحدث أول بأول وللتواصل مع العائلة والأحباب، ولكن 

الحـل في نفـس الوقت قد يكمـن في ترشيد استخـدام وسائل 

التواصـل الاجتماعي بحيث يتم تخصيص جـدول لاستخدام 

الهاتـف وعدم حمله لغرفة النوم، فهـذا سيوازن بين سلبيات 

وإيجابيات مواقع التواصل الاجتماعي.

تشتيت الانتباه والتوقف عن التفك˼ في الأمر
التفكـير في أي موضـوع سلبـي يثير المخـاوف مثـل انتشار 

فـيروس كورونـا الآن، من شأنـه أن يسبب الضغـط النفسي 

ويرفـع ضغط الـدم ويفسد الحالـة المزاجيـة للشخص، لهذا 

عندمـا تجد نفسك تتابـع أخبار انتشار الفـيروس رغما عنك 

وتتابـع آخر المستجدات، فاحرص عـلى القيام بأي أمر يشتت 

انتباهك وتركيزك عن الأمر ويوقفك عن التفكير فيه.

انظر للوضع من زاوية مختلفة
من الأمور المسببة للضغط النفسي والقلق هو محاولة السيطرة 

على أمـور يستحيـل أن نسيطر عليهـا، لهذا ينصـح الخبراء 

بتذكير النفس بشكل مستمـر بفعل ما يلزم للخروج من هذه 

الأزمة واتباع الإجراءات الوقاية من أجل حمل العدوى كارتداء 

الكمامـة والقفـازات وعدم الذهـاب للأماكـن المكتظة وغسل 

الأيـادي بشكـل مستمر وغيرها، فذلك أفضـل من التركيز على 

هدف واحد خـارج السيطرة، فالتركيز عـلى الأهداف المعقولة 

من شأنـه تقليل الشعور بالتوتر والقلـق والضغط النفسي في 

ظل هذه الأزمة.

لا تبحث بشكل ملح عن سعادتك
من الطبيعي أن نسعـى وراء الشعور بمشاعر إيجابية ووراء 

تحقيق السعادة، ولكن السعي الدؤوب وراءها قد يؤدي لنتائج 

عكسيـة وسلبيـة، حيث إن التركيز على هـدف واحد «الشعور 

بالسعادة» يمكن أن يسبب الإحباط والحزن الشديد للشخص 

في حال لـم ينجح في تحقيق السعادة، وقـد ربطت العديد من 

الدراسـات بين البحـث والسعي الـدؤوب وراء السعادة وبين 

الوقت الذي نضيعه من أيدينا.

قم بترتيب بيتك
حسب بعـض الخبراء في ترتيـب المنازل فإن فـترة الحجر 

الصحـي تعتبر فـترة مثالية لترتيـب المنزل والمكـان الذي 

تعيـش فيـه، فذلك ينعكـس بشكـل إيجابي عـلى نفسية 

الشخص.

الفـوضى العارمـة في بيتـك ستعيـق تركيزك عـلى مهامك 

وأدائها في وقت قصير، كما أن غرفة النوم غير المرتبة ترتبط 

حسـب دراسات بالإصابة بـالأرق، بينما المطبخ غير المرتب 

يرتبط بالوجبات غير الصحيـة، لهذا اترك أخبار الفيروس 

قليلا واهتم بترتيب المكان الذي تعيش به طوال حياتك.

5 نصائح عملية من خبراء للحصول على الهدوء 
النفسي في ظل انتشار ف˼وس كورونا
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رواق الفنون

ك˼ية لورا بيل  إصابة الممثلة الأم
بندي بف˼وس كورونا

أعلنت الممثلة والمغنية الأميركية لورا بيل بندي عبر 
حسابهـا على إنستغرام إصابتها بفيروس كورونا 

المستجد.
وبحسـب مـا نشرتـه صحيفـة «فوكـس نيوز» 
الأميركيـة، فإن نجمة بـرودواي لـورا بيل بندي 
38 عامًـا، قد نشرت فيديو عبر صفحتها الرسمية 
على إنستغرام لتعلـن لمحبيها ومتابعيها إصابتها 

بالفيروس التاجي الجديد.
قالت لورا من خلال مقطع الفيديو: «مرحباً، لقد 
أصبت بفـيروس كورونا COVID-19 لاتقلقوا أنا 
بخـير وأتناول المكملات الغذائيـة التي أعطاها لي 

الطبيب وأتناول الأعشاب».
ووصفـت لورا حالتها بشكل تفصيلي حيث أكدت 
أنهـا كانت في الحجر الصحي منـذ يوم الخميس 
الموافق 12 مارس، وكانت تشعر بأعراض خفيفة 
للغايـة وبعدهـا شعـرت بصداع شديـد ظنت في 
البدايـة أنه أمر طبيعـي ثم بعدهـا ببضعة أيام 
شعـرت بآلام في الحلق وبـدأت في تناول الأعشاب 
التي وصفها لهـا الطبيب الصينـي المسؤول عن 

علاج الوخز بالإبر الخاص بها.
وتابعـت لورا بأنها بعد مـرور فترة قصيرة بدأت 
تشعر بأعراض ضيق التنفس فخضعت للتحاليل 
والاختبـارات الأسبـوع المـاضي وبعدهـا جـاءت 

النتيجة لتؤكد أنها حاملة للفيروس الجديد.
وأعلنت لورا عـبر صفحتها أنها ستكون موجوده 
في تمـام الساعة 1.30 مساءً للرد على أي أسئلة أو 
استفسـارات عن الأعـراض وما تتناولـه لمحاربة 

الفيروس للتخلص منه.
وأضافـت لـورا أنهـا الآن تشعـر بالخـوف على 
عائلتها حيث ظهـرت أعراض المرض على زوجها 
وعلى الرغم مـن أن ابنها الصغير بخير ولم تظهر 
عليـه علامات المـرض إلا أنها قلقـة للغاية بشأن 

سلامته.
وأكـدت الممثلة أنها غير متأكـدة كيف وأين تلقت 
العـدوى ولكنهـا قبـل دخولها الحجـر الصحي 
بخمسـة أيـام حـضرت مناسبـة عامـة، وكانت 
متواجـدة في إحدى المناسبات قبل إدخالها الحجر 

بليلة واحدة.
وحثت الجميع عـلى الالتزام بالتعليمـات والبقاء 
في المنـازل لأن الحاملين للمرض عددهم أكثر مما 
تعتقد فالاختبار ليس متاحًا للجميع فهي حصلت 
عليه ولكـن زوجها لم يتمكن من أدائه ليتأكد من 
إصابتـه والآن هو يعتبر شخصـاً غير مصاب على 
الرغـم مـن وجود الأعـراض لديه، وشـددت على 
الجميـع أن يحموا أنفسهـم وألا يعرضوا أقاربهم 

وأصدقاءهم من كبار السن للخطر.

قرر مجموعة من الشباب الأردنيين دعم الجهود الرسمية 

في تشجيـع المواطنين على البقاء في منازلهـم لمنع انتشار 

فيروس «كورونا» الُمستجد ولكن على طريقتهم الخاصة.

واستخدمت المجموعة، التـي لم تعلن عن أسماء أفرادها، 

لحـن أغنيـة أفـلام الكرتون الشهـير «ماوكـلي» لإيصال 

رسالتهم وتشجيع الآخرين على البقاء في المنزل.

وتقول كلمات الأغنية:

في العالم فيروس يسري في كل مكان

فيروس لم يفهم مغزاه بني الإنسان

ساعد غيرك لو تدري

ما أجمل حب الغير

ما أجمل أن تحيا بالأرض بلا جدران

اسمع مني يا مواطن اسمعني منيح (جيدًا)

هي الكورونا وصلت حتى المريخ

اقعد وانضب بدارك أحسن لا يقل مقدارك

وتروح متل الشاطر تعدي جارك

كورونا.. كورونا

خليك قاعد في الدار لا تتأفف ولا تتململ ولا تنشر أخبار

يذكـر أن الناطـق الاعلامي باسم مديريـة الامن العام قد 

أعلـن ارتفاع عـدد المركبـات التي تم حجزهـا لمخالفتها 

أوامر الحظر والتنقل الى 849 مركبة وجرى حجزها.

وأكد أن رجـال الامن العام المنتشريـن في مختلف المواقع 

سيتابعون ضبط كافة المركبات المخالفة للاوامر الصادرة 

بموجب قانون الدفاع بحزم ودون تهاون.

على لحن أغنية «ماوكلي».. أردنيون يشجعون 
الآخرين على البقاء في المنزل بطريقة ساخرة

أعلنـت الفنانـة المصرية، هند صـبري، توقف تصوير 
مسلسلهـا التلفزيونـي (هجمـة مرتدة)، الـذي كان 
مـن المقرر عرضه خلال شهـر رمضان، بسبب تفشي 

فيروس كورونا المستجد.
وتابعـت خلال مداخلة مع فضائية (فرانس 24): (لن 
نستطيـع أن نكـون جاهزين لشهر رمضـان، وهناك 
خسارة كبيرة للمنتجين وللعمال، ويجب أن نتحد لكي 

نحمي الأكثر ضعفًا فينا).
وأضافت هند صبري:(لا نعلم متى يتم إعادة الصناعة 
والإنتاج، موضحة أن (الأعمال الفنية تم إيقاف أغلبها 

في مصر، وهـو الذي يهدد عرضهـا في شهر رمضان، 
وهناك بعض الأعمال التي يجرى تصويرها، وأنا أقول 
إن هذا الأمر مستحيـل، يجب أن يجرى فض كل هذه 

الأماكن وأن يلزم الناس بيوتهم).
ومسلسـل (هجمـة مرتدة) مـن تأليف باهـر دويدار 
وإخراج أحمد عـلاء يشارك فى بطولتـه بجانب أحمد 
عز كـل من هند صـبري، هشام سليـم وماجدة زكي 
والفنان صلاح عبد االله ومحمود البزاوي والشاب خالد 
أنـور ومحمد جمعة ومايان السيـد وأحمد فؤاد سليم 

ومجموعة كبيرة من الممثلين الشباب.

هند صبري تعلن عن إيقاف تصوير (هجمة 
مرتدة) بسبب كورونا
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كثـيرة  فارغـة  مساحـات  هنالـك 

ضمـن معظم الاحياء. يمكـن للامانة 

 3x3 والبلديـات تقسيمها الى مربعات

مـتر (باستعمـال خطـوط مـن رمل 

صويلح مثـلاً) لكي يقف كل شخص 

في مربـع. يتـم وضع بسطـة خضار 

طويله تحـت الشمس، يتـم تزويدها 

مـن المزارعـين الحاصلـين عـلى اذن 

حركـة مباشرة مـن المـزارع وبدون 

المـرور بالحسبة او أسـواق الخضار 

المركزيـة. يتـم وضع تسعـير رسمي 

اسبوعي موحد للخضراوات الأساسية 

(بنـدورة - بصـل - بطاطـا - كوسا، 

الـخ) ويـترك الباقي حسـب العرض 

والطلب. يتم رش الخضار والبسطات 

بالماء والملح. يقـوم البائع ايضاً برش 

النقود بالماء والديتول او الملح مع كل 

عملية بيع. محال الخضار والفراغات 

الداخليـة بها هي نقـاط اكتظاظ غير 

مرغوب، كذلك عددها قليل مما يعني 

تجمهرا وانتظارا واحتكاكا اكثر.

كتب: حس˾ دعسة

تصوير: محمد القرالة

.. ها هم، عيونهم، عيونك.
قلبهم معقـود على ميثاق العشق 
لبلد، فيه حب الهاشميين، والنبت 
الحر مـن دحنون وبلسـم وتلك 
الازاهـير التي تأتي على غفلة  من 

الألم.. الانتماء والتقرب.
.. جيـش، مظفـور بـين حريـر 
الأرض وعشـق الوطـن الأردني، 
الهاشمـي، المطوق بتـاج الذهب 
لأي  منعـا  والسهـر،  والقـوة.. 
خـوف او تعـب، فالجيـس، ثقة 
جلالة الملـك عبداالله الثاني، يسند 
الإنسان والأرض، تتآخى يوميات 
خـلال ساعـات وأيـام الحصار 
ومنـع التجول حمايـة للمواطن 
في بلدنا، وتحقيقاً لمنع الاختلاط، 
منعـا لانتشـار عـدوى كورونا. 

كوفيد19.
العـام.  والامـن  الجيـش،   ..
وأجهزة المملكـة الأمنية والمدينة، 
والحكومـة، ترفـع القبعة لهؤلاء 

الجنود الكبار، الرجال الرجال.
.. هـم نبراس ثقة جلالـة القائد، 
الـذي يصر على الحـب والانتماء، 
وحمايـة الإنسـان، فى كـل وقت 

وزمان.
.. نلتـزم بيوتنـا، لنحمـي أهلنـا 
ووطننـا مـن اي جائحـة؛ ذلـك 
اننا نحتمي بقـوة وحرص ونبل 
الجيـش، وكـوادر الأمـن العـام 
ووزارات الحكومة، التي تتابع ما 
يتطور من مآلات محاصرة ومنع 

انتشار العدوى.
.. جيشنا شارة النصر

.. تضامن المواطن اساس التزامه 
بالبيت.. 

بينهم عصمة الوطن، عشقهم الأمن والأمان

مساحات 
وحلول  

 تصوير: ع˴ر خ˴ش
الصفحة الشخصية على فيس بوك 
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