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أضرار الوقوف 
لوقت طويل

وكالات
نفت دراسة صحة 

الاعتقاد السائد بأن 
الوقوف لفترات طويلة 

يمكن أن يحسن من صحة 
القلب، مؤكدةً أن الوقوف 

لفترة طويلة قد يسبب 
مشكلات في الدورة 

الدموية.
وخلص الباحثون إلى أن 

الوقوف لمدة ساعتين 
يومياً لم يكن له تأثير 

كبير في تقليل احتمالية 
الإصابة بمشكلات القلب 
والأوعية الدموية. ومع 

ذلك زاد خطر المشكلات 
الدموية ١١ بالمئة مع كل 
نصف ساعة إضافية من 

الوقوف.
ووجدوا أن بضع ساعات 
من الوقوف زادت بشكل 
كبير من خطر المشاكل 
الدموية، في حين قلل 

الجلوس لمدة تراوح من 
ست إلى عشر ساعات من 
هذا الخطر بشكل طفيف.

مشروب يعزز 
فرص الحمل

وكالات
تواجه بعض النساء 

صعوبات في الحمل لعدة 
أسباب، لكن في حال إدراك 

أن مشكلات الخصوبة ليست 
مرتبطة بحالة مرضية، فقد 

يكون السبب هو نقص 
العناصر الغذائية الضرورية 

للصحة الإنجابية.
وكشفت خبيرة التغذية 

كارمن ماير عن نبات 
قد يبدو عادياً لكنه غني 

بالعناصر الغذائية المفيدة، 
وهو نبات القراص، 

وأوضحت أنه يمكن أن 
يساعد في تعزيز فرص 

الحمل.
وقالت: «نبات القراص 

مملوء بالفيتامينات والمعادن 
الأساسية، مثل «أ، سي، 

ك»، إضافة إلى المغنيسيوم 
والحديد، ويمكنه تحسين 

الدورة الدموية في الأعضاء 
التناسلية وتقوية عضلات 

الرحم، كما يساعد في إزالة 
السموم من الجسم».

وكالات

أعربت الفنانة المصرية نورهان 
شعيب عن امتنانها الله تعالى 
على تمكينها من الابتعاد عن 

حياة النجومية.
وأشارت إلى أنها قضت ٥ 

سنوات من العمل بلا توقف 
جعلتها لا تجد وقتاً للنوم أو 

الذهاب إلى الجامعة.
وعللت قرار ابتعادها عن الفن 

بشعورها بأنها لم تعش حياتها 
الخاصة، ولاسيما بعد دخولها 

عالم الفن في سن مبكرة.
وواصلت: «تزوجت عن حب، 

وخلّفت ابني بعد زواجي 
مباشرة، والحمد اللـه كنت 

عايشة حياة سعيدة جداً، كنت 
حابة أعيش اللحظة مع ابني 
وأستغرق فيها حتى النهاية، 

والحمد الله عمري ما ندمت على 
قراري في تكوين أسرة».

وأوضحت أنها بعد ترك التمثيل 
وتخرجها في الجامعة التحقت 

بمهنة التدريس كمعلمة لغة 
إنكليزية، وأضافت: «كنت 

مدرسة شاطرة الحمد الله، وكان 
الطلاب والطالبات مرتبطين 

بي جداً».

خطوات بسيطة 'نقاص الوزننورهان تكشف سر اعتزالها
وكالات

ذكرت اختصاصية التغذية ميغان ستوبس أن هناك ٣ نصائح بسيطة مدعومة علمياً للتحكم 
بسرعة زيادة الوزن بحيث تعمل على زيادة التمثيل الغذائي وتقليل الجوع.

أولى هذه النصائح تجنب الأطعمة الفائقة المعالجة التي تسبب دماراً كبيراً للصحة وتؤدي 
كذلك إلى زيادة محيط الخصر.

وتظهر الأبحاث وجود صلة بين تناول كميات كبيرة من الأطعمة المصنعة وزيادة الوزن، 
وخاصة الأطعمة الشديدة المعالجة.

وتــحــتــوي الأطــعــمــة الــفــائــقــة المعالجة عــلــى زيـــوت مــهــدرجــة وشــــراب الــــذرة عــالــي الفركتوز 
والنكهات الاصطناعية والمستحلبات، ما يجعلها مرتبطة بشدة بزيادة الوزن.

الــوزن يجب اللجوء للأطعمة الصحية مثل الفواكه والخضراوات والفاصولياء  ولإنقاص 
والبقول والمكسرات والبذور والحبوب.

كما أن البروتين هو أحد العناصر الغذائية الكبرى الأكثر إشباعاً، ويساعد البروتين على 
تقليل هــرمــون الــجــوع، مــا يسمح لــك بالشعور بالشبع بشكل أســرع والبقاء ممتلئاً لفترة 
أطول، ويؤدي هذا إلى انخفاض طبيعي في السعرات الحرارية وفقدان الوزن في النهاية.

ووجـــدت الــدراســات أن البروتين يمكن أن يساعد أيــضــاً فــي زيـــادة معدل التمثيل الغذائي 
لديك، إذ يسمح هذا لجسمك بحرق المزيد من السعرات الحرارية في حالة الراحة، ويمكن 
أن تكون هذه الزيادة في أي مكان من ٢٠-٣٥ بالمئة مقارنة بنحو ٥-١٠ بالمئة عند تناول 

الكربوهيدرات.
ويمكنك العثور على البروتين في المنتجات الحيوانية، مثل اللحوم والدواجن والأسماك 

والمأكولات البحرية والبيض ومنتجات الألبان.
النباتية، مثل فول  ويمكنك أيضاً العثور على مصادر جيدة للبروتين في بعض الأطعمة 

الصويا والفاصولياء والبقوليات والمكسرات والبذور.
ولتخفيف الوزن، تحتاج أيضاً إلى تحريك جسمك، ويوصي العلماء البالغين بممارسة ما لا 

يقل عن ١٥٠ دقيقة من النشاط البدني المتوسط الشدة كل أسبوع.
كما يوصون بممارسة تمارين القوة لمدة يومين على الأقل مع التركيز على كل مجموعات 

العضلات الرئيسية (الساقين والوركين والظهر والبطن والصدر والكتفين والذراعين).

أيمن زيدان يعرض فيلمه 
الجديد في دار ا�سد

الوطن

يطلق الــنــجــم أيــمــن زيــــدان الــعــرض الــخــاص لفيلمه «أيــــام الـــرصـــاص» مــن تــألــيــفــه وإخـــراجـــه وبــطــولــتــه في 
السادسة من مساء غد في دار الأسد للثقافة والفنون.

ويـــقـــدم الــفــيــلــم أجــــواء مــعــاصــرة عــن المجتمع الـــســـوري فــي ظــل منعكسات الــحــرب عــلــى الـــنـــاس، وطبيعة 
العلاقات التي تولدت تحت تأثيراتها.

وقد عرض الفيلم في العديد من المهرجانات السينمائية الدولية وحاز فيها زيدان جائزة أفضل ممثل عن 
دوره في الفيلم في مهرجان «سينمانا» في سلطنة عمان، كما حضر الفيلم في المملكة العربية السعودية 

كأول فيلم سوري يقدم للجمهور السعودي بعروض تجارية.

اكتشاف رفاة طفل توفي
 قبل ١٧ ألف عام

وكالات

كشف العلماء عن تاريخ حياة طفل من العصر الجليدي عاش في 
جنوب إيطاليا منذ نحو ١٧ ألف عام، ووجدوا أن الطفل مات على 

الأرجح بسبب مرض خلقي في القلب.
وأظهر رفاة الطفل أيضاً أدلة على ضعف النمو والتزاوج الداخلي، 
في حين كشف تحليل الحمض النووي، أن الطفل كان ذكراً ومن 
المرجح أن تكون لديه عيون زرقـــاء وبــشــرة داكــنــة وشعر مجعد 

بني غامق إلى أسود تقريباً.
وتــم الــعــثــور على رفـــاة الطفل فــي كهف «جــروتــا ديــلــي مـــورا» في 
بلدة مونوبولي، حيث وجد مغطى بلوحتين من الصخور، ويعتبر 
الـــرفـــاة نـــــــادراً، حــيــث عــــاش الــطــفــل بــعــد فـــتـــرة وجـــيـــزة مـــن الـــــذروة 
الــجــلــيــديــة الأخـــيـــرة، وقـــد أســهــم الــمــنــاخ الأكـــثـــر اعـــتـــدالاً فـــي جــنــوب 

إيطاليا في الحفاظ على الرفاة.
وكشف تحليل الهيكل العظمي للطفل أنــه توفي عندما كــان عمره 
نحو عام و٤ أشهر، وأظهرت أسنانه علامات تشير إلى صعوبات 
فسيولوجية، ما يدل على أنه عاش حياة صعبة، حتى أثناء نموه 

في رحم أمه.

الموسيقا تعجل بشفاء المريض
وكالات

كشفت دراســـة أميركية أن الاســتــمــاع للموسيقا باختلاف أنواعها 
يــعــجــل بــالــشــفــاء بــعــد الـــجـــراحـــة، ويــقــلــل احـــتـــيـــاج الـــمـــريـــض لــتــنــاول 

المسكنات.
وأظـــهـــرت الــــدراســــة أن الــمــرضــى الـــذيـــن يــســتــمــعــون لــلــمــوســيــقــا بعد 
الجراحة يحتاجون إلى نصف كمية مخدر المورفين التي يحتاجها 

المرضى الذين لا يستمعون للموسيقا لتسكين شعورهم بالألم.
وقــال الطبيب ألــدو فــريــزا اختصاصي الــجــراحــة بالجامعة: «عندما 
يستيقظ المرضى بعد الجراحة، أحياناً يشعرون بالفزع، وانعدام 
الإحـــســـاس بــالــمــكــان، ولــكــن الــمــوســيــقــا تــخــفــف الــشــعــور بــالــقــلــق في 
الــمــرحــلــة الانــتــقــالــيــة بــعــد الإفـــاقـــة حــتــى يــعــود الــمــريــض إلــــى حــالــتــه 
الطبيعية، ويمكن أيضاً أن تقلل الشعور بالتوتر في هذه المرحلة».
وقــــام الــبــاحــثــون بتحليل الــنــتــائــج الــتــي تـــم اســتــخــلاصــهــا خـــلال ٣٥ 
تجربة سابقة على العلاج بالموسيقا، ولاسيما تأثير الموسيقا في 
مرضى الجراحات. وأوضحت تلك البيانات أن الموسيقا لها تأثير 

كبير في خفض الأوجاع والتوترات في اليوم التالي للجراحة.
وقال الباحثون إن الاستماع للموسيقا يقلل نبض القلب ما يساعد 
على التعافي عــن طــريــق تحسين قـــدرة الــــدورة الــدمــويــة على نقل 

الأوكسجين والمغذيات داخل الجسم.

يقول أوسكار وايلد: الخبرة هي الكلمة التي نطلقها على أخطائنا.
الــحــق والـــحـــق أقـــــول: إنــنــا خـــبـــراء فـــي الــتــعــامــل مـــع الــقــطــاع الـــعـــام. بدليل 

النتائج والثمار التي حصدناها.
الــفــكــرة ببساطة: هــل آن الأوان لتحويل الــشــركــات الــعــامــة إلــى شركات 

مساهمة؟
هل يمكن للسوريين العمل بشكل جماعي أم إن المواهب الفردية هي 

التي تطغى؟
لــطــالــمــا كــــان الــحــديــث عـــن خــصــخــصــة الــقــطــاع الـــعـــام مـــن الــمــحــرمــات في 
ســوريــة، حيث لم يتجرأ الكثيرون على مناقشة هــذا الموضوع لعقود. 
ولــكــن الــيــوم، يــبــدو أن الــفــكــرة أصبحت مقبولة لــدى معظم السوريين. 
الــــســــؤال الآن هـــــو: هــــل يــمــكــن تـــحـــويـــل الـــشـــركـــات الـــعـــامـــة إلـــــى شـــركـــات 

مساهمة؟
نحن ندرك مشكلاتنا هنا:

أولاهــا قلة الشركات المساهمة: الاقتصاد الــســوري يعتمد بشكل كبير 
على الشركات العائلية والفردية، ما يجعل التحول إلى شركات مساهمة 

أمرا غير مألوف وصعب التنفيذ.
كما أن تجربة السوريين مع الشركات المساهمة لم تكن مشجعة بسبب 

التضخم الذي جعل من شراء الأسهم عملية خاسرة.
ومـــن ثــم هــنــاك حــاجــة لــبــنــاء ثــقــة الــمــســاهــمــيــن فــي أن أمــوالــهــم لــن تتآكل 
بسبب التضخم نحتاج إلى حل ضامن بألا تذهب قيمة الأموال بالتضخم.

دعونا نبحث عن الحلول..
أولها نحتاج إلى إدارات متخصصة: يمكن إدارة مؤسسات القطاع العام 
من شركات متخصصة مقابل عوائد مالية، ما قد يزيد من كفاءة الإدارة.
أمــــا عـــن الـــمـــال فــيــمــكــن الاعـــتـــمـــاد عــلــى الأمـــــــوال الـــمـــودعـــة فـــي الــمــصــارف 
وتحويلها إلــى أســهــم فــي الــشــركــات، وكــذلــك يمكن الاعــتــمــاد على أمــوال 
الاتحادات والنقابات المهنية وشركات التأمين والتأمينات الاجتماعية. 

ولا يمكن أن ننسى مساهمات رجال الأعمال والمغتربين.
بــشــكــل عــمــلــي نــحــتــاج إلـــى خـــطـــوات مــلــمــوســة ســــواء تــشــريــعــيــة وأخـــرى 
ترويجية للفكرة والــبــدء بها تــدريــجــيــاً مــن خــلال طــرح خمس شركات 
لتكون مساهمة.. ولأن هذه الشركات بالأساس هي ملكية عامة يمكن 
أن يحصل كل مواطن على ٣ أسهم مجاناً.. على الأقــل يشعر أنــه جزء 

من المالكين للشركة.
دعونا نبدأ حتى لو تأخرنا.

أقوال:
- لا يستطيع العقل البشري الخروج بنتائج صحيحة إلا بمقدمات من 

الأخطاء.
- ليس من رحلة أشق من العودة إلى الطريق الصحيح.

عبد الفتاح العوض
خبراء في ا:خطاء


