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ولي العهد: الحجر المنزلي ضرورة ملحة

 













        

       


       
       
   



        
      
 





الجيش: لن نتهاون 

      
       
   















       









الرزاز: التعليم عن بُعد نجح بامتياز




















   
 





الحموري: السماح للقطاعات 
الصناعية بالعمل 
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 رئيس الوزراء: التعليم عن بُعد نجح بامتياز 
بفضل جهود الجميع 




     
    
       
     
     



     
    
     
     




      


     




     
      
     






    
      
 
     




      
      



   
      

     




     
    



      
  
       

     
     


 



    




     
     
      
     
     


     
  
    
    


      
     

      
      




     
     
 



       

     

     
     
     


  
    
    




      

            
    
     
      
     
    



 حظر التجول الشامل رقم ٢.. والرهان 
على المواطن 
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 المشاعلة يروي تجربته مع كورونا ويدعو للالتزام بالتعليمات 
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 وفاة و١٤ إصابة جديدة و١١ حالة شفاء 









       
     
      

     



     

     

     
    
   
     
     
       
       












 
      
     

  


     





      
       
    
     
       


      





 العضايلة: سنتعامل بحزم مع مخالفي حظر التجول 





    
 
  
      




     
        
    

       
      
 
       


 
        
   
      
       

 
    


    

      
  
 
       
   
  
      

     


         
 

 
    
      
     
 
       

 
         
  
 




 خلية »كورونا« ا8منية تترصد المعتدين على المياه الجوفية 
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 وزير الصحة يتفقد المخزون الاستراتيجي 
ل!دوية وطوارئ فيصل 

 المعايطة: أمر الدفاع ٦ يوفر الحماية 
لقطاعات واسعة ويضمن حقوق العمال 

 العمل تتابع أوضاع العمال في المصانع 
والشركات الخاصة 

 ضبط ٤ مشاغل للكمامات من القماش 

 أشغال جرش: انهيارمقطع جبلي 
لا يشكل خطورة 




   




    
    
       






   


       




     
      






     
      
       



    

      



      
    

     

      


      
     
     
  
     
     
 



      
     
     

     





      
     


       

      

















     
       


    
      
     









     



     
    



  
       
      
       


  









      
      




      
  





 علماء ومفكرون مسلمون يطلقون مبادرة 
التضامن والتكافل اGنساني ضد كورونا 
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 مقيمون هبوا للتبرع وغابت شمس 
رجال اKعمال 
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 الحموري: فتح القطاعات الاقتصادية مع تراجع معدل ا�صابات بكورونا 
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 العرموطي: السماح باجتماعات مجالس 
إدارات الشركات وهيئاتها عن بعد وبشروط 



      
     
    

     



     

    

 





    
   

  
  
      
      




  

      


     
     


  

     


   

    
     
     
  
       


    
    


    
     
      




     
    
    

    
    

     
  
  


     




 انخفاض العجز التجاري في كانون الثاني الماضي بنسبة ٢٣٫٢٪ 

إ قبال كثيف على التسوق بالكرك قبل الحظر الشامل للتجول 
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 ٣٠ مليون دينار خسائر قطاع ا�لبسة وا�حذية 

 ٩٨٣ ألف برميل واردات المملكة
من نفط العراق في ٣ أشهر 











     


    
       


     
     
     

    
     



      




    
 
     

     

     
    
     


    

 






    

  
      




   
      




      

    

     


      




 الطلب على الخبز يرتفع ٧٠٪ 

 عودة نظام التصاريح ا<لكترونية للعمل بعد توقف مؤقت 

 انخفاض العجز التجاري بنسبة ٢٣٫٢٪ 
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 وزير التخطيط يصادق على خطة

عمل اليونيسف في ا�ردن 



     
   
     
     



    


 
     

    


     


    
   
      






    
     
     



  
    
     




 الجغبير: تشغيل ٤٠٪ من العمالة 
بالقطاعات الصناعية قرار حيوي 



     

   

     



     
     





    


     
    


    
    
    

   



 التخليص على ٢٥٠٠ معاملة جمركية
في جمرك عمان 






    



 


    

    
    
    

     
    
      



   
     
  

  
      
    

    
      
  
     




   
      

    
 



 مبادرات للتخفيف عن التجار بإعفائهم
من أجور المحال خلال مدة إغلاقها 

إ طلاق منصة حكيم e-Med لصرف ا�دوية
المكررة دون الحاجة للزيارة 

 صندوق النقد: عواقب كورونا الاقتصادية
ا�سوأ منذ الكساد الكبير 
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  السلطات ا�منية مجندة ضد مستغلي الوباء




 


            
         
         


         


 
       




       
       








         
      


          


        

   


        
        






         

        


         


 













الوباء يهدد بـ »كساد كبير«
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مستقبل النزاعات ما زال ضبابي� 



سوريا.. »التعليم عن بعد« ترف
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» كورونا« يجمد المنتخبات بمراكزها

في تصنيف »فيفا« 

» شرارة« يحرص على استثمار »التوقف« الكروي 

 مسؤول إنتر الطبي يشرح تجربته المرةّ مع كورونا 

 رويس ينصح سانشو بالبقاء مع دورتموند 








 
    


     



   
     
      







     
     



    



     





      
    
      


      

      

     

    





     

     


      



      
     

       


       
      




       

      





    
    
       
      






     




 "   

    
    





     
    
      



     
     
     
       


  
     
     


   
      



   
      
      



     
    

    



 الترك: تحديات كبيرة أمام اتحاد كرة القدم 



 أسرار نجوم الكرة خلف اAبواب الموصدة 
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 فترة التوقف تخدم الزعبي في استعادة جاهزيته 

 الحظر مع لاعب الكرة.. سلبيات تفوق ا�يجابيات 

» تنفيذي ا2ولمبية« يجتمع عبر الاتصال المرئي.. 
وتقرير لجنة »تحقق اليد« إلى المستشار القانوني 



 ماريو والحقيبة السحرية 
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آخر الأسبوع
ملحق أسبوعي منوع يصدر عن المؤسسة الصحفية الأردنية lnews@alrai.com

مجلة في جريدة

/alrainewspaper 204العددللتواصل وإبداء الآراء الجمعة 10 نيسان 2020

حة
صف

 10

09

06

كتب: حسين دعسة

huss2d@yahoo.com

1 - ما يحمينا سر العشق

.. يحي�ط عالم�ه بالأم�ل، هو يؤم�ن بالنور 
الإله�ي، فالك�ون في سر مكن�ون محفوظ، 
يتبقى لنا كش�ف م�ا وراء جائح�ة الحب، 
وفه�م ربي�ع القل�وب الائم�ة في العش�ق، 
ولعم�رك :إبحث في فيض م�ا يحمي قلبك.. 

وانت تنجو.
.. تق�ول حرير الروح انه�ا تتعبد في طيفها 
الآتي من حكايات كثيرة لونها غيم لا يفارق 
بس�اطها الطائ�ر، تنثر لوعة تل�و الأخرى، 
تنت�ف ألوان ما تبقى م�ن الانتظار وهاتف 
ي�رد الصوت اله�ارب، تتزي�ن وتجلي مقلة 

الدمع بالكحل والحناء.
.. كأنه�ا ترق�ص لي، تتعطر للخ�روج من 

الازمة.
قلت، علينا أن نتقيد بخبيئة القلب. 

2 - ..تراه إلى زوال، كل هذا الخوف!

.. ولأنها عاش�قة، تدرك ان كل هذا الخوف، 
والحظ�ر، جائح�ة تت�اشى كغي�م صيفي 
متعب من صيرورة الوقت، وتتبادل الأماكن، 
ترق�ب ازاه�ير الربي�ع، تتابع همس�اتها، 
تدعم تعب قلبي، تمس�ك يدي بحنو ذهبي 
الأنفاس، تكتب لي الش�عر وترفض حكاية 
هذا الفيروس اللعين، تراه ينهار عبر الوقت 
والحب، فتقرأ لي من دفترها وتلون أوراقها، 
تغس�لها بترياق الحري�ر والحضن الموعود، 

لتعيد حرارة تلك الزوايا المتعبة.

3 - ..ابجدية الخروج من التعب.

.. لا يليق ب�ي التعب، حصان لن يهرم فقد 
نل�ت جرع�ة من لق�اح، ينت�ر في النفس 
والجس�د، يقت�ل تعب الانتظ�ار والأحوال، 
تنير تل�ك الطرق بكل ترابه�ا، كراسي تلك 

الحديقه الهائمة،..
كنا نترقب، ها هي الأيام تسير إلى الخاص، 
وهي ترى العالم في بهجة تتجدد، لن يكون 

ف�يروس الكورون�ا إلى جانبنا، لن يتس�لق 
كتف أس�ندت عليه انفاسي فأضاء، وضوء 

يحمينا ويطهر حلمنا.
.. كبر حلمنا، توش�حين عيني بفيض عناق 
متأخر، اهزوج�ة من غناء الصيف الماضي، 

وحرارة تتباهي بسمر العشاق.
.. نح�ن لا نخاف الف�يروس، نحن نحتمي 
بالأم�ل، س�احة وحي�دة للعش�ق وح�ب 

الأرض..

مطبخ

04

كثرة استخدام 

الكمامات في آسيا 

تطرح السؤال حول 

جدواها في وقف 

عدوى كورونا

08

تيم حسن ونادين نجيم وآخرون خارج رمضان

هناك في الأفق..

الحب والأمل..

شيرين..

»مش قد الهوى«

07

شائعات وحقائق حول فيروس كورونا



02
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ندى شحادة

)م، ح( تقطن في أحد الأحياء السكنية في عمان، 
كانت تعمل كخادمة في البيوت قبل الأزمة 
الراهنة، تحصل على دنانير تعينها في التغلب على 
ظروف الحياة الصعبة وإعالتها لولديها وابنتها 
الصغيرة، وبعد تطبيق الحظر المفروض لم تعد 
تعمل وخسرت الدنانير التي ادخرتها في فترة 
سابقة، الاحتياجات الأساسية في المنزل لم تعد 
متوافرة،سمع أبناء الحي عن حالها فتسابقوا 
لمساعدتها وتأمين احتياجات اسرتها.

قاع المدينة

نداء الشناق

في ذروة أزمة كورونا وتداعياتها ظهرت 
جوانب إيجابية برزت فيها ملامح التكافل 
الاجتماعي بين الناس، فالجار الذي لم يطرق 
بابه منذ سنوات تم طرقه في زمن الكورونا 
لتفقده إذا كان يحتاج شيئاً، فالكثير أصبح 
يسأل اقرباءه »هل انتم بحاجة شيء؟ 
لاتترددوا الناس للناس.. كلنا في ضيقة« كلمات 
أصبحت تتردد على مسامعنا يوميا، والتي لم 
نعتد عليها بسبب ضغوظات الحياة وضيق 
الوقت ولكن أضحت تظهر في زمن الكورونا.

فنش�أت الكثير من المب�ادرات الخيري�ة التابعة للجهات 
المعني�ة والحكومي�ة والقط�اع الخاص والأه�الي والتي 
تس�عى إلى توفير الاحتياجات الاساسية من مواد تموينية 

أو غيرها، وتوزيعها على الأسر الفقيرة والمحتاجة.
تب�ين الاخصائية الاجتماعية س�وزان خ�ير: »في الأزمات 
والظ�روف الصعبة تتج�دد روح التع�اون، والتعاضد، 
والمس�ؤولية الجماعية، والتكافل الاجتماعي مما يس�اهم 
في تعزي�ز العاق�ات الاجتماعية وعم�ق الصات الأسرية 
والأخوية، ومن الممارسات والعادات الاجتماعية الايجابية 
في جائح�ة الكورونا يزداد الش�عور بالآخري�ن و تقديم 
يد العون له�م وخصوصا الجيران والأه�الي والمحتاجين 

والفقراء«.
وتش�ير خير: »أن ظهور التكاف�ل الاجتماعي بين الناس 

بفعل فيروس كورونا يدل على قوة المجتمع وتماس�كه في 
مواجهة كل الظروف والصعاب«.

وتقول انتصار ابو سالم: »لم أكن أتواصل مع الجيران إلا 
في المصعد ولكن اس�تغربت عندما طرق الباب يوما، واذا 
بجارتي تس�ألني هل انتم بخير، تحتاجون ش�يئا وقتها 
ش�عرت بالأمان بأن هن�اك خيراً مازال موج�وداً في ظل 
الظ�روف الصعبة التي يمر به�ا الوطن لمواجهة فيروس 
الكورون�ا، وأن أحداً من الج�يران يطمئن، و اصبحنا مع 
مرعاة السامة العامة والصحية نعمل على تقديم العون 

والمساعدة للجيران وخصوصا المحتاجين والفقراء«.
ويذكر الحاج حس�ن العمري: »نحن في الحي كله نتفقد 
بعضنا البعض ولا ننسى الفقير بيننا فالجميع يتعاونون 
ويس�اعدون س�واء بتقدي�م الأم�وال، والم�واد التموينية 

الاساس�ية للمحتاج�ين أو تقديم أي مس�اعدة يحتاجها 
الناس«.

ويشير محمد الخالدي ماجستير الفقه واصوله: »إن ديننا 
الحني�ف دعا إلى التكافل الاجتماع�ي وتعزيزه في الرخاء 
والش�دة، من خال إخ�راج الصدقات والتبرع لمس�اعدة 
الفقراء والمحتاجين، الذين يعانون في وقتنا الراهن بسبب 
جائح�ة كورونا فالكث�ير منهم لايجد قوت يومه بس�بب 
اوَىنوُا عَىلىَى  توق�ف العمل، واس�تذكر قول الله تع�الى: »وَىتَىعَى
لىَى الْإِثمِْ وَىالعُْدْوَىانِ « )س�ورة  اوَىنوُا عَى البِْرِّ وَىالتَّقْ�وَىىٰ وَىلاَى تَىعَى
المائ�دة، آية: 2( « وقوله تعالى في س�ورة الذاريات: ﴿ إنَِّ 
َىتَىاهُمْ رَىبُّهُمْ  �ا آ َىخِذِينَى مَى نَّاتٍ وَىعُيُ�ونٍ )15( آ المُْتَّقِ�ينَى فِي جَى
لِياً مِنَى اللَّيلِْ  بلَْى ذَىلِكَى مُحْسِ�نِينَى )16( كَىانوُا قَى إنَِّهُمْ كَىانوُا قَى
فِي  ارِ هُمْ يَىسْتَىغْفِرُونَى )18( وَى َىسْ�حَى بِالْأ عُونَى )17( وَى ا يَىهْجَى مَى

َىيَىاتٌ  َىرْضِ آ فِي الْأ حْ�رُومِ )19( وَى �ائِلِ وَىالمَْى قٌّ لِلسَّ َىمْوَىالِهِمْ حَى أ
ونَى )21( ﴾. اَى تبُصُِْ َىفَى َىنفُْسِكمُْ أ فِي أ لِلمُْوقِنِينَى )20( وَى

وتقول الحاج�ة أم خالد عكور: »أنها كل يوم بعد صاة 
الفجر تق�وم بعجن كمية كبيرة لإعداد الخبز وتقاس�مه 
م�ع الجيران، فقد اعت�ادوا أن يصلهم وقت الظهر الخبز 
مني، ويقومون أيضا بتقديم المس�اعدة والسؤال إن كنت 

بحاجة شيء«.
اما الشاب وسام الحيفاوي يقول: »لقد قمنا نحن شباب 
الح�ي بعم�ل مبادرة من أج�ل جلب احتياجات س�كان 
الحي من الس�وق، ففي كل يوم يذهب اثنان من الشباب 
إلى الس�وق لجلب الخضراوات، والخبز، والمواد التموينية 
وتوصيله�ا لأه�الي الح�ي وذلك م�ن أج�ل الحفاظ على 

صحتهم ومن أجل الالتزام في البيوت«.

جائحة كورونا عزّزت روح المساعدة والتكافل الاجتماعي

لا ش�ك أن الأخ�وّة الديني�ة المنبثقة من دينن�ا الحنيف من 
نصوص القرآن والس�نة، لهي خ�ير باعث وأقوى دافع لأن 
يش�عر الإنس�ان بأخيه الإنس�ان، من منطلق الفوز بالدار 
الآخرة، والحب والود والرحمة الإنسانية، وخاصة في أوقات 
المحن وأحوال الضيق والعسر التي تكشف أكثر روح معدن 

الانسان ذهبا كان أو فضة.
الس�يدة رنا المصي والبالغة من العم�ر )41 عاما( قررت 
اطاق مبادرة »طعمي غيرك« منذ أعوام، ونش�ط عملها في 
هذه الفترة الراهنة لزيادة الأعباء على الأفراد والأسر الفقيرة 

في ظل تردي الدخل وصعوبة الحياة.
اس�تطاعت الم�صي من خال المب�ادرة تأم�ين 200 طرد 
غذائي لعم�ال المياومة والمتضررين بحم�د الله، وتأمل بأن 

تغطي المبادرة أكبر عدد ممكن من الفقراء والمحتاجين،فهم 
بأمس الحاجة ليد تحنو عليهم وتخفف عنهم هذه المحنة.

يقول اس�تاذ الريعة الإسامية عبد الله مياس: »قال النبي 
صل الله عليه وس�لم وس�لم: »لا يؤمن أحدك�م حتى يحب 
لأخيه ما يحب لنفس�ه«. فإن تعرض المجتمع لحدث يعيق 
ع�لى افراده أن يعيش�وا حياتهم الطبيع�ة فيتعثر أكثرهم، 
فإن�ه يجب ان يتكاتف جميع أف�راد المجتمع في رفع حاجة 

بعضهم البعض، وهذا حتى ننجوا جميعا«.
ويتاب�ع: »ما أجمل ذلك الحديث الذي يخبرنا فيه الرس�ول 
صلى الله عليه وسلم، عن جمالية وأصول التكافل والتعاون 
المجتمع�ي في كل المناح�ي فيق�ول: »مثل القائ�م في حدود 
الله والواقع فيها كمثل قوم اس�تهموا على س�فينة، فأصاب 

بعضهم أعاها وبعضهم أسفلها، وكان الذين في أسفلها إذا 
اس�تقوا من الماء مروا على م�ن فوقهم، فقالوا: لو أنا خرقنا 
ن فوقنا، فإن تركوهم وما أرادوا  في نصيبنا خرقًا ولم نؤذِ مَى
هلكوا جميعً�ا، وإن أخذوا على أيديهم نجوا ونجوا جميعا« 
فه�ذا الحديث فيه مثل عظيم، جسّ�ده لنا رس�ولنا الأعظم 
صلى الله عليه وس�لم ليبين لنا أهمية التكافل الاجتماعي في 
حفظ المجتمع الذي رمز له في الس�فينة، وفائدة علمية لهذا 
الحديث، أن المقصود م�ن المثل هو الأمر بالمعروف والنهي 

عن المنكر«.
ويبين مياس بأنه: »لا ش�ك أن الآي�ات القرأنية والأحاديث 
النبوي�ة في ه�ذا الموضوع مس�تفيضة وكثيرة منه�ا، قوله 
تع�الى: »وتعاونوا ع�لى البر والتق�وى ولا تعاونوا على الإثم 

والعدوان«.وقول�ه ص�لى الله عليه وس�لم: »المؤمن للمؤمن 
كالبنيان المرصوص يش�د بعضه بعضا«، ففي هذا الظرف 
الاجتماعي والقوم�ي الذي يمر على العالم حاليا ليكش�ف 
لنا زور وبهتان المادية العفنة التي لا تهتم بالإنس�ان بقدر 

اهتمامها بالرأسمالية والإنانية المفرطة.
ويش�دد على أنه: »لا بد أن نلتف نحن في الأردن على بعضنا 
البع�ض مؤازري�ن متعاونين متكافلين يس�د بعضنا عثرة 
الآخ�ر، ولابد لاغني�اء أن يحس�نوا لفقراء بلده�م وكذلك 
أصح�اب الأم�وال فعليهم أن يخرج�وا زكاة اموالهم، فكل 
إنس�ان تعسرت عليه الأمور المادية وج�ب على المجتمع أن 
يق�ف معه، لع�ل الله أن يرحمنا برحمت�ه ويرفع الباء عن 

الباد والعباد«.

»طعمي غيرك«.. مبادرة لتفقد أحوال المحتاجين والفقراء في محنة »الكورونا«
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ريبورتاج

التحفيز الذهني

يتطلب دماغك تمرينً�ا للحفاظ على قوته 
وصحت�ه، تمامًا مثل جمي�ع العضات في 
جس�مك.. ل�ذا فق�د أوصى المتخصصون 
بقراءة الكتب لتعزيز الاتصال في الدماغ.. 
وذل�ك لأن عملي�ة انخف�اض الذاكرة هي 

أحد الآثار الجانبية للشيخوخة.
فالق�راءة المنتظم�ة قد تس�اعد في إبطاء 
ه�ذه العملية.. فيمكن أن ت�ؤدي القراءة 
الى إبقاء الدماغ نش�طًا ومشاركاً برفض 

مرض الزهايمر أوالخرف.

تخفيف التوتر

عند الق�راءة وأنت تركز على ش�خصيات 
الكتاب يس�مح لك ذل�ك بالإلهاء وبإبعاد 
نفس�ك عن ضغوطات الحي�اة، مما يريح 
عقلك وجسدك..فنسيان نفسك وأنت تقرأ 
قصة رائع�ة يمكن أن يكون عاجًا مثالياً 

للتوتر.

عند النوم

وفي بع�ض الأحي�ان يكون م�ن الصعب 
أن تغف�و عندم�ا يتدفق عقلك وينش�غل 
بالقل�ق بش�أن مجموع�ة متنوع�ة م�ن 
الأشياء.. فالقراءة هنا، حتى ولو لمدة ربع 
س�اعة، يمكن أن تساعدك على دفع كل ما 

يبقيك مستيقظًا.
و يمك�ن أن تك�ون الق�راءة تحت ضوء 

خافت أكثر فائدة عند محاولة النوم.

زيادة التعاطف

وتتطلب ق�راءة الرواي�ات أن نتقرب مع 
عواط�ف بعض الش�خصيات والش�عور 
معه�ا.. وكذل�ك ف�إن ق�راءة القص�ص 
الخيالية تس�اعد القراء على فهم ما يفكر 

به الآخرون.

حُسن التركيز

وفي عالم اليوم، غالباً ما يتم جذب انتباهنا 
في ملي�ون اتجاه واتجاه خال وقت واحد 
!! لكن عند الق�راءة، فأنت تركز على شيء 

واحد. 
ومن خ�ال القيام بذلك، تق�وم بتدريب 
جس�مك لتجنب التشتت..  حيث يمكن أن 
تس�اعد هذه القدرة عند أداء مهام أخرى 

تتطلب التركيز.

وسيلة ترفيه

والقراءة أوفر وأكثر حرصاً بكثير
م�ن الذه�اب إلى الس�ينما أو العدي�د 
من أش�كال الترفي�ه الأخ�رى–في الأيام 

العادية-.

توسيع المفردات

وكلم�ا ق�رأت أكث�ر، كلم�ا تعرض�ت 
لمزي�د من الكلمات والعب�ارات الجديدة 
الت�ي  يمك�ن أن تس�اعدك على حُس�ن 
الأداء  زي�ادة  في  والتعب�ير,  ال�كام 

الوظيفي, واحترام الذات.

تتعلم من أخطاء غيرك

يق�ال لنا دائمًا أن الشيء الجيد في ارتكاب 
الأخطاء ه�و أنه لا يتعين علي�ك تكرارها 
في المس�تقبل.. وم�ع ذلك يمكن�ك العيش 
بش�كل غير مباشر من خال الشخصيات 
التي تق�رأ عنها في الكت�ب؛ عندما تراهم 
يتخذون خيارات سيئة لتتعلم ان تتجنبها 

دون الخوض بها شخصياً.

النجاة من الصعوبات

وعندما نك�ون محبطين أحيانً�ا... يكون 
أفض�ل شيء يمكننا القي�ام به هو التثبت 
من مش�اعرنا.. حيث توفر لن�ا القراءات 

نقطة مرجعية لتجاربنا الخاصة.
فإذا لم تكن واثقً�ا دائمًا من التحدث مع 
الآخري�ن ع�ن كل ما تمر به من مش�اكل 
وصراع�ات وتس�اؤلات )وبالت�الي لا تريد 
التح�دث ع�ن ذل�ك إلى أصدقائ�ك(، فا 
ش�ك في أن هن�اك كتابً�ا أو كتباً س�تجد 
أنه�ا تتح�دث ع�ن ش�خصية قريبة من 

شخصيتك أنت.
الرواي�ات  في  للق�راءة  يمك�ن  وهك�ذا 
والقصص والش�عر وكتب النفس والفكر 
والمذك�رات أن يمنحنا الأمل عندما نحتاج 

إليه.

تمنع الاكتئاب

ولقد أظهرت دراس�ة إن كتب المس�اعدة 
الذاتي�ة« البرمج�ة العصبي�ة« يمكن أن 

تس�اعد في منع الاكتئاب.. بما أن الاكتئاب 
يس�بب اليأس يتوقف الن�اس عن الإيمان 
بق�درة التغيير، ل�ذا فإن كتب المس�اعدة 
الذاتي�ة تع�زز أج�زاء الدم�اغ المرتبط�ة 
بالس�عادة، ب�دلاً م�ن التركي�ز ع�لى م�ا 

ينتظرنا من طموحات وآمال.

العقل النقدي

وكلما ق�رأت المزي�د من المعلوم�ات التي 
تضيفها إلى دماغك؛  تثبت هذه المعلومات 
أنها مفي�دة في الظ�روف الصعبة, عندما 
تحت�اج إلى اتخ�اذ ق�رارات في اللحظ�ة 
ينْ. َّ الأخيرة، أو اتخاذ قرار بين أهون الرَّ

العزلة المؤقتة

والعزلة الإيجابية هي التي يس�عى الفرد 
م�ن خالها أن يعيد ترمي�م العاقة بينه 
وب�ين ربه، وبينه وبين ذات�ه، وبينه وبين 

مجتمعه.
ونتيج�ة لكث�رة مش�اغل الحي�اة وتزايد 
المس�ؤوليات بتق�دم العمر.. فقد يس�قط 
الش�خص في ظلم�ات الغفل�ة, في عاقته 
بالمعب�ود تب�ارك وتع�الى, على مس�توى 
المعرف�ة أو العب�ادة من صل�وات وأدعية 

وقراءة القران.
فمحاس�بة النفس تعتبر محط�ة توقف, 
توجب العزلة المؤقتة, ليقيّم الفرد عاقته 

بالله جلّ وعا.
كما هو الحال أيضاً بالنس�بة للعاقة بين 
المرء وذات�ه.. فوجود بع�ض التقصير في 

الجوانب الثقافي�ة أو الاجتماعية في حياة 
الأفراد الش�خصية تحتاج لإع�ادة تأهيل 
وتطوير, وتصل في بعض الأحيان لعميلة 

بناء جديدة على المستويات المختلفة.
أم�ا بالنس�بة لعزل�ة الفرد ع�ن المجتمع 
بالعزل�ة المؤقت�ه.. تكم�ن في أن الابتع�اد 
ضرورة ي�رى من خالها الف�رد المجتمع 
م�ن زاوية لا يراها وه�و متوغل في أعماق 

ذلك المجتمع.
وم�ن المعل�وم أن المواجه�ة المب�اشرة مع 
مش�كات المجتمع ومحاولة التغلب عليها 
تحتاج ب�ين الحين والآخ�ر لعملية صفاء 
الذه�ن.. وال�ذي يك�ون نتيج�ة الانعزال 
المؤقت, والتي يك�ون الفرد فيها ذو تأثير 
واض�ح وفعّال على محيطه، وبذلك تكون 
العزلة المؤقت�ه هي جزء من دور الفرد في 

تأثيره على مجتمعه.
ومن هنا يمكن تلخيص الهدف من وجود 

عزلة ايجابيه مؤقتة:
- إع�ادة تقيي�م العاقة بين العب�د وربه 
بمحاس�بة النف�س والنظ�ر في تقصيرها 

تجاه المعبود سبحانه وتعالى.
إلى  والنظ�ر  الم�اضي  لتقيي�م  وقف�ة   -
المس�تقبل, وف�ق خطوات ت�دل على وعي 
ودراي�ة, بهدف وجود الفرد وما يس�عى 

إليه في هذه الحياة.
- إعادة صياغة الف�رد وتقديمه للمجتمع 
بش�كل جديد.. ع�لى أن يكون قد س�اهم 
ه�ذا الإنعزال م�ن تطوير أدوات�ه وأدائه 

وفاعليته في المجتمع.

آخر الأسبوع -

وليد سليمان

لقد سمعنا جميعاً أن قراءة الكتب 
مفيدة جداً.. وبالذات في هذه الأيام 
حيث المكوث في البيت لفترات 
طويلة.. فكيف يكون ذلك؟!.

ونحن جالسون في المنزل: فوائد جمة لقراءة الكتب
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بسكويت العشر دقائق

المقادير

1/2 كوب زبدة
1/2 كوب سكر بودرة

1 كوب دقيق

طريقة التحضير

1 - اخلطي الزبدة والس�كر باس�تخدام 
م�ضرب كهربائ�ي حت�ى يصب�ح هش 

ولونه فاتح.
2 - أضيفي الدقيق على الخليط الس�ابق 

حتى يتماسك.
3 - اس�تخدمي يديك في تش�كيل العجين 

بحيث يصبح أسطواني الشكل.
4 - غلفي عجين البسكويت بورق الزبدة 

ثم ضعيه في الثاجة لمدة ساعتين.
5 - س�خني الفرن على درجة حرارة 180 

ثم استخدام الرف الأوسط للتسوية.
6 - اخرج�ي عجين البس�كويت من ورق 

الزبدة وضعيه في صينية.
7 - قطع�ي العجين إلى شرائح بس�مك 1 

سم أو أقل حسب الرغبة.
8 - ضع�ي البس�كويت في الصيني�ة على 

مسافات متباعدة كي لا يلتصق.
9 - اخب�زي البس�كويت في الف�رن لم�دة 

تتراوح من 10 إلى 11 دقيقة.
10 - اتركيه يبرد ثم قدميه لأسرتك.

كيكة الليمون

المقادير

100 جرام زبدة
1 كوب سكر

3 بيضات
2 كوب دقيق

1 ملعقة صغيرة فانيليا
2 ملعقة صغيرة بيكنج باودر

2 ملعقة كبيرة بر ليمون
1/2 كوب عصير ليمون
1/4 ملعقة صغيرة ملح

طريقة التحضير

1 - تخفق الزبدة مع السكر حتى يصبح 
قوامهم كريمي.

2 - يض�اف البي�ض والفانيلي�ا ث�م يتم 
إعادة خفق الخليط مرة أخرى.

3 - يت�م نخل الدقي�ق والبيكن�ج باودر 
والملح ثم يترك جانباً.

4 - يض�اف عص�ير الليم�ون إلى خليط 
البيض والسكر.

5 - يضاف خليط الدقيق بشكل تدريجي 
حتى يصبح قوامه متجانس.

6  ضع�ي ب�ر الليم�ون ع�لى الخلي�ط 
السابق.

7 - ضعي الخلي�ط في قالب كيك مدهون 
بالزي�ت والدقيق ثم في الفرن لمدة تتراوح 

من 40 إلى 45 دقيقة حتى ينضج.

بسكويت شوفان دايت

المقادير

1 كوب شوفان
1/2 كوب دقيق

1 بيضة
1 ملعقة صغيرة قرفة مطحونة

2 ملعقة صغيرة بيكنج باودر
1/4 ملعقة صغيرة فانيليا

2 ملعقة كبيرة عسل
1/4 كوب زيت نباتي

1/4 كوب سكر
رشة ملح

طريقة تحضير

1 - ضع�ي الش�وفان والدقي�ق والبيض 
والفانيلي�ا  ب�اودر  والبيكن�ج  والقرف�ة 
والملح والس�كر والعسل والزيت في وعاء، 
واخلطيه�م جي�دًا حتى يصب�ح قوامهم 

كالعجين المتماسك.
2 - اش�علي الف�رن ع�لى درج�ة ح�رارة 

متوسطة.
3 - باس�تخدام ملعق�ة كبيرة خذي كمية 
صغيرة من العج�ين وضعيها في صينية 
العج�ين ع�لى هيئ�ة ك�رات  أو ش�كلي 

مبططة، وضعيه في الصينية.
4 - ادخ�لي الصينية الفرن لمدة 15 دقيقة 

أو حتى تنضج.

كيكة البرتقال

المقادير

2 كوب دقيق
5 بيضات

1 كوب سكر
3/4 كوب عصير برتقال

1 كوب زيت نباتي
1 ملعقة كبيرة بيكنج باودر

1 ملعقة صغيرة فانيليا
رشة ملح

طريقة التحضير

1 - اخلط�ي الدقي�ق م�ع البيكنج باودر 
ورشة الملح.

2 - امزج�ي الس�كر والبي�ض والفانيليا 
معًا بالم�ضرب الكهربائ�ي حتى يصبح 

هش ومتجانس.
3 - أضيفي الزي�ت وعصير البرتقال على 

خليط البيض والسكر السابق.
4 - ضع�ي خلي�ط الدقي�ق م�ع البيض، 

الكهربائي  بالم�ضرب  واضربيهم جي�داً 
حتى يصبح قوامهم متجانس.

5 - س�خني الفرن على درجة حرارة 180 
درجة.

6 - ادهني القالب بالدقيق والزيت.
7 - ضعي الخليط في قالب الكيك واتركيه 

في الفرن لمدة 40 دقيقة.

بسكويت النشادر

المقادير

1 كيلو دقيق
1/4 كيلو سمن

5 بيضات
2 كوب سكر بودرة

1 ملعقة كبيرة نشادر
1/2  كوب حليب
5 أكياس فانيليا

طريقة التحضير

الس�كر  م�ع  الس�من  اخلط�ي   -  1
والبيض والفانيليا باس�تخدام المضرب 

الكهربائي.
2 - أضيفي الدقيق والنشادر والحليب.

3 - ضعيه في كيس حلواني ليتم تشكيه 
افردي�ه  أو  تناس�بك  الت�ي  بالطريق�ة 

بالنشابة ثم قطعيه بالسكين.
4 - ضعي البسكويت في صينية وادخليه 

الفرن حتى ينضج.

كيكة الزبادي

المقادير

2 كوب دقيق
1 كوب سكر ناعم

3 بيضات
1/3 زيت ذرة

1 كوب زبادي
1 ملعقة صغيرة فانيليا سائلة

2 ملعقة صغيرة بر برتقال أو ليمون
2 ملعقة صغيرة بيكنج باودر

1/4 ملعقة صغيرة بيكربونات الصودا
رشة ملح

للشربات

1 كوب سكر
3/4 كوب ماء

1 ملعقة صغيرة عصير ليمون
2 ملعقة صغيرة ماء ورد

طريقة تحضير

1 - في وعاء كبير انخلي الدقيق والبيكنج 
باودر وبيكربونات الصودا والملح.

الس�كر  اخ�ر  وع�اء  في  اخلط�ي   -  2
والبي�ض بالم�ضرب الكهربائ�ي حتى 

يصبح قوامه كريمي وهش.
3 - أضيفي الزيت على الخليط الس�ابق 

ثم الفانيليا وبر البرتقال والليمون.
4 - ضعي الدقيق والزبادي على الخليط 

السابق حتى يصبح قوامه ناعم.
5 - ادهني القالب بالس�من والدقيق ثم 

أضيفي الخليط في قالب الكيك.
6 - س�خني الف�رن على درج�ة حرارة 
180 وضع�ي قال�ب الكيك ع�لى الرف 

الأوسط لمدة ٤٥ دقيقة.
7 - اترك�ي الكي�ك يبرد ث�م اقلبيه على 

طبق التقديم واسكبي عليه الربات.
8 - لتحض�ير الربات ضعي الس�كر 
والماء وعصير الليمون واتركيه على نار 
متوس�طة لم�دة 10 دقائق ث�م أضيفي 
م�اء الورد واس�كبيه ع�لى الكيك وهي 

ساخنة.

6 حلويات مخبوزة لذيذة 

اصنعيها في منزلك

تقضي أغلب الفتيات والسيدات معظم الوقت في المنزل بسبب الحجر الصحي، 
لذا يمكنك الإستفادة من هذا الوقت في تحضير بعض المخبوزات اللذيذة لأسرتك. 
فأغلبنا لا يكف عن إعداد الكيك التقليدي في المنزل، ولكن اليوم يمكنك تجربة 
بعض المخبوزات الأخرى مثل بسكويت العشر دقائق أو كيكة البرتقال وغيرها 
من وصفات الحلويات اللذيذة فتعرفي معنا طريقة تحضيرها بالخطوات.
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- التصّف أثناء الغضب كالإبحار خال العاصفة.
- الجهل شّر الأصحاب.

- الحق سيف قاطع.
. - الصدق عزَّ والباطل ذلِّ

- القليل مع التدّبير أبقى من كثير مع التبذير.

حكم وأمثال

فرح تسأل

ما هو جهاز 

المناعة، 

وكيف أقوي 

مناعتي؟

يحكى أن
حكاية من التراث الشعبي

لُّ�م عن بعد مهارة لا بدُّ من اكتس�ابها وقد صارت تلك  التَّعَى
دُّ التعلُّم القائم  المه�ارة من متطلبات العص الحدي�ث،  ويعَُى
على ش�بكة الإنترنت إحدى أهمّ وسائل التعلُّم الإلكترونيّ، 
وأكثرها انتش�ارا؛ً حيث يمتاز ه�ذا النموذج التعليميّ 
باعتماده الكليِّ على ش�بكة الإنترنت؛ لتيس�ير العمليةّ 
التعليميّ�ة، كم�ا يَىس�تخدم ه�ذا الن�وع العدي�د من 
الوس�ائل؛ لإنجاز العمليّة التعليميةّ التي قد تتراوح ما 
بين الرس�ائل الإلكترونيةّ، وجلسات الحِوار، وجلسات 
الب�ثِّ الُمباشر، بالإضاف�ة إلى بعض المَىراج�ع، والموادّ 
المطبوعة في بعض الأحي�ان، إضافة إلى أنهّ تتمّ إدارة 
ه�ذا النم�وذج التعليميّ ع�بر نظام تعلُّ�م افتراضّي 
دة  مُتكامِ�ل يَىدمِ�ج ب�ين التقني�ات، والوس�ائط الُمتعدِّ
جميعه�ا في م�كان واح�د، ويك�ون هذا ب�إشراف إدارة 
المدرس�ة أو الجامعة وبإشراف المعلمين المتخصصين 

في كل فرع من العلوم.
 ومن مزايا التعليم عن بعُد: 

- تقليل التكاليف، وتقريب المس�افات: حيث يتمكَّن 
الُمتعلِّمون من التسجيل ببرامج عالَىميّة، ونوعيّة دون 
الخوض في عناء السفر، وما ينطوي عليه من تكاليف 
مُفرط�ة قد تمنعه�م من الس�فر في الوض�ع الاعتياديّ، 
وتثُبِّط من عزيمتهم لاكتس�اب أهمّ العلوم، والمَىعارِف؛ وذلك 

من خال الالتحاق بأحد نماذج التعليم عن بعُد. 
ر العديد من  - الحص�ول على تعليم عالي الجودة: حي�ث توُفِّ
مها  برام�ج التعليم ع�ن بعُد مناه�ج، وبرامج مُثري�ة، يقُدِّ
ا  مجموع�ة من الخُبراء في المج�الات التعليميّ�ة الُمختلفة، ممَّ
يسُ�اهم في تعزيز الُمخرَىجات التعليميّة لدى الُمتعلِّم، ويسُاهم 

أيضاً في بناء مُجتمع من الُمتعلِّمين الُمتمكِّنين. 
- تحفي�ز ثقاف�ة التعلُّم الذات�يّ: إذ يصُبح الُمتعلِّم مَىس�ؤولاً 
م في تعليمه؛ وذلك بسبب المرونة التي  بش�كلٍ أكبر عن التقدُّ
ا  تها، ممَّ مه�ا التعلُّ�م عن بعُد في أوق�ات الدراس�ة، ومُدَّ يقُدِّ

يجعل مدى الاس�تفادة مُرتبطاً بمدى اهتمام الُمتعلِّم بإنهاء 
البرنام�ج التعليم�يّ، كما يزداد مدى الاس�تمرار في البرامج 

التعليميةّ ضمن هذا النموذج. 
- الاطّ�اع على كلّ ما هو جدي�د: إذ يصُبح الُمتعلِّم قادراً على 
الحُصول على أحدث المَىعارِف، والمَىناهِج عبر النماذج المختلفة 
للتعلُّم ع�ن بعُد؛ وذلك مع وجود ش�بكة الإنترنت، والمقدرة 
على الوصول إلى مُختلف البرامج التعليميّة الحديثة عبر هذه 
ا يسُ�اهم في تس�ارُع التواصل العِلميّ، والنُّموّ  الش�بكة، ممَّ

البريّ على الأصعدة جميعها.
م نماذج التعلي�م عن بعُد  -  التعلُّ�م التش�ارُكيّ: حيث تقُ�دِّ
إمكانيّ�ة التواصل م�ع الزُّماء، والنُّظ�راء في مُختلف أنحاء 
ق فائدة أكبر لدى  لي، ويحُقِّ ز التفك�ير التأمُّ ا يحُفِّ العالَى�م، ممَّ
الطرف�ين؛ من خ�ال تب�ادُل الخ�برات، والآراء، والعصف 
الذهنيّ، كما أنَّ عُنص التعلُّم التشارُكيّ يقضي على الرتابة، 
والملل الذي قد يتخلَّ�ل العمليةّ التعليميةّ التقليديّة في بعض 

الأحيان.

التَّعَلُّم عن بعد
أنا أتقن استخدام الحاسوب وأستطيع التعامل مع شبكة الانترنت، ولكن كيف أستطيع التعلم من 

خلالها وهل التعلم عن بعد يفيدني؟

يحُكى أنّ الأس�د مل�ك الغابة وأقوى س�كاّنها كان ذات يوم نائماً، 
عندم�ا بدأ ف�أرٌ صغيرٌ يعي�ش في الغاب�ة نفس�ها بالركض حوله 
والقفز فوقه وإصدار أصوات مزعجة، مما أقلق نوم الأس�د ودفعه 
لاستيقاظ، وعندما قام الأسد من نومه كان غاضباً، فوضع قبضته 
الضخم�ة فوق الفأر، وزمجر وفتح فمه ينوي ابتاع الفأر الصغير 
بلقمة واحدة، صاح الفأر عندها بصوت يرتجف من الخوف راجياً 
أن يعفو الأس�د عنه، وقال: »س�امحني هذه الم�رة، فقط هذه المرّة 
ولا غيره�ا يا مل�ك الغابة، وأعدك ألا أعيد فعلتي ه�ذه مجدّداً، وألّا 
أنسى معروفك معي، وكذلك أيها الأسد اللطيف، فمن يعلم؟ فلربما 
أس�تطيع ردّ جميل�ك هذا يوماً ما«، ضحك الأس�د م�ن قول الفأر، 
وتس�اءل ضاحكاً: »أيّ معروف يمك�ن أن يقدّمه فأرٌ صغير مثلك 
لأس�د عظيم مثلي؟ وكيف يمكنك مس�اعدتي وأنا الأسد ملك الغابة 
وأنت الف�أر الصغير الضعيف؟« قرّر الأس�د أن يطلق سراح الفأر 
لمج�رّد أنه ق�ال له ما أضحكه، فرفع قبضت�ه عنه وتركه يمضي في 

شأنه.
م�رّت الأيّ�ام على تل�ك الحادثة إلى أن اس�تطاع بع�ض الصيّادين 
المتجوّلين في الغابة أن يمس�كوا بالأس�د ويربطوه إلى جذع شجرة، 
ث�م انطلق�وا ليح�ضروا عربة ك�ي ينقلوا الأس�د فيه�ا إلى حديقة 
الحيوانات، وعندما كان الصيادون غائبين يبحثون عن العربة، مرّ 
الفأر الصغير مصادفة بالشجرة التي كان الأسد مربوطاً بها، ليرى 
الأس�د وقد وقع في مأزق لا يحُسد عليه، فقام الفأر الصغير بقضم 
َىسره، حتىّ قطع  الحبال التي استخدمها الصيادون لتثبيت الأسد وأ
تلك الحبال جميعها محرّراً الأس�د، ثم م�ى الفأر بعدها متبختراً 
وهو يقول بكل س�عادة: »نعم لقد كنت محقّاً، يستطيع فأرٌ صغيرٌ 
مس�اعدة أسد عظيم مثلي، فالمرء يقاس بفعله لا بحجمه، ولكلٍ مناّ 

عازته في هذه الحياة«

الأسد والفأر الصّغير

رْ لَىوْني أصفَى

طَىعمي سُكَّرْ

لبِْ الزَّهْراتْ آتي مِنْ قَى

أسْكنُُ في بَىيتِْ النَّحْاتْ

إنْ تَىأكلُنْي

تَىكبْر أكثرْ

أبدو مثلَى النور السّاطع

بِ الغالي الّامع أو كالذَّهَى

هلْ تَىعرفني 

حلوٌ إنّ�����ي

وأزينُ بعض الكعكاتْ

ومفيدٌ  للصحةِ رائ���عْ

شعر: نهلة الجمزاوي

إذا عرفت الحل، أرسل
اسمك وصورتك وجواب الفزورة

إلى بريد دنيا الفرح
df@alrai.com

لتصبح من أصدقائنا الأعزاء

فكر واحزرفكر واحزر

؟
جهاز المناعة هو جزء أس�اسي من مكونات جس�م الإنس�ان، 
ويمُث�ل ه�ذا الجهاز خ�ط الدفاع في الجس�م ض�دّ الكائنات 
المعدي�ة والجراثي�م والكائن�ات الدقيق�ة الأخ�رى المس�ببة 
للأم�راض، م�ن خال سلس�لةٍ م�ن الخطوات التي تسُ�مّى 
بالاس�تجابة المناعية، وبالتالي الحفاظ على الصحة العامة في 
الجسم ومنع العدوى، ويتكون الجهاز المناعي من شبكةٍ من 
الخايا الخاصة، مثل: كريات الدم البيضاء، والغدة الزعترية، 
والطح�ال، والغدد الليمفاوية، والخايا الجذعية، والأجس�ام 
المضادة، بالإضافة إلى مجموعةٍ من الأنس�جة والأعضاء التي 

تعمل معاً لتحقيق الحماية الازمة.
 أنواع المناعة في جسم الإنسان 

هناك ثاثة أنواع من المناعة في جسم الإنسان، 
- المناع�ة الفطرية: يطلق عليها اس�م المناع�ة الطبيعية وهي 
موجودة في جس�م الإنس�ان منذ ولادته، وتقُ�دّم حماية عامة 
للجس�م كما وتمت�د حمايته للأجزاء الخارجي�ة، مثل الجلد، 

والأغشية المخاطية.
-  المناعة المكتس�بة: تسُ�مّى بالمناعة التكيفية التي يكتسبها 
الجس�م عن�د تعرضه للم�رض وتتطور باس�تمرار، ويمكن 

تحصينها من خال التطعيم.
-  المناعة الس�لبية: وهي المناعة المس�تعارة م�ن مصدرٍ آخر 
وتس�تمر لفتراتٍ قصيرة م�ن الزمن، حيث تعطي الأجس�ام 

المض�ادة الموجودة في حليب الأم مناع�ةً مؤقتةً ضدّ الأمراض 
التي تعرضت لها الأم. وظائف جهاز المناعة 

- يخُلص الجس�م من مس�ببات الأم�راض، مث�ل: البكتيريا، 
والفيروس�ات، والطفيلي�ات، والفطري�ات، حي�ثُ يعمل على 

إزالتها. يكشف المواد الضارة، ويعمل على تحييدها.
-  يحُ�ارب ضدّ خايا الجس�م غ�ير الطبيعية، مث�ل: الخايا 

السرطانية. 
- التمييز بين الخايا السليمة والخايا غير السليمة في الجسم. 
ماحظ�ة: يعمل جه�از المناعة كنظام دفاعٍ طبيعي للجس�م 
ويعمل ع�لى مكافحة العدوى، وعندما يهُاج�م جهاز المناعة 
خايا الجس�م الخاص�ة عن طري�ق الخطأ يطُل�ق على هذه 
الحالة اس�تجابة المناعة الذاتية، التي يمكن أن تسُبّب الكثير 

من المشكات الصحية، مثل الصدفية.
أطعمة تعزز جهاز المناعة

-  يؤثر الطعام على الصحة المناعية في الجسم، وهناك العديد 
م�ن الأطعمة التي تسُ�اهم في تقوية جه�از المناعة، ومنها ما 
يأت�ي: الفواك�ه الحمضية الغني�ة بفيتامين ج، ال�ذي يتميز 
بدوره الفعّ�ال كمضادٍ للبكتيريا والالتهابات، مثل: البرتقال، 
والجري�ب فروت. الزنجبيل، الذي يتميز بخصائصه المضادة 
للميكروبات، كما يساعد في محاربة الفيروسات. الثوم، الذي 

يحُسّن من قدرة الخايا المناعية في الجسم.
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ملف كورونا. صحة وتغذية

بدأت مستش�فيات فرنس�ية بارزة، تجاربها التي 
تعتمد على توصيات مختبر هيمارنيا، باس�تخدام 
هيموغلوب�ين ال�دودة الرملي�ة أو دودة الصي�اد 
للم�رضى الذي�ن يعان�ون م�ن النق�ص الحاد في 
مس�تويات الأوكس�جين وصعوب�ات في التنف�س 

بسبب إصابتهم بفيروس كورونا.
وتوص�ل فران�ك زال، باح�ث البيولوجيا الفرنسي 
في مخت�برات هيمارنيا، الواقعة غ�رب الباد، بعد 
مراقبت�ه للدي�دان الرملية أثناء الم�د والجزر بأنها 
قادرة على تخزين الأكس�جين لمدة تصل إلى س�ت 

ساعات.

ويق�ول زال الذي يمتلك مزرع�ة للديدان الرملية: 
»اكتشفت أن الدودة الرملية بمثابة خزان أكسجين 

صغير«.
ووافقت وكالة الأدوية الحكومية الفرنسية »أي أن 
أس أم« ع�لى بدأ المرحل�ة الأولى للتجربة السريرية 
في 27 مارس/آذار، كم�ا أجازتها لجنة الأخاقيات 
الحكومية في 4 أبريل/ نيس�ان، علم�ا بأن المرحلة 
الثانية للتجربة ستشمل مجموعة من 10 مصابين 
بالفيروس. ويأمل الباحثون أن يس�اعد استخدام 
هيموغلوب�ين ال�دودة الرملية في تخفي�ف معاناة 

المصابين وتقليل الوقت الازم في غرف الإنعاش.

الدودة الرملية.. بارقة أمل 

لمرضى فيروس كورونا

إشاعات وحقائق حول فيروس كورونا
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كثرُ استخدام الأقنعة الواقية أو الكمامات 

في آسيا خلال تفشي فيروس كورونا 

مقارنة بدول الغرب حيث حضت 

الحكومات المواطنين على توفير هذه 

السلعة للفرق الطبية التي تكافح الوباء 

في الخطوط الأمامية ما يطرح السؤال عن 

جدواها في الحد من الاصابات.

ويتفق الخبراء في أن الأقنعة الطبية العادية المس�تخدمة في 
مناطق في آس�يا خال مواس�م البرد والحساسية لا تضمن 
الحماية من عدوى فيروس كورونا. لكن ينُصح الأشخاص 
المصابون بالفيروس باس�تخدام ه�ذه الكمامات لمنع نقل 
الع�دوى للآخري�ن. وتش�ير أدل�ة إلى أن انتق�ال الفيروس 
يمك�ن أن يحصل قبل أن يعلم الأش�خاص المصابون واقع 
إصابتهم، ما عزز الرأي المؤيد لاستخدام الأقنعة باعتبارها 

قادرة على المساعدة في الحد من العدوى.
في أج�زاء م�ن آس�يا، كان ارت�داء الأقنعة الواقية أساس�يا 
في تداب�ير مكافحة الف�يروس. وأعلنت الحكوم�ة اليابانية 
الأربع�اء أن كل أسرة س�تحصل على قناعين م�ن القماش 
يمكن استخدامهما بشكل متكرر. أما أهالي هونغ كونغ فا 
يتوقفون عند ارتدائها بل يرسلونها إلى أقاربهم في الخارج.
وقال المدير والأس�تاذ في كلية الصحة العامة بجامعة هونغ 
كون�غ كيجي فوك�ودا إن أه�الي المدين�ة يعت�برون ارتداء 
الكمام�ة »وس�يلة يس�عى م�ن خالها الش�خص لحماية 

المجتمع الأوس�ع نطاقا ونفس�ه... أما في المكان الذي نشأت 
فيه، في الولايات المتحدة، فيعتبر البعض على الأقل استخدام 
الأقنعة تعدياً على الفرد أو لزاماً مفروضاً غير مرغوب به«.

الخبراء يشككون في نجاعة الكمامات

وأدى اس�تخدام الأقنعة في أجزاء من آس�يا س�جلت نسبيا 
أعدادا منخفضة من الاصابات والوفيات بالفيروس، ومنها 
الياب�ان وهون�غ كون�غ، إلى إفس�اح المجال أم�ام نظريات 
تعتبر أن ارتداء القناع يس�هم في تحقيق فرق. لكن الخبراء 

يشككون في ذلك.
وينس�ب الأس�تاذ في كلية الصحة بجامع�ة هونغ كونغ بن 
كولين�غ انخف�اض الإصاب�ات إلى عدد من تداب�ير الصحة 
العام�ة المطبقة في تلك الدول. وتش�مل تلك التدابير »رصد 
الحالات وعزلها، وتتبع الأش�خاص الذين خالطوا المصابين 

وحجرهم وكذلك تطبيق التباعد الاجتماعي«.
ولا تزال منظمة الصحة العالمية لا تنصح الناس باستخدام 

الأقنعة الواقية وتش�ير إلى نقص عالمي وإلى الحاجة الماسة 
لارس�الها إلى الطواق�م الصحي�ة في الخط�وط الأمامي�ة في 
معركة مكافحة الوباء. ويحذر بعص الخبراء من أن ارتداء 
القناع الطبي يمكن أن يأتي بنتيجة عكسية حتى مع وفرة 

هذه السلعة.

لا يجب الاعتماد على الكمامات فقط

ق�ال الأس�تاذ المس�اعد في علم الأحي�اء الدقيق�ة في جامعة 
ريدين�غ س�ايمون كارك إن »الكمام�ات تمن�ح الن�اس 
ش�عورا زائفا بالأمان«. ويخشى كارك أن تؤدي التوصيات 
باس�تخدام الأقنعة الواقية، إلى تش�جيع الرافضين لالتزام 

بتدابير بالتباعد الاجتماعي على القيام بذلك.
وأش�ار لوكالة فرانس برس بقوله »يمكنني تصور وضعا 
يعتق�د في�ه المصابون وه�م بالتالي ينقل�ون الفيروس، أن 
كمامته�م تمنحه�م الإذن للخ�روج إلى الأماك�ن العامة أو 
العمل«. وأضاف »نعرف جميعا أشخاصا يستخفون بنقل 

الرش�ح إلى العمل ومش�اركته مع الجميع، س�يكون الأمر 
نفسه مع فيروس كورونا«.

ورغم غياب أدلة قوية، هناك مؤشرات على أن مس�ؤولين في 
دول الغرب يفكرون في التشجيع على استخدام الكمامات.

وكانت النمسا وسلوفاكيا من الدول التي فرضت استخدام 
الأقنع�ة الواقي�ة. وق�ال العال�م الأمريكي الكب�ير انطوني 
فاوتشي هذا الأس�بوع إنه عندما تس�تقر الإم�دادات، يمكن 
توس�يع نط�اق توصي�ات ارت�داء الأقنع�ة للمس�اعدة في 

السيطرة على انتقال العدوى من الأشخاص المصابين.
وق�ال كاولين�غ إنه لا يزال يتعين إج�راء مزيد من الأبحاث 
لوض�ع الق�رارات المتعلقة بأن�واع الأقنعة المفي�دة وكيفية 
استخدامها، لكن زيادة اس�تخدام القناع قد تكون مفيدة. 
وتاب�ع »أعتق�د أن الدول تنظ�ر في كل الاج�راءات الممكنة 
لإبط�اء الع�دوى، وإن كان إج�راء كالأقنع�ة الواقية قادر 
ع�لى خفض العدوى بش�كل ضئيل، قد يك�ون من المجدي 

اتخاذه«.

ملف كورونا. صحة وتغذية

كثرة استخدام الكمامات في آسيا تطرح 

السؤال حول جدواها في وقف عدوى كورونا

تحوّلت سفينة راس�ية في ميناء سيت في جنوب 
شرق فرنس�ا إلى مصنع لإنتاج قوارير محلولات 
معقّم�ة بات�ت ش�حيحة في الباد الت�ي تواجه 
تفش�يا لف�يروس كورون�ا المس�تجد، ويتوقّ�ع 
القيّم�ون عليه�ا أن تنتج مئ�ات آلاف العبوات 

أسبوعيا.
وقال ريجي�س ريفيليو مالك الس�فينة-المصنع 
»أودي�ب وان« ومؤس�س شرك�ة »أو إف دبليو 
ش�يبس:« إن الإنق�اذ البح�ري والتضام�ن من 
أساس�يات كل بحّار، مضيفا: »بما أن الش�عب 
الفرن�سي يفتقر لمنتجات التعقي�م، وبما أن كل 

مرافقنا جاه�زة، علينا القيام بشيء ما من أجل 
مواطنينا«.

والس�فينة ه�ي بالأصل عبّ�ارة س�وفياتية تم 
تجهيزها لنقل المواد الخطرة على غرار الإيثانول، 
وهي تعمل منذ ديس�مبر-كانون الأول من العام 
2019 ع�لى إنتاج مياه الرب بع�د تحلية مياه 

البحر وتعبئتها في قوارير.
وفي غض�ون نحو عرة أيام عدّلت الركة خط 
إنتاجه�ا من أجل اس�تقدام التجهيزات الازمة 
لتعبئ�ة قوارير المحلولات المعقّم�ة، التي لا غنى 

عنها في زمن تفشي الوباء.

فرنسا: تحويل سفينة

إلى مصنع للمواد المعقّمة لدعم 

الجهود لمكافحة فيروس كورونا
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رواق الفنون

في رسالة حيّة له عبر تويتر، أعلن الفنان البريطاني إلتون 
 The Elton John AIDS ج�ون أخيراً، عن تبرع جمعيت�ه
Foundation، بمبلغ مالي لم�رضى وباء كورونا. الجمعية 
الخيري�ة التي يناه�ز عمرها الثاثين عام�اً وتهتم عادة 
بمرضى السيدا، قرر صاحبها اقتطاع مبلغ مليون دولار 
من مالها الخاص لصالح مكافحة الفيروس المستجد. في 
رس�الته، أكّ�د جون على بقاء جمعيت�ه الى جانب مرضى 
الس�يدا، مع ضرورة الإلتفات الى الأزمة الصحية العالمية 
التي خلفها كورونا، في الأس�ابيع القليل�ة الماضية. الهبّة 
المالي�ة، وضعه�ا الفن�ان البريطان�ي ضم�ن التبرعات 
العاجلة، التي ستساعد لمكافحة الجائحة وآثارها، وتدعم 
المجتمعات المهمشة. وفي نهاية الرسالة، قال إلتون جون: 
»دعون�ي أقول لكم ش�يئاً، ال�ذي يجمعن�ا في العالم هو 
العطاء والخير«، مضيفاً: »هناك اطباء، ممرضات، علماء 
يقف�ون في الص�فّ الأول، ويش�كلون الدلي�ل الحيّ على 
أنهم أبطال حقيقي�ون«. الفيديو الذي امتد لنحو دقيقة 
م�ن الوقت، لاقى ترحيب�اً عالياً من قبل الناش�طين على 

السوشال ميديا، الذين أثنوا على هذه الخطوة الخيّرة.

إلتون 

جون يتبرعّ 

لمرضى 

كورونا

تيم حسن 

ونادين نجيم 

وآخرون خارج 

رمضان

بات خروج المسلسات عموماً، والمشتركة خصوصاً من 
السباق الرمضاني أمراً واقعاً لا يمكن الهروب منه. فقد 
وقعت شركات الانتاج في مشكلة بسبب تجميد التصوير 
إثر انتش�ار فيروس كورونا في العال�م العربي ولبنان. 
فبعدم�ا دارت الكاميرات في بيروت لتصوير المش�اريع، 
وقع�ت الواقع�ة بتجميد الأعمال كافة. بع�د مرور أيام 
على ق�رار التعبئة العامة وتجمي�د الكاميرات، توصلت 
أخ�يراً شركات الانت�اج إلى إتف�اق حول آلية اس�تئناف 
التصوي�ر ضمن شروط قاس�ية. من ضم�ن الروط، 
إج�راء فحص الكورونا، إضاف�ة إلى حجر فريق العمل 
في مكان تصوير محدد لحين انتهاء التصوير. هذا الأمر 
ليس س�هاً، لكنه أثمر أخيراً عن اس�تئناف تصوير 6 

مسلس�ات. لم تدر كام�يرات شركات الانتاج بعد، لكن 
تل�ك الخط�وة لن تك�ون بعي�دة. وقد ت�م الاتفاق على 
رجوع الحركة إلى تلك المش�اريع بعد الاتفاق مع فريق 
التصوي�ر، وترك الحرية لكل ممثل س�واء بالرفض أو 
المش�اركة في المروع. فقد قدمت شركات الانتاج خطة 
عملها للجهات المعنية، وتضمنت مسلسات تم تصوير 
ج�زء كبير منه�ا ولا تحت�اج الى فترة طويل�ة لانتهاء 
منه�ا. بهذه الخط�وة، إختارت الركات 6 مسلس�ات 
لاس�تكمال تصويرها وبثها على قن�وات عربية وأبرزها 
قناة mbc التي س�بق أن وقعت عقود عمل مع شركات 
الانت�اج. هكذا، اختارت شركة »إيغل فيلمز« اس�تكمال 
تصوي�ر »دانتيل« )تأليف س�ماء عب�د الخالق وأنجي 

القاس�م وإخ�راج المثنى صب�ح( الذي يجمع س�يرين 
عبدالنور ومحم�ود نص، و»دفعة بيروت« الذي يجمع 
ممثلين خليجيين. من جانبها، تستكمل »صباح إخوان« 
مسلس�ات »أس�ود فاتح« )تأليف أمين جمال وإخراج 
كريم العدل( لهيفا وهبي و»نس�اء من ذهب« )مأخوذ 
عن فورما وإخراج وائل احسان( و»إغلب السقا« الذي 
يت�م تصوي�ره في اس�تديوهات mbc في ب�يروت. بهذه 
الخطوة خرج من الس�باق الرمضان�ي كل من »الهيبة 
4« )روشة كتاّب وإخراج سامر البرقاوي( لاسباب عدة 
أولها تواجد النجمتين من�ى واصف ورزينا لاذقاني في 
دمش�ق وعدم إمكان عودتهما إلى ب�يروت حالياً في ظل 
اغاق الحدود. وللمرة الاولى منذ ثاث سنوات، سيغيب 

ع�ن الشاش�ة العمل الذي ي�دور في فل�ك المافيا وحقق 
شهرة واسعة في العالم العربي.

كذل�ك ل�ن يع�ود مسلس�ل »20 20« )بال ش�حادات 
ونادي�ن جاب�ر وإخ�راج فيلي�ب أس�مر( ال�ذي تلعب 
بطولته نادين نجيم وقصي خ�ولي، و»من الآخر« )إياد 
أبو الشامات وشارل شالا(. كذلك خرج مسلسل »أولاد 
آدم« )كتابة رامي كوس�ا وإخ�راج الليث حجو وإنتاج 
»إيغ�ل فيلمز«( ال�ذي يجمع ماغي بوغصن ومكس�يم 
خلي�ل وقيس الش�يخ نجي�ب ودانييا رحم�ة. إذا، ما 
يجمع تلك المسلسات أنهّا أعمال عربية وقعت غالبيتها 
عقداً مع mbc، مما يعيد المنافسة قلياً إلى الواجهة رغم 

كل الصعوبات التي واجهتها تلك المسلسات.
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رواق الفنون

تح�دّى مش�اركون في حفلة لموس�يقى فرقة »بين�ك فلويد« 
في ولاي�ة نيوجيرسي الأميركية إج�راءات التباعد الاجتماعي، 

لاحتواء وباء »كوفيد �� 19«، ما استدعى تدخل الرطة.
فقد تجمّع ثاثون ش�خصاً، للمش�اركة في حفلة تضمنت 
أنجح أغني�ات الفرق�ة البريطانية الش�هيرة أمام حديقة 
أمامية لمنزل في منطقة راس�ون الس�احلية، جنوب مدينة 

نيويورك، بثت مباشرة عبر وسائل التواصل الاجتماعي.
واس�تدعيت الرطة لوقف التجم�ع، إلا أنّ الأمر لم يرُق 

للمشاركين.
ونقل�ت وكالة »فرانس ب�رس« عن شرط�ة المدينة قولها 

على فايس�بوك: »عندما أبلغنا الجمي�ع أن عليهم المغادرة 
تعرضن�ا للش�تائم«. عنده�ا، طلب عن�اصر الرطة من 
 Wish أعضاء الفرقة وقف العزف فيما كانوا يؤدون أغنية

You Were Here الشهيرة.
وكتبت الرطة: »لا تسمح شرطة راموسن بتعكير فرحة 
أي ش�خص، لكن نتحم�ل جميعاً مس�ؤولية التعامل مع 

هذه الجائحة بجدية واحترام التباعد الاجتماعي«.
يأتي ذلك بعدما أم�ر حاكم ولاية نيوجيرسي، فيل مورفي، 
المواطنين بمازمة المنازل، وإغاق الركات غير الأساسية 

حتى إشعار آخر الشهر الماضي.

بعد أخذ وردّ حول برنامج المقالب الذي سيطل فيه رامز 
ج�ال على قناة mbc في رمضان المقبل، كش�ف أخيراً عن 
مامح العم�ل. إذ يصور البرنامج في الامارات، وتش�ارك 
أروى تقديم�ه إلى جان�ب الممث�ل والمقدم الم�صي. يقوم 
العمل ع�لى دعوة تقدمه�ا المغنية اليمني�ة أروى للنجوم 
ليحل�وا ضيوفاً على برنامج ح�واري تقدمه، مجهز داخل 
الاس�تديو. يتم عرض صور رامز جال على الضيف الذي 
يبدأ النقاش حوله ويظهر جال في نهاية البرنامج. العمل 

س�يدخل المنافس�ة في رمضان 2020، ووضعته الش�بكة 
الس�عودية على جدول برمجته�ا. وتتواجد أروى حالياً في 
الامارات لاس�تكمال التصوير بعدما حص�ل فريق العمل 
على إذن تصوير لأنه يصور في اس�تديو ولا يشهد زحمة. 
ومن ضيوف البرنامج هم: ياس�مين صبري، وأمينة خليل 
وحم�و بيكا وياس�مين رئي�س. يذكر أن ج�ال يتواجد 
سنوياً في شهر الصوم من خال برامج مقالب اشتهر بها 

في السابق وتدور في فلك الطيران والحرائق.

رامز جلال وأروى وثالثهما برنامج رمضانيحفلة أميركية تتحدى التباعد الاجتماعي

طرحت الفنانة المصية شيرين عبدالوهاب أخيراً 
أحدث أغنية لها بعنوان »مش  قد الهوى«، من ألحان 
محمد رحيم، وكلمات محمد الغنيمي، وتوزيع أحمد 
إبراهيم.
وتقول كلمات الأغنية : » قالي انتِ مش قد الهوى ... 
سيبي الهوى لناسه/   إيه دخلك بإحساسه. .. البعد 
فيكي حال/   وأنا من ساعتها بعدت ... قللي من الكام 
اللى بيوجع ياما بزيادة/   وأنا سيبته يتمادى... أصل 
السكوت في الحالة دي هو أبلغ رد«. 
وروّجت شيرين للأغنية من خال حسابها الشخصي 
على  موقع »تويتر«، قائلة: »حبايبي أغنيتي الجديدة 
اللي وعدتكم بيها مش  قد الهوى قريب على يوتيوب «. 
وتأتي هذه الخطوة بعدما عادت الفنانة مجدداً 
للتواصل  مع جمهورها عبر حساباتها، بعد غياب 
نحو 5 أشهر، إثر قرارها بإغاق حساباتها كافة على 
المواقع.

شيرين..

»مش قد 

الهوى«
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دراسة مهمة تكشف اسُلوب استعمال الفخار في الأسقف من العقود 

والقباب في خان النبي موسى في منطقة أريحا-فلسطين

كتابة: عمار خماش

هذه التفصيلة الانش�ائية س�معت به�ا من أيام 

دراستي للقرى الاردنية قبل ٣٠ عاماً.

الفك�رة منه�ا ه�ي تخفي�ف ال�وزن، ويمك�ن 

اعتباره�ا نوعاً من احداث فقاع�ات او فراغات 

كب�يرة في مقطع القبة - »رغوة« مقطع مواد لها 

فقاع�ات كبيرة - وكذلك فه�ي تحاكي نظام ال� 

waffle slab نوع�اً ما. وكذلك الأنظمة الجديدة في 

وضع كرات باستيكية في العقدات الاسمنتية.

المقاطع الانش�ائية م�ن البيولوجي�ا، من عظام 

الحيوان�ات ومقاطع النبات، فيه�ا امثلة مهمة 

على استعمال الفراغ لتوزيع المادة لإعطاء اخف 

وزن واكبر قوة إنش�ائية، أضافة طبعاً لكس�ب 

عازلية حرارية كبيرة مقارنة مع المقطع الممتلئ.

كتب: حسين دعسة

تصوير: محمد القرالة

.. هي أح�وال فرض�ت علينا، 
نح�ن البر، نتح�دى ونتابع 
الاختاط،  بعيدا ع�ن  الحي�اة 
نلت�زم بيوتن�ا، وربم�ا ننع�م 

ببعض الهدوء.
ه�ي مواقيت ومقادي�ر، علينا 
أن نلت�زم حماي�ة للوطن من 
خطر انتش�ار جائحة فيروس 
كورون�ا، نعل�م ان علين�ا أن 
نك�ون ع�لى ق�در المس�ؤولية 
والانتم�اء والتضحي�ة، فهناك 
من يسهر الليل والنهار يتتبع 

حكايتنا.
..ولكن..؟.

بيئ�ة  في  انن�ا  نس�ينا  ه�ل 
يشاركنا فيها الطير والحيوان 

والشجر؟
والعق�ل  الفض�ل  ه�ذا  م�ن 
الإنس�اني، ين�بري كث�ير من 
الن�اس في بادن�ا إلى ضرورة 
تفق�د ما يحي�ط بن�ا، يطعم 
الطي�ور البري�ة، ويدعم حياة 
القط�ط التي تج�اور البيوت، 
الازم�ة،  وأي�ام  س�اعات  وفي 
إلى مسارات وتنبيهات  نحتاج 
من أهل الخير والعطاء لتقديم 
الحماي�ة ل�كل من يش�اركنا 
الحياة ويجع�ل الحب والخير 
اردن   في  يزه�ر  والجم�ال، 
المحبة، تحي�ة النفوس الطيبة 
الت�ي تفق�دت الحم�ام البري 
الرقيق�ة، وتل�ك  والعصاف�ير 
وبع�ض  وال�كاب،  القط�ط 
زواحف الأرض، وحمت حقهم 

في الحياة.

انتبهوا.. هناك من يحتاجنا في جائحة الكورونا
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