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

الأخبار

تُحيـــي مدينـــة شـــفاعمرو والمجتمـــع 
ليـــوم  ا مســـاء  عامـــة،  العربـــي 
لذكـــرى  ا  ،4-8-2023 الجمعـــة 
لتـــي  ا للمجـــزرة  عشـــر  لثامنـــة  ا
عام  زادة  تـــان  نا الإرهابي  ارتكبهـــا 
فـــي حافلة مواصـــات عامة   2005
نـــت تقـــل عشـــرات المواطنين في  كا
أربعة  فيها  استشـــهد  لتي  وا لمدينـــة،  ا
مواطنيـــن هـــم: هزار ودينـــا تركي، 
يـــك،  حا ونـــادر  بحـــوث  ميشـــيل 
الجرحى. مـــن  لعديد  ا إلى  فـــة  بالاضا
للجنة  ا فـــاد أحمد حمـــدي، رئيـــس  وأ
لشـــعبية في شـــفاعمرو بـــأن "إحياء  ا
ليـــوم  ا لعـــام  ا هـــذا  لذكـــرى ســـيتم  ا
 2023 آب   4 فـــق  لموا ا الجمعـــة 
بوقفة  مســـاء  لثامنـــة  ا لســـاعة  ا لشـــهداء فـــي  لتـــذكاري  ا النصـــب  لشـــهداء، عنـــد  ا دوار  فـــي  المجـــزرة 

مـــن  ليـــل  أكا وضـــع  ســـيتم  بحيـــث 
لقـــاء كلمات باســـم بلدية  الزهـــور وإ
لعليـــا  ا لمتابعـــة  ا ولجنـــة  شـــفاعمرو 
لشـــهداء". ا وأهالي  لشـــعبية  ا للجنة  وا

كـــرى  لذّ ا إحيـــاء  نّ  أ حمـــدي  كّـــد  وأ
تحت شـــعار "لن ننســـى ولـــن نغفر" 
ئيليةّ  الإســـرا الحاكمـــة  للمؤسّســـة 
ســـوائب  مـــن  المجرميـــن  للقتلـــة  و 
ثقفـــوا  لذيـــن  ا المســـتوطنين 
قتـــرف  ا لـــذي  ا زادة  نتـــان  أمثـــال 
شـــفاعمرو. أهالي  بحـــق  المجـــزرة 

للجنـــة  ا مـــن  وفـــد  وقـــام  وهـــذا 
لشـــهداء  لـــي ا لشـــعبية بزيـــارة لأها ا
للمشـــاركة  ودعوتهم  معهم،  لتقـــوا  وا
لذكـــرى. ا باحيـــاء  لواســـعة  ا

الجمعة  اليـــوم 
شفاعمرو تحيي الذكرى الثامنة عشر للمجزرة التي ارتكبها الإرهابي ناتان زادة عام 2005
الذكـــرى  أحيـــاء  في  للمشـــاركة  يدعونكـــم  الشـــعبية  اللجنـــة  مـــع  بالتعـــاون  شـــفاعمرو  بلديـــة 
الشـــهداء دوار   ، مســـاءً   20:00 الســـاعة  الجمعـــة  اليـــوم  شـــفاعمرو  لشـــهداء   18 الــــ 
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   2023/34ני חיצוני שוויוהליך  –עיריית שפרעם 

 
 :לחוק העיריות )גיוס עובדים(, עיריית שפרעם מודיעה על פרסום המשרה הבאה 3על פי סעיף 

 פסיכולוג חינוכי :שם המשרה 
  (37-39) ג פסיכולוגיםדירו  : הגדירוג ודר

  : שתי משרות
  , המוקדם מבניהם או עד חזרת העובד ה ללא תשלום שום חופעד סי   , עובד בחל"תבמקום  משרה זמנית 50% (1

 ה. לה על שנעפה שלא תאוחר לתקולכל המ
 . קבועהמשרה  75% (2

  :תיאור התפקיד 
ם חינוך לש  מתן שירותים פסיכולוגיים חינוכיים מערכתיים ופרטניים במסגרת החינוך לילדים, למשפחות ולצוותי 

ולוגיים חינוכיים לילדים  פסיכ  מתן שירותיםעיקרי תפקידו: . רוםבחקידום בריאות נפש ורווחה נפשית בשגרה ו
   חד ובכלל זה ילדים בסיכון.במסגרות חינוך רגיל וחינוך מיו  םהרלוונטיית החינוך ולגורמים  ודבמוס

 :דרישות הסף
ל הילד גיה חינוכית או בפסיכולוגיה  קלינית ש, רצוי בפסיכולובפסיכולוגיה יישומית  תואר מוסמך לפחות  בעל

פי חוק המועצה להשכלה  לה גבוהה, לד להשכלה גבוהה לפי חוק המועצה להשכשניתן מאת מוסד שהוכר כמוס
רישום של משרד הבריאות ומשרד החינוך כשווה  ידי וועדת האו מוסדר בחו"ל שהוכר על    1958  –"ח  גבוהה, תשי

   בישראל. ןערך לתואר הנית
הכוללים   • בפסיכולוגיה  יישומים  פרטנ לימודיים  ובאבחון  בטיפול  מעשית  וקורס  התנסות    ) )פרקטיקום  י 

 ז לפחות (. נ" 4)  האקדמיהתנסות מטעם המוסד מלווה מחייב ל 
 או  

שלו   השמיעה  חובות  את  שהשלים  ומי  ההתנהגות  מדעי  או  בפסיכולוגיה  ראשון  אקדמי  תואר  שני  בעל  לתואר 
טיקום  ם פרקרט  אשר סייבמסלול ישיר לדוקטו למעט  עבודת גמר )תזה( או מי שנמצא  שומית  יי  ה בפסיכולוגי

 וחובות לימוד. 
דובר  מ, אלא אם כן  לחוק הפסיכולוגים 12בפנקס הפסיכולוגים בהתאם לסעיף רישום  – יקצועמ רישום

 בסטודנט. 
 אם.ברמת שפת , שפה ערבית ה גבוהה ואנגלית כדי קריאת ספרות מקצועיתשפות : עברית ברמ •
 OFFICE  -רות עם תוכנות ה כייישומי מחשב: ה  •

 : דרישות נוספות

בעבירות  היעדר הרשע • לחו  ,מין ה  עבר   ק  בהתאם  של  העסקה  מי למניעת  במוסדות מסוימים,  ייני  ן 
 2001-תשס"א

,  ותל מוגבלחוק שוויון זכויות לאנשים עם    9עם מוגבלויות  בהתאם לסעיף  לאנשים    תינתן עדיפות   •
 1998התשנ"ח  

הולם כשא עמד המש למועדיפות  תינתן   • לייצוג  מיוצג תייך לאוכלוסייה הזכאית  כנינה  דרש בקרב  ת 
,  ים דומים לכישוריהם של מועמדים אחריםל כישור ומית, אם המועמד הוא בעעובדי הרשות המק

 . 1959-ים(, תשי"טחוק שירות המדינה )מינוי א ל15בהתאם לסעיף 
 . מועמדות למשרה זולהגשת   ות להאריך את המועד האחרוןלעצמה את הזכה שומרת יירי הע •
כולל  • שלא  מועמדות  כל  תבקשות  טופ  את  לרבות,  הדרושים  חיים,  המסמכים  קורות  מועמדות,  ס 

העסקה אישור   , אקדמאיות  אישור  תעודות  לאומי  ,  לביטוח  מהמוסד  עיסוק  שתקופת  ה  הוגש או 
   , תידחה.דותגשת מועמלאחר המועד האחרון לה

 . וף הממןהממשלתי או הג  ב שנתי מהמשרד שרה זו תלויה בתקציה למת ההעסקפו קותתנאי   •
 ה בשון נקמה שפורסם בלשון זכר הכוונה גם לל •

    s://bit.ly/3pIrzinhttp  ישור קת משאבי אנוש שנמצא בק ך למחלפס מיוחד השייוגש על טו ת משרה ה לקשהב
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 فـــي إطار،مكافحـــة رســـوم الحمايـــة 
تـــم  الشـــمال،  منطقـــة  فـــي  والخـــاوة 
مداهمة عـــدد من الأهـــداف في كريات 
شـــمونة وعكبـــرة وعين قينيـــا والجش 
بيـــان عممته  ومشـــمار هيردين. ووفق 
الشـــرطة يتضـــح انـــه  خلال النشـــاط 
تم القبـــض علـــى 12 مشـــتبهًا بالتآمر 

لارتـــكاب جرائم ابتزاز وجباية رســـوم 
الأمـــوال  وغســـل  والخـــاوة  الحمايـــة 
أصحـــاب  عـــن  المعلومـــات  وجمـــع 
الأعمـــال الذيـــن يتـــم ابتزازهـــم تحت 
غطـــاء أنشـــطة الحراســـة.وتم ضبـــط 
هواتف وكاميرات ومســـتندات وشيكات 
بقيمـــة إجماليـــة مليون ونصف شـــيكل.

الضرائـــب  مصلحـــة  ضبطـــت 
لأصحـــاب  ســـيارة   13 والشـــرطة 
ديـــون ضريبية في إكســـال ودبورية، 
لمصلحـــة  مســـتحق  إجمالـــي  بمبلـــغ 
شـــيكل. ملايين   10 بقيمة   الضرائـــب 

وقـــد صرحـــت الشـــرطة فـــي بيـــان 
تنفيـــذ نشـــاط ميداني  خـــاص: "تـــم  
اســـتباقي علـــى يـــد الموظفين وافراد 
الشـــرطة فـــي وحـــدة التنفيـــذ للجباية 
فـــي ســـلطة الضرائب  الشـــمال  فـــي 
)هيئـــة التنفيـــذ فـــي حيفـــا( وافـــراد 
الشـــرطة فـــي مديريـــة المـــروج في 
دبوريا  قريتـــي  فـــي  الشـــمال  لـــواء 
العام  الجهـــد  مـــن  كجـــزء  وإكســـال 
لزيـــادة الإنفـــاذ والحكـــم. وفي إطار 
النشـــاط، تـــم ضبط وحجـــز مركبات 
والمتراكة  الضرائـــب  من  المتهربيـــن 
الضرائب،  ســـلطة  لدى  ديـــون  عليهم 
للشـــرطة". أهـــداف  منهـــم   بعـــض 

النشـــاط  ســـبق  "وقد  البيان:  وأضاف 
لرصد  اســـتخبارية  معلومـــات  جمـــع 

الضرائب  دفـــع  من  المتهربين  مـــكان 
وســـياراتهم، وفـــي إطـــار النشـــاط، 
ســـيارة   13 ومصـــادرة  تـــم ضبـــط 
تابعـــة  فاخـــرة،  ســـيارات  بعضهـــا 
في  ديون  عليهـــم  تراكمت  لأشـــخاص 
بمبلـــغ  الناصـــرة،  ضرائـــب  مكتـــب 
إجمالـــي يقـــارب 10 ملايين شـــيكل، 
فـــي  المضافـــة  القيمـــة  لضريبـــة 
الناصـــرة ومُقيـّــم الناصـــرة وضريبة 
العقـــارات فـــي الناصـــرة وضريبـــة 
طبريـــا". فـــي  المضافـــة   القيمـــة 
"ســـتواصل  البيـــان:  فـــي  وجـــاء 
شـــرطة إســـرائيل وســـلطة الضرائب 
حازمـــة  مكافحـــة  علـــى  العمـــل 
القانونيـــة،  غيـــر  الأنشـــطة  ضـــد 
فـــي  الأنشـــطة  ذلـــك  فـــي  بمـــا 
المجـــالات الإجراميـــة والاقتصاديـــة 
يتم  التـــي  المجـــالات  مـــن  وغيرهـــا 
القانـــون  ســـيادة  بانتهـــاك  تنفيذهـــا 
المجتمـــع  علـــى  ســـلباً  يؤثـــر  ممـــا 
للقانـــون". الممتثـــل  المعيـــاري 

 47 لقي الشـــاب فلســـطين مطر )
عامـــا( من قرية نحـــف مصرعه 
متأثـــرا  الأربعـــاء،  ،مســـاء 
أصيب  التـــي  الخطيرة  بجراحـــه 
بهـــا يـــوم الثلاثـــاء نتيجة اطلاق 
 النـــار عليـــه على يـــد مجهولين.
وقد تـــم نقله على وجه الســـرعة 
الغربي  الجليـــل  مستشـــفى  الـــى 
وهنـــاك  للعـــاج  نهاريـــا  فـــي 
عناصـــر  وفاتـــه.   اقـــرار  تـــم 
مـــكان  الـــى  الشـــرطة وصلـــت 
بالتحقيـــق. وباشـــرت  الحـــادث 

قُدمـــت هـــذا الأســـبوع، لائحة 
 29  ،27( شـــابين  اتّهام ضـــدّ 
والفريديس  عســـفيا  مـــن  عامًا( 
ببيـــع الأســـلحة والذخيـــرة إلى 
الغربيـــة. الضفـــة   مناطـــق 
ووفـــق بيـــان خـــاص عممتـــه 
الشـــرطة جـــاء: "بـــدأ الأفراد 
مكافحة  وحـــدة  مع  وبالتعـــاون 
الجريمـــة التحقيـــق فـــي تاريخ 
20.6.2023، وجـــاء ذلك بعد 

 2000 حوالـــي  على  العثـــور 
رصاصـــة داخل ســـيارة وعليه 
اعتقلـــوا شـــابًا )29 عامًا( من 
الفريديـــس، ومع تقـــدّم التحقيق 
اعتقـــل أيضًا شـــاب آخر )27 
عامًـــا( مـــن عســـفيا، وتبينّ أن 
قرابة". صلة  تربطهم   الشـــابين 
لنتائج  "وفقًـــا  البيـــان:  وأردف 
المتهميـــن  أن  تبيـّــن  التحقيـــق 
من ســـكان عســـفيا والفريديس، 

من  كبيـــرة  كمية  ببيـــع  وقامـــا 
مـــن  لمواطنيـــن  الرصـــاص 
بالإضافـــة  الغربيـــة،  الضفـــة 
منهـــم  أســـلحة  شـــراء  إلـــى 
بشـــكل مخالف للقانـــون. وعليه 
فـــي  العامـــة  النيابـــة  قدمـــت 
نســـب  لما  اتهام  لائحـــة  حيفـــا 
بأمـــر  طلـــب  كمـــا  ضدهمـــا، 
تمديـــد اعتقالهمـــا علـــى ذمـــة 
البيان نصّ  هنـــا  إلى  التحقيق". 

 مصرع الشاب فلسطين مطر اثر تعرضه لاطلاق نار

لقي الشـــاب ليـــث عربيـــد مصرعه 
فـــي بلدة كفـــر قرع متأثـــرًا بإصابته 
بجريمـــة اطـــاق نـــار. فقـــد أطلق 
مركبـــة  نحـــو  النـــار  مجهولـــون 
قـــرب مبنـــى المجلـــس المحلـــي في 
كفرقـــرع ممـــا اســـفر عـــن إصابة 
بالســـيارة  كانـــوا  أشـــخاص  ثلاثـــة 
وجـــراح  حرجـــة  أحدهـــم  جـــراح 
اثنيـــن اخرين وصفت بالمتوســـطة , 
كمـــا وتســـبب اثناء هروب الســـائق 
باصطـــدام المركبـــة بحاجـــز علـــى 
الرصيـــف . وتـــم لاحقا اقـــرار وفاة 
بجراحه. متاثـــرا  ليث عربيد  شـــاب 

 مقتل الشـــاب ليث عربيد باطلاق نار في كفرقرع

لقـــي الشـــاب عبد حســـونة مصرعه 
اثـــر تعرضه لإطلاق نـــار في مدينة 
أنّ  إلى  التقاريـــر  اللد، هـــذا وتفيـــد 
مجهوليـــن اقتحمـــوا منـــزل الضحية  
الضحيـــة  عليـــه  النـــار  وأطلقـــوا 
المـــكان. مـــن  هاربيـــن  وفـــروا 

أنور حســـونة  الرحمن  عبـــد  مقتل 
 في جريمـــة اطـــاق نار بمدينـــة اللد  

القبض على 12 مشـــتبهًا بهم بجباية الخاوة في الشمال

مصادرة 13 ســـيارة في إكســـال ودبورية لأصحاب 
ديـــون ضريبيـــة تقـــدر بــــ 10 ملايين شـــيقل

 اتّهام شابين  من عســـفيا والفريديس ببيع أسلحة وذخيرة إلى مناطق الضفة الغربية
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عبيــــــــد ابـــــــو  معيـــــــن  بقلـــم  دعـــــيـــــــــــــــــــــــم زهـــــيــــــــــــــــــر 
سافرت مطوّلا إلى محطات الضياع

حتى صارت القطارات تسافر داخل دمي
وصفيرها المزعج يهدر في شراييني 

المجروحة  
الغربة عندي أن أفتش في كل مكان

عن روحك داخل جسدك 
أن أسمع تموجات أعماقك

ونبضات قلبك الموجوع
أن أرحل في أجسادك عاصمة بعد 

عاصمة
وأطلب إقامة دائمة 

أن أكشف قوانين جاذبيتك المغناطيسية 
أن أكتب على إيقاع نبضك الثاّئر 

وأطالع كتاب جسدك المُبهم
أن أتأمل عينيك كي أغمس فيهما أبجديتي

وحين أكتب عنك 
يصير الفضاء لحظة تنهد

وحين نحب يصبح القلب دافئًا
مأهولا بالأشباح المتراقصة 

وأكتشف قارّة وجنتيك

عجبًا كل شيء من 
حولي

يحاول سجني 
حتى السطور على 

أوراقي المبعثرة 
ليتني اخترت جسد الأمواج

التي تهرول بكل حرية على رمال 
الشاطئ المهجور

لم يعد ثمّة وطن يستطيع تعليقي على 
حبال الذل

وقص أجنحتي وهي تعانق الريح 
والأمواج العاتية

كتلك المراكب الذاهلة في عواصف 
الزمن الغدار

والحزن يقطف مواسم غربتي عامًا بعد 
عام 

أوصيك بعد رحيلي الوشيك
لا تقرئي الكلمات بل ظلالها على الورقة

عندها تكتشفين أني أودعت لك خيطا من 
قصائدي.

بــــــــــــــــــــة    غـــــــــــــر

يا وطني الغالي ما احلى ربوعكْ
أنا بحبَّك  وبهوى  يسوعَكْ

في جوعي وشبعي ، وفرحي وجوعَكْ
ناصرتي بتبقى أحلى ما يكونا

فيك تربّينا ومِشي فادينا
عَ تلالكَ علمّْ عِلم اليقينا
و بْقانا أبدع لمّا راعينا

حوّل الميةّ خمر وليمونا

جليلك شامخ والتلهّ خضرا
والورد بيشرب من عين العدرا

وجميزة زكّا عليانة وناضرا
بتخبرّ علِّ كانوا يحبّونا

عيني عَ دربَكْ ، عيني عَ دربَكْ
يا اللّي مغسّلنا بدم جنبَكْ

فادينا الغالي من يوم صلبَكْ
بتمسح بإيدَك دمع العيونا

جبل الموعظه وكفر ناحوما
غنوّا المحبهّ شعرًا حنونا
يا ربّي ترجع تلك السنونا

ويزهر صليبك بجبل الزيتونا

الغـــــالي وطنـــــــــي  يـــا   

الســـلطة  رجـــال  يـــا  حســـبناكم 
أوكال،  أذلـــة  فوجدناكـــم  أبطـــالًا 
تبيعـــون القضيـــة بهاتف نقال؟!! .

والنبـــراس..  تملكـــون  حســـبناكم 
تـــرون مـــا هـــو مرســـوم فـــوق 
بشـــراً  حســـبناكم  القرطـــاس.. 
والإحســـاس،  القيـــم  تملكـــون 
والإثكال،  الأرمال  بألم  تشـــعرون 
الســـخال. تملكون كلال  إنكم  فتبين 

حســـبناكم تملكـــون مـــن صلابـــة 
التاريـــخ والأجيـــال فتبيـــن انكـــم 
بســـرعة  تتمـــزق  خداجـــات 
. الأثقـــال؟!!  حمـــل  بـــدون 

وبـــراً  جـــواً  القصـــف  كان 
الصواريـــخ  نزلـــت  وبحـــراً. 
هطـــال.. كان الأرجـــاس يبغـــون 
إخمـــاد  الأوصـــال..  تمزيـــق 
الممتـــزج  الـــدم  كان  الأنفـــاس.. 
عباس..  يـــا  يصـــرخ  بالأوحـــال 
الأجســـاد  كانـــت  عبـــاس؟!!  يـــا 
الســـؤال:  تطـــرح  المتطايـــرة 
أمـــا لهذا الســـواد مـــن زوال؟!!.

داســـت  التـــي  الأغـــوال  أنقذتـــم 
التـــي  الدوليـــة..  المعاهـــدات  كل 
المـــدارس  المســـاجد،  قصفـــت 

ء  حيـــا لأ ا و
الســـكنية.. التـــي 
الشـــيوخ  قتلـــت 
ء  لنســـا ا و
ل  طفـــا لأ ا و
بـــل  لقنا با

العنقوديـــة، التـــي أحرقـــت الناس 
التـــي  الفســـفورية،  بالقنابـــل 
لتصنـــع  الجثـــث  بعـــض  أخـــذت 
الجلـــود الآدمية؟ جزادينهـــا مـــن 

مســـتحيل  الســـام  إن  تدركـــون 
زرعتـــم  فلمـــاذا  المنـــال.. 
الآمـــال  البســـطاء  نفـــوس  فـــي 
الســـجال  هذا  لماذا  والأحـــام؟!! 
كل هذه الســـنين الطـــوال؟!! قال( 
كبيرهـــم(: ســـنفاوض مئة عام؟!! 
فلمـــاذا هـــذا الجـــواس؟!! لمـــاذا 
هـــذا  لمـــاذا  الانبطـــاح؟!!  هـــذا 
الانســـجام؟! يا صبية ابى النواس.

تخاذلكـــم وجرائم  دوركم،  انتهـــى 
احتمـــال؟!!  كل  فاقـــت  الســـفاح 
بالخطـــأ،  للاعتـــراف  لـــزوم  لا 
فـــي  هـــو  الخطـــأ  تصحيـــح  ان 
الاعتـــزال، هـــو فـــي الاعتـــزال 
جـــدال.. ولا  معكـــم  نقـــاش  ولا 

)2( النـــواس  ابـــو  صبيـــة 
زاهــــــــــــــــــــــــر هــــــــــــــــــــــادي 

وقعـــت الهســـتدروت وشـــركة "ميلغـــام" ولجنـــة 
العمـــال اليـــوم الاثنين علـــى اتفاقية عمـــل جماعية 
في الشـــركة ستشـــمل  حوالي 100 مـــن ممتحني 
الســـياقة العملية الـــذي يجُرون ما يقـــارب 1400 
امتحـــان ســـياقة عملي يوميـــا للمركبـــات الخاصة 
والتجاريـــة، الزراعية والحافـــات والدراجات التي 
تعمـــل بمحرك، فـــي منطقـــة بيتح تكفا والشـــمال. 
وتعتبـــر هـــذه الاتفاقيـــة الثانية في الشـــركة، حيث 
تـــم توقيـــع الاتفاقيـــة الأولـــى فـــي العـــام 2021 
التنظيـــم العمالـــي وانضمـــام العمال  بعـــد إقامـــة 
للهســـتدروت. وســـتكون الاتفاقيـــة الجديـــدة التـــي 
تـــم توقيعها ســـارية الصلاحيـــة حتـــى تاريخ 31 
ديســـمبر مـــن العـــام 2025 وتعمل على تحســـين 
عديـــدة.   حوافـــز  وتمنحهـــم  الممتحنيـــن  أجـــور 
ومن بيـــن النقاط الرئيســـية فـــي الاتفاقيـــة: زيادة 
فـــي الأجـــر بمقـــدار أربعة شـــواقل في الســـاعة 
لكل عامـــل صاحب أقدمية في العمل ســـتة أشـــهر 
أو أكثـــر؛ مقابـــل مـــادي ملحـــوظ لســـاعة العمل 
لممتحني الســـياقة للمركبـــات الثقيلة، بواقع ســـبعة 
شـــواقل أخرى للســـاعة لـــكل امتحان ســـياقة؛ منح 
تحفيزية شـــهرية بقيمـــة 1،000 شـــيكل لممتحني 
الســـياقة للدراجـــات الناريـــة الذيـــن أكملـــوا 75 
امتحان ســـياقة عملي شـــهريًا. هذا وســـيتم احتساب 
الدفـــع وفـــق المعـــدل بأثـــر تراجعـــي كل ســـنة؛ 
وســـيحصل فاحصـــو الدراجات الناريـــة على ثلاث 
شـــواقل إضافيـــة علـــى أجـــر الســـاعة للامتحان 
النظـــري، بدءًا مـــن الامتحان الخامـــس والثمانين.

ويشـــمل الاتفـــاق أيضًـــا: اســـترجاع مصاريـــف 
الســـيارة بمبلـــغ 1.45 شـــيكل لـــكل كيلومتر من 
مـــكان الإقامـــة أو المبيت؛ امـــا الموظفـــون الذين 
يضطـــرون لقضاء الليلـــة في فندق )على حســـاب 
صاحب العمل(، مـــن أجل الحضور لمـــكان العمل 
في مـــكان بعيد، ســـيحصلون على خمس ســـاعات 
أجـــر إضافـــي لـــكل ليلـــة؛ بالإضافة إلـــى مكافأة 
مـــع التوقيـــع علـــى الاتفاقيـــة قدرها ألف شـــيكل 
للعامليـــن الذيـــن يتمتعـــون بأقدمية فـــي العمل لمدة 
ســـنة ونصـــف أو أكثـــر، هـــذه الفئة مـــن العاملين 
التـــي تشـــكل حوالـــي ٪85 مـــن مجمـــل العمال. 
الاتفاقيـــة الجديـــدة تعمـــل أيضًا على تحســـين آلية 
اجـــراءات الطاعة وإجـــراءات الفصـــل، والتي لم 
تكن واضحـــة بما فيـــه الكفاية في الاتفـــاق الاول.
وشـــارك في صياغـــة الاتفاقية رئيـــس نقابة عمال 
المواصلات في الهســـتدروت المحامـــي إيال يادين، 
المستشـــار القانونـــي لنقابـــة عمـــال المواصـــات 
المحاميـــة ناتالي شوخوبتســـكي من مكتب أ موراج، 
رئيـــس نقابة ممتحني الســـياقة العامليـــن في ميلغام 
منيـــر صعـــب، المستشـــار القضائـــي للشـــركة د. 
إيـــال كاتـــس، مديرة القســـم القانوني في الشـــركة، 
يـــارون  والمحاميـــان  باتيـــا شـــارون،  المحاميـــة 
كريمر ورونـــي إيتاح جنـــت من مكتـــب فاينبرغ.
وقـــال المحامـــي إيـــال يديـــن، رئيس نقابـــة عمال 
المواصلات فـــي الهســـتدروت: "أود أن أهنئ على 
توقيـــع الاتفاقية الثانيـــة النهائية لموظفي مشـــروع 
ممتحني الســـياقة في شـــركة ميلغام، وهـــي اتفاقية 
تـــم توقيعهـــا كثمـــرة تعـــاون بيـــن الطرفيـــن من 
منطلق الرغبة في الســـير بالشـــركة نحـــو النجاح. 
الاتفـــاق يرفـــع الأجـــور وكذلـــك إنتاجيـــة العمل، 
مـــع الحفـــاظ علـــى حقـــوق العمـــال ورفاهيتهـــم، 
ويثبـــت أهمية العمـــل النقابي في تحســـين وتعزيز 
مكانـــة العامـــل. ســـنواصل العمـــل على تحســـين 
الأجور وظـــروف العمل في قطـــاع المواصلات".
وقـــال رئيـــس مجلـــس إدارة مشـــروع ممتحنـــي 
الســـياقة في ميلغـــام منير صعـــب: "أرحب بالاتفاق 
الـــذي يحســـن أجـــور الممتحنيـــن بشـــكل كبيـــر، 
مـــع الحـــرص علـــى أمنهـــم الوظيفي إلـــى جانب 
منحهـــم الحوافـــز الماليـــة الإضافيـــة للموظفين ".

اتفاقيـــة عمل جماعيـــة لممتحني الســـياقة العملية 
تشمل 1400 ممتحنا في منطقة بيتح تكفا والشمال



SAMARA - סמארה

סמארה מרכז מסחרי

فرع الفوار 
)شفاعمر - بجانب مركز الشرطة(

هاتف. 04-9865768

فرع المركز التجاري 
)شفاعمر - مفرق الناعمة(
רשת הקמעונאות המשתלמת בצפוןهاتف. 04-6944016

حمـــلات ســـمارة
بكــل بيـــــت وحـــارة

بطيخ

אבטיח 

190

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

تومة مغلفه للوحده

שום ארוז ליחידה 

190

& יחידה

עד יום ראשון 06.08.23

جزر مغلف / برتقال بشبكه

גזר ארוז  / תפוז ברשת

290

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بصل / حامض

בצל / לימון

390

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بطاطا حلوه/ موز

בטטה מתוקה / בננה

490

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

تفاح اخضر 

תפוח עץ גרנד

590

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

مانجو

מנגו

590

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

فلفل احمر \ اصفر \شوشكه

פלפל אדום / שושקה / צהוב 

690

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

اجاص

אגסים

790

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بسفلوره للوحده

פספלורה ליחידה 

790

& יחידה

עד יום ראשון 06.08.23

بندوره شيري اشكول/تمار

עגבניות שירי אשכול /תמר 

890

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

صبر

סברס

990

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

خوخ خشن

אפרסק 

990

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بروميه حمرا/ابيض

שזיף אדום/ לבן 

1090

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

عنب ابيض /احمر/اسود

ענב לבן /ענב אדום/ שחור

1190

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بسلي اوسم 200 غرام

ביסלי אסם 200 גר’ 

20&

3 ב

تشكيلة مرشات سانت موريتس 1 لتر

מגוון מתזי סנט מוריץ 1 ליטר

790

&

مزيل زيوت سانت موريتس

מסיר שומנים סנט מוריץ

790

&

ورق تواليت تاتش 48 لفة

נייר טואלט טאץ 48 גליל

100&

3 ב

بجيلا اوسم 400 غرام

בייגלה אסם 400 גר’

20&

3 ב

زوج لفات ورق حمام 

זוג גליל תעשיתי

3990

&

2 ב

بيتسا مأفيم 350 غم

פיצה מאפים 350 גרם

1290

&

فيليه سمك امنون

פילה אמנון

1690

& לק״ג
فيلية سلمون وجبات

פילה סילמון מנות 

4990

&

كوكا كولا علب 1/24

קוקה קולה פחיות 1/24

6990

&

XL مشروب طاقة 24 وحدة

משקה אנרגי אקס אל 1/24

6990

&

شامبو ترزمي 400 مل

שמפו טרזמה 400 מ”ל 

30&

2 ב

عجينة فيلو 750 غرام

בצק פילו כפרי 750 גרם

1290

&

خيار متولا 9-7 حجم

מלפפון מוטלה 7-9 גודל רק מלח 

1490

&

3 ב

رباعية معجون اسنان اكوا فرش 125 مل

רביעיית משחת שיניים אקוה פרש 125 מ“ל

2490

&

فول ياخين 550 غرام

פול יכין 550 גרם

10&

3 ב

شامبو كلير 400 مل

שמפו קליר 400 מ”ל

1890

&

2 ב

سداسية حبات شوجي تلما

מאגדת שוגי שישייה 

2290

&

2 ב

جامپ 1.5 لتر

גאמפ 1.5 ליטר

1890

&

4 ב

جبنة فيلدلفيا

גבינת פילדלפיה

990

&

خيار متولا مقطع

מלפפון מוטלה פרוסות 

10&

4 ב

مشروب قهوة ستاربكس

משקה קפה סטארבקס

1990

&

2 ב

شوكو طاره  1 لتر 

שוקו טרה 1 ליטר טעמים

1690

&

2 ב

كورنفلكس تلما 448 غرام 

קורנפלקס תלמה 448 גר’ 

2590

&

2 ב

אזהרה : מכיל אלכהול - מומלץ להימנע משתייה מופרזת

بيتسا ماماميه

פיצה מאמאמיה 

3690

&

عصير بريجات طبيعي 2 لتر

סחוט פרגת 2 ליטר  

2290

&

قهوة طربوش

קפה טרבוש 900 גר’

110&

عجينة صفيحه معدنوت

בצק עלים מעדנות  1 ק”ג

2990

&

قطع من البتسا معدنوت 

חטיפי פיצה מעדנות 

2490

&

لبنة الكرمل 500 غرام

לבנה אל כרמל 500 גר’

890

&

2 ב2 ב3 ב

فودكا مونتي بلانك 1 لتر

וודקה מונט בלאנק 1 ליטר 

119&

بيرة فاينشتيفن قزاز 330 مل

בירה ווינשטפן זכוכית 330 מ”ל

220&

1/24

بيرة كالسبرج قزاز 330 مل

בירה קלסנרג זכוכית 330 מ”ל

125&

1/24

رباعية بيرة مارتنس 500 مل علب

רבעיית בירה מרטינס 500 מ”ל פחיות 

1990

&

جين جوردونس 700 مل 

גין גורדון 700 מ”ל 

69&

بيرة امستيل علب 330 مل

בירה אמסטל פחיות 330 מ”ל

109&

1/24

وسكي جلنمورنج اورجنال 10 سنوات

וויסקי גלנמורנג’י אוריגינל 10 שנים

129&

فودكا روسكي ستاندرت جولد لتر

וודקה רוסקיי סטנדרט גולד ליטר

99&

بيرة ستيلا قزاز 330 مل

בירה סטלה זכוכית 330 מ”ל

119&

1/24

صابون للادين  بنينه 1/3

שלישיית סבון ידיים פנינה

990

&

بوظة كرميسيو

גלידה קרמיסימו

1790

&

حمص احلا 650 غرام

חומוס אחלה 650 גר’

1490

&

شامبو / مطري  بنينه

שמפו /מרכך פנינה 

890

&

بوظة فانتازيا

גלידה פנטאזיה 

1790

&

2 ב

تبوزينا 1.5 لتر

תפוזינה 1.5 ליטר

2890

&

5 ב

صابون للجلي فيري 650 مل

סבון כלים פיירי 650 מ”ל

1990

&

قطع من الكريكر المدوره 350 غرام

קואטרה מיני קריקרים עגולים אדום 350 גר’

990

&

سداسية فوط سانو 

מגבות נייר הפלא סנו 6 יחידות 

1890

&

سكر سوجات 10 كيلو

סוכר סוגת 10 ק”ג

3890

&

زيت زيتون 750 مل

שמן זית כתית מעולה 750 מ״ל

2790

&

2 ב4 ב

معلبات بري زي بازيلا /حمص/فاصوليا/
بازيلا مع جزر

שימורי פרי זה אפונה/שעועית/אפונה וגזר/חומוס

1890

&

3 ב

فودكا روسكي ستاندرة 1 لتر

וודקה רוסקי סטנדרט 1 ליטר 

8990

&

بيرة طوبورج احمر قزاز 300 مل 

בירה  טובורג אדום זכוכית 330 מ”ל

110&

1/24

ڤودكا  سميرنوف 700 مل 

וודקה סמירנוף 700 מ”ל

100&

2 ב

رباعية بيرة ستريلا 330 مل قزاز

רבעיית בירה סטרילה 330 מ”ל זכוכית

4990

&

2 ב

بيرة هاينكن قزاز/علب 330 مل

בירה היינקן זכוכית /פחיות 330 מ”ל 

109&

1/24

ڤودكا خورتيتسا 700 مل 

וודקה חורטייצה קלאסיק 700 מ”ל

100&

2 ב



SAMARA - סמארה

סמארה מרכז מסחרי

فرع الفوار 
)شفاعمر - بجانب مركز الشرطة(

هاتف. 04-9865768

فرع المركز التجاري 
)شفاعمر - مفرق الناعمة(
רשת הקמעונאות המשתלמת בצפוןهاتف. 04-6944016

حمـــلات ســـمارة
بكــل بيـــــت وحـــارة

بطيخ

אבטיח 

190

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

تومة مغلفه للوحده

שום ארוז ליחידה 

190

& יחידה

עד יום ראשון 06.08.23

جزر مغلف / برتقال بشبكه

גזר ארוז  / תפוז ברשת

290

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بصل / حامض

בצל / לימון

390

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بطاطا حلوه/ موز

בטטה מתוקה / בננה

490

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

تفاح اخضر 

תפוח עץ גרנד

590

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

مانجو

מנגו

590

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

فلفل احمر \ اصفر \شوشكه

פלפל אדום / שושקה / צהוב 

690

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

اجاص

אגסים

790

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بسفلوره للوحده

פספלורה ליחידה 

790

& יחידה

עד יום ראשון 06.08.23

بندوره شيري اشكول/تمار

עגבניות שירי אשכול /תמר 

890

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

صبر

סברס

990

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

خوخ خشن

אפרסק 

990

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بروميه حمرا/ابيض

שזיף אדום/ לבן 

1090

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

عنب ابيض /احمر/اسود

ענב לבן /ענב אדום/ שחור

1190

& לק״ג

עד יום ראשון 06.08.23

بسلي اوسم 200 غرام

ביסלי אסם 200 גר’ 

20&

3 ב

تشكيلة مرشات سانت موريتس 1 لتر

מגוון מתזי סנט מוריץ 1 ליטר

790

&

مزيل زيوت سانت موريتس

מסיר שומנים סנט מוריץ

790

&

ورق تواليت تاتش 48 لفة

נייר טואלט טאץ 48 גליל

100&

3 ב

بجيلا اوسم 400 غرام

בייגלה אסם 400 גר’

20&

3 ב

زوج لفات ورق حمام 

זוג גליל תעשיתי

3990

&

2 ב

بيتسا مأفيم 350 غم

פיצה מאפים 350 גרם

1290

&

فيليه سمك امنون

פילה אמנון

1690

& לק״ג
فيلية سلمون وجبات

פילה סילמון מנות 

4990

&

كوكا كولا علب 1/24

קוקה קולה פחיות 1/24

6990

&

XL مشروب طاقة 24 وحدة

משקה אנרגי אקס אל 1/24

6990

&

شامبو ترزمي 400 مل

שמפו טרזמה 400 מ”ל 

30&

2 ב

عجينة فيلو 750 غرام

בצק פילו כפרי 750 גרם

1290

&

خيار متولا 9-7 حجم

מלפפון מוטלה 7-9 גודל רק מלח 

1490

&

3 ב

رباعية معجون اسنان اكوا فرش 125 مل

רביעיית משחת שיניים אקוה פרש 125 מ“ל

2490

&

فول ياخين 550 غرام

פול יכין 550 גרם

10&

3 ב

شامبو كلير 400 مل

שמפו קליר 400 מ”ל

1890

&

2 ב

سداسية حبات شوجي تلما

מאגדת שוגי שישייה 

2290

&

2 ב

جامپ 1.5 لتر

גאמפ 1.5 ליטר

1890

&

4 ב

جبنة فيلدلفيا

גבינת פילדלפיה

990

&

خيار متولا مقطع

מלפפון מוטלה פרוסות 

10&

4 ב

مشروب قهوة ستاربكس

משקה קפה סטארבקס

1990

&

2 ב

شوكو طاره  1 لتر 

שוקו טרה 1 ליטר טעמים

1690

&

2 ב

كورنفلكس تلما 448 غرام 

קורנפלקס תלמה 448 גר’ 

2590

&

2 ב

אזהרה : מכיל אלכהול - מומלץ להימנע משתייה מופרזת

بيتسا ماماميه

פיצה מאמאמיה 

3690

&

عصير بريجات طبيعي 2 لتر

סחוט פרגת 2 ליטר  

2290

&

قهوة طربوش

קפה טרבוש 900 גר’

110&

عجينة صفيحه معدنوت

בצק עלים מעדנות  1 ק”ג

2990

&

قطع من البتسا معدنوت 

חטיפי פיצה מעדנות 

2490

&

لبنة الكرمل 500 غرام

לבנה אל כרמל 500 גר’

890

&

2 ב2 ב3 ב

فودكا مونتي بلانك 1 لتر

וודקה מונט בלאנק 1 ליטר 

119&

بيرة فاينشتيفن قزاز 330 مل

בירה ווינשטפן זכוכית 330 מ”ל

220&

1/24

بيرة كالسبرج قزاز 330 مل

בירה קלסנרג זכוכית 330 מ”ל

125&

1/24

رباعية بيرة مارتنس 500 مل علب

רבעיית בירה מרטינס 500 מ”ל פחיות 

1990

&

جين جوردونس 700 مل 

גין גורדון 700 מ”ל 

69&

بيرة امستيل علب 330 مل

בירה אמסטל פחיות 330 מ”ל

109&

1/24

وسكي جلنمورنج اورجنال 10 سنوات

וויסקי גלנמורנג’י אוריגינל 10 שנים

129&

فودكا روسكي ستاندرت جولد لتر

וודקה רוסקיי סטנדרט גולד ליטר

99&

بيرة ستيلا قزاز 330 مل

בירה סטלה זכוכית 330 מ”ל

119&

1/24

صابون للادين  بنينه 1/3

שלישיית סבון ידיים פנינה

990

&

بوظة كرميسيو

גלידה קרמיסימו

1790

&

حمص احلا 650 غرام

חומוס אחלה 650 גר’

1490

&

شامبو / مطري  بنينه

שמפו /מרכך פנינה 

890

&

بوظة فانتازيا

גלידה פנטאזיה 

1790

&

2 ב

تبوزينا 1.5 لتر

תפוזינה 1.5 ליטר

2890

&

5 ב

صابون للجلي فيري 650 مل

סבון כלים פיירי 650 מ”ל

1990

&

قطع من الكريكر المدوره 350 غرام

קואטרה מיני קריקרים עגולים אדום 350 גר’

990

&

سداسية فوط سانو 

מגבות נייר הפלא סנו 6 יחידות 

1890

&

سكر سوجات 10 كيلو

סוכר סוגת 10 ק”ג

3890

&

زيت زيتون 750 مل

שמן זית כתית מעולה 750 מ״ל

2790

&

2 ב4 ב

معلبات بري زي بازيلا /حمص/فاصوليا/
بازيلا مع جزر

שימורי פרי זה אפונה/שעועית/אפונה וגזר/חומוס

1890

&

3 ב

فودكا روسكي ستاندرة 1 لتر

וודקה רוסקי סטנדרט 1 ליטר 

8990

&

بيرة طوبورج احمر قزاز 300 مل 

בירה  טובורג אדום זכוכית 330 מ”ל

110&

1/24

ڤودكا  سميرنوف 700 مل 

וודקה סמירנוף 700 מ”ל

100&

2 ב

رباعية بيرة ستريلا 330 مل قزاز

רבעיית בירה סטרילה 330 מ”ל זכוכית

4990

&

2 ב

بيرة هاينكن قزاز/علب 330 مل

בירה היינקן זכוכית /פחיות 330 מ”ל 

109&

1/24

ڤودكا خورتيتسا 700 مل 

וודקה חורטייצה קלאסיק 700 מ”ל

100&

2 ב



صحة804.08.2023

كيف تواجه تورم الأقدام في الصيف؟

يعـــد ثقل وتـــورم الأقدام مـــن المتاعب 
الصحية الشـــائعة خـــال فصل الصيف 
الحـــرارة.  درجـــات  ارتفـــاع  بســـبب 
الأقدام  وتـــورم  ثقـــل  ويمكـــن مواجهة 
من خلال الأنشـــطة الحركيـــة والتغذية 
علـــى  الســـوائل  وشـــرب  الســـليمة 
الضاغطـــة. والجـــوارب  كاف  نحـــو 

في ظـــل ارتفـــاع درجـــات الحـــرارة 
تتمـــدد الأوعية الدموية ويتباطأ ســـريان 
الـــدم وتفقد الأوردة مرونتها، ما يســـمح 
للـــدم بالتدفـــق إلـــى الســـيقان والأقدام.

وفي حـــال عـــدم ســـريان الـــدم العائد 
يحـــدث  جيـــد،  بشـــكل  الأوردة  عبـــر 
تـــورم بالســـيقان والأقـــدام. وأضافـــت 
عرضـــة  أكثـــر  النســـاء  أن  فونكـــه 
للإصابـــة بثقل وتـــورم الأقـــدام، نظرا 
لديهـــن. الضـــام  النســـيج  لضعـــف 

ولمواجهة تورم الأقدام، شـــرب السوائل 
علـــى نحـــو كاف يســـاعد ذلـــك علـــى 
ســـريان الدم بصورة أفضل، ولاســـيما 
شـــرب المياه المعدنية وشاي الأعشاب.

عـــن  الابتعـــاد  أيضـــا  المفيـــد  ومـــن 
الوجبـــات الثقيلة والدســـمة، نظرا لأنها 
تشـــكل عبئـــا علـــى الـــدورة الدموية، 
وبدلا مـــن ذلك ينبغـــي تنـــاول أطعمة 
خفيفـــة وذات قيمـــة غذائيـــة عالية مع 

والفواكه. الخضـــروات  مـــن  الإكثـــار 
ويمكـــن مواجهـــة تـــورم الأقـــدام من 
خـــال حمـــام المـــاء البـــارد بمعـــدل 
حيـــث  يوميـــا،  مرتيـــن  إلـــى  مـــرة 
يســـهم ذلـــك في تنشـــيط ســـريان الدم.

كمـــا ينبغـــي أيضـــا عنـــد النـــوم رفع 
الســـيقان بحيـــث تكون أعلـــى قليلا من 
مســـتوى الـــرأس، حيث يســـهم ذلك في 
ســـريان الـــدم المتكـــدس فـــي الأقدام.

ومـــن المفيـــد أيضـــا المواظبـــة علـــى 
الحركية.  والأنشـــطة  الرياضة  ممارسة 
ويمكـــن أيضا الاســـتلقاء علـــى الظهر 
فـــي  الدراجـــة  تمريـــن  وممارســـة 
الهـــواء لمـــدة لا تقـــل عـــن 30 ثانية.

ومن المهـــم أيضا ارتداء حذاء مســـطح 
ومريـــح لتخفيـــف العـــبء الواقع على 
الأوردة فـــي ظـــل درجـــات الحـــرارة 
ينبغـــي الابتعاد عن  بينمـــا  المرتفعـــة، 
الأحذية ذات الكعـــب العالي. ومن المفيد 
أيضا المشـــي بأقـــدام حافيـــة من حين 
إلـــى آخر على أرضية طرية كالعشـــب.

وإذا لم تفلـــح هذه التدابيـــر في مواجهة 
ثقل وتورم الأقـــدام، فيمكن حينئذ اللجوء 
الجـــوارب الضاغطة، حيث  إلى ارتداء 
إنهـــا تضغط على الأوردة، مما يســـاعد 
علـــى نقل الدم مـــن الأقدام إلـــى القلب.

النـــوم العميق يســـاعد في ضبط معدلات الســـكر بالدم

توصلت الأبحـــاث الحديثة إلـــى أن قلة 
النوم تزيد مـــن مخاطر الإصابة بمرض 
الســـكري، غير أن السبب وراء ذلك ظل 
يحيـّــر العلماء لفترة طويلـــة من الوقت.
ولكـــن فريقـــا مـــن المتخصصيـــن في 
مجـــال أبحاث النوم اقتـــرب من الإجابة 
عن هـــذا الســـؤال بعد أن اكتشـــف أن 
الموجات التي تصدر عن مخ الإنســـان 
أثنـــاء النـــوم العميـــق يمكنهـــا ضبـــط 
حساســـية الجســـم لمـــادة الإنســـولين، 
مما يحسّـــن قـــدرة الجســـم على ضبط 
معدلات الســـكر بالدم في اليـــوم التالي.
هـــذه الموجات المتزامنة تشـــبه الأصبع 
بحيث  الدومينـــو  قطعـــة  يحـــرك  الذي 
تصنـــع تفاعـــات متسلســـلة تنتقل من 
المـــخ إلـــى القلـــب، ثـــم تغيـــر طريقة 
بالـــدم. الســـكر  مـــع  الجســـم  تفاعـــل 

وهـــذه الموجـــات تتنبـــأ بـــأي زيـــادة 
لهرمـــون  الجســـم  حساســـية  فـــي 
فـــي  يســـاعد  ممـــا  الإنســـولين، 
بالـــدم. الغلوكـــوز  معـــدلات  خفـــض 
مجموعة  الجديـــدة  الدراســـة  وشـــملت 
تضم 600 شـــخص، حيث قـــام الفريق 
البحثي بقيـــاس موجات المـــخ الخاصة 
بهم أثنـــاء النـــوم مع تســـجيل معدلات 
الغلوكـــوز بالدم خلال اليـــوم التالي، مع 
الأخـــذ في الاعتبار عوامـــل أخرى مثل 
الســـن والنوع وفتـــرة النـــوم وجودته.
هـــذه  أن  البحثـــي  الفريـــق  ويـــرى 
النتائـــج تمثـــل تطـــورا مثيـــرا لأنهـــا 
النوم  مـــن  إمكانيـــة الاســـتفادة  تثبـــت 
كوســـيلة علاجية غير مؤلمة لمســـاعدة 
مرضـــى ارتفـــاع الســـكر فـــي الـــدم 
الســـكري. مـــن مرض  الثانية  والفئـــة 

القلب  مـــن مرضـــى  كثيـــرون  يعتقـــد 
أنـــه لا يمكنهم الســـفر بســـبب مرضهم. 
الاعتقـــاد؟ هـــذا  صحـــة  مـــدى  فمـــا 

دويســـبورغ  بمدينـــة  القلـــب  مركـــز 
الألمانيـــة أكـــد قـــدرة مرضـــى القلب 
المبـــدأ،  حيـــث  مـــن  الســـفر  علـــى 
الصحيـــة  اســـتقرار حالتهـــم  شـــريطة 
خـــال آخـــر 4 أســـابيع قبـــل الســـفر. 
لـــذا ينبغـــي إجـــراء فحوصـــات طبية 
قبـــل ذلـــك بنحـــو 4 إلـــى 6 أســـابيع.
وأضـــاف المركـــز أنـــه ينبغـــي أيضا 
مراعـــاة أن الكثيـــر مـــن أدويـــة القلب 

يجعـــل البشـــرة حساســـة للشـــمس، لذا 
ينبغي حماية البشـــرة مـــن خلال تطبيق 
كريم واق من أشـــعة الشـــمس ذي عامل 
.30 عـــن  يقـــل  لا   )SPF( حمايـــة 

وينبغـــي شـــرب الســـوائل علـــى نحو 
كاف، نظـــرا لأن الكثيـــر مـــن أدويـــة 
القلـــب له تأثيـــر مدر للبـــول، مما يرفع 
خطـــر التعـــرض للجفـــاف، ســـيما في 
حال فقدان المزيد من الســـوائل بســـبب 
الحرارة الشـــديدة والإصابة بما يســـمى 
"إســـهال المســـافر" والذي يحدث بسبب 
ملوثـــة. ومشـــروبات  أغذيـــة  تنـــاول 

الســـفر؟ القلب  لمـــرضى  هل يمكن 
يشـــهد العالـــم ارتفاعـــا حـــادا فـــي درجـــات 
الحـــرارة نتيجـــة عدّة أســـباب جعلـــت 2023 
أكثـــر الأعـــوام ســـخونة منـــذ بـــدء ســـجلات 
درجـــات الحـــرارة علـــى كوكبنـــا، مـــا مـــن 
شـــأنه أن يؤثـــر علـــى العديـــد مـــن جوانـــب 
الحيـــاة، مـــن ضمنها الصحة النفســـية للبشـــر.

 إن آثـــار التغير المناخي باتت تلقي بظلالها على 
العالم بأســـره، مشـــيرا إلى أن درجات الحرارة 
شـــديدة الارتفاع تتســـبب بحـــدوث اضطرابات 
الغضـــب والاكتئـــاب، إضافـــة  مثـــل  نفســـية 
إلـــى مجموعة مـــن مشـــاكل الصحـــة العقلية.

تـــزداد  الشـــديدة،  الحـــرارة  درجـــات  وفـــي 
اضطرابـــات النوم وتنخفض جودته ما يتســـبب 
فـــي زيـــادة أمـــراض مثـــل الاكتئـــاب والقلق.

فالنـــاس الذيـــن يجـــدون صعوبـــة فـــي التنفس 
خـــال الطقس الحـــار، يعانون مـــن العديد من 
المشـــاكل الصحيـــة وفـــي مقدمتهـــا اضطراب 
خفقان القلـــب وزيـــادة معدلات نوبـــات الهلع.

وإن ارتفـــاع درجـــات الحـــرارة تتســـبب فـــي 
ازديـــاد معـــدلات التوتـــر والحالـــة العصبيـــة 
عنـــد الناس، مـــا يزيد من نســـبة المشـــاجرات 
المتوتـــرة. الأجـــواء  ذات  والمواقـــف 

وارتفـــاع درجـــات الحـــرارة فـــوق معدلاتهـــا 
الطبيعيـــة يمكن أن يتســـبب بالغضـــب والتهيج 
والتوتـــر بيـــن الأفـــراد. ودرجـــات الحـــرارة 
المرتفعـــة لا تجعل أجســـامنا تتعرق فحســـب، 
بـــل تؤثر ســـلبا علـــى صحتنـــا الســـيكولوجية 
الحـــار  الطقـــس  يـــؤدي  أن  ويمكـــن  أيضـــا. 
لأن  المـــرور،  حـــوادث  زيـــادة  إلـــى  أيضـــا 
الطقـــس الحـــار يســـبب حـــدوث جملـــة مـــن 
والتركيـــز. الانتبـــاه  فـــي  الاضطرابـــات 

ومـــع اضطرابـــات الانتبـــاه والتركيـــز، يمكن 
المـــرور،  حـــوادث  فـــي  زيـــادة  ملاحظـــة 
وخاصـــة فـــي المناطق التـــي تتطلـــب تركيزا 
عاليـــا. وتـــوازن درجـــات الحـــرارة مســـألة 
النفســـية. الصحـــة  علـــى  للغايـــة  مهمـــة 

وتؤثر أزمة المناخ علينا جميعا جســـديا ونفسيا؛ 

لذلـــك علينا الانتبـــاه إلـــى تحذيـــرات الخبراء 
والمشـــاركة في الجهود الراميـــة لمكافحة أزمة 
المناخ، ولذلـــك نوصي الأفـــراد الذين يدركون 
أنهـــم يعانـــون مـــن اضطـــراب في النـــوم أو 
يعانـــون من الأمـــراض العصبية زيـــارة إحدى 
عيـــادات الصحة النفســـية أو العصبية للحصول 
على دعـــم تخصصي خاص في فتـــرات ارتفاع 
درجـــات الحـــرارة فـــوق معدلاتهـــا الطبيعية.

وأشـــار أســـتاذ الصحة النفســـية إلـــى أنه لمس 
زيـــادة في عـــدد المرضـــى الذيـــن يعانون من 
مشـــاكل عصبية خـــال فترات الطقـــس الحار، 
وأن الدراســـات العلمية التي أجريت حول العالم 
تؤكـــد الأثر الســـلبي لارتفاع درجـــات الحرارة 
علـــى الصحة العصبية، لافتا إلى أن الإحصاءات 
تظهـــر زيادة بنســـبة %10 في عـــدد الزيارات 
للأطبـــاء النفســـيين في قســـم الطـــوارئ خلال 
فترات الارتفاع الشـــديد في درجـــات الحرارة.

وقـــال "تعتبـــر الزيـــادة البالغ نســـبتها 10% 
نســـبة خطيرة، خاصـــة خلال الطقـــس الحار، 
حيث تـــزداد أعـــداد النوبـــات العصبية وبعض 
الأمـــراض النفســـية المزمنة وحـــالات التوتر، 
فضـــا عـــن أن الارتفاع الشـــديد فـــي درجات 
الحـــرارة قـــد يزيد من نســـبة نوبـــات أمراض 
مثـــل الفصـــام والاضطـــراب ثنائـــي القطب".

وأضاف، "ننصـــح الأشـــخاص المصابين بمثل 
هـــذه الأمـــراض المزمنـــة توخـــي مزيـــد من 
الحـــذر خاصة فـــي الطقس الحـــار، والحصول 
علـــى دعم طبـــي في حـــال تعرضهـــم لنوبات 
خلال الارتفاع الشـــديد في درجـــات الحرارة".
وختـــم أردوغان بالإشـــارة إلى أن كبار الســـن 
يصابـــون بالتوتـــر أكثـــر مـــن غيرهـــم خلال 
فتـــرات ارتفـــاع درجـــات الحـــرارة، "ومـــن 
مـــن ناحيـــة أخـــرى، نـــرى أن النســـاء أكثر 
عرضـــة للآثـــار الســـلبية لارتفـــاع درجـــات 
مـــن  أكثـــر  الحـــذر  لـــذا عليهـــن  الحـــرارة، 
الرجـــال من التعـــرض لدرجات حرارة شـــديدة 
الطبيعيـــة". الســـنوية  المعـــدلات  مـــن  أكبـــر 

كيف يؤثر الحر الشـــديد على الصحة النفسية؟
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تشـــتهر طيران الإمارات بخدماتها الواســـعة والغنية التي 
تقدّمها، والتـــي تقدّم للـــرّكاب أفضل مقابـــل، بحيث توفّر 
أكثـــر مـــن 6500 قنـــاة ترفيهيـــة حســـب الطلـــب، بما في 
ذلك أكثـــر مـــن 740 قنـــاة للأفـــام والبرامـــج التلفزيونية 
والبودكاســـت تتوفّـــر باللّغة العربيـــة لتائم جميـــع أفراد 

العائلـــة. وحرصـــاً منهـــا علـــى أن يحصـــل محبّـــو القنوات 
الترفيهيـــة علـــى ما يرغبـــون به، قامـــت طيـــران الإمارات 
بالتعـــاون مـــع “شـــاهد”، قنـــاة البـــث الأكثـــر ريـــادة في 
العالم العربـــي، لتضيف أكثـــر البرامج والأفـــام المحبوبة 
والحصرية علـــى نظامها للمعلومات والاتصـــالات والترفيه 

عالمية. جوائـــز  الحائز   ice الجـــوي 

الچورميـــه  بمأكـــولات  الاســـتمتاع  للمســـافرين  ويمكـــن 
المحليـــة، التـــي يتـــم تحديثهـــا بانتظـــام لتوفّر أشـــهى 
الإمـــارات  طيـــران  وتحتفـــل  رحلـــة.  كل  فـــي  المأكـــولات 
بالمناســـبات الموســـمية والثقافيـــة، مثـــل عيـــد الأضحى 
وعيد الفطـــر، حيث تقدم للمســـافرين أطباقـــاً خاصة على 
متـــن الطائرة، كما تقـــدم خدمات خاصة للمســـافرين الذين 
يحتفلون بشـــهر رمضـــان حرصاً على حصولهـــم على وجبة 
إفطـــار مغذية ومنعشـــة. وخـــال العام الماضي، اشـــترك 
نحـــو 45 ألف إســـرائيلي في برنامج “ســـكاي واردز طيران 
الإمـــارات” لمكافأة الولاء، حيـــث يحصلون علـــى مزايا أكثر 

وتجـــارب حصرية فـــي كل رحلة.

وبالإضافـــة إلـــى رحات الـــركّاب، تشـــكّل “الإمارات للشـــحن 
الجـــوي” عنصـــراً مهماً فـــي التجارة مـــع دولـــة الإمارات 
العربية المتحدة والأســـواق العالمية الأوســـع، مثل هونج 
كونـــج والصيـــن والهنـــد وســـنغافورة، حيث توفـــر طائرة 
البوينج 300ER-777  سِـــعة شـــحن تصل إلى 20 طناً في كل 
اتجاه، ما يســـاعد على نقـــل صادرات البضائع من إســـرائيل، 
التي تشـــمل ســـلع التكنولوجيا المتقدمة، مثـــل الموصِات 
والمكونات الإلكترونيـــة وأنظمة الريّ ومعـــدّات الاتّصالات، 
بالإضافـــة إلى المنتجـــات الزراعية مثل التمـــور والأفوكادو 
والأنانـــاس وأعشـــاب التوابل والزهـــور الطازجة. وتشـــمل 
غالبيـــة المنتجات التـــي تنقلهـــا الإمارات للشـــحن الجوي 

الأدوية والملبوســـات والأزياء والأســـماك.

وقال محمد لوتـــاه، مدير الإقليمي طيـــران الإمارات في 

إســـرائيل: “الطلـــب المتزايد علـــى رحاتنا خيـــر دليل على 

قدرة واســـتعداد طيران الإمارات لتلبية احتياجات السّـــوق. 
ومن خـــال ربط تل أبيب بشـــبكة طيران الإمارات الواســـعة، 
فـــإن رحاتنـــا تتيح وصـــولًا أكثر ساســـة لشـــبكتنا العالمية 
التـــي تغطي نحـــو 140 وجهة عبـــر مركزنا فـــي دبي. نحن 
ملتزمون تجاه الســـوق على المدى الطويـــل ونتطلّع إلى 
مواصلة خدمة المســـافرين الإســـرائيليين الذيـــن يختارون 

التميّـــز الدائم مع طيـــران الإمارات”. 

طيـــران الإمـــارات
تخـــدم طيـــران الإمـــارات، انطاقاً مـــن مركزها فـــي دبيّ، 
عماءهـــا في القارّات الســـت، وتقدم خدمات شـــحن جويّ 
عالية الجودة تســـهّل الســـياحة والتجـــارة. وتحظى الناقلة 
بمكانـــة كبيرة بفضـــل جـــودة خدماتهـــا وتميـــز منتجاتها 
الرائدة على مســـتوى الصناعة علـــى الأرض وفي الأجواء، 
التي يقدّمهـــا عاملون محترفـــون من أكثر مـــن 160 دولة. 
وتشـــغّل طيـــران الإمـــارات أكبر أســـطول فـــي العالم من 
 A380 وتوفّـــر طائرة .A380 طائرات البوينـــج 777 والإيرباص
ذات الطابقيـــن مقصورات فســـيحة وتجارب طيـــران مميّزة، 
مثل حمّام الشـــاور ســـبا لـــركاب الدرجة الأولـــى والصالون 
ونظـــام  والأعمـــال،  الأولـــى  الدرجتيـــن  لـــركاب  الجـــوي 
المعلومـــات والاتصـــالات والترفيه الجـــوي ice الحائز جائزة 
“الأفضـــل فـــي الأجـــواء” لمـــدة 17 عامـــاً متتاليـــاً. وتلتزم 
طيران الإمـــارات بالمحافظة علـــى البيئة وتركّـــز على ثاثة 
مجالات: خفـــض انبعـــاث الغازات والاســـتهاك المســـؤول 
وحمايـــة الحيـــاة البرّية والموائـــل. مزيد مـــن المعلومات، 
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طيران الإمارات تحتفل بمرور عام
على بدء نشاطها في البلاد

منـذ رحلتهـا الأولى إلى تل أبيب فـي صيف 2022، كثّفت شـركة طيران الإمـارات عملياتها بوتيرة 

عاليـة، حيـث أصبحـت تشـغّل الآن ثـلاث رحـلات يوميـاً، لتلبية الطلـب المتنامـي باسـتمرار.  ونقلت 

طيـران الإمـارات خـلال العـام الماضـي أكثـر مـن 300 ألـف مسـافر مـن وإلـى تـل أبيب، حيـث تمّ 

تتويـج دبـيّ علـى أنها الوجهـة الأكثـر تفضيلًا وشـعبيةً عنـد الإسـرائيليين. وتتيح وتيـرة الرحلات 

الجديـدة الوصـول إلـى 140 وِجهة حـول العالم، وتوفّر راحـة مثالية في توقيت رحـلات المتابعة 

إلـى مختلـف وجهـات طيـران الإمـارات، مثل كولمبـو )سـريلانكا( وتايلاند. كمـا يـزداد الطلب على 

رحـلات الناقلـة إلـى جـزر المالديـف وسيشـل وبالي، حيـث أتيحـت إمكانيـات جديدة للمسـافرين 

الإسـرائيليين لاستكشـاف العالم. 
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نانســـي  اللبنانيـــة  الفنانـــة  عبّـــرت 
الذي  بالحفـــل  عجرم  عـــن ســـعادتها 
أحيتـــه مـــع مواطنهـــا الفنـــان راغب 
علامـــة، خـــال "مهرجـــان العلمين".

راغـــب  "بحـــب  نانســـي:  وقالـــت 
الفنـــي  الصعيديـــن  علـــى  علامـــة 
أو   30 بقالـــه  وهـــو  والشـــخصي... 
وأغانيـــه  النجوميـــة  مـــن  ســـنة   40
لمـــا  كتيـــر  وبتبســـط  حلـــوة،  كلهـــا 
بنتشـــارك في حفلة وبحـــب جمهوره".

إيه  بتحب  النـــاس  "عارفة  وأضافـــت: 
فيا ومـــع الوقت بعرف أختـــار أغاني 
وفيـــه  أحبهـــا،  وأنـــا  تحبهـــا  النـــاس 
أغانـــي شـــقية وأغانـــي درامـــا الناس 

تحبهـــا، ومدينـــة العلميـــن ليهـــا طابع 
بشـــارك  اللي  المهرجانات  وكل  خاص 
الفني". فيها هـــي إضافـــة لرصيـــدي 
نانسي  قالت  المســـتقبلية،  أعمالها  وعن 
عجـــرم: "هتعاون مع عزيز الشـــافعي 
في أغنيـــة جديدة تصدر قريباً اســـمها 
"تيجي ننبســـط" واخترتها عشان حبيتها 
وحســـيتها، ويـــا رب توصـــل للناس، 
إيجابية". فيهـــا طاقـــة  أغنيـــة  وهـــي 
واختتمـــت حديثهـــا بالقـــول: "عنـــدي 
المصـــري،  للجمهـــور  كبيـــر  عشـــق 
وبحـــس لمـــا باجـــي مصـــر إنـــي مع 
كتيـــر  وحفلاتـــي  وأهلـــي...  ناســـي 
منهم". إنـــي  بتكـــون حلـــوة وبحـــس 

نانسي عجـــرم: أحضّ لأغنيـــة جديدة... وأعشـــق الجمهـــور المصري

اســـتطاع الفنـــان كريم عبـــد العزيز أن 
يحتـــل بفيلمـــه الأخيـــر "بيـــت الروبي" 
المركـــز الأول فـــي ســـباق الإيـــرادات 
فـــي أفلامه  قياســـياً جديداً  محققاً رقمـــاً 
بتخطّيـــه حاجـــز المئـــة مليـــون جنيـــه 
عرضـــه. مـــن  واحـــد  شـــهر  خـــال 

وفي ســـابقة هـــي الأولـــى فـــي تاريخ 
الســـينما المصرية، أعلنت دور العرض 
التركية عن اســـتقبال فيلم "بيت الروبى" 
للنجـــم كريـــم عبـــد العزيز فـــي قاعاتها 
بدءاً مـــن اليوم الجمعة 4 آب/أغســـطس 
وحتى 25 منـــه، ليكون بذلـــك أول فيلم 
عربي يُعرض في دور الســـينما التركية.

وينطلـــق عـــرض "بيـــت الروبـــي" في 
كل دور الســـينما التركية، حيث اســـتقبله 
والجمهور  الســـينمات  عن  المســـؤولون 

بحفـــاوة كبيـــرة، كما امتـــأت صالات 
العـــرض ببوســـترات الفيلـــم بالترافـــق 
مـــع دعايـــة مكثفة، ليكـــون هـــذا الفيلم 
ســـبباً فـــي فتـــح ســـوق جديـــد للأفلام 
المصريـــة والعربيـــة في تركيا يســـاهم 
في توســـيع نطـــاق الســـينما المصرية.

فيلـــم "بيـــت الروبي" من بطولـــة: كريم 
عبـــد العزيـــز، نـــور اللبنانيـــة، كريـــم 
محمود عبـــد العزيز، تارا عماد، ســـمر 
جابـــر والطفلان معـــاذ جاد ولوســـيندا، 
وضيوف الشـــرف محمد عبـــد الرحمن 
توتـــا، ســـارة عبـــد الرحمن، شـــريف 
محمـــود  صـــاح،  حاتـــم  دســـوقي، 
السيســـي، مصطفـــى أبو ســـريع، وهو 
قصـــة وســـيناريو وحوار محمـــد الدباح 
وريـــم القمـــاش وإخـــراج بيتـــر ميمي.

كريـــم عبـــد العزيـــز... أول ممثـــــــــل 
مـــري يقتحـــم دور الســـينما في تركيـــا

قُبلـــة عمـــرو ديـــاب لداليـــدا خليل 
تُشـــعل مواقـــع التواصـــل الاجتماعي

للفنـــان عمـــرو دياب  أشـــعلت صـــور 
قبلـــة علـــى  يطبـــع  فيهـــا وهـــو  بـــدا 
مواقـــع  خليـــل  داليـــدا  الفنانـــة  خـــد 
التواصـــل الاجتماعـــي، خاصـــة بيـــن 
الذيـــن لا يعرفـــون الممثلـــة اللبنانيـــة.
وتفاعـــل الجمهـــور مع الصـــور معلقين 
بأســـماء أغانـــي "الهضبـــة" كنـــوع من 
المزاح، مثـــل "أنت الحـــظ"... في حين 
لـــم يتعرّف بعض المتابعيـــن إلى صاحبة 
الصـــورة الممثلـــة اللبنانية داليـــدا خليل.
ونشـــرت داليـــدا الصور عبر حســـابها 
الخاص فـــي "إنســـتغرام"، وعبرّت عن 

بلقـــاء "الهضبة" على  الكبيرة  ســـعادتها 
أحد شـــواطئ الساحل الشـــمالي، وعلقّت 
عليهـــا قائلـــةً: "الروح مع الأســـطورة".
الفنـــان  أحيـــا  أخـــرى،  ناحيـــة  ومـــن 
علـــى  حفـــاً ضخمـــاً  ديـــاب  عمـــرو 
الشـــمالي،  الســـاحل  شـــواطئ  أحـــد 
وقـــدّم خلاله عـــدداً مـــن أروع أغانيه.

يذُكـــر أن داليـــدا خليل دخلـــت عالم الفن 
في عام 2007، وحققـــت أعمالها الفنية 
شـــهرة واســـعة في الوطن العربي؛ ومن 
أهمها مسلســـا: "حلـــوة وكذابة" ســـنة 
2013، و"دوائـــر حب" ســـنة 2015.

فجـــع المـــوت يـــوم الســـبت الماضي 
الفنان حســـن يوســـف، بعد وفـــاة نجله 
الأصغر عبـــد الله نتيجة تعرضه للغرق 
فـــي إحـــدى قرى الســـاحل الشـــمالي.
وكشـــفت المعاينة المبدئيـــة للحادث عن 
تعـــرض نجـــل الفنان حســـن يوســـف 
ويدعـــى عبد الله 35 ســـنة لإسفكســـيا 
بمنطقـــة  ســـياحية  بقريـــة  الغـــرق 
الســـباحة. أثنـــاء  الشـــمالي  الســـاحل 
وتـــم نقل الجثمـــان لمستشـــفى العلمين 
وتحريـــر المحضـــر الـــازم والتحفظ 
تصـــرف  تحـــت  الجثمـــان  علـــى 
النيابـــة ومفتـــش الصحـــة بمطـــروح.
وأشـــارت إلى أن والدته الفنانة المعتزلة 
شـــمس البـــارودي، فـــي مرحلـــة عدم 
اســـتيعاب، و دخلت في حالـــة في بكاء 
شـــديدة بعد ســـماعها الخبر، وتواجدت 
. بالمستشـــفى  نجلهـــا  جثمـــان  مـــع 
يذكـــر أن لـــدى حســـن يوســـف أربعة 
أولاد هـــم ناريمان ومحمـــود، وعمر، 

شـــمس  زوجتـــه  مـــن  الله  وعبـــد 
البـــارودي، لا يعمل بالفن منهم ســـوى 
نجله الثالث عمر، الذي درس الســـينما 
وعمل فـــي أكثر من عمـــل تلفزيوني، 
فـــي حيـــن أن نجلـــه الأصغـــر عبدالله 
لـــم يكـــن يظهـــر فـــي الإعـــام وهو 
ما جعـــل الجمهـــور يخلط بينـــه وبين 
شـــقيقه عمر، حيث ظـــن الكثيرون أن 
الوفاة. المقصـــود بخبـــر  الأخير هـــو 
كشـــفت الإعلامية لميس الحديدي خلال 
تواصلها  أخيـــرة" عن  برنامجها "كلمة 
مع المنتج محمد يوســـف، شـــقيق الفنان 
حسن يوســـف الذي كشـــف عن بعض 
التفاصيـــل حـــول وفـــاة نجل شـــقيقه.
الفنـــان  شـــقيق  أن  لميـــس  وكشـــفت 
حســـن يوســـف أكـــد لهـــا أنه لـــم يتم 
تشـــريح الجثمـــان وأي شـــيء يقـــال 
عـــن هـــذا الأمر غيـــر صحيـــح، وتم 
نقـــل الجثمـــان إلى مســـجد الشـــرطة 
هنـــاك. الجنـــازة  قامـــت  حيـــث 

وشـــمس  يوســـف  حســـن  نجل  وفـــاة 
البـــارودي غرقـــاً في الســـاحل الشـــالي
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الإخـــــــــــــتـــــــــــــافـــــــــــــات
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تسالي

الحمل

ر لثو ا

ء ا ز لجو ا

ن لسرطا ا

ســـد لا ا

ء ا ر لعذ ا

الميزان

س لقـــو ا

لـــو لد ا

الحـــوت

لجـــدي ا

لعقـــرب ا

ــة والذهنية  ــ ــك البدني ــ ــة حالت ــ ــة الصحي ــ ــن الناحي ــ م
ــي  ــ ــر إيجاب ــ ــك تأثي ــ ــذا لدي ــ ــال، ل ــ ــن ح ــ ــي أحس ــ ف
ــون  ــ يلاحظ ــن  ــ الذي ــن  ــ الآخري ــى  ــ عل ــر  ــ كبي
ــة،  ــ ثق ــل  ــ بكام ــك  ــ ولمعان ــك  ــ إيجابيت ــدى  ــ م
ــة ــ المهني ــة  ــ الناحي ــن  ــ م ــا  ــ أم

ــرك  ــ تغم ــي  ــ الت ــة  ــ الحماس ــذ  ـُـ تنفـ ــوف  ــ س
ــه. ــ ــر في ــ ــه وتؤث ــ ــل مع ــ ــن تتعام ــ ــل كل م ــ وتتخل

ــي  ــ ف ردات  ــي  ــ ف ــغ  ــ تبال لا  ــة  ــ الصحي ــة  ــ الناحي ــن  ــ م
ــدو  ــ تب ــت  ــ أن ــزي،  ــ عزي ــا  ــ ي ــارة  ــ الح الأكلات  ــاول  ــ تن
ــاَ  ــ ــك قلي ــ ــح نفس ــ ــب؛ اكب ــر متعصــ ــ ــك كمُبشِّ ــ ــن حول ــ لم
ــب  تغضــ لا  ــك،  ــ كذل ــن.  ــ الآخري ــلوك  ــ وس آراء  ــل  ــ واقب
ــارة الزائدة  ــ ــاء، فالإث ــ ــرون بأخط ــ ــام الآخ ــ ــهولة إذا ق ــ بس
ــت  ــ ــوال، وأن ــ ــع الأح ــ ــي جمي ــ ــك ف ــ ــارة بصحت الآن ضــ
ــر. ــ والتقدي ــف  ــ العواط ــى  ــ إل ــة  ــ بحاج ــا  ــ أيضً ــك  ــ ذات

ــك  ــ بنظام ــم  ــ تهت ــوف  ــ س ــة  ــ الصحي ــة  ــ الناحي ــن  ــ م
ــة  ــ ــة المهني ــ ــن الناحي ــ ــا م ــ ــهر، أم ــ ــذا الش ــ ــي ه ــ الغذائ
ــررة ــ متك ــورة  بصــ ــات  ــ التحدي ــك  ــ تقابل ــوف  ــ س

ــك الكثير من  ــ ــببة ل ــ ــوم، مس ــ ــادي الي ــ ــر ع ــ ــكل غي ــ  بش
ــق  ــ الطري ــن  ــ ع ــد  ــ تبتع أن  ــب  ــ يج ــا  ــ ربم ــوط.  ــ الضغ
ــيء. ــ ش كل  ــئولية  ــ مس ــل  ــ تحم ــن  ــ م ــدلًا  ــ ب ــا  ــ أحيانً

ــن التوتر  ــ ــد ع ــ ــاول أن تبتع ــ ــة ح ــ ــة الصحي ــ ــن الناحي ــ م
ــوازن  ــ ت ــرة  ــ فت ــش  ــ تعي ــت  ــ أن ــزي،  ــ ــا عزي ــ ي ــق  ــ والقل
ــق  ــ عائ لأي  ــور  ــ ظه ولا  ــم  ــ متناغ ــي  ــ وذهن ــي  ــ بدن
ــــض،  ــى النقي ــ ــل عل ــ ــا، ب ــ ــق أيضً ــ ــي الأف ــ ــي ف ــ خارج
ــك  ــ وحيات ــدوم  ــ وخ ــك  ــ مع ودي  ــك  ــ محيط ــة  ــ غالبي
ــة  ــ ــة العاطفي ــ ــن الناحي ــ ــا م ــ ــال، أم ــ ــل ح ــير بأفضــ ــ تس
ــريك. ــ الش ــع  ــ م ــك  ــ بتصرفات ــزم  ــ تلت أن  ــاول  ــ ح

ــك الغذائي  ــ ــاول أن تهتم بنظام ــ ــة ح ــ ــن الناحية الصحي ــ م
ــاكل  ــ ــة إن المش ــ ــة المهني ــ ــن الناحي ــ ــزي، أما م ــ ــا عزي ــ ي
ــرة طويلة  ــ ــذ فت ــ ــا من ــ ــأت بقدومه ــ ــي تنب ــ ــل الت ــ والعراقي
ــات تفاديها  ــ ــع، وب ــ ــى واق ــ ــول إل ــ ــا وتتح ــ ــر تدريجيً ــ تظه
ــرع وقت،  ــ ــي أس ــ ــات ف ــ ــك التحدي ــ ــه تل ــ ــتحيلًا. واج ــ مس
ــن الناحية  ــ ــا م ــ ــة، أم ــ ــة صعب ــ ــت المهم ــ ــى وإن كان ــ حت
ــتمتع بالتفاصيل. ــ ــل حياتك اس ــ ــب جديد يدخ ــ ــة ح ــ العاطفي

ــذ الفيتامينات في  ــ ــن أخ ــ ــة تأكد م ــ ــن الناحية الصحي ــ م
ــون  ــ ــل يتعامل ــ ــط العم ــ ــي محي ــ ــخاص ف ــ موعدها،الأش
ــذه الفترة  ــ ــن ه ــ ــع م ــ ــك؛ فانتف ــ ــة مع ــة خاصــ ــ بإيجابي
ــك وبالتالي  ــ ــع فريق ــ ــة م ــ ــاكل الصعب ــ ــة المش ــ لمواجه
ــاعد الديناميكية  ــ ــوف تس ــ ــراب أكثر من هدفك. س ــ الاقت
ــوف بصلابة أمام  ــ ــى الوق ــ ــن الفريق عل ــ ــي تنمو بي ــ الت
ــاح. ــ ــى النج ــ ــاً إل ــ ــول معً ــات والوصــ ــ ــب التحدي ــ أصع

مـــن الناحية الصحية تجنب المشـــروبات الغازية، بما 
أنك تتواصـــل حاليًا بصـــورة جيدة مع مـــن حولك، 
وتســـتطيع عـــرض خططك فـــي جو مـــن الإثارة، 
تابعيـــن  اجتـــذاب  أيضًـــا  يمكنـــك  ســـوف 
متحمســـين بســـرعة، لا ترتـــاب فيهـــم بعـــد الآن 
عليـــك،  يعرضونهـــا  مســـاعدة  أيـــة  وتقبـــل 
بشـــريكك. اهتـــم  العاطفيـــة  الناحيـــة  مـــن 

ــن الأطعمة  ــ ــد ع ــ ــاول أن تبتع ــ ــة ح ــ ــة الصحي ــ ــن الناحي ــ م
ــا  ــ وبم ــق،  ــ بح ــي  ــ اجتماع ــــخص  ش ــك  ــ أن ــمة،بما  ــ الدس
ــن  ــ ــد أو اثني ــ ــت واح ــ ــد أهمل ــ ــون ق ــ ــد تك ــ ــا ق ــ ــك ربم ــ أن
ــاح  إصــ الآن  ــك  ــ علي ــب  ــ يج ــرًا،  ــ مؤخ ــك  ــ معارف ــن  ــ م
ــل، التواصــ ــاودة  ــ ومع ــرى  ــ أخ ــرة  ــ م ــات  ــ العلاق ــذه  ــ ه
ــاول ــ ح ــة  ــ العاطفي ــة  ــ الناحي ــن  ــ م ــا  ــ أم
ــرة. ــ الفت ــذه  ــ ه ــريكك  ــ بش ــم  ــ تهت أن 

ــم بطعامك،  ــ ــاول أن تهت ــ ــة ح ــ ــة الصحي ــ ــن الناحي ــ م
ــم بالحيوية،  ــ ــت الآن مفع ــ ــة المهنية أن ــ ــا من الناحي ــ أم
ــع الموضوعات  ــ ــل م ــ ــن التعام ــ ــن م ــ ــوف تتمك ــ وس
ــى الانتهاء من  ــ ــاعدك التفكير الواضح عل ــ الهامة. يس
ــك الخاصة،  ــ ــي حيات ــ ــاح. وحتى ف ــ ــوعٍ ما بنج موضــ
ــت الآن قادر ــ ــي كانت لديك، وأن ــ ــكوك الت ــ تتضح الش
 على اجتياز الصعوبات التي كنت تتحاشاها فيما سبق.

ــن الكافيين  ــ ــاول أن تبتعد ع ــ ــة الصحية ح ــ ــن الناحي ــ م
ــب رغبتك في  ــ ــير حس ــ ــيء يس ــ ــك، لا ش ــ ــم نوم ــ لتنظي
ــر مدخلك،  ــ ــت بتغيي ــ ــن إذا قم ــ ــي، ولك ــ ــت الحال ــ الوق
ــزي ، ــ ــا عزي ــ ــرع ي ــ ــكل أس ــ ــك بش ــ ــز أهداف ــ ــد تنج ــ ق

ــوف تواجه في  ــ ــن. س ــ ــاعد آراء الآخري ــ ــد تس ــ ــا ق ــ  كم
ــكلات، ولكن يجب  ــ ــة جميع أنواع المش حياتك الخاصــ
ــذا الموقف. ــ ــة في ه ــ ــة نظرك واضح ــ ــون وجه ــ أن تك

ــوم  ــ الي ــل  تحصــ ــوف  ــ س ــة  ــ المهني ــة  ــ الناحي ــن  ــ م
ــل، ــ العم ــي  ــ ف ــام  ــ الاهتم ــن  ــ م ــر  ــ الكثي ــى  ــ عل

ــة،  ــ ملحوظ ــق  ــ الفري روح  أن  ــا  ــ كم
ــك،  ــ ذل ــن  ــ أمك ــا  ــ كلم ــق  ــ فري ــي  ــ ف ــل  ــ اعم
ــا  ــ ي ــم  ــ ق ــك،  ــ براحت ــعر  ــ تش ــك  ــ يجعل ــذا  ــ ه لأن 
ــوم  ــ الي ــادي  ــ ع ــر  ــ غي ــيء  ــ ش ــل  ــ بعم ــزي  ــ عزي
ــة. ــ حفل ــة  ــ إقام ــي  ــ ف ــك  ــ رأي ــا  ــ م ــك.  ــ أصدقائ ــع  ــ م

ــك تعاني  ــ ــكريات لأن ــ ــة ابتعد عن الس ــ ــة الصحي ــ ــن الناحي ــ م
ــت الحالي  ــ ــي الوق ــ ــدو ف ــ ــكر الدم، يب ــ ــي س ــ ــاع ف ــ ــن ارتف ــ م
ــر المتوقعة. ــ ــن التعقيدات غي ــ ــددًا متزايدًا م ــ ــك تواجه ع ــ أن
ــــض  بع ــي  ــ ف ــك  ــ ــم حول ــ ه ــن  ــ م ــى  ــ ــوم عل ــ الل ــع  ــ يق  لا 
ــل  ــ تظ أن  ــاول  ــ ح ــئ.  ــ المخط ــت  ــ أن ــون  ــ تك ــان  ــ الأحي
ــي  ــ ف ــودة  ــ الموج ــات  ــ العقب ــرى  ــ ت وأن  ــا  ــ هادئً
ــدة. ــ جدي ــل  ــ مداخ ــاف  ــ لاكتش ــيلة  ــ كوس ــك  ــ طريق

ــات مـــتـــقـــاطـــعـــة ــ ــــ ــ ــمـ ــ ــلـ ــ كـ




