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شروط الحملة  *الصور للايضاح فقط
ق. خاضع ل

سب
لم

في كل وقت دون الاعلان ا
شبكة مخولة للحد/ للربط / لالغاء الحملة 

*ال

שבוע
פתוח 7 ימים ב

SAM
ARA - סמארה

סמארה מרכז מסחרי

04-9865768 
ب مركز الشرطة  

 فرع الفوار  شفاعمرو - بجان
04-6944016 

 فرع المركز التجاري شفاعمرو - مفرق الناعمة  
مال

ش
في ال

ص 
شبكة الحوانيت الأرخ

مارة غير
س

شهر الخير ب
حملات 

שיית קוקה קולה
שי

1.5 ליטר

سية كوكا
سدا

 كولا 1.5 لتر

1ב- 
34

90
&

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

יוגורט 3 ליטר
 תנובה

بن 3 لتر
ل

 تنوفا

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

1ב- 
14

90

&

נייר טואלט מוליט 
40 גלילים

ق تواليت 
ور

موليت 40 لفه

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

1ב- 

27
90

&

לאבנה אלהנא 1 ק”ג 
לאבנה פיראוס 750 גרם

لبنة الهنا 1 كغم 
س 750 غرام

لبنة بيراو

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

19ב- 
90

&

אורז בסמטי פרימו 
5 ק”ג

يمو
تي بر

ما
س

أرز ب
 5 كغم 

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

1ב- 
18

90

&

טחינה אל ארז 
1 ק”ג 

طحينة الأرز
 1 كغم 

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

1ב- 
19

90

&
וופל עלית  

XL 1.250 ק”ג

بافلا عليت
XL 1.250 كغم

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

1ב- 

14
90

&

שון
עד יום רא

25.4.2021

1ק״ג

0
90

&

מלפפון / גזר ארוז /
כרוב לבן

ف / 
خيار / جزر مغل

ض
ف أبي

ملفو
תפו”א לבן או אדום 

/ כרוב אדום
بطاطا بيضا / حمراء 

ف احمر
/ ملفو

שון
עד יום רא

25.4.2021

11ק״ג
90

&

לימון / בננה / 
ש 

בצל יב
ض / موز

حام
س

بصل ياب

שון
עד יום רא

25.4.2021

12ק״ג
90

&

כרעיים
 עוף

فخاد 
دجاج

שון
עד יום רא

25.4.2021

8ק״ג
100

&

חזה עוף / 
פרגיות עוף

صدر دجاج
سحب دجاج

م

שון
עד יום רא

25.4.2021

5ק״ג
100

&

כסאות
 ללא ידיות

سي 
كرا

بدون يدين
5100ב- 

&
סט מצעים זוגי 

מלא 

ف 
طقم ملاح
ي

زوج

1ב- 

49
90

&

פתיתים אפויים אסם 
500/600 גרם

سم
مغربية او

500/600 غم

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

28ב- 
90

&
סוכר

 10 ק”ג 
سكر

 10 كغم 

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

10ק״ג
24

90
&

שיית בוואריה 
שי

330 מ”ל 

سية بفاريا
سدا

 330 مل 

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

1ב- 
16

90
&

שמן חמניות
 5 ליטר

تي 
زيت نبا
5 لتر

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

1ב- 
34

90
&

שמנת תנובה / 
טרה 200 מ”ל 

شمينت تنوفا / طاره 
200 مل 

חברי מועדון
שח

בקנייה מעל 200 

8ב- 

10 &

1ק״ג

45
&

שר עגל
ב

لحمة العجل

مجموعة السلام تتقدم بأسمى التهاني والتبريكات 
ــــة بـــــــــــــــمــــــــــــــناســــــــــبة ــــة الـــــــــــــــــــدرزيــــــــــــــ الى الطائفـــــــــــــــــــ

والبـــركات واليمـــن  بالخيـــر  عليكـــم  الله  أعـــاده 

كل عام وانتم بالف خير

زيارة مقام النبي شعيب عليه السلام

زيــــارة مقبولة

لاعــــبي  تكريــــــــــــم 
شـــفاعمرو المميزيـــن 
دوري  افتتـــاح  فـــي 
شفاعمرو في  الأخلاق 

ســـــــطو مســــلح 
على محـــل توتو في 
شفاعمرو وســـــرقة 
المال  مـــن  مبلـــغ 
مشـــتبهين واعتقال 

حمـــــــلة مكثفـــة  
للــــشرطـــــــــة في 
من  للحد  شفاعمرو 
المخالـفات المـرورية 
الحياة ــدد  ــ تهـ التـــي 



223.04.2021

WWW.TOHAMA.NETتابعونا على موقعنا
اعلاناتكم0525363507 لحجز 
ntohama@gmail.com ــروني  ــكـ الالـ الــريــد 

مــــــــــــوقــــــــــــع الـــــــــســـــــــلام نــــجــــار ــال  ــ ــ ــنـ ــ ــ مـ  : الـــــتـــــحـــــريـــــر  رئـــــيـــــســـــة 

فـــــــــــــــــــاكـــــــــــــــــــس04-9862725
ــك ــ ــاي ــ ــم الــــــغــــــرافــــــيــــــك: ايمـــــــــــان ح ــ ــي ــ ــم ــ ــص ــ ت

الأخبار

قـــام مشـــتبهان ليلـــة الأربعاء, بالســـطو 
المســـلح علـــى محـــل توتـــو فـــي مدينة 
داخل  الرصـــاص  وإطـــاق  شـــفاعمرو 
المحـــل دون وقـــوع إصابـــات وتمكنـــا 
مـــن ســـرقة مبلـــغ مـــن المـــال وفـــرّا 
مـــن المـــكان. وقـــد هرعـــت الشـــرطة 
للمـــكان وبعـــد عمليـــة مســـح وتمشـــيط 
تمكنت الشـــرطة مـــن اعتقال مشـــتبهين.
ووفـــق بيـــان عممتـــه الشـــرطة جـــاء: 
" تلقـــى مركـــز الشـــرطة 100 مســـاء 
 23:00 الســـاعة  قرابـــة  الأربعـــاء, 
باغًـــا حـــول حادثة ســـطو مســـلح على 
شـــفاعمرو.   مدينـــة  فـــي  توتـــو  محـــل 
النـــار خال  بإطـــاق  المشـــتبهان  قـــام 
عمليـــة الســـطو دون وقـــوع إصابـــات, 
وقامـــا بســـرقة مبلـــغ  يقـــدر  بـــآلاف 
الشـــواقل وفـــرّا مـــن مـــكان الحـــادث.
ســـارع أفراد مركز شـــرطة شـــفاعمرو 

إلـــى مـــكان الحـــادث، وخـــال وقـــت 
قصيـــر وبفضل نشـــاط مســـح وتمشـــيط 
واســـع النطاق تمكن افراد الشـــرطة من 
 20 القبض علـــى أحد المشـــتبهين البالغ 
عاما من ســـكان شـــفاعمرو عندما حاول 
الشـــرطة  افراد  , هذا وضبـــط  الهـــرب 
الشـــواقل. بآلاف  يقـــدر  مبلغا  بحوزتـــه 

خـــال اعمـــال المســـح والتمشـــيط تـــمّ 
ضبط ســـاح من نوع "كارل غوستاف" 
وعلـــى ما يبـــدو انه تـــمّ اســـتخدامه من 
قبـــل المشـــتبهين خـــال عملية الســـطو. 
الآخـــر  المشـــتبه  رصـــد  تـــم  لاحقًـــا 
وإلقـــاء القبـــض عليـــه وهو من ســـكان 
شـــفاعمرو في العشـــرينات مـــن عمره.

أحيـــل المشـــتبهان للتحقيـــق فـــي مركز 
شـــرطة شـــفاعمرو لتتـــم إحالتهمـــا إلى 
المحكمة للنظر فـــي طلبها لتمديد توقيفهما 
على ذمـــة التحقيـــق. التحقيق مســـتمر".

ســـطو مســـلح على محل توتو في شفاعمرو 
وسرقـــة مبلغ من المال واعتقال مشـــتبهين

 , الأربعـــاء  يـــوم  الشـــرطة  قامـــت 
بنشـــاط مكثـــف لتطبيق قوانيـــن المرور 
مـــن  للحـــد   " شـــفاعمرو  مدينـــة  فـــي 
المخالفـــات المرورية التي تهـــدد الحياة" 
وأوقفـــت  مخالفـــات   103 وحـــررت 
ســـائقين مشـــتبهين بارتـــكاب مخالفـــات 
مركباتهـــم. اســـتخدام  وألغـــت  خطـــرة 

وقد أفـــادت الشـــرطة في بيـــان خاص: 
" خـــال نشـــاط اجـــري يـــوم الأربعاء, 
مدينـــة  فـــي  الســـير  قوانيـــن  لتطبيـــق 
شـــفاعمرو بالتعاون مع وحـــدة الدراجات 
النارية التابعة لشـــرطة المرور تم تحرير 
حوالـــي 103 مخالفـــات مهـــددة للحياة.

من بين المخالفات البارزة التي تم تســـليط 
الضـــوء عليها والتي تعرض مســـتخدمي 
الطرق للخطـــر، تم تســـجيل 12 مخالفة 

ســـهو واســـتخدام الهاتف الخليـــوي أثناء 
القيـــادة و33 مخالفة للقيـــادة بدون حزام 
أمـــان و23 مخالفة لاجتياز الخط الأبيض 
)الخط الفاصـــل( و7 مخالفات لانحراف 
لعيـــوب  مخالفـــات  و9  المســـار  عـــن 
تقنيـــة و 5 مخالفـــات لراكبـــي الدراجات 
كمـــا وتـــم الغـــاء اســـتخدام 3 مركبات.
خال النشـــاط، قام افراد الشرطة بتوقيف 
ســـائق من ســـكان مدينة شـــفاعمرو في 
الثاثينـــات من عمره لاشـــتباه في قيادته 
في الوقت الذي ألغيـــت به رخصته، القي 
القبـــض عليه واحيـــل الـــى التحقيق كما 
والغي اســـتخدام مركبتـــه لفترة 30 يوما.
خال النشـــاط ايضًـــا، تم توقيف ســـائق 
دراجـــة ناريـــة مـــن ســـكان شـــفاعمرو 
فـــي الثاثينات مـــن عمره، حيـــث تبين 
فـــي التحقيـــق أنـــه لـــم يصـــدر رخصة 
ســـياقة بتاتًا، تـــم توقيف الســـائق وأحيل 
إلـــى مركـــز الشـــرطة والغي اســـتخدام 
يومًـــا.  30 لمـــدة  الناريـــة  الدراجـــة 
شـــرطة  :"ســـتواصل  البيـــان  واختتـــم 
إســـرائيل نشـــاطها علـــى مدار الســـاعة 
مـــن أجـــل تعزيـــز شـــعور المواطنيـــن 
بالأمـــان".. الطريـــق  ومســـتخدمي 

حملة مكثفة  للشرطة في شفاعمرو للحد 
من المخالفات المرورية التي تهدد الحياة

انطلقت فعاليات دوري الأخاق بداية الأسبوع  , 
بحضور جمهور غفير، وســـط أجواء رمضانية 
مميزه وبحضور سياســـيين  بينهم القائم بأعمال 
الرئيـــس جريـــس حنا، أعضـــاء البلديـــة زياد 
الحـــاج، نـــزار اليـــاس، نجمة عباس، ســـامر 
صليبا، محمد ســـواعد، عامـــر أرملي، وعضو 
البلدية الســـابق احمد حمدي، وعضو الكنيســـت 
موســـي راز وعـــدد من لاعبي نجـــوم الماضي 

,وموظفيـــن من البلديـــة والمركـــز الجماهيري 
افتتـــح الاحتفال الســـيد حســـين الشـــاعر بكلمة 
ترحيبيـــة، ثـــم اســـتقبل الكشـــاف المســـيحي 
الحضـــور بإشـــراف رئيســـه زيـــاد جروس، 
حيث ســـارت الفرق المشـــاركة فـــي الدوري، 
برفقـــة نجـــوم الماضي زاهـــي ارملي، صبحي 
يوســـفين، صبحـــي بشـــناق، احمد أبـــو الفول 
وزاهـــي عليان امام العرض الكشـــفي الترحيبي

وجـــاءت البداية مـــع  تاوة عطرة مـــن القرآن 
الكريـــم مع القـــارئ مجاهـــد خالدي، ثـــم القى  
المضيـــف الحـــاج أبو ســـليمان داهود ســـواعد 
كلمتـــه الاحتفاليـــة ، تـــاه مدير قســـم الرياضة 
الأســـتاذ كارم صبح، ثـــم كلمة باســـم الاعبين 
القدامـــى القاهـــا زاهـــي أرملـــي، بالإضافـــة 
لعضـــو الكنيســـت مـــن ميرتـــس موســـي راز 
والكلمـــة الأخيـــرة لرجـــال الاعمـــال ومديـــر 

الـــدوري موفق ســـواعد وجميعهم أكـــدوا على 
أهميـــة مثـــل هـــذه النشـــاطات والفعاليـــات .
بعـــد ذلك انطلـــق الدوري بالمبـــاراة الأولى بين 
فريقي الخروبية والأصدقاء في مباراة حماســـيه 
انتهـــت بفوز الأصدقـــاء بالنتيجـــة 1-2 وتولى 
التعليـــق على المباريات المعلق الرياضي مرعي 
حجيرات. أما المبـــاراة الثانية فقد فاز فيها فريق 
المطلة علـــى الأخوة بخمســـة أهـــداف نظيفة. 

تكريـــم لاعبي شـــفاعمرو المميزيـــن في افتتاح دوري الأخلاق في شـــفاعمرو
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لقـــي الشـــقيقان شـــافع وصـــاح محمـــد ابو 
حســـين من باقـــة الغربيـــة، مصرعهما فجر 
الجمعـــة الماضـــي , بعـــد تعرضهما لإطاق 
نـــار في مدينـــة طولكـــرم بالضفـــة الغربية. 
وكان قد تـــم نقل الشـــقيقين الى المستشـــفى، 
المحـــاولات لإنقـــاذ حياتهمـــا  لكـــن جميـــع 
بـــاءت بالفشـــل وتـــم الاعان عـــن وفاتهما. 

غـــادرت  قـــد  المغدوريـــن  عائلـــة  وكانـــت 
بلـــدة باقـــة الغربيـــة وقطنـــت طولكـــرم بعد 
سلســـلة جرائم قتـــل وحصدت أرواح ســـبعة 
أفـــراد مـــن العائلـــة وكان المســـتهدف فيها 
القتيـــل شـــافع ابـــو حســـين، حيـــث قُتلـــت 
أول  تشـــرين  ابـــو حســـين  الوالـــدة عايـــدة 
الغربية.  باقـــة  فـــي  الماضـــي بإطـــاق نار 
كمـــا وقُتل الشـــاب اميـــر ابو حســـين داخل 
أمـــا محمد واحمد شـــرقية  التجاري،  محلـــه 
من جـــت المثلـــث قتا اثنـــاء ســـفرهما الى 
المستشـــفى لاطمئنـــان علـــى ابن شـــقيقتهما 
اميـــر، وقُتـــل محمد ابو حســـين ليتـــم النيل 
ابو حســـين. مـــن شـــافع وشـــقيقه صـــاح 

بعـــد نصف عام على مقتـــل والدتهما عايدة ابو حســـين
مقتل الشـــقيقين شافع وصلاح محمد ابو حسين 
من باقة الغربيـــة رميًا بالرصـــاص في طولكرم

اعتقلـــت الشـــرطة يـــوم الإثنين, مشـــتبها )37 
عامـــا( مـــن كفرقـــرع  بشـــبهة ضلوعـــه بقتل 
الشـــابين ســـليمان مصـــاروة نجـــل رئيس كفر 
قرع الســـابق نزيه مصاروة ، والشـــاب ســـاهر 
حوشـــية مـــن جنيـــن في قريـــة كفر قـــرع يوم 
فـــإن  الشـــبهات  وحســـب   .05.01.2021
المشـــتبه قـــد أخطـــأ فـــي تشـــخيص الهـــدف.
وقد صرحت الشـــرطة ببيان خاص:" شـــرعت 
الشـــرطة بالتحقيـــق يـــوم 05.01.2021 مع 
تلقـــي مركز الشـــرطة 100 باغ حـــول حادثة 
اطـــاق نار فـــي مركـــز قرية كفر قـــرع. فور 
تلقـــي البـــاغ ،  ســـارعت قوات معـــززة من 
الشـــرطة الـــى مـــكان الجريمة وقامـــوا برصد 
مســـرح الجريمة وباشـــروا بإجراءات تحقيقات 
اولية التـــي تخللت جمـــع افادات وعمـــل افراد 
التشـــخيص الجنائي لجمـــع الادلـــة والبينات" .
واضـــاف البيان :" الطواقـــم الطبية التي وصلت 
الى المـــكان نقلت مصابَين بحالـــة حرجة )وفق 
مصـــادر طبية( لتلقي العاج فـــي المركز الطبي 
هيلل يافيه في الخضيرة. للأســـف الشديد اعلنت 
الطواقـــم الطبيـــة لاحقـــاً وفاة المصـــاب محمد 
"ســـليمان" مصاروة البالغ 24 عاما من ســـكان 
قريـــة كفر قرع وبعد مرور اســـبوع اعلن الطاقم 

الطبي وفاة المصاب الثاني  "ســـاهر حوشـــيه" 
البالـــغ 28 عامـــا وهـــو مـــن ســـكان جنين".

واردف البيـــان :" القيت مهمة التحقيق على عاتق 
الوحـــدة المركزية للتحقيق لواء الســـاحل ،  التي 
قامت بإجراءات تحقيق ســـريعة تخللت استخدام 
كافـــة الوســـائل المتاحة امام شـــرطة اســـرائيل 
ومن ضمنها وســـائل تكنولوجية متقدمة وفحص 
كاميـــرات مراقبة التي وثقـــت الجريمة وغيرها. 
كما وضبطت الشـــرطة بعد الحادث مركبة التي 
اســـتخدمها المشـــتبه وهي تشـــتعل فـــي القرية.

مع تطـــور التحقيق توضحت الصـــورة لمحققي 
الشـــرطة وتبين ان الجريمة التـــي ادت الى مقتل 
شـــخصين هي نتيجة خطأ بتشـــخيص الهدف" .

وتابع بيـــان الشـــرطة:" قامت الشـــرطة خال 
الأشـــهر الأخيرة بنشـــاط ســـري مكثـــف ومع 
انتقـــال التحقيـــق الـــى المرحلـــة العلنيـــة القي 
القبـــض يـــوم الاثنين علـــى المشـــتبه البالغ 37 
عامـــا من ســـكان قريـــة كفـــر قرع ، بشـــبهة 
القتـــل والتخطيـــط لارتـــكاب جريمة والســـرقة 
واضـــرام النـــار في مركبة بشـــكل متعمد بهدف 
عرقلة اجـــراءات التحقيق والمســـار القضائي".

وقد تمـــت احالة المشـــتبه الى محكمـــة الصلح 
في حيفـــا للنظـــر فـــي طلبهـــا لتمديـــد توقيفه 
علـــى ذمـــة التحقيـــق وقـــد تـــم تمديـــد اعتقاله 
حتـــى تاريخ الـ25 من شـــهر نيســـان الحالي".

 واختتـــم البيان:" ســـتواصل شـــرطة اســـرائيل 
عملها بشـــكل حازم وصارم لضبط الأسلحة غير 
القانونيـــة ومنع حوادث العنـــف والجرم الخطير 
في المجتمع العربي وســـتواصل تركيز جهودها 
ومواردهـــا لمكافحة العنف والجـــرم الخطير في 
المجتمـــع العربي بما في ذلك فـــك رموز جرائم 
القتـــل لتحيـــل المجرمين الـــى العدالـــة بهدف 
ضمـــان أمـــن وســـامة المواطنيـــن الابرياء".

اعتقال مشـــتبه بقتل الشابين ســـليمان مصاروة ابن 
رئيس كفر قرع الســـابق وصديقه ســـاهر حوشـــية 
الشرطة: " المتهم أخطأ بتشـــخيص الهدف وقتل الشـــابين"

أصـــدر قائـــد ســـلطة الإطفـــاء والإنقاذ، 
الجنـــرال ديدي ســـمحي، أمـــس الخميس 
أمـــرًا رســـميًا يحظـــر   ،22.04.2021
اشـــعال النـــار والمشـــاعل، بمـــا يتضمن 
مـــن  الفتـــرة  فـــي  المفتوحـــة  المناطـــق 
 ،02.05.2021 وحتـــى   27.04.21
وذلك بســـبب الخطـــورة التي قد يســـببها 
اشـــعال النار وامكانية انتشـــارها بشـــكل 
كبيـــر خاصـــة وأن تلـــك المناطـــق تكثر 
فيها النباتات والأعشـــاب والأشـــواك، إلى 
الســـائدة  الجوية  الريـــاح والأحوال  جانب 
والتـــي التـــي تزيـــد مـــن انتشـــار النار.
يشـــار إلى أنّ الأمر ســـيدخل حيـّــز التنفيذ 
الســـاعة  عند   27.04.2021 يوم  صباح 
08:00 صباحًـــا وسيســـتمر حتـــى يـــوم 
 20:00 الســـاعة  02.05.2021 حتـــى 

مســـاءً ويتضمّن كافـــة المناطق في الباد، 
ما عـــدا بعض الاماكـــن المحـــددة والتي 
والانقاذ. الاطفـــاء  قائـــد  أمـــر  تضمّنهـــا 
الجنرال ســـمحي أشـــار الـــى أنّ اضرام/

اشـــعال النار فـــي المناطـــق المفتوحة قد 
يؤدي الـــى انتشـــار النيران بشـــكل أكبر 
الحيـــاة والممتلكات،  وتشـــكيل خطر على 
وعليـــه أصدر الجنرال ســـمحي هذا الأمر 
لـــه. الممنوحـــة  الصاحيـــات  بموجـــب 

"يجـــب  إنـّــه:  ســـيمحي  الجنـــرال  قـــال 
العمـــل علـــى تغييـــر الثقافة فيمـــا يتعلق 
باســـتخدام النـــار بحيـــث يجـــب الامتناع 
عن اشـــعال النـــار الخطيرة فـــي الأماكن 
التي تـــزداد فيها خطورة انتشـــار ألســـنة 
اللهـــب، إلى جانـــب تعزيز ثقافـــة وتربية 
البيـــت والطبيعة". النـــار في  الحماية من 

ســـكان  مـــن  عامـــا(   21( التكـــروري  مريـــم  الشـــابة  لقيـــت 
وادي الجـــوز فـــي القـــدس، مصرعهـــا , فجـــر الأحـــد,  متأثـــرة  
بجراحهـــا البالغـــة اثر اصابتهـــا بعيـــارات نارية بطريـــق الخطأ، 
وذلـــك خـــال شـــجار عنيـــف بيـــن عائلتيـــن وقـــع علـــى مدار 
وقـــت طويـــل فـــي حـــي وادي الجـــوز فـــي القـــدس الشـــرقية  .

  وتضيـــف المصادر ان الشـــجار العنيف اندلع بعـــد صاة التراويح 
وقد اســـتخدمت خاله المفرقعات النارية والقـــاء الحجارة وتم ايضا 
حـــرق بيـــوت واطاق النار بشـــكل كثيف، وقد أصيبـــت المرحومة 
بعيـــارات ناريـــة خـــال تواجدها على شـــرفة منزل بيـــت العائلة .

مقتل الشـــابة مريم التكروري ‘بالخطأ ‘ بإطلاق نار خلال شجار في القدس

مـــن مؤشـــرات عـــودة الحياة الـــى ما قبل 
العاطلين عن  الكورونـــا، انخفضت نســـبة 
العمـــل والمســـتخدمين الذيـــن اخرجوا الى 
اجـــازات غيـــر مدفوعـــة الأجر الـــى أقل 

من %10، لأول مرة منذ تفشـــي الجائحة.
ســـيتم  المعطيـــات  هـــذه  وبســـبب 
بنحـــو  البطالـــة  مخصصـــات  تقليـــص 
الشـــهر. نحـــو  بعـــد  بالمائـــة  عشـــرة 

يبـــدأ إلـــزام العائديـــن من خـــارج الباد 
بوضع ســـوار مراقبة الكترونـــي لمكافحة 
كورونـــا  لفيـــروس  الجديـــدة  الســـالات 
الخطة  ,وبحســـب  المقبـــل  الشـــهر  مطلع 

المتبلـــورة فـــان العائدين غيـــر المطعمين 
او المتعافيـــن، ســـيخضعون لحجر منزلي 
ويلزمـــون بوضع الســـوار ومـــن يرفض 
ســـينقل الى فنـــادق لإيـــواء المحجورين.

محطـــة  فتـــح  أمـــس,  صبـــاح  اعيـــد 
القطـــارات فـــي مطـــار بـــن غوريـــون 
الدولـــي بعـــد ان كانـــت مغلقـــة لأكثـــر 
مـــن عـــام بســـبب جائحـــة الكورونـــا .
اســـتمرار  اعقـــاب  فـــي  ذلـــك  ويأتـــي 
فـــي  والارتفـــاع  الجائحـــة  انحســـار 

عـــدد المســـافرين فـــي قطـــار إســـرائيل 
. المطـــار  فـــي  النشـــاط  وتوســـع 

وســـيتم في منطقة المحطة التقيد بتعليمات 
وزارة الصحـــة الخاصة بوضـــع الكمامة 
علـــى الوجـــه والحفـــاظ علـــى التباعـــد 
الاجتماعي من خال تقييـــد عدد الركاب.

إلـــزام العائدين مـــن خارج البـــلاد بوضع 
ســـوار مراقبة الكروني مطلع الشـــهر المقبل

العمل  العاطلـــين عـــن  انخفـــاض نســـبة 
%10 مـــن  أقـــل  إلى  إسرائيـــل  في 

بعـــد إغلاقها لأكثر من عام بســـبب جائحة الكورونا
إعادة فتح محطة القطارات في مطار بن غوريون 

اشـــعال  الإطفاء والإنقاذ تقضي بحظر  ســـلطة 
النيران من 27.04.21 وحتى 02.05.2021

أصيب شـــاب في العشـــرينات مـــن العمر، 
يـــوم الاربعاء، بعيارات ناريـــة في عبلين.
وقد قدمـــت طواقم طبية العـــاج للمصاب 
وتـــم  طفيفـــة  بجـــروح  اصيـــب  والـــذي 
نقلـــه إلـــى مستشـــفى رامبـــام لاســـتكمال 

لعـــاج. قـــوات مـــن الشـــرطة ســـارعت 
بالتحقيـــق فـــي  المـــكان وشـــرعت  الـــى 
مابســـات الحـــادث، إلى جانب نشـــاطات 
مســـح وتمشـــيط لرصـــد الجنـــاة وجمـــع 
الادلـــة والبينـــات مـــن مســـرح الجريمة.

إطلاق رصاص في عبلين وإصابة شـــاب بجروح طفيفة 
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عندمـــا أخبرنـــي صديقـــي وأخـــي المربي 
والكاتـــب عبد الخالق أســـدي، عـــن قراره 
باصدار كتـــاب يضـــم مقالاته التـــي كتبها 
فـــي القائـــد العربـــي الخالـــد جمـــال عبد 
الناصـــر، والـــذي يجمعنـــا معا فـــي الفكر 
والعمـــل الميدانـــي، فرحت بالخبـــر وهنأته 
لقـــراره. وعـــدت بذاكرتـــي الـــى المقالات 

التي كتبها ونشـــرها الأســـتاذ عبـــد الخالق 
علـــى مـــدار ســـنوات طويلـــة، ســـواء في 
ذكـــرى رحيل الزعيم أو فـــي ذكرى مياده 
أو ذكـــرى ثورته الخالدة ثـــورة 23 يوليو، 
وكنـــت أجد فيها عزاء شـــخصيا لـــي، بأن 
هنـــاك من يذكـــر القائد الخالد ويســـاهم في 
احياء ذكـــره، ولا يتركني وحيـــدا. ولم يكن 
غريبـــا أن نلتقـــي وايـــاه في " لجنـــة احياء 
مئويـــة القائـــد الخالد جمال عبـــد الناصر"، 
التـــي قامت لاحيـــاء مئوية ميـــاد الزعيم، 
وكان الأســـتاذ عبـــد الخالـــق مـــن أوائـــل 
الذيـــن لبـــوا النـــداء وســـاهم في تأســـيس 
اللجنـــة والمشـــاركة الفعالة في نشـــاطاتها، 
الـــى جانـــب الزمـــاء والأخـــوة الآخرين.
يذهـــب البعـــض الى توجيـــه اللـــوم الينا أو 
النقد أو الســـخرية أحيانا، لتمســـكنا بذكرى 
وطريـــق عبد الناصر، اما بحســـن نية منهم 
أو من منطلق ضرورة فهم خاطئ للتمســـك 
بهـــذا الطريق الذي يرون فيـــه ماضيا فقط، 
وهـــؤلاء نناقشـــهم ونحاورهـــم، حتـــى لو 
لـــم نتفـــق معهم. أمـــا الذين يهاجمـــون عبد 
تشـــويه صورته  الناصـــر ويعملـــون على 
الناصعة بشـــكل متواتر ومن منطلق الحقد، 
فلن نلتفت اليهم ولن نناقشـــهم لأن منطلقاتهم 
عدائيـــة تنبع مـــن الكراهيـــة العمياء، ولأن 

فشـــلت  الظالمـــة  وحماتهـــم  ادعاءاتهـــم 
ووصلت الى طريق مســـدود، لـــذا يلجأون 
الى تكرار أكاذيبهم ويصدقونها هم أنفســـهم 
ولا أحـــد غيرهـــم. فالرمـــوز تحيـــا مهما 
تعرضت لحمـــات اغتيـــال معنوية، تهدف 
الى قتل وتشـــويه الصورة المشـــرقة لكوكبة 
من القـــادة الوطنيين المناضليـــن في العالم. 
وفـــي كل ذكـــرى لعبـــد الناصـــر نتذكـــر 
ونســـتذكر. نتذكـــر القائـــد العربـــي الكبير 
الـــذي أحيـــا القوميـــة العربيـــة وحقق أول 
وحـــدة عربيـــة حقيقيـــة. القائد الـــذي جعل 
القضيـــة الفلســـطينية قضية شـــعب وحقوق 
وطنية وليســـت قضيـــة لاجئيـــن وحمات 
إغاثـــة. القائـــد الـــذي تصدى لاســـتعمار 
الضربات  لـــه  الخبيثة، ووجه  ومخططاتـــه 
القاســـية منهـــا تأميم قنـــاة الســـويس وبناء 
الســـد العالي. الرئيـــس والأب الذي أنصف 
الفاحيـــن وأنهى الاقطـــاع والعبودية فوزع 
عليهـــم الأراضـــي، ووقـــف الـــى جانـــب 
العمـــال فبنـــى لهـــم المصانـــع والمســـاكن 
وأتـــاح للفقـــراء مجانيـــة التعليم. نســـتذكر 
أعمـــال ومنجـــزات عبـــد الناصـــر لنتعلم 
نســـتذكر  تطويرها.  علـــى  ونعمـــل  منهـــا 
تجربـــة عبد الناصـــر لنقف عنـــد ايجابياتها 
القليلـــة. ســـلبياتها  ونـــدرس  الكثيـــرة 

فـــان  هنـــا  مـــن 
كبيرة  مســـؤوليتنا 
ضـــرورة  فـــي 
طريـــق  إعـــادة 

القوميـــة، القوميـــة التي تعتز بشـــعبها لكنها 
تحتـــرم إرادة الشـــعوب الأخـــرى، تقـــوم 
علـــى الإنســـانية وتعزيز العيش المشـــترك 
بيـــن مركبـــات مجتمعنـــا العربـــي، وبذلك 
نكـــون قـــد حققنا وصيـــة القائد جمـــال عبد 
الناصـــر الذي دعانا الـــى مواصلة الطريق، 
مـــرددا أن القوميـــة العربيـــة ولـــدت قبـــل 
عبـــد الناصر وســـتبقى بعد عبـــد الناصر.

وهذا مـــا دأب عليه صديقـــي وأخي الكاتب 
عبـــد الخالق أســـدي طوال الخمســـين عاما 
المنصرمـــة، من خـــال كتابة ونشـــر مقال 
في المناســـبة ومعانيها. واليـــوم يقوم بخطوة 
كبيـــرة وهامـــة، حيـــث يقوم بإصـــدار تلك 
المقالات بعد تجميعها وتشـــذيبها في كتاب، 
اســـتمرارا وتتويجـــا للرســـالة التـــي تبناها 
وقـــام بواجبه نحوها، بعـــد نصف قرن على 
رحيـــل الزعيم. أتمنى للصديـــق الكاتب أبي 
رامي العمـــر المديـــد ودوام العطاء الفكري 
والاجتماعي علـــى طريق الناصرية، طريق 
الناس المخلصين لوطنهم وشـــعبهم وأمتهم.
الجليـــل(  – )شـــفاعمرو 

النــــــــاصريـــــة طريــــــقــنا القومي الذي يجـــمع ولا يفــــــــــرق
** أصدر الصديق الكاتب عبد الخالق أســـدي، ابن قرية دير الأســـد الجليلية، حديثا كتابين الأول "جمال عبد الناصر" والثاني "ســـيدة الغناء 
العربي أم كلثوم"، وجمع في كل منهما مجموعة مقالات ســـبق أن نشـــرها خلال سنوات طويلة في صحف محلية وخاصة صحيفة "الاتحاد" 
الحيفاويـــة العريقة. وقد شـــرفني الكاتب عبـــد الخالق، بكتابة مقدمة كتاب "جمال عبد الناصر" مشـــكورا، وفيما يلـــي المقدمة التي كتبتها 
خصيصا لكتاب، الذي أبارك له اصداريه الجديدين وأشـــد على يديه، متمنيا له العمر المديد ووافر العطاء الفكري والثقافي والسياســـي. **

زيــــــــــــاد شــــــــــليوط

فـــي كل مرة أكتـــب فيها مقـــالًا عن العنف 
وضحايـــا القتـــل وأعمال الإجـــرام، أتذكر 
جملـــة قالها لي أحـــد الأصدقـــاء المهتمين 
بالمجتمـــع العربـــي:" لمـــن تكتب؟  جـــداً 
هـــل هنـــاك من يســـتوعب مـــا تقوله رغم 
أهميته؟" فـــي لحظات معينـــة كنت أعطيه 
الحـــق فيمـــا يقـــول. لكـــن كيـــف يمكـــن 
الســـكوت علـــى مثل هـــذه الأعمـــال حتى 
لـــو لم تجـــد كلماتنـــا أذانـــاً صاغيـــة لها. 
فالواجـــب الأخاقي والمجتمعـــي والمهني 
يتطلـــب مـــن الإعامـــي الملتـــزم معالجة 
كل مســـتجد يطرأ على مجتمعنـــا العربي.  
ما جـــرى في باقـــة الغربية ليســـت مجرد 
انهـــا وبحـــق مجزرة  عمليـــة إجراميـــة. 
عائليـــة. صحيح أن البلدات العربية تشـــهد 
)تطـــورا؟ً!( مرعبـــاً فـــي العنـــف، لكـــن 
مـــا عاشـــته عائلـــة أبو حســـين فـــاق كل 
تصـــورز "والله يصبرّ الأب". قبل أشـــهر 
قليلـــة فقـــد زوجته وشـــريكة حياتـــه التي 
أمضـــى معها الســـنين في تربيـــة ولديهما 
صاح وشـــافع ليصبحا من عداد الشـــباب 
الذين يشـــار إليهم بالبنان ســـلوكاً وأخاقا.
جماهيـــر غفيـــرة مـــن أبنـــاء مدينـــة باقة 

الغربيـــة شـــاركت فـــي تشـــييع جثمانـــي 
الشقيقين صاح وشـــافع أبو حسين، اللذين 
قتا رميًـــا بالرصاص فـــي مدينة طولكرم 
بالضفة الغربية فجـــر يوم الجمعة الماضي. 
باقـــة الغربيـــة ثكلى الآن على من ســـقطوا 
ضحايـــا الجريمـــة. ليســـت الأم وولديهـــا 
فقـــط الذين يســـجل تاريخ القتل أســـماءهم 
فـــي قائمـــة الضحايا، بـــل هنـــاك أيضاً ، 
وكما تقـــول المعلومـــات المتوفـــرة، أربع 
ضحايـــا آخرين مـــن نقس العائلة ســـقطوا 
ضحايـــا العنـــف. يعني ســـبعة أشـــخاص 
مـــن عائلة واحـــدة.  مصيبـــة لا مثيل لها.
والـــد الضحيتيـــن على حق عندمـــا يقول:" 
لا كام يسُـــعفني لوصـــف هـــذه الجرائـــم 
البشـــعة". نعـــم أي كام ســـيعيد إليه ولديه 
اللذين "رباهما بدم قلبه" وأي كام ســـيهوّن 
عليه بعـــد فقدان شـــابين كانا أمـــل حياته. 
أي تعزيـــة ســـتكون عليـــه برداً وســـاماً 
بغيـــاب ولديه شـــافع وصاح إلـــى الأبد؟ 
كل ذلـــك مجـــرد تخفيف آلام ليـــس أكثر.
فـــي حديـــث صحفي"يقـــول الوالـــد محمد 
أبـــو حســـين:" بعـــد الجريمـــة الاولى في 
العائلـــة هجرنا المدينة وانتقلنا للســـكن بعدة 
بلـــدات أخـــرى آخرها منذ عشـــرة أيام في 
طولكـــرم وهُناك قُتل ابنيّ صاح وشـــافع، 

نحـــن نعيش بخـــوف ورعب". هـــذا يعني 
أن القتـــل يطـــارد النـــاس أينمـــا كانوا في 
البـــر أو البحر. والمـــكان لا يلعـــب دوراً 
عنـــد القاتل، والمهـــم تنفيذ جريمـــة القتل.
بالإنســـان  الأمـــر  يصـــل  لمـــاذا  ولكـــن 
إلـــى القتـــل؟ ألا يمكـــن تفـــادي الإجرام؟ 
يقـــول الوالد الثـــاكل: "لا أعتقـــد أنّ هُناك 
مُشـــكلة حقيقيـــة توصل بنـــا إلـــى القتل، 
أكبـــر مُشـــكلة يُمكننـــا حلهّـــا دون اللجوء 
إلـــى الجريمـــة وإزهـــاق الأرواح". كام 
الوالـــد الثاكل ينـــم عن تفكيـــر، وبالفعل لا 
توجد مشـــكلة بـــدون حل. لكـــن هناك من 
يلجأ للقتـــل انتقامـــاً وهناك من يســـير في 
نهـــج الإجـــرام "زعرنـــة" مثـــل الخاوات 
والســـرقات. وفـــي كل الأحـــوال لا مبرر 
للقتـــل أبداً عند الذين خلـــق الله فيهم العقول 
للتفكيـــر، وليـــس فقـــط البطـــون  لملئها.
كثيـــرة هـــي البلـــدات العربية التـــي نكبت 
بحـــالات قتل، وكثيـــرون هـــم المجرمون 
في المجتمـــع العربي، والذيـــن يعيثون في 
الأرض فســـاداً دون حســـيب أو رقيب. ما 
الـــذي يجري فـــي مجتمعنا ونحـــن نخرج 
مـــن كارثـــة إلـــى أخـــرى؟ هـــل أصبحنا 
مجتمـــع جنـــازات القتل؟ هـــل أصبحنا في 
الطريق إلى موســـوعة غينيتـــس في القتل؟ 

أســـئلة يجـــب أن 
لأعضاء  نوجهها  
لكنيســـت   ا
ولكافـــة  العـــرب 
البلديات  رؤســـاء 
لـــس  لمجا ا و

المحليـــة، وأيضـــاً إلـــى لجنـــة المتابعـــة.
 ماذا أنتم فاعلـــون؟ لقد أصبحتم من الناحية 
العمليـــة مثل "الشـــرطة" لا تفعلون شـــيئاً. 
لكـــن الفـــارق بينكم وبيـــن الشـــرطة أنكم 
لا تســـتطيعون فعل شـــيء ســـوى إصدار 
التعازي  بيانات الاســـتنكار والإدانة وتقديم 
، " عظـــم الله أجركم" و"اللـــي راح راحت 
عليـــه". أمـــا الشـــرطة فإنها بعكـــس ذلك 
تســـتطيع أن تفعل شـــيئاً ولكنها غير  معنية 
ونظرتهـــا العنصريـــة للمواطـــن العربـــي 
تنحصر في مقولة: "فخار يكسّـــر بعضو". 
وبما أن علينا "أن نقلع شـــوكنا بإيدينا" فإننا 
على مـــا يبدو عاجزيـــن أيضاً عـــن ذلك.
والـــد الضحيتيـــن  أضـــاف فـــي حديثـــه 
كرســـالة منـــه لكافـــة الشـــباب :" قاطعوا 
المجرميـــن حتىّ بالســـام والـــكام". وإذا 
كان هـــذا رأي الأب الثـــاكل فإنه ينطلق من 
أن القتلـــة معروفيـــن وهذه هـــي المصيبة 
بعينهـــا إذ أن القتلة يســـرحون ويمرحون.

عندما يفقد المجتمع العربي البوصلة... هل ندخل  موسوعة غينيتس في القتل؟
حـازم  أحــمــــد  الإعلامــــي 



11 صحة23.04.2021

إن التمـــر غنـــى بالأليـــاف والســـكريات 
والبوتاســـيوم  والبروتيـــن،  والكالســـيوم 
والحديـــد كما أنه مصدر جيـــد لفيتامين ب، 
حيث يمنحك الشـــعور بالشبع طوال اليوم.
ومـــن أهـــم فوائـــد التمـــر عنـــد تناولـــه 
علـــى الإفطـــار خـــال شـــهر رمضان:
الســـكر: مســـتويات  1.ضبـــط 
يحتـــوى التمر علـــى العديد مـــن الألياف 
مســـتويات  ضبـــط  علـــى  يعمـــل  ممـــا 
الســـكر بالـــدم كمـــا يســـاعد فـــى منحك 
لفتـــرة جيدة. والنشـــاط  بالطاقة  الشـــعور 
الشـــهية: فـــي  التحكـــم   .2
يحتـــوى التمـــر علـــى مقـــدار جيـــد من 
الســـعرات الحرارية والبروتين لذا يمنحك 
لفتـــرة جيـــدة وبالتالي  بالشـــبع  الشـــعور 
تتمكـــن من تناول كميـــات قليلة من الطعام
3. الحفـــاظ على صحـــة الجهاز الهضمى:
يحتـــوى التمر على الالياف التي تعمل على 
تعزيز حركـــة الأمعاء المنتظمـــة وبالتالي 
تمنع الإمســـاك، وتســـهم في تكوين البراز.
والســـرطان: الزهايمـــر  مقاومـــة   .4
يحتوى التمر على مضادات الأكســـدة التي 
تحمـــى الخايا مـــن الجذور الحـــرة التي 

تـــؤدى للإصابـــة بالعديد مـــن الأمراض، 
يحتـــوى التمـــر على العديد مـــن مضادات 
الأكســـدة التـــي لهـــا عـــدد مـــن الفوائـــد 
الصحيـــة ، بمـــا في ذلـــك تقليـــل مخاطر 
الإصابـــة بالعديـــد من الأمـــراض، حيث 
يحتوى التمـــر على أعلـــى محتوى مضاد 
للأكســـدة مقارنة بالفواكـــه الأخرى، نظرا 
الفافونويد  بمركبـــات  أيضـــا  غنـــى  لأنه 
التـــي تســـاعد علـــى تقليـــل الالتهابـــات 
وبالتالـــي تقليل مخاطـــر الإصابة بمرض 
والســـكرى. والســـرطان  الزهايمـــر 
القلـــب: صحـــة  تعزيـــز   .5
الكاروتينـــات  علـــى  التمـــر  يحتـــوى 
وتقلـــل  القلـــب  صحـــة  تعـــزز  التـــي 
المرتبطـــة  الاضطرابـــات  خطـــر  مـــن 
. البقعـــي  الضمـــور  مثـــل   ، بالعيـــن 
الدمـــاغ: صحـــة  6.يعـــزز 
قد يســـاعد تناول التمر في تحسين وظائف 
المـــخ وصحـــة الدمـــاغ، حيـــث وجـــدت 
الدراســـات المعملية أن التمر مفيد في تقليل 
الالتهاب، وتقليـــل خطر الإصابة  عامات 
بأمـــراض التنكـــس العصبـــي مثل مرض 
بالدماغ. الخايا  الزهايمر ومقاومة مـــوت 

الفوائد الصحية لتناول التمر في شهر رمضان!

الأمـــور  مـــن  التدخيـــن  عـــن  الإقـــاع 
المدخنيـــن  يواجههـــا  التـــي  الصعبـــة 
بســـبب الإدمـــان عليه،ويعد أحـــد اضرار 
التدخيـــن هـــو الإدمـــان، حســـبما عرّفته 
المعاييـــر العلميـــة والطبيـــة، ولـــذا فـــإن 
الإقاع عـــن التدخيـــن هـــو عملية عاج 
لإدمـــان تشـــبه عـــاج أي إدمـــان آخر.

وتعتبـــر عوامل الإدمان متعـــددة ومتنوعة 
وتختلف من شـــخص لآخر ومن ســـنّ إلى 
ســـنّ، يمكـــن تقســـيمها إلى عـــدة عوامل 
نفســـيةّ وإلى عامل جسديّ، ثمة عامل آخر 
للإدمان يتمثل في اســـتخدام التدخين وسيلةً 
لتخفيف وتبديد الشـــعور بالوحـــدة والملل.
وقـــد يبـــدأ التدخين، في حـــالات معينة، 
مجـــرد عـــادة بســـيطة، ثـــم يتطـــور، 
كأيـــة عـــادة أخـــرى، ليصبـــح جـــزءا 
مـــا  وطبيعتـــه،  المُدخّـــن  طبـــع  مـــن 
يحوّلـــه مـــن مجرد عـــادة إلـــى إدمان.
العامـــل الجســـدي فـــي الإدمـــان نابـــع 
مـــن حقيقـــة إن تبـــغ الســـجائر يحتوي 
علـــى النيكوتيـــن، حيث يتـــم امتصاصه 
مـــن الرئتيـــن وتجويـــف الفـــم فيصـــل 
يحملـــه  الـــذي  الـــدم  مجـــرى  إلـــى 
ويوصلـــه إلـــى جميـــع أنحاء الجســـم.
ويؤثـــر النيكوتيـــن علـــى عـــدة مناطق 
َـــرِيةّ. الكـظُـ الجســـم:الدماغ،الغدة  فـــي 
ومع حلول شـــهر رمضـــان الفضيل تقدم 
بانتهاز  المدخنيـــن  لجمهـــور  النصائـــح 
بالإقاع  فرصة الصيـــام والتفكير مليّـــاً 
عن التدخين تفادياً لما يســـببة من أضرار 
خطيـــرة على صحـــة الفـــرد والمجتمع.
تعـــرّف علـــى نصائـــح تســـاعدك على 
التخلص من التدخين في شـــهر رمضان:
لا تجعل الســـجائر متوافرة حولك : حاول 
أن تكـــون الســـجائر غير موجـــودة في 
البيئـــة المحيطـــة بك، عليك فـــور اتخاذ 
القـــرار بالتوقف عـــن التدخين، التخلص 
من كافة علب الســـجائر، سواء الموجودة 
فـــي المنزل، أو الســـيارة، أو في مكتبك.
الابتعـــاد عن المدخنين : تكثر الســـهرات 
الرمضانيـــة والجلســـات مـــع الأصدقاء 
فـــي المقاهـــي وغيرها، ومـــن الصعب 
أثنـــاء  التدخيـــن  عـــن  الإقـــاع  جـــداً 
الابتعـــاد  المدخنيـــن؛ عليـــك  مخالطـــة 
عـــن المدخنيـــن تدريجيا قـــدر الإمكان 
المهمـــة. لنجـــاح  رمضـــان،  خـــال 
ماديـــة  مكاســـب  حقـــق   : الحصالـــة 

بمجـــرد اتخـــاذك لقـــرار الإقـــاع عن 
التدخيـــن بعمـــل حصالة خشـــبية، وكلما 
شـــعرت برغبة في شـــراء ســـجائر خذ 
النقـــود وضعهـــا في الحصالة، وســـوف 
تفاجأ فـــي نهاية الأســـبوع بمبلـــغ جيد.
غيّـــر عاداتـــك الغذائيـــة التـــي تذكرك 
بالتدخيـــن : قـــد تكـــون فتـــرة مـــا بعد 
الفطـــور هـــي الفتـــرة الأكثـــر ضعفـــاً 
لكـــن حاول  الســـيجارة،  إلـــى  للعـــودة 
تجنبهـــا بعدم تناول أي من المشـــروبات 
أو الأطعمـــة التـــي ترتبـــط مـــع عـــادة 
القهـــوة. شـــرب  مثـــل  التدخيـــن، 
لا تتبع أســـلوب تقليل التدخيـــن تدريجياً: 
لا تتبـــع أســـلوب تقليـــل عدد الســـجائر 
التـــي يتـــم تدخينها يومياً، فهذا ســـرعان 
مـــا يجعلـــك تعود بعـــد فترة إلـــى نفس 
العـــدد الســـابق ولن يســـاعدك بشـــكل 
جـــدي، وكن علـــى ثقة أن الحـــل الأمثل 
هـــو الامتنـــاع تمامـــا عـــن التدخيـــن.
قسّـــم أكلك بعد الإفطار كـــي لا تدخن : 
تشـــير بعض الدراســـات إلى أن تقســـيم 
الوجبـــات على عـــدة وجبـــات صغيرة 
يســـاعد على تشـــتيت الدماغ نســـبياً عن 
التفكير في التدخين، حاول أن تقســـم أكلك 
فـــي فترة ما بعـــد الإفطار إلـــى وجبات 
صغيـــرة كل ســـاعتين، بما يحقق نســـبة 
من التشـــتيت عن التفكير فـــي التدخين.
 : والدوائيـــة  الســـلوكية  العاجـــات 
يمكـــن للعاجـــات النفســـية والســـلوكية 
فـــي  تفيـــد  أن  الاجتماعـــي  والإرشـــاد 
الشـــفاء مـــن الإدمـــان الجســـدي على 
ببدائل  العـــاج  النيكوتيـــن، كمـــا يمكن 
أو لاصقـــات. علكـــة  مـــن  النيكوتيـــن 
طـــول مدة الصيـــام : ســـيتجاوز الصيام 
هـــذا العـــام 13 ســـاعة، أي إن المدخن 
لن يدخـــن لمدة نصف يـــوم على الأقل، 
مع 6 ســـاعات نوم على ســـبيل المثال، 
وســـاعتين للصلوات، فيصبـــح الإجمالي 
20 ســـاعة لـــن تدخـــن فيهـــا يوميـــا.
الميـــاه البـــاردة : المياه البـــاردة مفيدة، 
حيث تشـــير بعـــض الدراســـات إلى أن 
تناول كـــوب من الميـــاه البـــاردة ببطء 
بواســـطة عصا شـــفط باســـتيكية عادية 
يساعد على شـــغل المدخن لبعض الوقت 
عـــن التفكير فـــي الســـيجارة، كما يحفز 
إفـــراز الدوباميـــن، الذي يقلل الشـــعور 
بالتوتـــر الناتج عـــن مقاومـــة التدخين.

نصائح للإقلاع عن التدخين في رمضان

فوائد شـــرب المـــاء بين الإفطار والســـحور 
في رمضان هو الحفاظ على رطوبة الجســـم 
وحمايته من الجفاف. يســـاعد على خســـارة 
الوزن وخفـــض كمية الســـعرات الحرارية، 
فتناول المـــاء بين الإفطار والســـحور يعمل 
على تقليل كمية الطعـــام الذي يتناوله الصائم 
بعـــد قضـــاء ســـاعاتٍ طويلـــة دون طعام، 
وذلـــك لأنـــه المـــاء يمنح الشـــعور بالشـــبع 
من خـــال البـــدء بشـــربه وقـــت الإفطار.
المـــاء هـــو ســـرّ الحيـــاة، والمغـــذّي الأوّل 
للدمـــاغ والبشـــرة. لـــذا، يوصـــي الأطبـّــاء 
بـــألا تقـــلّ كميةّ المـــاء التي يشـــربها المرء 
عن 3 لتـــرات يوميّـــاً، وتزداد هذه النســـبة 
إلـــى 4 لتـــرات في أيّـــام الصيـــف الحارّة.

3أقســـام  إلـــى  الإفطـــار  طعـــام  تقســـيم   
المـــاء  يكـــون  مراحـــل،  علـــى  تُســـتهلك 
بالتســـاوي. عليهـــا  موزّعـــاً  النقـــي 
 البعد عن شـــرب الماء البـــارد جدّاً أو المثلجّ 
علـــى الإفطار، بمجرّد انطاق آذان المغرب، 
لأنّ ذلـــك يـــؤدّي إلى حدوث صدمـــة للمعدة 

، وبالتالـــي انقباضهـــا والمعاناة من المغص، 
كما يقللّ الشـــهيةّ للطعـــام، من دون أن يتزوّد 
الصائـــم بالعناصر الغذائيةّ الازمة لجســـمه.
اســـتبدال العصائـــر الصناعيـّــة بالعصائـــر 
الطبيعيةّ، لأنّ الأولى تحتوي على نســـبة من 
الســـكر تقللّ الإقبال على شرب الماء وحده.

لا  واحـــدة  دفعـــة  علـــى  المـــاء  شـــرب 
يـــروي العطـــش إطاقـــاً، بـــل يـــؤدّي إلى 
مشـــكات فـــي الهضـــم وحـــدوث المغص.

إذا كنـــت ممّن يعانين من ألم فـــي المعدة بعد 
الإفطـــار، فعليـــك بكـــوب من المـــاء الدافئ 
يهدّئ من تشـــنّج جـــدار المعـــدة وتقلصّاتها.
علـــى  المحتويـــة  والخضـــراوات  الفاكهـــة 
تعتبـــر  والخيـــار(  )البطيـــخ  الســـوائل 
للمعـــدة  مفيـــدة  وهـــي  للمـــاء،  مصـــدراً 
والبشـــرة، كما تســـاعد في عمليـّــة الهضم. 
كميـّــة  تحســـب ضمـــن  أن  يمكـــن  وهـــي 
الســـوائل التـــي تدخـــل الجســـم، بعكس تلك 
القاســـية، التـــي لا تحتـــوي على الســـوائل 
والتـــي قـــد تـــؤدّي إلـــى عســـر الهضـــم.

6 قواعـــد عند شرب المـــاء في رمضان
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كشـــفت الفنانة أصالة نصـــري، أن الفنانة 
أنغـــام، لا ترد على مكالمتهـــا، على الرغم 
من حدوث الصلح بينهما مؤخرًا. وأشـــارت 
الفنانة الســـورية إنها أرســـلت لأنغام اكثر 
من رسالة عبر واتســـآب وفي أيام مختلفة، 
ولكنهـــا لم ترد فـــي أي مرة مـــن المرات.

لكن أنغام لم تتأخر بالـــردّ على تصريحات 
أصالـــة بطريقة غير مباشـــرة وذلك خال 
حلولهـــا ضيفة عبـــر إذاعـــة “روتانا” في 
برنامج “ســـوالف رمضانيـــة”، حيث وُجه 
لهـــا الســـؤال عـــن مســـامحتها شـــخصًا 
ارتكب فـــي حقها خطـــأ ثم جـــاء ليعتذر، 
فقالـــت أنغام “إن مثل تلـــك الأمور لا يجب 
أن تخـــرج للعلـــن عبر مواقـــع التواصل”.

ولفتـــت أنغـــام أن الاعتـــذار لا يكون عن 
التواصـــل  مواقـــع  أو  واتســـآب  طريـــق 
عمومًـــا، بـــل لا بـــد أن يكـــون الاعتذار 
بينـــك وبيـــن نفســـك وبيـــن الله وأن تكون 
نيـــة الصلح موجـــودة بينه وبيـــن من وقع 
معـــه الخـــاف فهـــذه الامـــور يجـــب أن 
تتضمـــن نوايـــا حقيقية للمســـامحة ويجب 

الشـــخصي. الإطـــار  ضمـــن  تبقـــى  أن 
وكانـــت أصالـــة قـــد فاجـــأت جمهورهـــا 
ومتابعيهـــا عبـــر حســـابها علـــى موقـــع 
إنســـتغرام قبـــل أســـابيع، بنشـــر صـــورة 
للنجمـــة أنغام مع ولديهـــا، وقدّمت الاعتذار 
لهـــا عمـــا صـــدر منهـــا خـــال الفتـــرة 
الماضية وتســـبب بخـــاف كبيـــر بينهما.
بدورهـــا ردّت أنغـــام عبر حســـابها على 
إنســـتغرام علـــى اعتـــذار أصالـــة وقالت: 
“كلنـــا نخطـــئ يـــا أصالـــه ويحســـب لك 
ان عنـــدك شـــجاعة الإعتـــذار وبرغم كل 
الـــذي حصـــل لا اســـتطيع ســـوى إلا ان 
اقبـــل اعتـــذارك وعفا الله عن ما ســـلف”.
وكان الخـــاف قد وقع بيـــن أصالة وأنغام 
منـــذ اعـــان الأخيـــرة خبـــر زواجها من 
أحمـــد إبراهيم الذي كان متزوجـــاً من ابنة 
شـــقيقة زوج اصالة السابق, المخرج طارق 
العريان. وبعد انتشـــار خبر انفصال الاولى 
عـــن زوجهـــا المخـــرج طـــارق العريان، 
بســـبب خيانته لها كما أشـــيع، اســـتكملت 
اصالـــة خطوتهـــا بالاعتـــذار مـــن أنغام..

أنغـــام تتــــــــــــــــجاهل أصالة!!!

المصـــري هاني شـــاكر  الفنـــان  قـــال 
نقيـــب المهـــن الموســـيقية، إن الفنانـــة 
شـــيرين عبـــد الوهـــاب ليســـت مطربة 
مصر الأولى ولا تســـتحق هـــذا اللقب.

وأضـــاف خـــال لقائه ببرنامج "شـــيخ 
الحارة والجريئـــة" الذي تقدمه المخرجة 
إيناس الدغيدي بقنـــاة "القاهرة والناس" 
أن الفنانـــة أنغـــام هي من تســـتحق لقب 
مطربـــة مصـــر الأولـــى فـــي الوقـــت 
الحالـــي وليس شـــيرين عبـــد الوهاب.

رائـــع وجميل  "أنغام صـــوت  وتابـــع: 
وهـــي فـــي مقدمـــة الفنانـــات بفضـــل 

والإخـــاص  العمـــل  فـــي  تركيزهـــا 
فيـــه ثـــم يأتـــي بعدهـــا آمـــال ماهـــر 
الوهـــاب". عبـــد  شـــيرين  ثـــم 
وأكـــد شـــاكر أنه لـــم يخضـــع لعمليات 
عنـــه كام  البعض  التجميـــل وحديـــث 
مرســـل ولا حقيقـــة له، قائـــا: "جربت 
النـــاس  وأمـــا  مرتيـــن..  البوتكـــس 
بيشـــوفوني محافظ على نفســـي فاهمين 
أنـــي بعمل عمليـــات تجميـــل"، كما أنه 
رد على الاتهامـــات الموجهة له بالبخل، 
قائـــاً: "انا مـــش بخيـــل ومعرفش مين 
اللي قالوا تعالوا شـــوفوا البيت عندي".

هاني شـــاكر: "شيرين عبد الوهاب لا 
تســـتحق لقب مطربة مصر الأولى"

أثيـــرت أزمة خال الأيـــام الماضية، حول 
قـــرار وقف مسلســـل الطـــاووس؛ والذي 
يناقـــش قضية تعـــرض فتـــاة لاغتصاب 
الشـــباب. مـــن  مجموعـــة  يـــد  علـــى 
وحســـم المجلـــس الأعلى لتنظيـــم الإعام 
المصـــري، أمر وقف عرض المسلســـل، 
بعـــد موجة الغضـــب من قبـــل الجمهور، 
مـــع صناعـــه. التحقيـــق  خلفيـــة  علـــى 
وقـــال، في بيان له: إنه لـــم يتم منع عرض 
التحقيقات  إجـــراء  قبل  المسلســـل ســـواء 
أو بعدهـــا؛ حيـــث تبيـــن أنـــه لا يوجـــد 
أزمـــات قانونيـــة حـــول قصة المسلســـل.
مـــن جهتهـــا، احتفـــت الفنانـــة المصرية 
بقـــرار  العمـــل  ســـهر الصايـــغ، بطلـــة 

المجلـــس الأعلـــى للإعـــام بشـــأن حفظ 
المسلســـل. ضـــد  المقدمـــة  الشـــكوى 

وكتبـــت عبـــر صفحتهـــا الرســـمية على 
موقـــع التواصـــل الاجتماعي انســـتجرام: 
»الأعلـــى للإعـــام يحفظ الشـــكوى ضد 
مسلســـل الطاووس، الحمد لله، شـــكر لكل 
مـــن ســـاند ودعم مسلســـل الطـــاووس.«

عـــن  المشـــاهدون،  عبـــر  حيـــن،  فـــي 
رفضهـــم لوقف المسلســـل؛ مشـــيرين إلى 
أنـــه هـــادف ويحمـــل رســـالة واضحـــة 
حـــول تعرض الفتيـــات للظلم فـــي قضايا 
التحـــرش والاغتصاب، خاصـــة في حالة 
تـــورط الأغنياء فـــي مثل هـــذه القضايا.

المسلســـل  أحـــداث  وتـــدور 
حـــول  “الطـــاووس”،  التليفزيونـــي 
بســـيطة. فتـــاة  اغتصـــاب  قضيـــة 

ويـــرى العديد من مســـتخدمي “السوشـــال 
إســـقاطا  يحمـــل  المسلســـل  أن  ميديـــا” 
علـــى قضية فنـــدق “فيرمونت” الشـــهيرة 
القاهـــرة،  المصريـــة  العاصمـــة  فـــي 
والمتعلقـــة باغتصـــاب فتـــاة داخـــل حفل 
الكبـــرى. الفنـــادق  أحـــد  فـــي  خـــاص 

حسم أزمة عرض مسلســـل" الطاووس " بعد قرار وقفه

بعد انتشـــار شـــائعة وفاته متأثـــراً بإصابته 
بفيـــروس كورونـــا في الســـاعات الأخيرة، 
نشـــر الممثل المصري حســـن الرداد فيديو 
دحـــض فيه الأخبـــار المتداولة عبر صفحته 
الاجتماعي،  التواصـــل  الخاصة على موقع 
واعتبـــر متابعيه أن نشـــره للفيديو بمثابة رد 
غير مباشر على الشـــائعات، وحاكى حسن 
من خالـــه وضع الأفراد عنـــد قبولهم تلبية 

دعـــوة أشـــخاص آخريـــن علـــى الإفطار 
خـــال شـــهر رمضـــان بطريقـــة طريفة.

وكان قـــد تصـــدر اســـم رداد الترينـــد بعد 
انتشـــار شـــائعة تفيـــد بوفاته بعـــد إصابته 
إصابـــة  مـــع  تزامنـــاً  وذلـــك  بكورونـــا، 
حماتـــه الفنانـــة دلال عبد العزيـــز وابنتها 
دنيـــا ســـمير غانـــم فيمـــا لـــم تصـــب به 
زوجتـــه إيمـــي ســـمير غانـــم ولا والدها.

حســـن الرداد يدحض شـــائعة وفاته

الفنانة  كشفت 
نيـــة  للبنا ا
ســـابا  نيكول 
شـــفائها  عن 
فيروس  مـــن 
 ، نـــا و ر كو
كتبـــت  اذ 
علـــى صفحتهـــا الخاصـــة: "لمـــا بتطلع 
مســـحتك ســـلبية بتحسّ كأنـــك خلقت عن 
جديد وعنـــدك طاقة رهيبة بـــدّك تفجّرها 
وتنطلـــق منهـــا أهمّ شـــي لأنـــك بتحسّ 
أنـــك مـــا كنـــت عايـــش وكل شـــي كان 

واقف حوليـــك والوقت ما عـــم يخلص.. 
الحمـــد لله علـــى نعمة الشـــفاء والصحة، 
ويلـّــي جايي أكيـــد أحلى.. لأنـــك أقوى".

وكانـــت طمأنت نيكول ســـابا محبيها عن 
بفيروس  بعـــد إصابتها  الصحي،  وضعها 
كورونـــا، وكانـــت قـــد صرحت ســـابقًا 
:"الحمـــد لله أنـــا بصحة جيـــدة وأصبحت 
بآخـــر أيـــام الفيـــروس، وغداً ســـأخضع 
لفحـــص الــــpcr، وأعتقـــد أنه ســـيكون 
ســـلبي. كنت بمصـــر بمهمـــة عمل حين 
أصُبـــت بالفيروس على ما يبـــدو، وحين 
وصلت الـــى لبنان ظهـــرت الأعراض".

نيكول ســـابا تتعافى من فـــيروس كورونا
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الحمل

ر لثو ا

ء لجوزا ا

ن لسرطا ا

ســـد لا ا

ء ا ر لعذ ا

الميزان

س ــو ــ لق ا

ــو ــ ل لد ا

ــوت ــ لح ا

ــدي ــ لج ا

ب لعقر ا

كـــــــلـــــــمـــــــــــــــات مـــــتـــــقـــــاطـــــعـــــة

ــتعد لمواجهة  ــ ــرج الحمل،يجب أن تس ــ ــزي ب ــ عزي
ــدة في  ــ ــت جي ــ ــور ليس ــ ــدة، فالأم ــ ــكات جدي ــ مش
ــوى  ــ ــتطيع إنجاز س ــ ــت لا تس ــ ــل وأن ــ ــكان العم ــ م
ــذه المراحل  ــ ــك، فه ــ ــل ذلك يخيف ــ ــل. لا تجع ــ القلي
ــة،  الخاصــ ــك  ــ حيات ــي  ــ ف ــب.  ــ تذه ــم  ــ ث ــيء  ــ تج
ــعر  ــ ــوي لأنك تش ــ ــع معن ــ ــى داف ــ ــة إل ــ ــت بحاج ــ أن
ــا. ــ ــد رونقه ــ ــك تفق ــ ــن حول ــ ــع م ــ ــات م ــ أن العاق

ــات صعبة اليوم،  ــ ــتواجه تحدي ــ عزيزي برج الميزان،س
ــبب مضايقات  ــ ــذر! قد يتواجد من يعمل ضدك أو يس ــ اح
ــال بتوازنك.  ــ ــعيًا للإخ ــ ــكان، وذلك س ــ ــده بالم ــ بتواج
ــلبي  ــ ــن الاعتبار أقل تأثير س ــ ــب الأخذ بعي ــ ــي يج ــ بالتال
ــار حياتك  ــ ــرة على مس ــ ــك العوائق العاب ــ ــون لتل ــ قد يك
ــاطة. ــ ــكل بس ــ ــا ب ــ ــررت تجاهله ــ ــا اذا ق ــ ــة م ــ ــي حال ــ ف

عزيـــزي بـــرج العقرب،لـــن تصادفك أيـــة عقبات 
علـــى  تتعـــرف  ســـوف  اليـــوم  الزمـــاء،  مـــن 
أشـــخاص جـــدد، إذا اســـتخدمت هـــذه المعرفـــة، 
فســـوف تتحقـــق الصداقـــات المجدية علـــى المدى 
البعيـــد. اليـــوم يبـــدو أنـــه ليـــس هناك مشـــكلة لا 
تســـتطيع حلهـــا، وتســـمح لـــك حالتـــك المزاجيـــة 
الجيـــدة وتفاؤلـــك بالنظـــر بالثقـــة إلى المســـتقبل.

ــة والذهن  ــ ــليم البني ــ ــت الآن س ــ ــرج القوس،أن ــ ــزي ب ــ عزي
ــك الإيجابية  ــ ــى طبيعتك، طاقت ــ ــرف عل ــك أن تتصــ ــ بإمكان
ــطة  ــ ــل والقيام بأنش ــ ــي العم ــ ــياء ف ــ ــر الأش ــ ــك تطوي ــ تمكن
ــذ  ــ ــت لأخ ــ ــان الوق ــ ــة. ح ــ ــون مرضي ــ ــأنها أن تك ــ ــن ش ــ م
ــن التفكير  ــ ــاك م ــ ــتتمكن هن ــ ــك، حيث س ــ ــة خاصة ل ــ عطل
ــي  ــ ينبغ ــي  ــ الت ــروعات  ــ المش ــد  ــ وتحدي ــي  ــ صاف ــن  ــ بذه
ــروع بها. ــ ــي الش ــ ــي ترغب ف ــ ــك الت ــ ــا وتل ــ ــك تركه ــ علي

ــب على  ــ ــن التغل ــ ــو، لا يمك ــ ــرج الدل ــ ــزي ب ــ عزي
ــاً إذا  ــ ــي حالي ــ ــك ف ــ ــا أمام ــ ــي تراه ــ ــات الت ــ العقب
ــة.  ــ ــة المعروف ــ ــرق القديم ــ ــا بالط ــ ــت حله ــ حاول
ــل  والتوصــ ــك  ــ مدخل ــر  ــ تغيِّ أن  ــب  ــ يج
ــمح  ــ تس لا  وأن  ــدة  ــ جدي ــتراتيجية  ــ اس ــى  ــ إل
ــرًا. ــ ــك كثي ــ ــك أو خطط ــ ــر رأي ــ ــن بتغيي ــ للآخري

اليـــوم  تعمـــل  أن  الجدي،يجـــب  بـــرج  عزيـــزي 
بشـــكل بنـّــاء مـــن خـــال الفريـــق، وهـــذا يعنـــي 
أنـــك ســـوف تســـتطيع تطبيـــق أصعـــب الأفـــكار 
اليـــوم. ســـوف تتلقـــى دعمًـــا بشـــكل خـــاص من 
خـــال العمـــل وكذلـــك حياتـــك الشـــخصية، أظهر 
قـــد  العاقـــات.  تقويـــة  بهـــدف  للآخريـــن  حبـــك 
تقابـــل اليـــوم حـــب حياتـــك، فافتـــح عينيـــك جيدًا.

ــات قد تتطور  ــ ــوت،أي مواجه ــ عزيزي برج الح
ــلوك  ــ ــف البدني، لأن هذا الس ــ ــتخدام العن ــ إلى اس
ــة. إذا تمكنت من  ــ ــأي منفع ــ ــك ب ــ ــع علي ــ لن يرج
ــر مواردك  ــ ــوة والطاقة في تطوي ــ ــز هذه الق ــ تركي
ــوة إلى الأمام  ــ ــوم بأكبر خط ــ ــوف تق ــ الداخلية، فس
ــتيعابك للأمور. ــ ــخصيتك واس ــ في عملية تنمية ش

ــب  ــ ــوم هو الوقت مناس ــ ــرج الثور،الي ــ ــزي ب ــ عزي
ــت  ــ ــي كن ــ ــرارات الت ــ ــدة. الق ــ ــكار جدي ــ ــذ أف ــ لتنفي
ــة جدًا  ــ ــون هام ــ ــد تك ــ ــى الآن ق ــ ــا حت ــ ــد أرجأته ــ ق
ــن طاقتك  ــ ــم م ــ ــى الرغ ــ ــن عل ــ ــك، لك ــ ــبة ل ــ بالنس
ــرع وأن  ــ ــرف بتس ــب أن لا تتصــ ــ ــة، يج ــ الإيجابي
ــك. ــ أفعال ــب  ــ ــة بعواق ــ تام ــة  ــ ــى دراي ــ ــون عل ــ تك

ــب  ــ ترغ ــت  ــ كن ــرطان،اذا  ــ الس ــرج  ــ ب ــزي  ــ عزي
ــف  ــ تتحال أن  ــت  ــ الوق ــان  ــ ح ــاح،  ــ النج ــي  ــ ف
ــاء  ــ أقرب ــوا  ــ يكون ــد  ــ الآخرين،ق ــع  ــ م
ــل.  ــ العم ــي  ــ ف ــاء  ــ زم أو  ــاء  ــ أصدق أو 
ــك الإنتفاع من ــ ــدع الفرصة تفوتك، فيجب علي ــ لا ت
ــود. ــ مجه ــذل  ــ وب ــة  الفرصــ ــذه  ــ ه

ــوف تتعرض  ــ ــوم س ــ ــرج الجوزاء،الي ــ ــزي ب ــ عزي
ــدة،  ــ الجدي ــات  ــ التحدي ــن  ــ م ــر  ــ لكثي ــل  ــ العم ــي  ــ ف
ــات  ــ التحدي ــذه  ــ به ــام  ــ الإهتم ــــض  بع ــت  ــ أبدي إذا 
ــدد. يلجأ  ــ ــاءً ج ــ ن أصدق ــوِّ ــ ــوف تكَ ــ ــط، فس ــ والخط
ــة. الخاصــ ــك  ــ حيات ــي  ــ ف ــا  ــ أيضً ــاس  ــ الن ــك  ــ إلي

ــدة  ــ الجدي ــات  ــ العاق ــــض  بع ــر  ــ تظه ــد  ــ ق  
ــي. ــ إيجاب ــل  ــ فع رد  ــت  ــ أبدي إذا  ــة  ــ والممتع

عزيزي بـــرج الأســـد،أنت اليوم تشـــعر بالراحة 
فيمـــا يخـــص ذاتـــك، ويظهـــر عليك هـــذا الجو
منك،حـــان  قريبيـــن  هـــم  مـــن  إلـــى  وينتقـــل 
الآن  الفرصـــة  لتســـتغل  الوقـــت 
العقليـــة. بنفـــس  أشـــخاص  مـــع  للتواصـــل 
الآخريـــن  بأفـــكار  خططـــك  اكمـــل 
مركـــزة. بطاقـــة  العمـــل  فـــي  وابـــدأ 

ــرض للكثير  ــ ــوف تتع ــ ــزي برج العذراء، اليوم س ــ عزي
ــح ويتطلب  ــب منك النصــ ــ ــوف يطُل ــ ــئلة ، وس ــ من الأس
ــات  ــ ــي موضوع ــ ــام ف ــ ــى الس ــ ــظ عل ــ ــك أن تحاف ــ ذل
ــذه  ــ ــة له ــ ــك نتيج ــ ــرور يصيب ــ ــدع الغ ــ ــة، لا ت ــ حساس
ــيء  ــ ــوف تس ــ ــك، وإلا فإنك س ــ ــة في ــ ــة الموضوع ــ الثق
ــن حولك  ــ ــي تراها فيم ــ ــة الت ــ ــذه الصراح ــ ــتخدام ه ــ اس
ــاعدة  ــ ــوذك في مس ــ ــتخدم نف ــ ــراض أنانية. اس ــ ــي أغ ــ ف
ــر. ــ آخ ــخص  ــ ش ــب  ــ قل ــب  ــ تكس ــا  ــ فربم ــن،  ــ الآخري

قامـــت مئوحيدت بإطـــاق حملة وفعاليات خاصة بمناســـبة 
شـــهر رمضان المبـــارك، ومن بينهـــا إنتاج فيديـــو كليب 
خـــاص يعكس أجواء شـــهر رمضـــان الفضيل بمشـــاركة 
المناطـــق-  كل  مـــن  مئوحيـــدت  فـــي  الطبيـــة  الطواقـــم 
الجنـــوب، القـــدس، المركـــز والشـــمال- وقـــد لعبـــت فيه 
وتضمـــن  والممثليـــن،  النجـــوم  دور  الطبيـــة  الطواقـــم 
الفيديـــو كليـــب أغنيـــة خاصـــة تـــم إنتاجهـــا وإعدادهـــا 
موســـيقيًا بمـــا يتاءم وشـــهر الصيـــام، وقامـــت الطواقم 
الطبيـــة بـــأداء الأغنيـــة بشـــكل رائـــع، بينمـــا كانت في 
الوقـــت نفســـه تقدّم، بـــكل اهتمـــام ومن الصميـــم، الخدمة 
الطبيـــة الشـــخصية والمهنيـــة لمؤمّنـــي مئوحيـــدت الذين 
توافـــدوا الـــى العيـــادات خـــال تصويـــر الفيديـــو كليب. 
وقد تـــم الترويـــج للفيديـــو فـــي القنـــوات الديجيتالية، في 
شـــبكات التواصل الاجتماعي يوتيوب وفيســـبوك، وحظي 
بنســـبة مشـــاهدات عالية جـــدًا وبتعقيبات إيجابيـــة للغاية، 
مـــا يـــدل على أنه نـــال إعجاب المشـــاهدين مـــن المجتمع 
العربـــي. وبالإضافـــة الى القنـــوات الديجيتاليـــة المذكورة 
يتـــم بـــث الفيديـــو خـــال كل أيام شـــهر رمضـــان على 
شاشـــات عـــرض ضخمة تحملها شـــاحنة تجوب شـــوارع 
البلـــدات العربيـــة، حيـــث تنتقـــل كل يـــوم من بلـــدة الى 
بلدة أخـــرى، لتصل هذه الشـــاحنة، شـــاحنة الســـعادة من 
مئوحيـــدت، الـــى جميع المـــدن والقرى العربيـــة من رهط 
جنوبًـــا، الـــى الجليـــل والجولان شـــمالا، وكذلـــك القدس.  
تجدر الإشـــارة الى أنّ المواطنين يســـتقبلون شاحنة السعادة 
مـــن مئوحيدت بالترحاب والســـرور، إذ قال أحد ســـكان أم 
الفحـــم "لقد أدخلت هذه الشـــاحنة الفرح الـــى قلوبنا، وليس 
صدفة أنـــك ترى النـــاس يرقصون في الشـــارع ويقومون 
بالتقاط الصور مع شـــاحنة الســـعادة التابعـــة لمئوحيدت"، 
علمًـــا أنّ الهـــدف الأساســـي لهـــذه الخطـــوة هو تشـــجيع 
المجتمـــع العربـــي على الحفـــاظ على نمط حيـــاة صحي، 

وتوعيتهـــم لأهميـــة تلقي التطعيـــم ضد فيـــروس كورونا.
وأكـــدت مديرة قســـم التســـويق فـــي وحـــدة المؤمّنين في 
مئوحيدت، شـــيفرا فريدمان- فايتســـمان، أنّ شهر رمضان 
هـــذه الســـنة يحظـــى بلفتـــة خاصة مـــن مئوحيـــدت، ذلك 
"لأننـــا نعي الأهمية الخاصة لشـــهر رمضان فـــي المجتمع 
العربي بشـــكل عـــام، ولـــدى مؤمّنـــي مئوحيدت بشـــكل 
خـــاص، ولذلك قمنا بالاســـتعداد مســـبقًا والتخطيط لبرامج 
وفعاليات تشـــجع علـــى اتباع نمـــط حياة صحـــي، بالذات 
في شـــهر الصيـــام". وأضافت: "يســـعدنا كثيرًا أننـــا تلقينا 
العديـــد من ردود الفعل الإيجابية على نشـــاطنا في المجتمع 
العربـــي، الأمر الـــذي يحفزنا على مواصلة الاســـتثمار في 
مبـــادرات هامـــة من أجـــل الحفـــاظ على صحـــة مؤمّنينا. 
كما يســـعدني بهـــذه المناســـبة أن أتقـــدّم بالشـــكر الجزيل 
لـــكل الطواقـــم الطبية فـــي مئوحيـــدت التي شـــاركت في 
الأغنيـــة بالفيديو كليـــب، وذلك لإدخال الفرحـــة في قلوب 
النـــاس والاهتمـــام بالحفـــاظ على أســـلوب حيـــاة صحي، 
مـــع تمنياتي بـــدوام الصحـــة للجميع، ورمضـــان كريم".
يذكـــر أنّ الحملة شـــملت تزيين جميع عيـــادات مئوحيدت 
فـــي المجتمـــع العربي بديكـــورات أضواء وإنـــارة خابة، 
خـــارج وداخـــل العيـــادات، تنســـجم مع أجـــواء رمضان 
الاحتفاليـــة. كمـــا تم تصميـــم صفحة مئوحيدت بالفيســـبوك 
باللغـــة العربيـــة بما يتـــاءم وأجواء رمضـــان. وأضيفت 
زوايـــا خاصة بالشـــهر الفضيـــل مثل، إمســـاكية رمضان 
التـــي تشـــمل مواقيـــت الصـــاة خـــال كل أيـــام شـــهر 
رمضـــان، وزاوية لتبـــادل التهاني، حيـــث تدعو مئوحيدت 
مؤمّنيهـــا لتقديـــم التهانـــي للأصحاب والأحبـــاب ببطاقات 
خاصـــة ومصممة بشـــكل جميل، وإرســـالها عبـــر البريد 
الألكترونـــي، الواتـــس اب، الفيســـبوك والإنســـتغرام، هذا 
بالإضافـــة الـــى إمكانية قيام كل شـــخص باختيـــار تصميم 
الخـــاص. لذوقـــه  وفقًـــا  الشـــخصية،  لإطـــار صورتـــه 

الطواقم الطبية في مئوحيدت تشـــارك في حملة واسعة بالبلدات 
العربيـــة من النقـــب حتى الجولان بمناســـبة شـــهر رمضان

كاليت  طاقـــم  يتقدّم 
والطبـــي  الإداري 
التهانـــي  بأصـــدق 
الأمنيـــات  وأطيـــب 
الطائفـــة  لأبنـــاء 
فـــي  المعروفيـــة 
بمناســـبة  البـــاد 
النبي  عيـــد  حلـــول 
شـــعيب عليه الســـام. ومع توفـــر التطعيمات 
هـــذه الســـنة ندعو جميـــع زائري مقـــام النبي 
شـــعيب لتلقـــي التطعيم بالإضافة الـــى الالتزام 
بتعليمـــات وزارة الصحة بالتباعـــد الاجتماعي 
خـــال زيـــارة المقـــام وتحايـّــد التجمهـــرات 
أجـــل صحتكـــم وســـامتكم.  مـــن  الواســـعة 
كمـــا ونتوجـــه لجميـــع المحتفليـــن، بالنصائح 

الصحيـــة خال فتـــرة العيـــد التي تكثـــر فيها 
الأقـــارب والاحباب،  مـــع  المشـــتركة  الولائم 
لهـــذا، فإنه من المهـــم تجنب تنـــاول الحلويات 
الغنيـــة بالدهون  الغنيـــة بالســـكريات واللحوم 
واســـتغال فترة العيـــد للراحة والاســـترخاء.
يقـــول محمـــد فريج، مديـــر المجتمـــع العربي 
في كاليـــت "نبارك لأبناء الطائفـــة المعروفية 
وجميع المحتفلين، بمناســـبة حلـــول عيد النبي 
شـــعيب عليـــه الســـام، هـــذه الســـنة نتوجه 
لزيـــارة المقـــام بعـــد حصولنا علـــى التطعيم، 
وندعـــو جميـــع من لـــم يتطعـــم بعـــد بالتوجه 
لمراكـــز التطعيم فـــي كاليت، مـــن أجل الحد 
من انتشـــار الوبـــاء ولكي تكون زيـــارة المقام 
آمنـــة أكثـــر هذا العـــام، لكـــم ولمـــن تحبون.
زيـــارة مقبولـــة وكل عـــام وأنتم بألـــف خير 

كلاليـــت تهنّـــئ أبنـــاء الطائفـــة المعروفية 
بحلـــول عيـــد النبي شـــعيب عليه الســـلام

ايمانًـــا بصحـــة الام وأهمية توفيـــر أفضل وأحدث 
الحوامـــل  النســـاء  ومرافقـــة  المتابعـــة  طـــرق 
طـــوال فتـــرة الحمـــل، تطلـــق كاليـــت جهـــاز 
أولتراســـاوند بيتـــي متطـــور للمـــرأة الحامل، يتم 
تشـــغيله بســـهولة عبـــر الهاتف الذكي )ســـمارت 
فون( مـــن البيـــت ويوفـــر لها ثـــاث فحوصات 
وهـــي:  الحمـــل  فتـــرة  فـــي  ومهمـــة  أساســـية 
فحـــص لحركـــة الجنين، فحـــص لدقـــات القلب، 
وفحص كمية الســـائل الســـلوي والتـــي تعتبر أهم 
الفحوصـــات التي علـــى الحامـــل متابعتها طوال 
فتـــرة الحمـــل )لكـــن لا تغنـــي عـــن الفحوصات 
الدوريـــة الأساســـية فـــي العيـــادة(. الجهـــاز من 
شـــأنه توفيـــر الكثيـــر مـــن الوقـــت والطاقـــات 
المـــرأة الحامـــل، خصيصًا ان الجهـــاز موصول 

بشـــكل مباشـــر مع طاقـــم الأطبـــاء فـــي العيادة 
للفحوصـــات  نتائـــج  بتوفيـــر  يقومـــون  والذيـــن 
خـــال 4 ســـاعات الى جانـــب خدمـــات مرافقة 
ممرضـــة  الاستشـــارة،  مركـــز  منهـــا،  الحمـــل 
مرافقـــة، ملـــف رقمـــي لمتابعة الحمـــل وغيرها. 
لتفاصيل أكثر وشـــراء الجهاز، الاتصال *2700
محمد فريج- مديـــر المجتمع العربـــي في كاليت 
" نعمـــل فـــي كاليت على مـــدار الســـاعة لتوفير 
أفضل الخدمـــات وأحدثها للنســـاء الحوامل، ولهذا 
تعـــرض اليـــوم كاليت بشـــكل حصـــري جهاز 
اولتراســـاوند بيتـــي مميـــز وســـهل الاســـتعمال، 
المؤمنـــات  الحوامـــل  النســـاء  جميـــع  وندعـــو 
فـــي كاليـــت، التواصـــل مـــع للحصـــول علـــى 
الجهـــاز مـــن أجـــل ســـامتها وســـامة طفلها".

جديـــد وحـــصري لمؤمنـــات كلاليـــت موشـــلام- 
الحوامـــل للنســـاء  بيتـــي  اولراســـاوند  جهـــاز 
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ـــال،  ـــوّة، ذكاء وجم ـــة وق ـــة: رقّ ـــة الحديث ـــى الأنوث ـــز إل VERY GOOD GIRLيرم
الإطـــراء والتعاطـــف. قيّـــم ترمـــز إلـــى التعدّديـــة غيـــر المتوقّعـــة التـــي 

ـــي. ـــرأة الطبيع ـــال الم ـــي جم ـــن ف تكم
VERY GOOD GIRLهـــو أو دي برفيـــوم فاخـــر ومفاجـــئ يعكـــس الإزدواجيـــة 
ــا فـــي العطـــور الأخـــرى فـــي سلســـلة عطـــور “جـــود  المُتعـــارف عليهـ

جيـــرل”. “الموضـــة هـــي تطـــوّر وليســـت ثـــورة” – كارولينـــا هيريـــرا
ـــة  ـــي حاس ـــدة ف ـــة جدي ـــرة عطري ـــن مغام ـــارة ع ـــو عب ـــر ه ـــر - العط العط
الشـــمّ برائحـــة الفواكـــه الزهريـــة يســـتمدّ قوّتـــه مـــن الجـــوري ويبـــرز 
ـــة  ـــة عطريّ ـــدي. رحل ـــل الهن ـــة النجي ـــن رائح ـــه وبي ـــي بين ـــض المثال التناق
تبـــدأ بالعنـــب وفواكـــه الغابـــة وينضـــم إليهـــا الليتشـــي الرائـــع بثقـــة 
ـــى  ـــوري إل ـــا للج ـــفافة تمام ـــدة والش ـــص الفري ـــل الخصائ ـــذا تدخ ـــة. وهك تامّ
ـــور.  ـــخ العط ـــي تاري ـــام ف ـــواد الخ ـــم الم ـــن أه ـــدة م ـــا واح ـــورة، باعتباره الص

ــب  ــر كعـ ــن دون ذكـ ــن GOOD GIRL مـ ــث عـ ــن الحديـ ــة - لا يمكـ القنينـ
ـــع  ـــي جمي ـــت ف ـــا عُرفِ ـــن مقاومته ـــة لا يمك ـــدًا. قنين ـــي ج ـــتيلتو العال الس

أنحـــاء العالـــم منـــذ إصـــدار العطـــر الأول فـــي ســـنة 2016.
ـــي  ـــي ف ـــون الأساس ـــر – الل ـــش الأحم ـــن الورني ـــة م ـــة بلمس ـــى القنين تحظ
ـــم  ـــاة، تصمي ـــة الحي ـــغف ومتع ـــز راقٍ للش ـــرا. رم ـــا هيري ـــاء كارولين ـــت الأزي بي

ـــال. ـــداع والجم ـــيّ، الإب ـــا بالرق ـــه إحساسً ـــب مع يجل
يبُاع في شبكات الفارم والتسويق المختارة.

طعمات جديدة في سلسلة كعك الخميرة “شماريم” من عليت

“كرانش” خميرة
بطعم “ريفاع لشيفع”

ـــل  ـــبة %8، وتواص ـــا بنس ـــي ارتفاعً ـــام الماض ـــورت الع ـــة اليوغ ـــجّلت فئ س
ـــة  ـــدة. إضاف ـــورت العدي ـــد اليوغ ـــرًا لفوائ ـــتهلكين نظ ـــول المس ـــارة فض إث
ــريعة  ــات سـ ــن منتجـ ــتهلكون بالبحـــث عـ ــتمر المسـ ــى ذلـــك، يسـ إلـ

تمنحهـــم المتعـــة.
ـــوق،  ـــة الس ـــن حصّ ـــي %49 م ـــورت بحوال ـــة اليوغ ـــه فئ ـــة دانون ـــدّر مارك تتص
وتطلـــق منتجـــا جديـــدا يجمـــع بيـــن فوائـــد وقيـــم اليوغـــورت الغذائيـــة 
ـــن  ـــوّن م ـــد مك ـــه WOW الجدي ـــل. دانون ـــة والتدلي ـــم المتع ـــع عال ـــدة م الجي
ـــم  ـــة بطع ـــة وغني ـــورت كثيف ـــة يوغ ـــا طبق ـــذة وفوقه ـــة لذي ـــة كريم طبق
المهلبيّـــة. كل وجبـــة تحتـــوي علـــى 10 غرامـــات بروتيـــن بعلبـــة ســـهلة 

ـــعة. ـــة واس ـــتعمال وفُتح الاس

ـــول  ـــبة حل ـــات بمناس ـــات والعائ ـــئ الأمه ـــا تهن متيرن
ـــولً  ـــا مقب ـــى لهـــم صومً ـــارك، وتتمنّ شـــهر رمضـــان المب

ـــهيًا. ـــاراً ش وإفط
تحبّـــذ الأمهـــات المرضعـــات الصيـــام فـــي رمضـــان رغـــم أنهـــن غيـــر 
ــر  ــول تأثيـ ــاؤلات حـ ــن تسـ ــي أن يواجهـ ــن الطبيعـ ــرعًا، ومـ ــات شـ ملزمـ
ـــوم،  ـــات الص ـــة المرضع ـــن لغالبي ـــن. يمك ـــى أطفاله ـــن وعل ـــام عليه الصي
شـــرط أنهـــن يتمتعـــن بصحـــة جيـــدة، والطفـــل معافـــى، وألاّ يســـبب 
الصـــوم أي تعقيـــدات ومخاطـــر طبيـــة، ومـــع ذلـــك فـــإن العديـــد مـــن 
النســـاء يصرّحـــن بـــأن تجربـــة الصـــوم أصعـــب خـــال فتـــرة الرضاعـــة.

ــى  ــع حتـ ــال رضّـ ــن أطفـ ــي لديهـ ــات اللواتـ ــون الأمهـ ــي الأخصائيـ يوصـ
جيـــل نصـــف ســـنة بعـــدم الصـــوم. كالمعلـــوم، حليـــب الأم فـــي هـــذا 
الجيـــل هـــو الغـــذاء الأساســـي والوحيـــد للطفـــل. الشـــعور بالعطـــش 
ـــاج  ـــر إنت ـــى تأخي ـــم إل ـــاف ث ـــى الجف ـــؤدي إل ـــد ي ـــوم ق ـــال الص ـــديد خ الش
ـــال  ـــب/ة الأطف ـــارة طبي ـــح باستش ـــام، ينص ـــال أردتِ الصي ـــي ح ـــب. ف الحلي
ـــال  ـــذاء للأطف ـــة غ ـــال تركيب ـــج وإدخ ـــر بدم ـــة والتفكي ـــة التغذي أو اخصائي

ـــل. ـــة الطف ـــى تغذي إل
تعانـــي بعـــض النســـاء مـــن شـــحّ بالحليـــب، أولئـــك تحديـــدًا، عليهـــن 

التفكيـــر جيـــدًا قبـــل الإقـــدام علـــى الصيـــام. 
إذا كان طفلـــك بجيـــل 6 شـــهور ومـــا فـــوق، قـــد يكـــون بـــدأ بمرحلـــة 
التـــذوق، فـــي هـــذه الحـــالات يســـتطيع الطفـــل الحصـــول علـــى 

ــب الأم. ــن حليـ ــض عـ ــام والتعويـ ــن الطعـ ــة مـ ــات الغذائيـ الاحتياجـ
ـــج  ـــة دم ـــن كيفي ـــام، فيتعلم ـــات الصي ـــات المرضع ـــن الأمه ـــر م ـــرّر الكثي تقُ

ـــام.  ـــة بالصي الرضاع
ـــخصي،  ـــرار ش ـــو ق ـــى كل أم، وه ـــه إل ـــن عدم ـــوم م ـــول الص ـــرار ح ـــود الق يع
ـــة  ـــا وصحّ ـــى صحّته ـــرار عل ـــذا الق ـــر ه ـــف يؤث ـــرف كي ـــا أن تع ـــن عليه ولك

ـــا! ـــن متيرن ـــة م ـــة والعافي ـــا. بالصّح طفله

الرّضاعة
في رمضان

ـــملت  ـــنة 2019 وش ـــرّة س ـــماريم” لأول م ـــك ش ـــركة عليت “كع ـــت ش أطلق
طعمتيـــن: كرانـــش شـــوكاطة وكرانـــش “بيســـك زمـــان”.

والآن، يســـرّ شـــركة عليـــت أن توسّـــع هـــذه السلســـلة وتضيـــف إليهـــا 
الطعـــم المحبـــوب، كعـــك شـــماريم بطعـــم” ريفـــاع لشـــيفع”.

ـــالًا  ـــر مج ـــع وتعتب ـــا تتوسّ ـــتراوس دائم ـــة ش ـــن مجموع ـــوزات عليت م مخب
ـــة. ـــي المجموع ـــو ف ـــم النم ـــيا ودائ أساس
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دانونه تطلق
يوغورت جديد ولذيذ للغاية:

ـــهر  ـــول ش ـــم بحل ـــت تهنئك ـــه علي ـــركة كافي ـــي ش ـــولت ف ـــة الكبس فئ
رمضـــان المبـــارك وتتمنـــى لكـــم صومًـــا مقبـــولً وإفطـــاراً شـــهيًا. 
ــا  ــار؟ أحضرنـ ــد الإفطـ ــوم بعـ ــم اليـ ــتكون تحايتكـ ــاذا سـ ــم مـ فكّرتكـ

ــا! ــم بعدهـ ــون” أصابعكـ ــتجعلكم “تأكلـ ــوة سـ ــة حلـ ــم وصفـ لكـ
المكونات:

- 4 كبسولات شوكولاطة سپلنديد من كافيه عليت
- 100 غرام شوكولاطة سپلنديد %80 كاكاو صلب

- 1 كوب بيچا مالحة
- بوظة فاخرة بطعم الڤانيل

- علبة )250 ملل( “شمينت” حلوة للخفق
- ملعقتا مسحوق سكر

- ملعقتا اينستنت بودينج ڤانيل
طريقة التحضير:

ـــوبك/  ـــاعدة ش ـــيرها بمس ـــوم بتكس ـــم نق ـــس ث ـــى كي ـــا إل ـــل البيچ  •  ندخ
ـــطّح. ـــن مس ـــى صح ـــا إل ـــم ننقله ـــوم ث ـــة الومني علب

ـــل  ـــى نحص ـــة أو حت ـــدة 30 ثاني ـــال لم ـــي الميكروج ـــوكولاطة ف ـــب الش  •  نذُي
ـــة. ـــائلة ولامع ـــوكولاطة س ـــى ش عل

ـــغ   •  فـــي وعـــاء الخـــاط، نخفـــق الشـــمينت مـــع مســـحوق الســـكر والبودين
ـــن. ـــس التزيي ـــى كي ـــى كريمـــا متماســـكة. ننقلهـــا إل ـــى نحصـــل عل حت

ـــي  ـــپلنديد ف ـــوكولاطة س ـــولات ش ـــن كبس ـــوة م ـــروبات القه ـــر مش  •  نحض
ـــر ـــم الكبي ـــن الحج ـــوب م ـــون كل ك ـــث يك ـــو بحي ـــة الاسبرس ماكين

ـــم  ـــائلة ث ـــوكولاطة الس ـــواب بالش ـــن الأك ـــوم بتزيي ـــاء نق ـــذه الاثن ـــي ه  •  ف
ـــا ـــا عليه ـــع البيچ نض

 •  ننقـــل الشـــوكولاطة إلـــى الكـــوب، نضيـــف “طابـــة” بوظـــة بطعـــم 
الڤانيـــل إلـــى جانبهـــا ونزيّنهـــا بكميـــات كبيـــرة مـــن الكريمـــا!

صحة وعافية!

تحاية
طيبة

مع بيچا مالحة، بوظة 
بطعم الڤانيل والكريما 

ـــرارة  ـــات الح ـــي درج ـــا ه ـــه، وه ـــتمتع ب ـــا نس ـــريعًا عندم ـــت س ـــي الوق يمض
ـــز البيـــت لفصـــل  ترتفـــع، وهـــذا هـــو الوقـــت المناســـب لاســـتعداد وتجهي
ـــدم  ـــورا تق ـــاني تيئ ـــبكة محس ـــل، ش ـــف بقلي ـــدوم الصي ـــل ق ـــف! قب الصي
ــر  ــت وعبـ ــي الحوانيـ ــا فـ ــقف، تجدونهـ ــراوح السـ ــة مـ ــم مجموعـ لكـ
 Pacific ـــة ـــن مارك ـــرة م ـــة والفاخ ـــراوح المصمم ـــي. الم ـــع اللكترون الموق
ـــا  ـــت، خصوصً ـــي البي ـــواء ف ـــف الأج ـــى تلطي ـــاعدكم عل ـــة ستس العالمي

ـــة.  ـــارة القادم ـــهر الح ـــال الأش خ
ـــول  ـــا للحص ـــاً مثاليً ـــم ح ـــدم لك ـــن Pacific تق ـــرة م ـــقف الفاخ ـــراوح الس م
علـــى انتعـــاش لطيـــف مقارنـــة بالهـــواء البـــارد والجـــاف الـــذي نحصـــل 
ــا تشـــكّل قيمـــة مضافـــة للمظهـــر  ــا أنهـ عليـــه مـــن المكيّـــف، كمـ

الخارجـــي، خاصـــةً وأنهـــا مصمّمـــة كالاكسســـوار الفاخـــر.
بحســـب أقـــوال حاييـــم بـــن زاكيـــن، المديـــر العـــام لشـــبكة محســـاني 
تيئـــورا: “الصيـــف الإســـرائيلي يتميّـــز فـــي الســـنوات الأخيـــرة بالرطوبـــة 
ـــن  ـــر م ـــد الكثي ـــبب يج ـــذا الس ـــة، وله ـــرارة المرتفع ـــات الح ـــة ودرج العالي
الأشـــخاص أنفســـهم مقيّديـــن بالمكيّـــف الكهربائـــي طيلـــة ســـاعات 
النهـــار. فـــي الكثيـــر مـــن الحـــالات يقـــدم المكيـــف حـــاً جزئيًـــا، وفـــي 
الوقـــت ذاتـــه ترتفـــع فاتـــورة الكهربـــاء. وقـــد تعـــرّف النـــاس فـــي الآونـــة 
ــل  ــذي يتمثّـ ــل والـ ــص والأجمـ ــهل، الأرخـ ــل الأسـ ــى البديـ ــرة علـ الأخيـ
ـــبيًا.  ـــة نس ـــر مكلف ـــة، وغي ـــا ناجع ـــز بكونه ـــي تتمي ـــة الت ـــراوح المعلّق بالم
توجـــد لمـــراوح Pacific مزايـــا عديـــدة مثـــل تدفّـــق هـــواء بجـــودة عاليـــة، 
إبعـــاد الحشـــرات الطائـــرة وتوفيـــر هـــواء لطيـــف ينســـجم مـــع درجـــة 
ـــاءة  ـــى إض ـــوي عل ـــا تحت ـــا انه ـــاً. كم ـــيمًا علي ـــق نس ـــة ويخل ـــرارة الغرف ح

LED تنيـــر المـــكان بشـــكل متـــوازن وجميـــل”.
ــراوح  ــكيلة مـ ــي تشـ ــم فـ ــن التصاميـ ــد مـ ــدوا العديـ ــم أن تجـ يمكنكـ
ــع  ــاءم مـ ــة لتتـ ــة بدقـ ــا مصممـ ــة، جميعهـ ــام مختلفـ Pacific، بأحجـ
ــرويّ،  ــري، القـ ــاليب تصميـــم البيـــوت: التصميـــم الصناعـــي والعصـ أسـ
والبســـيط. بعضهـــا تحتـــوي علـــى جهـــاز تحكـــم عـــن بعـــد للتحكـــم 
بدرجـــات التبريـــد، التشـــغيل والايقـــاف. وبعضهـــا تعمـــل علـــى تقنيـــة 
CCT الحديثـــة التـــي تســـمح بالتحكـــم بلـــون الإضـــاءة. وغيرهـــا مـــن 
ـــن  ـــة وع ـــات المخصص ـــر التطبيق ـــا عب ـــم به ـــن التحك ـــي يمك ـــراوح الت الم
ـــة  ـــن تجرب ـــج سيحسّ ـــا منت ـــال. انه ـــف النق ـــي الهات ـــق الــــBluetooth ف طري

المعيشـــة فـــي الصيـــف حتمًـــا. 
www.lighting.co.il :موقع الشبكة

بارد، دافئ، نسيم عليل..

 paco ماركة الأزياء والعطور الاسبانية
rabanne تطُلق عطراً جديدًا للنساء
OLYMPEA BLOSSOM

ــى  ــز إلـ ــاء يرمـ ــد للنسـ ــوم الجديـ ــوم  أو دي برفيـ ــا بلوسـ ــر أوليمبيـ عطـ
الأنوثـــة غيـــر المتوقعـــة، مبـــارزة إلهيـــة بيـــن البتـــات المنعشـــة 

والشـــهوانية العميقـــة.
ـــع  ـــراف م ـــك بالانج ـــمحي لنفس ـــرأة. اس ـــي كل ام ـــا ف ـــردد صداه ـــرة يت “زه
ـــش  ـــريّ منع ـــر زه ـــدة لــــ Olympea Blossom :عط ـــة الجدي ـــة العطري التركيب
لامـــرأة متألّقـــة وواثقـــة. عندمـــا تامـــس البشـــرة، فإنهـــا باقـــة عطريـــة 
تجـــد التـــوازن المثالـــي بيـــن النضـــارة اللطيفـــة لبتـــات الـــورد واتفـــاق 
ــدة.  ــمري المتجمـ ــئ والكشـ ــود المتلألـ ــن الكشـــمش الأسـ ــه مـ الفواكـ
ـــوة  ـــه الحل ـــه رائحت ـــر Olympea Blossom ورائ ـــيترك عط ـــك، س ـــي أعقاب ف
والحساســـة. عطـــر رومانســـي وعصـــري يمكـــن التعـــرف عليـــه علـــى 

ـــان. ـــو راب ـــور.” باك الف
ــود المذهّـــب تحتـــوي علـــى رســـومات  ــا الأسـ ــر بغطائهـ زجاجـــة العطـ
ـــي  ـــا يضف ـــان، بينم ـــو راب ـــم باك ـــن تصمي ـــار م ـــن أزه ـــتوحاة م ـــة مس زهري

الزجـــاج الـــوردي الناعـــم للزجاجـــة شـــعوراً بالانتعـــاش.
افتتاحية العطر: الفلفل الوردي والجوري الدمشقي 

قلب العطر: شراب الكشمش الأسود والكمثري 
قاعدة العطر: الفانيليا والملح والباتشولي وخشب الكشمير


