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ــرد والثلــوج في  هــا كنــدا – بــن الحــن والأخــر نجــد مــن يتذمــر مــن ال

كنــدا! وبصراحــة لا الــوم أي شــخص عــى مــا يحــب او يكــره، ولكــن 

ــرد  ــم الى ال ــر نظرته ــض وتغ ــدة للبع ــون مفي ــد تك ــر ق ــة نظ لي وجه

والثلــوج!

أولا دعونا نعطي بعض الحقائق المثبتة علمياً الجو البارد والثلوج!

حســب مــا نعــرف ان معظــم الــدول المتطــورة والصناعيــة والــي 

ــارد  ــاخ ب ــم هــي دول ذات من ــد مــن الاختراعــات في العال انتجــت العدي

ــم وتقــع معظمهــا في الجــزء الشــمالي  ــة مــع دول العال نســبياً مقارن

مــن الكــرة الأرضيــة، وبالمنطــق نســتنتج ان الجــو البــارد يبــدوا انــه 

يشــجع عــى العمــل والإنجــاز!

بالطبــع قــد يجــادل البعــض ان الجــو البــارد والثلــوج قــد تــؤدي الى 

انخفــاض  الى  تــؤدي  وبالتــالي  التحــرك  وصعوبــة  الطــرق  اغــاق 

ــا عــدم وجــود  الإنتاجيــة والخمــول! قــد يكــون ذلــك صحيحــاً إذا اعتبرن

التجهــزات ســواء عــى المســتوى الحكومــي او الفــردي او حــى البنيــة 

التحتيــة للتعامــل مــع الثلــوج والأجــواء البــاردة، فوجــود تلــك العوامــل 

ــاة وتســاعد عــى  ــك المصاعــب واســتمرار الحي ــل تل ســتؤدي الى تذلي

الإنتاجيــة!

في كنــدا عــى ســبيل المثــال، وهــي الــي تقــع في الجــزء الشــمالي مــن 

الكــرة الأرضيــة وقريبــة مــن القطــب الشــمالي وفيهــا أبــرد مناطــق 

عرفــت عــى وجــه الكــرة الأرضيــة، تجــد ان الحيــاة مــع الأجــواء البــاردة 

والثلــوج تســتمر ولا تتوقــف الا مــا قــل ونــدر! فقــد تــم عــر ســنوات 

ــة ابتــكار العديــد مــن الســبل للتعامــل مــع تلــك الأجــواء وطــرق  طويل

العــزل الحــراري والتدفئــة للمبــاني والســيارات وحــى القطــارات وتــم 

بنــاء مــدن كاملــة تحــت الأرض فيهــا المحــات التجاريــة والمطاعــم 

ــك ان الملابــس عملــت خصيصــاً لمواجهــة  والخدمــات! أضــف الى ذل

الــرودة والثلــوج، فلبــس معطــف واحــد يكفــي لحمايتــك مــن الــرد 

ــوج! والثل

ــارد فقــد ذكــر في القــران  ــد الجــو الب ــا ان نتحــدث عــن فوائ امــا ان أردن

الكريــم ان المــاء البــارد يشــفي مــن الأمــراض وقــد اثبــت ذلــك علميــا 

ايضــاً فقــد قــال الله تعــالى مخاطبــاً نبيــه أيــوب بعــد ان مســه المــرض 

ــذَا  هَٰ  ۖ بِرجِْلـِـكَ  “ارْكُــضْ  البــارد  المــاء  ســنوات طويلــة ان دواءه في 

ــر، وشــفاه اّلل تعــالى. ــه ال ــاردٌِ وَشَاَبٌ” فذهــب عن ــلٌ بَ مُغْتَسَ

انــا لا أنكــر ان الربيــع أجمــل مــن الشــتاء، ولكــن تلــك مشــيئة الله ان جعــل 

ــة  ــه خاصي ــل ل ــبة لي كل فص ــا وبالنس ــن بعضه ــة ع ــول مختلف الفص

تمــزه عــن الأخــر، ولكــي أحــب الثلــج والــرد ��

اذكــر انــه عنــد وصــولي الى كنــدا لأول مــرة تعرفــت الى أحــد الأشــخاص 

واخــذ يحدثــي عــن نيتــه لعمــل مــروع وانــه اختــار الموقــع في احــدى 

ــا انهــا بعيــدة نســبيا 45  المــدن وتبعــد عــن مــكان ســكنه، فأعتــرت ان

دقيقــة، فقلــت لــه اليــس مــن الأفضــل ان تختــار موقــع أقــرب لمنزلــك؟ 

فتبســم وقــال لي خذهــا مــي نصيحــة ان اردت العمــل والنجــاح في 

كنــدا، يجــب ان لا يوقفــك عــن العمــل بعــد المســافات او الــرد والثلــوج 

وعليــك التعامــل معهــا! بصراحــة تلــك النصيحــة مــا زلــت اعمــل بهــا 

وكلامــه صحيــح وقــد شــهدته خــال عمــي في كنــدا ولــم يوقفــي 

ــرد ولا المســافات!  ال

ختامــاً، أتمــى للجميــع الــدفيء والســعادة والتعامــل مــع الأجــواء 

الصحــة  بنعمــة  مكللــن  ودمتــم  ينبغــي  كمــا  كنــدا  في  الشــتوية 

والعافيــة.

لماذا اعشق البرد وأحب الثلج في كندا...

هيثم حمد -رئيس التحرير
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هــا كنــدا - شــهدت أســواق العمــات المشــفرة خســائر خــال تعامــات، 

اليــوم الجمعــة، في أعقــاب خســائر الأســهم في وول ســريت، أمــس 

الخميــس.

 فيمــا بلغــت خســائر مــؤشر »ناســداك« نحــو %5 هــذا الأســبوع، وتراجــع 

مــؤشر S&P 500 للأســبوع الثالــث عــى التــوالي مــن الخســائر.

العملــة  لتســتكمل  أمــس،  حــاد،  البيتكويــن بشــكل  وانخفــض ســعر 

خســائرها في تعامــات اليــوم، بنحــو %7.39 إلى مســتوى 38.968 ألــف 

دولار.

ــهر في  ــة الأش ــة الإلكتروني ــت العمل ــة تراجع ــاعة الماضي  وفي الـــ 24 س

العالــم بنحــو %8.54، بينمــا انخفضــت عملــة »الإيــر« ثــاني أكــر عملــة 

مشــفرة مــن حيــث القيمــة الســوقية بنحــو %8.52 إلى 2.875 ألــف 

دولار، وفي الـــ 24 ســاعة الأخــرة تراجعــت بنســبة 11.91%.

وأدت التراجعــات في أكــر عملتــن مــن حيــث القيمــة الســوقية، إلى 

خســائر بلغــت نحــو 200 مليــار دولار مــن إجمــالي القيمــة الســوقية 

ــغ  ــث بل ــة، حي لســوق العمــات المشــفرة، خــال الـــ 24 ســاعة الماضي

دولار  تريليــون   1.826 التقريــر  كتابــة  وقــت  الســوق  القيمــة  إجمــالي 

مقارنــة مــع 2.039 تريليــون دولار في تعامــات، أمــس.

وانخفضــت أســعار البيتكويــن بشــكل حــاد منــذ نوفمــر المــاضي، حيــث 

تجــاوزت خســائرها نســبة %40، متراجعــة مــن مســتوى قيــاسي بلــغ 

ــف دولار. حــوالي 69 أل

انهيار قياسي لعملة البتكوين
وخسارة 200 مليار دولار في 24 ساعة
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ــا  ــد صــادر عــن جامعــة بريتــش كولومبي ــر جدي ــدا – كشــف تقري هــا كن

عــن ارتفــاع حــالات الــولادة المبكــرة وتســجيل انخفــاض متوســط وزن 

ــد الجــدد في الســنوات الأخــرة. الموالي

ــادة ســن  ــة وزي ــر الهجــرة والضغــوط الاقتصادي ــر أن تأث ويقــول التقري

الأم قــد تلعــب دوراً في هــذا الأمــر.

باســتخدام بيانــات هيئــة الإحصــاء الكنديــة الــي تتبعــت الاتجاهــات 

في وزن المواليــد والــولادات المبكــرة، مــن 2000 إلى 2016 ، وجــد 

ــد انخفــض مــن  ــع الموالي ــد لجمي ــون أن متوســط ​​وزن الموالي الباحث

3442 جرامًــا في عــام 2000 إلى 3367 جرامًــا في عــام 2016.

كان  و1996،   1978 بــن  وتحديــدا  الســابق،  في  أنــه  التقريــر  ويقــول 

متوســط حجــم المواليــد الجــدد أكــر قبــل التراجــع تدريجيــا بســبب 

والديموغرافيــة. الاجتماعيــة  العوامــل 

ــة المرتبطــة ســابقًا  ــار العوامــل الاجتماعي وأخــذت الدراســة في الاعتب

بانخفــاض الــوزن عنــد الــولادة ، بمــا في ذلــك مــكان ولادة أم وأب 

الطفــل.

في بعــض البلــدان ، ولا ســيما في آســيا ، يكــون الأطفــال الأصحــاء 

أصغــر حجمًــا بشــكل طبيعــي ممــا هــم عليــه في أمريــكا الشــمالية، 

ــادة معــدلات الهجــرة في كنــدا ، افــرض الباحثــون أن الهجــرة  ومــع زي

قــد تفــر الانخفــاض المحــي في وزن المواليــد.

بــن الضغوطــات  ارتباطًــا محــددًا  ترســم  الدراســة لا  أن   وفي حــن 

الاقتصاديــة والــولادات، يشــر التقريــر إلى أن العديــد مــن الدراســات 

الــذي  الســلبية والتوتــر  الماليــة  المصاعــب  قــد نظــرت في  الأخــرى 

يمكــن أن يحــدث للأمهــات الحوامــل.

انخفاضًــا طفيفًــا فقــط في  تظهــر  النتائــج  أن  إلى  الدراســة  وتشــر 

متوســط ​​وزن الأطفــال المولوديــن في كنــدا، ممــا قــد يشــر إلى أن 

الأطفــال الأصحــاء ينقصــون بمــرور الوقــت.

ارتفاع حالات الولادة المبكرة وصغر حجم الجنين في كندا
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التشخيص والعلاج للادمان ...
بعــض  بنعــم  عــى  الشــخص  اجــاب  اذا  ؟  كيــف يشــخص الادمــان 

الاسءلــة وهــي ..هــل حاولــت التخفيــف مــن اعتمــادك عــى المــادة او 

هــل تشــعر بالغضــب عندمــا يصارحــك احدهــم برايــه في ادمانــك وهــل 

ــب تجــاه مــا تفعــل وهــل تســتخدم المــادة في اول نهــارك.  تشــعر بذن

ــه عــى العــادة او المــادة. فهــذا يعــي ادمان

عندمــا  المذكــورة  الاسءلــة  عــى  تجيــب  ان  حــاول   ( للقــراء  مثــال 

يتعلــق الموضــوع بعــادة تشــعر بالذنــب اتجاههــا  ك وســاءل التواصــل 

الاجتماعــي او التدخــن ..الــخ( 

المرحلة التالية بعد التشخيص هي العلاج 

وســيقوم الشــخص مــن القطــاع الطــي او التمريــي  المتعامــل مــع 

الحالــة بتحديــد التالي 

كــم تبلــغ درجــة الادمــان ، مــا عواقــب الادمــان ، اســتعداد المريــض 

للعلاج..الــخ 

وطبعــا لا يوجــد حــل واحــد لــكل حــالات الادمــان فالعــاج  يعتمــد عــى 

الكثــر مــن العوامــل ... الشــخص نفســه ومــن حولــه مــن داعمــن..

لذلــك نجــد البعــض بحاجــة لدعــم المجموعــات.

 Harm  ( القــادم  العــدد  في  ســتناقش  الــرر  تخفيــف  اســراتيجة 

)reduction

 الصيدلاني رامي صافي
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هــا كنــدا – أعلــن بنــك كنــدا عــن إبقــاء ســعر الفائــدة المســتهدف دون 

تغيــر عنــد 0.25 في المائــة.

وكان معــدل ســعر الفائــدة في أدنى مســتوياته منــذ مــارس 2020 

ــاد في  ــل الاقتص ــث دخ ــا حي ــة الكورون ــن جائح ــة الأولى م ــال الموج خ

ــة. ــن وظيف ــة ملاي ــد ثلاث ــود وفق ــة رك حال

ــك الحــن وخاصــة  ــذ ذل ــوم إن الانتعــاش من ــزي الي ــك المرك ــد البن وأك

ــا. ــا كان متوقعً ــوى مم ــة كان أق ــة الماضي ــهر القليل ــال الأش خ

ولــن يعــد البنــك المركــزي بالحفــاظ عــى ســعر الفائــدة الرئيــي عنــد 

0.25 في المائــة ، حيــث تحتــاج المعــدلات إلى الارتفــاع لإعــادة التضخــم 

إلى هــدف البنــك المركــزي البالــغ 2 في المائــة.

ويحــذر البنــك المركــزي في توقعاتــه الاقتصاديــة المحدثــة مــن أن 

معــدلات التضخــم مــن المرجــح أن تتجــاوز خمســة في المائــة في الربــع 

ــة العــام. ــول نهاي ــل أن تتراجــع بحل الأول قب

هــا كنــدا – تســبب تســاقط الثلــوج الكبــر يــوم الاثنــن المــاضي إلى أكــر 

عمليــة لإزالــة الثلــوج في تاريــخ تورنتــو.

في  والجــرف  التنظيــف  عــى  تعمــل  كانــت  أنهــا  المدينــة  وكشــفت 

أســبوع. مــن  أكــر  منــذ  المدينــة  أنحــاء  مختلــف 

وقالــت أن العمــال قامــوا بإزالــة آلاف الأطنــان مــن الثلــوج مــن شــوارع 

المدينــة، ويتــم جمــع الثلــج ونقلــه إلى مواقــع التخزيــن المخصصــة.

ــوج مــن  ــا مــن الثل ــة 18468 طنً ــوم أمــس الإثنــن تمــت إزال ــول ي وبحل

ــرق. ــن الط ــراً م 276 كيلوم

وقام عمال إزالة الجليد بـ 6156 رحلة إلى مواقع تخزين الثلج.

بنك كندا يعلن عن إبقاء سعر الفائدة عند 0.25 في المائة

تنظيف وجرف أكبر كمية من الثلوج في تاريخ تورونتو
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أن   RBC Economics عــن  جديــد صــادر  تقريــر  كشــف   - كنــدا  هــا 

كنــدا. أنحــاء  لــراء مــزل في كل  أغــى مدينــة  تورونتــو 

وقــال التقريــر أن فانكوفــر كانــت تتربــع عــى قائمــة أغلى المــدن الكندية، 

إلا أنــه حســب آخــر البيانــات لشــهر جانفــي 2022، أصبحــت تورونتــو هــي 

الأغــى عــى الإطلاق.

 MLS HPI وكشــفت بيانــات مجالــس إدارة العقــارات المحليــة أن مــؤشر

المركــب في تورونتــو )1.260 مليــون دولار( يتفــوق عــى فانكوفــر )1.255 

مليــون دولار( في ينايــر.

ــر إلى التطــور الكبــر والمذهــل في ارتفــاع أســعار المنــازل  ويشــر التقري

بتورونتــو.

وأوضــح أيضــا أن متوســط ســعر المــزل في تورونتــو ارتفــاع بشــكل 

قيــاسي خــال الأشــهر الخمســة الماضيــة ، بمــا في ذلــك زيــادة شــهرية 

مذهلــة بنســبة ٪4.3 - أو مــا يقــرب مــن 52000 دولار - في ينايــر وحده. 

كمــا تســارعت أســعار فانكوفــر ، ولكــن ليــس بنفــس القــدر.

وتعــاني تورونتــو مــن نقــص كبــر في المنــازل المعروضــة، نفس الشيء 

بالنســبة لفانكوفــر، وهــو مــا ســاهم بشــكل مباشر في رفع الأســعار.

تورونتو أغلى مدينة في كندا لشراء منزل
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لــي تنجــح الشركــة ، يجــب أن تفهــم نقــاط قوتهــا وضعفهــا في بيئتهــا. 

تســتخدمها  الــي  شــيوعًا  الأدوات  أكــر  أحــد   SWOT تحليــل  يعــد 

الــركات لتحليــل وضعهــا الحــالي ووضعهــا في المســتقبل.

ــط الاســراتيجي،  ــة التخطي ــم اســتخدامه كجــزء مــن عملي ــا يت ــا م غالبً

وكذلــك لتقييــم المشــاريع أو أجــزاء مــن المؤسســة.

ما هو تحليل SWOT؟

SWOT هو اختصار لنقاط القوة والضعف والفرص والتهديدات.

يســاعدك تحليــل SWOT عــى معرفــة مــدى تمــزك في الســوق، وكيــف 

يمكنــك أن تنمــو كعمــل تجــاري وأيــن تكــون معرضًــا للخطــر. وتســاعدك 

هــذه الأداة في تحديــد فــرص شركتــك وأي تهديــدات تواجههــا. تأخــذ 

العمليــة في الاعتبــار العوامــل الداخليــة والخارجيــة المحيطــة بشركتــك.

غالبًــا مــا تكــون نقــاط القــوة والضعــف داخليــة في مؤسســتك، بينمــا 

تتعلــق الفــرص والتهديــدات عمومًــا بالعوامــل الخارجيــة. لهــذا الســبب 

ــل الداخــي والخارجــي  ــا اســم التحلي ــل SWOT أحيانً ــق عــى تحلي ، يُطل

.IE ــا بمصفوفــة وتســمى مصفوفــة SWOT أحيانً

ما هي فوائد تحليل SWOT؟

مــا يجعــل SWOT قويــة بشــكل خــاص هــو أنــه، مــع القليــل مــن التفكير، 

يمكــن أن يســاعدك في الكشــف عــن الفــرص الــي تكــون في وضــع جيــد 

لاســتغلالها. ومــن خــال فهــم نقــاط الضعــف في عملــك، يمكنــك إدارة 

وإزالــة التهديــدات الــي قــد تفاجئــك بخــاف ذلك.

اســتخدام إطــار عمــل SWOT للنظــر إلى نفســك ومنافســيك ، يمكنــك 

منافســيك  عــن  نفســك  تميــز  عــى  تســاعدك  إســراتيجية  صياغــة 

ومنافســتهم بشــكل أفضــل في الســوق.

كيف تعد تحليل SWOT؟

يتــم إعــداد تحليــل SWOT بشــكل عــام مــن خــال جمــع المدخــات مــن 

الفريــق المختــص أثنــاء ورشــة العمــل. غالبًــا مــا يتــم تســهيل ورش 

العمــل هــذه مــن قبــل استشــاري التخطيــط الاســراتيجي.

قــد يكــون مــن المفيــد جمــع المعلومــات التاليــة قبــل إعــداد تحليــل 

:SWOT

العوامل الخارجية:

• ما هي اتجاهات السوق في مجال عملك؟

• ما هي حصتك في السوق؟

• من هم المنافسين الرئيسيين لديك؟

• كيف يمكنك التميز في السوق؟

• كيف يراك العملاء؟

• ما العوائق والأخطار التي تنتظرك؟

العوامل الداخلية:

• أداء المبيعات والتسويق

• الأداء المالي والاتجاهات

• كفاءة الأنظمة والعمليات الخاصة بك

• الموظفون الرئيسيون والكفاءات وهيكل الحوكمة

• ثقافة شركتك واستراتيجيتها

• الرؤية والمهمة والقيم للشركة

مــع توفــر هــذه المعلومــات، ســتكون جاهــزاً لتقييــم نقــاط القــوة 

والضعــف الداخليــة لشركتــك، وبعــد ذلــك يمكنــك التركــز عــى العوامــل 

ــر عــى شركتــك. الخارجيــة الــي قــد تؤث

ــك.  ــة لشركت ــوة الداخلي ــاط الق ــة بنق ــع قائم ــم وض ــوة — يت ــاط الق نق

وهــي أي مــزة تنافســية أو مهــارة أو إتقــان أو خــرة أو موهبــة أو أي 

عامــل داخــي آخــر يحســن موقــع شركتــك في الســوق ولا يمكــن تقليــده 

بســهولة.

الامثله تشمل:

• وضع نقدي قوي

• علامة تجارية متفوقة

• قيمة الملكية الفكرية

• تقنية فائقة

• المعدات و / أو الآلات الحديثة

• فريق مبيعات مدرب جيداً

• انخفاض معدل دوران الموظفين

• الخبرة الإدارية

• كفاءة عالية في التشغيل

• ارتفاع معدل الاحتفاظ بالعملاء

• علاقات الموردين الجيدة

يجــب الأخــذ في الإعتبــار نقــاط قوتــك مــن منظــور داخــي ومــن وجهــة 

نظــر عملائــك والأشــخاص في ســوقك.

أيضًــا،إذا كنــت تواجــه صعوبــة في تحديــد نقــاط القــوة، فحــاول كتابــة 

تحليل SWOT: هل تعرف نقاط القوة والضعف في عملك؟

فتحي أبو فرح



العدد الخامس - فبراير 2022 هلا كندا 15

قائمــة بخصائــص مؤسســتك. 

عنــد النظــر إلى نقــاط قوتــك، فكــر فيهــا فيمــا يتعلــق بمنافســيك. عــى 

ســبيل المثــال، إذا كان جميــع منافســيك يقدمــون منتجــات عاليــة 

الجــودة، فــإن عمليــة الإنتــاج عاليــة الجــودة ليســت قــوة في ســوق 

مؤسســتك، إنهــا ضرورة.

ــل مــن قــدرة شركتــك  نقــاط الضعــف - هــذه هــي العوامــل الــي تقل

ــق أهدافهــا. عــى تحقي

الامثله تشمل:

• الموردين غير الموثوق بهم

• المعدات و / أو الآلات التي عفا عليها الزمن

• جهود التسويق غير الكافية

• نقص في التمويل

• ضعف الإدارة

• ثغرات في الخبرة

يحــب الأخــذ في الإعتبــار أيضــا العوامــل الداخليــة والخارجيــة: هــل يبــدو 

ــن يدركــون نقــاط ضعــف لا تراهــا؟ هــل منافســيك يقومــون  أن الآخري

بعمــل أفضــل منــك؟

القصــور هــذه. مــن  أوجــه  تحديــد  الإمــكان عنــد  قــدر  كــن صريحًــا 

الأفضــل أن تكــون واقعيــاً الآن وأن تواجــه أي حقائــق غــر ســارة في 

أسرع وقــت ممكــن. يعــي تجاهــل نقــاط الضعــف أنــه لا يمكنــك اتخــاذ 

ــك. ــز شركت ــرارات مــن شــأنها تعزي ق

التجــاري  الفــرص هــي عوامــل خارجيــة تســمح لنشــاطك   - الفــرص 

بالنمــو وتحقيــق أربــاح أكــر.

الامثله تشمل:

• الأسواق الجديدة المحتملة

• الابتكارات

• التطورات التكنولوجية

• اتجاهات المستهلك

• الدعم من الحكومات أو المجتمع أو شركاء الأعمال

يجــب الإشــارة أن الفــرص تتعلــق بالطلــب عــى منتجاتــك وخدماتــك أو 

إمكانــات التطويــر لــدى شركتــك.

عملــك  عــى  يجــب  خارجيــة  عقبــات  هــي  التهديــدات   - التهديــدات 

عليهــا. التغلــب  التجــاري 

الامثله تشمل:

• اقتصاد متدهور

• تحول المستهلك إلى المنتجات الأخرى

• التغير التكنولوجي

• نقص العمالة

• المعارضة المجتمعية

• التغييرات القانونية أو التنظيمية

ــوة  ــاط ق ــى نق ــة ع ــرة فاحص ــاء نظ ــد إلق ــن المفي ــون م ــا يك ــا م غالبً

منافســيك لتحديــد التهديــدات الخارجيــة لشركتــك. مــرة أخــرى ، كــن 

صريحًــا قــدر الإمــكان.

تعرف على أغلى المدن في أونتاريو من حيث التأمين على السيارات
هــا كنــدا – كشــف تقريــر جديــد صــادر عــن RATESDOTCA أن مدينــة 

»فــان« تســجل أعــى أســعار لتأمــن الســيارات.

ويربــط التقريــر متوســط ​​القســط الســنوي لأونتاريــو في عــام 2021 عنــد 

1555 دولاراً، وهــذا يمثــل انخفاضًــا بنســبة 3.8 في المائــة عــن العــام 

الســابق ، عندمــا بلــغ المتوســط ​​عنــد 1616 دولاراً.

وانخفضــت أقســاط التأمــن بنســبة 27 في المائــة في برامبتــون ، حيــث 

يدفــع الســكان عــادةً مــن بــن أعــى المعــدلات في المقاطعــة.

في الوقــت نفســه، تملــك مدينــة »فــان« الآن أعــى أقســاط التأمــن في 

أونتاريــو ، بمتوســط ​​تكلفــة يبلــغ 2179 دولاراً.

وتحتــل تورنتــو المرتبــة الســابعة في القائمــة، بمتوســط ​​أقســاط قــدره 

1953 دولاراً، بانخفــاض أكــر مــن 11 في المائــة عــى أســاس ســنوي.

وتشــرك عــدة مــدن في انخفــاض أســعار التأمــن عــى الســيارات في 

أونتاريــو، عــى غــرار كورنــوال ، إليزابيثتــاون ، أمهيرســتفيو ، جانانــوك ، 

مارتينتــاون ، إيروكــوا ، بروكفيــل ، كينغســتون جميعهــا تتمتــع بمتوســط ​​

ــغ 1132 دولاراً. أقســاط يبل
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هــا كنــدا – كشــفت تقريــر جديــد صــادر عــن Confused.com أن بعــض 

المــدن الكنديــة تعتــر مــن بــن أفضــل الأماكــن في العالــم لعيــش 

ــات مــن العمــر. الأشــخاص في العشرين

ويعتمــد التصنيــف عــى موقــع مقارنــة التمويــل والتأمــن، واعتــر 

الليليــة،  والحيــاة  الشــهري،  الراتــب  متوســط ​​ مثــل  مهمــة  عوامــل 

الإيجــار. وتكلفــة 

وحصلــت فانكوفــر عــى 70.4 مــن 100، عــى الترتيــب الرابــع بشــكل عــام 

بســبب محيطهــا الطبيعــي الجميــل إلى جانــب الطعــام الرائــع والثقافة 

والترفيــه كمــا يــرد التقريــر.

وجــاءت تورونتــو في المركــز 20 في الترتيــب، ودرجاتهــا الإجماليــة البالغــة 

53.6 مــن 100 هــي أقــل بكثــر مــن درجــات فانكوفــر، لكنهــا تتمتــع 

بدرجــة أفضــل عندمــا يتعلــق الأمــر بالحيــاة الليليــة ومتوســط ​​تكلفــة 

الإيجــار.

وتحتــل مدينــة مونتريــال المرتبــة 27 في القائمــة برصيــد 48.4 مــن 

100، وســجلت درجــات أقــل بشــكل عــام بســبب الحيــاة الليليــة، والأشــياء 

الــي يجــب القيــام بهــا، ولكنهــا تعتــر واحــدة مــن أكــر المــدن بأســعار 

معقولــة بنــاءً عــى متوســط ​​تكلفــة الإيجــار.

وكانــت ســان فرانسيســكو وأوســن وبورتلانــد وفانكوفــر وشــيكاغو 

بهــذا الترتيــب في المراكــز الخمســة الأولى.

هــا كنــدا – قالــت هيئــة الإحصــاء الكنديــة إن عــدد ســكان البــاد وصــل 

إلى مــا يقــرب مــن 37 مليــون في العــام المــاضي حيــث نمــا بــأسرع 

ــن دول مجموعــة الســبع. معــدل ب

وتقــول الهيئــة إن عــدد ســكان كنــدا كان يزيــد قليــاً عــن 36.9 مليــون 

في يــوم التعــداد العــام المــاضي ، ونمــا بنســبة 5.2 في المائــة بــن 

عامــي 2016 و 2021.

كان معــدل النمــو لمــدة خمــس ســنوات ضعــف معــدل أي بلــد نظــر 

في مجموعــة الســبع ، وتقــول هيئــة الإحصــاء الكنديــة إن معظــم 

النمــو حــدث قبــل ظهــور الوبــاء في عــام 2020.

ــود  وأوضحــت أيضــا إن الســبب الرئيــي للتباطــؤ في النمــو كان القي

الذيــن  الجــدد  الوافديــن  وتــرة  إبطــاء  إلى  أدت  والــي  الحدوديــة 

يصلــون إلى كنــدا.

ــل  ــاسي قب ــتوى قي ــد مس ــكاني كان عن ــو الس ــة إن النم ــول الوكال وتق

تفــي الوبــاء ، ثــم تباطــأ إلى أدنى معــدل لــه في قــرن في عــام 2020.

كندا أفضل الأماكن في العالم لعيش الشباب في العشرينات من العمر

نمو عدد السكان في كندا إلى 37 مليون نسمة
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مالا تعرفه عن حمض الفوليك
B9 أو ما يعرف بفيتامين

ويُطلق   B فيتامين  عناصر  احدى  هو  الفوليك  حمض 

خلايا  إنتاج  في  أساسيّاً  دوراً  يلعب  وهو   ،  B9 فيتامين  عليه 

 DNA ال  لبناء  أساسي  مكون  فهو  ولذلك  الجسم  في   جديدة 

ومكون اساسي لكل خلية في الجسم عموماً .

و يلعب حمض الفوليك دوراً اساسياً في تكوين خلايا الدم الحمراء ، 

لذلك فهو ضروري جداً لمرضى فقر الدم او ما يسمى بأنيميا فقر الدم 

الناتجة عن نقص في كرات الدم الحمراء سواء الناتج عن أمراض مزمنه 

 مثل امراض المناعه و الثلاثيميا او الناتجة  عن أمراض الدم المؤقته 

الحمراء  الدمّ  إنتاج خلايا  السيطرة على   فهو يساهم بشكل كبير في 

فهو  لذلك  الجسم.  في  صحيح  بشكل  الحديد  توزيع  على  ويساعد 

الحديد  نقص  انيميا  حالات  في  ايضاً  مطلوب 

وترميم  لصيانة  أيضا  الجسم  يستخدمة  اخرى  ناحية  ومن 

الجسم  في   RNA وال   DNA ال  وتكوين  والعضلات  الانسجه 

في  الراغبين  او  للحوامل  جداً  مهم  فهو  لذلك   سريع  بشكل 

من  وغيرها  والروماتويد  المناعه  لمرضى  وأيضا  الحمل 

المختلفة  الجسم   انسجة  في   تلف  تسبب  التي   الامراض 

وهو مهم أيضا في فترات الطفولة والمراهقة والتي تعتبر من اهم 

فترات التكوين في جسم الانسان 

-أعراض نقص حمض الفوليك في الجسم

ضعف المناعه

فقر الدم

مشاكل و أضطرابات هضمية مثل : الامساك و النفخة و الغازات 

الشعور بالتعب و الاجهاد المستمر 

الاجهاض المتكرر، عيوب خلفية في الأجنة و اضطرابات في النمو 

تقرحات في الفم 

مشاكل متعلقة بالنمو 

فقر الدم 

انخفاض معدل كرات الدم البيضاء و الصفائح الدموية 

الضعف العضلي و الام العضلات 

شحوب البشره 

الشيب المبكر 

التقلبات المزاجيه 

-هل يوجد حمض الفوليك في الأكل ؟ و ما هي اهم مصادرة ؟

: مصادرة  اهم  من  وتعد  الاكل  في  الفوليك  حمض  يوجد   نعم 

الخضروات الورقيه، البروكلي ، البقوليات عموماً و الفاصوليا البيضاء 

 ، القرنبيط  و  البامية   ، الحمضيات   ، الافوكادو  و  الموز   ، خصوصاً 

 ، والحمص  الذرة   ، السوداني  الفول  خصوصاً  البذوروالمكسرات،و 

والبنجر الاستوائية  البيض،الفواكه  و  الكبدة 

أخصائية تغذية علاجيةديـنـا شكري
CANNP عضو الرابطة الكندية لممارسى التغذية الطبيعية
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طبيعة و مواصفات الجسد الأثيري:

لايفــارق الجســد الأثــري الجســد المــادي، وهــو عبــارة عــن جســد 

طــاقي يكــررّ خيــال الجســد المــادي للإنســان خارجــاً عــن نطاقــه لمســافة 

5-10 ســم،و يظهــر ضمــن الهالــة عــى شــكل ضيــاء ليلكي – رمــادي، وهو 

إحــدى طبقــات الهالــة المحيطــة بالإنســان، وهــو أســاس الحيــاة، حيــث 

يمثــل المنبــع الأســاسي لطاقــة الإنســان، كمــا أنــه العامــل الرئيــس في 

دمــج الإنســان مــع طاقتــه، وبدونــه لــن يتمكّــن الإنســان مــن التواصــل 

مــع كل مــن حولــه بشــكل جيــد. ويتبــادل الطاقــة مــع الجســد المــادي 

مــن خــال عجــات النــور المعروفــة بالشــاكرات.

ــه عــى اســتقبال  ــف أبرزهــا قدرت ــري عــدد مــن الوظائ و للجســد الأث

الطاقــات المحيطــة، وكذلــك المعلومــات، كمــا يعمــل عــى تكويــن 

أنابيــب نقــل الطاقــة داخــل وخــارج الجســم، بالإضافــة إلى كونــه محلــاً 

لأي مركبــات، ولهــذا تشــعر أنــت كفــرد بالألــم أو الكراهيــة، أو الحــب أو 

الســعادة، أو أي شــعور آخــر، فالجســد الأثــري هــو المســؤول عــن تلــك 

المشــاعر. و إذا مــا كان هــذا النظــام الطــاقي للجســد الأثــري متزنًــا، 

فســوف يشــعر الفــرد باتــزان صحــي وســامة عقليــة وروحيــة عاليــة، 

نتيجــة إطــاق الطاقــات داخــل الجســم وخارجــه بشــكل متــوازن ودون 

ضغــوط، أمــا في حالــة اختــال هــذا النظــام الطــاقي، فــإن الجســم 

ســيبدأ بالشــعور بالمــرض أو الكآبــة واختــال المشــاعر، ولهــذا يعتــر 

علمــاء النفــس والطاقــة أن الجســد الأثــري هــو أداة روحيــة قويــة، 

ــدّ أن  ــا. ولا ب ــون بن ــن يحيط ــن ممّ ــع الآخري ــة م ــال مهم ــيلة اتص ووس

ــإنّ  ــاط، ف ــن النش ــر م ــدر كب ــى ق ــي ع ــل الواع ــه إذا كان العق ــدرك أنّ ن

العقــل الباطــن يكــون غــر مســتيقظ ، فالعقــل الواعــي لــن يســمح 

للعقــل اللاواعــي أو الباطــن بالتحكــم في الســلوك والتــرف، ولكــنّ 

العقــل الباطــن يعمــل عقــب نــوم الواعــي، و هنــا يبــدأ الجســد الأثــري 

بالنشــاط، ولذلــك، لتحفــز الجســد الأثــري لابــدّ مــن عمليــة تنويــم 

العقــل الواعــي. و إذا مــا أردنــا تحفــز وتنشــيط الجســد الأثــري، فيمكننا 

اتبــاع طريقــة التنويــم المتعمــد والاســرخاء، ولكــن مــع الحــرص عــى 

عــدم الاستســام للنــوم، حيــث تدخــل فقــط في المرحلــة الــي مــا بــن 

اليقظــة والنــوم، لأنــه بهــذا الوقــت بالتحديــد ينشــط الجســد الأثــري 

مــع عقلــك الباطــن وتبــدأ في تنشــيط الأوامــر وتحريــك جســدك الأثــري 

خــارج جســدك المادي.وتنجــح هــذه الطريقــة بالتكــرار والتمريــن بشــكل 

دائــم، حــى تصــل لمرحلــة الســيطرة التامــة عــى يقظــة ونــوم عقلــك 

الواعــي والباطــن، و عــى تحريــر الجســد الأثــري؛ ويمكنــك بعــد ذلــك 

مثــاً التحكّــم في أحلامــك أثنــاء النــوم، فتدخــل إلى الحلــم وتســيطر 

ــه، وتوجهــه كيفمــا شــئت. عــى أحداث

أحلام الجسد الأثيري

ــم الجســد الأثــري بطريقتــه الخاصــة فهــو قــادر عــى السّــفر في  يحل

الأحــام حيــث ســيكون جســدك المــادي موجــودًا، لكــنّ جســدك الأثــري 

قــادر عــى الخــروج منــه والسّــفر في المــكان و لا وجــود لمــكان يحــدّ 

الجســد الأثــري، فهــو لا يعــرف شــيئًا عــن المســافات. و لدينــا جميعــا 

القــدرة عــى تحفــز أحــام الجســد الأثــري بالطريقــة نفســها المتبعــة 

مــع الجســد المــادي حيــث يتــم تحفيزهــا مــن الخــارج مثــل ترديــد صــوت 

معــن )مانــرا( أو آيــة محــددة أو ورد محــدد بطريقــة معينــة ممّــا 

ــة. ــة، وأحــام أثيري يــؤدي إلى خَلــق رؤى أثيري

تغذية الجسد الأثيري:

الجســد  عمــل  وتقويــة  تفعيــل  المؤثــرة في  العوامــل  أهــم  مــن   

و  المناســب،  بالغــذاء  جيــدًا  المــادي  الجســد  تغذيــة  هــو  الأثــري، 

شرب كميــات كافيــة مــن المــاء مــن أجــل الحفــاظ عــى صحــة ســليمة، 

ــص مــن  ــب ممارســة الرياضــة و التأمــل بشــكل منتظــم للتخل إلى جان

الطاقــات الســلبية. كمــا يجــب عــى الإنســان أن يشــارك في حــوارات 

ومجموعــات نقاشــية مثمــرة وهادفــة مــع الآخريــن، خاصــة مــع مــن 

يجمعــه بهــم  الحــب والتفاهــم، حيــث تولــد طاقــة المحبــة رقيًــا، وتبــث 

الطاقــة الإيجابيــة وتنشــط الجســد الأثــري بشــدة.

)للحديث بقية،  و سيكون في المرّة القادمة عن الجسد النجمي.(

باحث في الطاقة الحيوية والاستشفاء الذاتيد.شادي شامي

الهالة والأجساد الطاقية- )2( الجسد الأثيري
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 Oh my dear, we are all experiencing the same thing.  There you are“

”.a hero, here you are Zero

قالهــا لي يومــاً مــدرب تنميــة بشريــة مخــرم مــن الباكســتان.  التقيــت بــه في 

ــدا. شــعر بالتعاطــف معــي حــن  ــل لســوق العمــل في كن إحــدى دورات التأهي

دمعــت عيــوني آســية عــى مــا آلــت لــه حــالي.  وتوجيهــات المدربــن بالتقبــل 

والعــودة للبــدء مــن أســفل الســلمّ الوظيفــي.  ضحــك كثــراً وقــال: في أوطاننــا 

الــكل يعرفنــا مــن أهــل منطقتنــا وحيّنــا.  الجــران وزمــاء الدراســة.  والتخــي عــن 

تلــك الذكريــات ليــس بالأمــر الســهل.

المعيشــية  والظــروف  الحــروب  مــن  هربــاً  كنــدا  إلى  البعــض  أتى 

ببنــاء  لهــم  تســمح  أفضــل  ظــروف  عــن  بحثــاً  آخــرون  وجاءهــا  القاســية.  

بعدهــا؟ يحــدث  مــاذا  ثــم  أحلامهــم.   في  رســموها  كمــا  مســتقرة   حيــاة 

إن أردنــا قــول الحقيقــة وألّ نكــذب عــى نفســنا فإننــا وبنســبة كبــرة ننتقــل إلى 

بــاد الاغــراب متأرجحــن بــن قــدم هنــا والأخــرى في بلدنــا الأم، عالــم الذكريــات 

الــذي لــم نخــرج منــه. لســبب مــا لدينــا شــعور بالذنــب لأننــا غادرنا.  ورفــض عميق 

لتصالحنــا مــع فكــرة أننــا اخترنــا وطننــاً جديــداً نقيــم فيــه.  لا ســمح الله لأن هــذه 

ــر يحــاول  ــاً كث ــا.  أحيان ــا وذكرياتن ــا فيهــا ولأهلن ــا الــي ولدن ــة لأوطانن ــر خيان تعت

البعــض العــودة للاســتقرار في مســقط رأســه بعــد حصولــه عــى الجنســية.  

ــه  ــد عــى إيقــاع حيات ــم مــن جدي ــه تأقل نجــده يحــاول جاهــداً خــداع نفســه بأن

القديــم.  لكنــه يســتمر بالشــعور بالغربــة.  هــل يمكــن أن يكــون المــرء غريبــاً في 

مســقط رأســه؟  هنــا أنــا لا أتحــدث عــن زيــارة قصــرة أو طويلــة.  أنــا أتحــدث عــن 

العــودة الكاملــة.  هنــا لا بــد مــن معــاودة الســؤال هــل يصــح الانتمــاء لأكــر مــن 

وطــن؟  كيــف نتصالــح مــع هــذه الحيــاة الــي انشرخــت لنصفــن عــى الأقــل ولا 

ينتمــي أحدهمــا للآخــر.  نعــم انقســمت بــن الروائــح والعطــور وأســلوب الحيــاة.  

ما الحل؟

لي  دعــت  أن  إلى  ســابقاً.   الموضــوع  هــذا  في  أفكــر  لــم  الحــل؟   مــا  نعــم 

ــة.   ــار الغرب ــل ن ــأن يكــون الله في عــوني عــى تحمّ إحــدى صديقــاتي مــن مــر ب

نتأقلــم؟ لــمْ  لــمَ،  النقطــة.   اســتوقفتني هــذه 

وجــدت الجــواب البســيط عــى هــذا الشــكل.  نحــن رفضنــا أن ننتمــي لهــذا 

ــا هويتــه.  كيــف ســنتمكن مــن العيــش والازدهــار  المــكان الجميــل الــذي منحن

فعليــاً لا شــكلياً فقــط.  يتألــف الأمــر مــن خطــوات قــد تبــدو بســيطة عــى الــورق 

لكنهــا تحتــاج للجلــد والصــدق والأمانــة مــع الــذات قبــل الغــر:

1- أن نتوقــف عــن عيــش حياتنــا وأيامنــا وفقــاً للتوقيــت في بلدنــا الأم.  فنســبة 

كبــرة منــا تهــدر وقتهــا وهــي تراقــب وســائل التواصــل الاجتماعــي في محاولــة 

لمشــاركة الأهــل والأصدقــاء حياتهــم هنــاك.  والحقيقــة بأننــا لا نحــن نشــاركهم 

الحيــاة فعــاً لأن حياتهــم مســتمرة في دورتهــا المعتــادة.  ولا نحــن تأقلمنــا مــع 

زمننــا في مكاننــا. فنصبــح كأننــا أمــوات عــى قيــد الحيــاة. في عالمنــا المنعــزل 

حــى عــن أفــراد عائلتنــا وأولادنــا الذيــن اعتــادوا عــى روتــن حيــاة جديــد. لا 

ننتمــي لا لهنــا ولا لهنــاك.

2- أن نتعلــم اللغــة المحليّــة وأن نتقنهــا بشــكل ممتــاز.  فمــن دونهــا لــن نفهــم 

شــيئاً عــن ثقافــة البلــد وقواعــده.

3- علينــا أن نجلــس مــع أنفســنا جلســة صراحــة قاســية نتصالــح فيهــا مــع ســبب 

قرارنــا بالانتقــال إلى هــذا البلــد.  مهمــا كانــت الظــروف فنحــن اخترنــا أن نــأت.  

ــا أم لا.  نحــن  ــا أم لا.  ســواء اعترفنــا بذلــك أمــام غيرن ــا بأننــا أجبرن ســواء اعتقدن

اخترنــا الانتقــال إلى هنــا وأســبابنا واضحــة لنــا تمامــاً. أولادنــا ليســوا الســبب، بــل 

هــم شــمّاعة جذّابــة نعلــق عليهــا إخفاقنــا في تحقيــق أهدافنــا الــي أتينــا في 

ســبيل تحقيقهــا لأننــا بقينــا معلقــن عــى حبــال المــاضي.

ــدة  ــة جدي ــاة مهني ــدء بحي 4- استكشــاف أنفســنا واســتغلال الفرصــة ربمــا للب

ومختلفــة عــن تجربتنــا الســابقة.  مهنــة وحرفــة نحبهــا فعــاً ونختارهــا نحــن 

ــا عليهــا الظــروف والمجتمــع درجــات النظــام التعليمــي. ــا دون أن تجبرن بإرادتن

5- أن نتوقــف عــن عيــش حياتنــا بقناعــة الإقامــة المؤقتــة.  نحــن هنــا لســنا 

زوّاراً.  بــل نحــن مواطنــن.  هــذه الشــوارع شــوارعنا إن تلوثــت نحــن نتــأذى.  

لنتوقــف عــن التفكــر بأننــا لــن نشــري بيتــاً كبــراً هنــا لأننــا عائــدون.  لــن نختلــط 

بجــران متنوعــي الجنســيات ونؤســس معهــم علاقــات وطيــدة لأننــا عائــدون.  

لــن نعيــش حياتنــا ونكتشــف فيهــا أبعــاداً جديــدة كمــا نحــب لأننــا عائــدون.  لــن 

نســافر ونكتشــف مناطــق وبلــدان جديــدة لأننــا عائــدون.  والحقيقــة هــي أننــا 

ــاة  ــدورة حي ــا ننتمــي ل ــن نتمكــن مــن الاســتمرار.  أصبحن ــا ل ــن نعــود. وإن عدن ل

ــاة. ــك الحي ــاة لا يشــبه تل مختلفــة.  وأفــكار ونظــم حي

6- أن نتعلّــم مهــارات جديــدة ونشــرك في الجامعــات والــدورات التأهيليــة بــكل 

مــا يمــس حياتنــا لنتمكــن مــن تأسيســها عــى أرضيــة صلبــة وثابتــة.

7-أن نخــرج ونســتمتع بــكل الأحــوال الجويــة وجمالهــا.  مــا أعنيــه بــأن الثلــج ليــس 

فقــط للتصويــر.  رياضــة المــي اليومــي مهمــا كانــت الظــروف الجويــة تنعــش 

القلــب والــروح وتســاعد عــى تفــادي موجــات الاكتئــاب.  التزلــج عــى الجليــد 

والتزلــج عــى المنحــدرات.  اللعــب مــع الأولاد.. لــكل فصــل جمالــه وحياتــه ولقــاء 

الجــران مــن المنطقــة مهمــا اختلفــت أجناســهم والابتســام في وجوههــم 

وإلقــاء التحيــة وإفشــاء الســام يشــعرنا بالأمــل والانتمــاء.

8- المشــاركة في الاحتفــالات والمناســبات الخيريــة والتــرع للمؤسســات النحليــة 

الــي تعمــل عــى تنميــة المجتمــع يرفــع مــن شــعورنا بالانتمــاء والإنجــاز ويعــززّ 

علاقاتنــا الاجتماعيــة. التعــرفّ عــى ثقافــة البلــد عــر الاختــاط بالنــاس دون أي 

حكــم مســبق عليهــم.  واعتنــاق العــادات الــي نجــد بأنهــا ســرتقي بنــا وبتجربتنــا.  

ونتخــى عــن الــذي لا نجــده مناســباً لكــن عــى الأقــل نكــون قــد اخترنــا ذلــك 

بوعــي ومعرفــة.

9- تعلـّـم قوانــن البلــد والالــزام بهــا.  فالمتمكــن مــن القانــون هــو الــذي يتمكن 

مــن تســخيره لخدمتــه وبناء مســتقبله.

وطننــا  عــى  لنتعــرف  والتاريــخ  والقصــص  الأدب  عــى  ونطّلــع  نقــرأ  10-أن 

الجديــد.

11- استمرارنا بإرسال المساعدات لأهلنا في بلادنا الأم ليس عيباً بل على العكس.  

لكــن دون أن ننــى بأننــا هنــا لنســتقر ونســتوطن ونزدهر.  كما تقــول التعليمات 

في الطائــرة علينــا أولًا وضــع قنــاع الأوكســجين لأنفســنا ومــن ثــم مســاعدةً مــن 

ــن يتمــن مــن مســاعدة أحــد. ــون وعــدم الاســتقرار ل ــا.  فالغــارق في الدي  حولن

قالها ابن الرومي:” أينما أنبتك الله أزهر.”    فلنزهر .

كاتبــة. لايــف كوتــش. مدربــة ممارســة 
للبرمجــة اللغويــة العصبيــة

بداية جديدة ولنزهر لبنى شعبان
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5  8  2 9  4 7 
  7   3  9 1 
  1 7      

  9  7   2  
8 2   1   5  
  4  8 2 1 6  

كو
دو

سو

سر
 ال

مة
كل

دولة
عربية

عيوننــا  - إليــك - ترحــل  

- كل -  يــوم  - تــدور - 

في - أروقــة - المعابــد 

الكنائــس   - تعانــق   -

 - و    - القديمــة   -

تمســح - الحــزن - عــن 

المســاجد  -

 ع ح س م ت ت ر ح ل

 ف ن ل ا ا س م ل ا

 ا س ا ت ل ج د ك ل

 و ل ئ ل ع ح س ط ي

 ف ي م ا ق ا ز ن ت

 ي و م ع ن د ن ن د

 إ ل ي ك ا ك ي ق و

 أ ر و ق ة ب ل م ر

 ع ي و ن ن ا د ا ة
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