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هيثم حمد -رئيس التحرير

 السعادة هي خيار وليست نتيجة. لن تكون سعيداً إلا إذا اخترت

سؤال أطرحه على نفسي: هل السعادة »خيار«... »حظ« أم »سلوك«؟

أجلــس مــع كثــر مــن الأشــخاص مــن أعــراق وجنســيات مختلفــة، منهــم 

المبتســمون ومنهــم التعســاء... مــن دون ســبب وجيــه، وهــذا مــا 

جعلــي أطــرح عــى نفــي هــذا الســؤال وأتشــاركه معكــم.

بالتأكيــد تمــر عــى كل إنســان لحظــات مــن الأحــداث المحزنــة الــي قــد 

تغــر مجــرى حياتــه، ولكــن إذا عــاش الإنســان بمبــدأ التفــاؤل والإيجابيــة 

فســوف يحــول كل حــزن عنــده إلى ســعادة.

لــك كل  فالتفــاؤل الإيجابيــة هــي مغناطيــس الســعادة، وســتجذب 

الجيديــن والنجــاح والســعادة” الجيــدة والنــاس  الأشــياء 

هــي  الســعادة  تحقيــق  خطــوات  أولى  ان  اعتقــد  شــخصياً  وانــا 

إن  بذلــك.  رغبــت  إن  تحققــه  أن  يمكــن  خيــار  الســعادة  أن  اقتناعــك 

ــن  ــك لا تســتحق الســعادة فل ظننــت أنهــا أمــر يســتحيل تحقيقــه أو أن

تحققهــا فعــاً، ولكــن خيــارك وقــرارك لتصبــح شــخصاً أســعد يعطيــك 

ــر  ــم الســلوك وطــرق التفك ــك أن تتعل ــك، علي ــا. لذل ــاح لتحقيقه المفت

الــي تبعــدك عــن التعاســة وتدفــع بــك إلى الســعادة. 

وبالتأكيــد، يجــب ان لا ننــى ان مــا يســاعدك عــى أن تكــون ســعيدا 

في حياتــك هــو أن تربــط ســعادتك بمــا يــرضى الله ورســوله وتجعــل 

طاعــة الله عــز وجــل هــي مصــدر ســعادتك، ويجــب تحمــل الظــروف 

والأشــخاص الســيئين الــذي يحاولــون دائمــا الى تعكــر مــزاج الأخريــن، 

ــك ســتصل لمبتغــاك وســتجد أن الســعادة الحقيقيــة  فــإن فعلــت ذل

هــي في رضــوان الله، وكمــا قــال الله عــز وجــل: “ والذيــن جاهــدوا فينــا 

لنهدينهــم ســبلنا” ســورة العنكبــوت: 69

فالســعادة هــي خيــار وليســت نتيجــة. ولــن تكــون ســعيداً إلا إذا اخــرت 

أن تكــون كذلــك. فســعادتك بــن بيــدك!
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 Greater Golden خدمــة الانتقــال بمنطقــة Metrolinx اعتبــاراً مــن 14 مــارس توفــر شركــة
Horseshoe ليكــون في متنــاول الجميــع مــع خصومــات هائلــة لــركاب الترانزيــت، الأمــر الــذي 

ينضــوي عــى المزيــد مــن التوفــر والإقبــال عــى اختيــار خدمــة الترانزيــت.
أسعار مخفضة للشباب وطلاب ما بعد المرحلة الثانوية 

يرغــب الــركاب مــن الشــباب في منطقــة Greater Golden Horseshoe  في التوجــه إلى 
أماكــن معينــة، وترغــب شركــة Metrolinx في مســاعدتهم في الوصــول إلى هــذه الأماكــن. 
  Metrolinx  بالنســبة للعمــاء الذيــن تــراوح أعمارهــم مــا بــن 13 و19 عامًــا، قامــت شركــة
بزيــادة الخصــم مــن 22.5 إلى 40 في المائــة لأســعار البالغــن. كمــا هــو الحــال دائمًــا، يمكــن 
UP Ex�و GO 12 عامًــا ومــا يقــل عــن ذلــك الانتقــال عــر  للأطف�ـال الذي�ـن يبلغ�ـون م�ـن العم�ـر

press  مجانًــا. كمــا ينطبــق هــذا الخصــم عــى الــركاب مــن طــاب مــا بعــد المرحلــة الثانويــة 
.UP Expressو GO Transit  بــدوام كامــل، بغــض النظــر عــن العمــر، عــر

محافظهــم  في  المــال  مــن  المزيــد  لتوفــر  الفرصــة  الطــاب  الخصــم  هــذا  ســيمنح 
الشــخصية للاســتمتاع بفنجــان القهــوة اليومــي أو قضــاء عطلــة نهايــة الأســبوع مــع 
ــراد  ــف أف ــد انخفــاض تكالي ــاً عن ــن قلي ــاء الوالدي ــف أعب ــك يمكــن تخفي أصدقائهــم. وبذل

أسرتهــم مــن الطــاب.
وكيف يتحقق ذلك؟

يســتطيع عمــاء GO وUP Express الذيــن تــراوح أعمارهــم مــا بــن 13 و19 عامًــا، بغــض 
ــة  ــة الثانوي ــد المرحل ــا بع ــجلين في م ــاب أم لا، أو مس ــجلين كط ــوا مس ــا إذا كان ــر عم النظ
بــدوام كامــل، الاســتفادة مــن الأســعار المخفضــة. أولئــك الذيــن لديهــم خيــار الانتفــاع 
بهــم  الخاصــة   PRESTO بطاقــة عــى  إعــداده  تــم  الــذي  بالشــباب  الخاصــة  بالأســعار 
يحتاجــون إلى الانتقــال باســتخدام بطاقــة الهويــة الصــادرة مــن المدرســة الكنديــة أو 
بطاقــة الهويــة الصــادرة مــن الحكومــة الــي يثبــت فيهــا العمــر. لإعــداد أســعار مرحلــة مــا 
ــة  ــك بطاقــة هوي ــة بالنســبة لGO Transit وUP Express يجــب أن يكــون لدي بعــد الثانوي
GO Student. تعــرف عــى كيفيــة الحصــول عــى هــذه البطاقــة بالنقــر عــى هــذا الرابــط: 

https://gotransit.com/studentid
GO بنسبة 100 % للتنقل بين أنظمة Co-Fare

GO Tran� عــى تــرك الســيارة في المــزل والانتقــال عــر نظــام Metrolinx  تس�ـاعدك شرك�ـة
ــركاب الذيــن ينتقلــون بــن معظــم أنظمــة  sit. باســتخدام برنامــجGO Co-Fare ، يتمتــع ال
المواصــات  أســعار  المائــة عــى  100 في  المحليــة وGO Transit بخصــم  المواصــات 
المحليــة الخاصــة بهــم. هــذا يعــي أن الرحــات بــن GO Transit ومعظــم وســائل الانتقــال 
Durham Transit، Milton Tran�  المحلي�ـة س�ـتكون مجاني�ـة تمامً�ـا. وه�ـذا يش�ـمل منطق�ـة

 sit، Grand River Transit، Guelph Transit، Oakville Transit، MiWay، Brampton
Transit، Hamilton Street Railway، Burlington Transit، Bradford West Gwillim�

.Barrie Transit مــع اســتمرار المشــاركة مــع ،York  Transit منطقــة ،bury Transit
وكيف ذلك؟

ــد  ــا عن ــم تلقائيً ــق الخص ــيتم تطبي ــتخدم PRESTO، س ــي تس ــل ال ــوكالات النق ــبة ل بالنس
ــن، أظهــر  ــك. بالنســبة للآخري ــة الخاصــة ب ــة النقــل المحلي ــن GO Transit ووكال الانتقــال ب

 GO أو تذكــرة  لرحلــة واحــدة  أو تذكــرة ورقيــة صالحــة  بــك  الخاصــة   PRESTO بطاقــة
.GO للاســتخدام اليومــي كدليــل عــى دفــع أجــرة

 مشروع GO بأسعار مناسبة
تيســر عمليــة  عــى  المنطقــة  أنحــاء  المقيمــن في جميــع   Metrolinx تســاعد شركــة
الانتقــال. اعتبــاراً مــن 14 مــارس، ســتقدم GO Transit خصمًــا بنســبة 50 في المائــة عــى 
الأســعار للمشــاركين المؤهلــن في برنامــج Peel التجريــي لــذوي الدخــل المنخفــض. ســيتم 
توســيع هــذا البرنامــج ليشــمل المزيــد مــن المناطــق ووكالات النقــل في منطقــة تورونتــو 

وهاميلتــون الكــرى خــال الأشــهر المقبلــة.
ــن هــم في أمــس  ــركاب الذي ــح الفــرص لل ــواب ويتي ــد مــن الأب ســيفتح هــذا الخصــم المزي
الحاجــة إليــه، بحيــث يســتطيعون الوصــول إلى أماكــن عملهــم وإلى المؤسســات التعليميــة 
والرحــات الترفيهيــة في المزيــد مــن الأماكــن في جميــع أنحــاء المنطقــة دون الشــعور 

بضائقــة ماليــة.
وكيف ذلك؟

 Peel المســجلين في برنامــج النقــل الميــر في منطقــة Peel ســيحصل ســكان منطقــة
عــى اســرداد بنســبة 50 في المائــة مــن قيمــة أي رحلــة مــن رحــات GO Transit. ليــس مــن 
الــروري أن تبــدأ أو تنتهــي أو تتضمــن الســفر داخــل منطقــي برامبتــون أو ميسيســوجا. 
ــا مــن  ــغ المســرد مــن الأجــرة انقــر عــى جهــاز PRESTO في غضــون 30 يومً لتلقــي المبل
ــم  ــي ت ــرة ال ــة الأج ــك، وفي غضــون أســبوع، ســتلاحظ إضاف ــة GO Transit الخاصــة ب رحل

اســردادها في حســاب PRESTO  الخــاص بــك.
ليســت هــذه التغيــرات ســوى بعــض الوســائل الــي تســتخدمها شركــة Metrolinx لجعــل 
ــع أنحــاء المنطقــة. تشــمل  ــا للأشــخاص في جمي ــاراً ميســور التكلفــة وملائمً الانتقــال خي

المبــادرات الأخــرى مــا يــي:
 GO تذاكــر عطلــة نهايــة الأســبوع عــر الإنترنــت: توفــر الســفر غــر المحــدود عــر شــبكة •

طــوال اليــوم أو  طــوال عطلــة نهايــة الأســبوع مقابــل أجــرة ثابتــة.
• Kids GO Free: يســافر الأطفــال الذيــن يبلغــون مــن العمــر 12 عامًــا أو أقــل مــن ذلــك في 

قطــارات GO وحافلاتهــا مجانًــا.
• أسعار مخفضة لرحلات GO لمسافات قصيرة.

خصومات وعروض جديدة لمساعدة ركاب الترانزيت
على السفر لمسافات أبعد وتوفير اكثر

Get transit updates at 
metrolinx.com/itshappening
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ــدا  ــه بالبقــاء في كن ــدا – خــر غاســكيرات ســينغ ســيدو قضيت هــا كن

وســيتم ترحيلــه رســميا بعدمــا تســبب في مقتــل 16 شــخصا بالخطــأ إثــر 

حــادث حافلــة في ساسكاتشــوان قبــل 4 ســنوات.

وقــال مايــكل جريــن ، محامــي الهجــرة الــذي يمثــل ســيدو، أنــه تم رفض 

طلــب موكلــه الــذي قدمــه إلى وكالــة خدمــات الحــدود الكنديــة، ورغــم 

ذلــك ســيقوم بالطعــن مــرة أخــرى لأن الوكالــة لــم تقــدم ســبب مبــاشر.

قــال غريــن إنــه يعتقــد أن موكلــه لديــه حجــة قويــة تســتند إلى الدعــم 

العــام الكبــر وعوامــل أخــرى، مثــل شــعور الشــخص بالنــدم.

بالعــودة إلى تفاصيــل الحــادث، وتحديــدا في أبريــل 2018، قــاد ســيدو 

، ساسكاتشــوان،  تيســدال  مــن  بالقــرب  توقــف  لافتــة  عــر  شــاحنته 

واصطدمــت بحافلــة فريــق هومبولــت برونكــوس ، ممــا أســفر عــن 

مقتــل 16 وإصابــة 13 آخريــن.

ــب في  ــه بالذن وحُكــم عــى ســيدو، بالســجن ثمــاني ســنوات بعــد إدانت

الــي تســببت في الوفــاة والأذى الجســدي، وكان  القيــادة الخطــرة 

ينتظــر قــراراً مــن وكالــة خدمــات الحــدود الكنديــة بشــأن مــا إذا كان 

ســيتم ترحيلــه أم لا عنــد انتهــاء عقوبتــه.

وكان لاعــب NHL الســابق كريــس جوزيــف قــد فقــد ابنــه جاكســون 

ــة، حيــث  ــة خدمــات الحــدود الكندي في الحــادث، وهــو يؤيــد حكــم وكال

قــال: “بكيــت بالفعــل عــدة مــرات اليــوم، أشــعر وكأنــه أخــراً قــد تحققــت 

القليــل مــن العدالــة، نريــد فقــط التأكــد مــن أن لدينــا جميعًــا القــدرة 

عــى القيــادة عــى الطريــق بأمــان وأن هنــاك عواقــب لــكل مــن يخالــف 

ذلــك”.

قــال جوزيــف إنــه لا يتمــى لســيدو أي ســوء نيــة ، لكنــه يعتقــد أن القــرار 

سيســاعد نفســه والآخرين.

مــن جهتــه، قــدم ســكوت تومــاس ، الــذي فقــد ابنــه إيفــان في الحــادث 

ــة جعــل ســيدو يتجنــب الإبعــاد مــن كنــدا، حيــث  ، رســالة دعــم لمحاول

قــال: “أعتقــد أن ترحيــل الســيد ســيدو ســزيد مــن المعاناة لــه ولعائلته 

والأشــخاص الآخريــن المتورطــن، ســيقضي عقوبتــه في الســجن وهــذا 

أمــر كافي”.

ــم أن يواجــه  ــم الدائ ــدي ، يمكــن للمقي ــون الهجــرة الكن وبموجــب قان

الترحيــل مــن كنــدا في حــالات الجرائــم الخطــرة، وقــد يكــون ســيدو 

مطالبــا بإكمــال عقوبتــه في الهنــد.

ترحيل سائق الشاحنة الذي تسبب
في مقتل 16 شخصا من كندا
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هــا كنــدا – تخطــط كنــدا لإعــان حالــة طــوارئ غذائيــة عالميــة في ظــل 

تداعيــات الغــزو الــروسي لأوكرانيــا وتأثــره عــى الاقتصــاد العالمي.

وقــال تــرودو بهــذا الصــدد مــن لنــدن: “إن التحــدي الآن المتمثــل في 

الغــزو الــروسي غــر القانــوني لأوكرانيــا لــه آثــار متتاليــة في جميــع أنحــاء 

ــا،  ــن والنــاس في أوروب ــم، ليــس فقــط في أســعار الطاقــة للكندي العال

ولكــن أيضًــا في كل أنحــاء العالــم وعــى جميــع المســتويات”.

وتتوقــع وزارة الخارجيــة الكنديــة أنــه ســتكون هنــاك تأثــرات كبــرة عــى 

ــة  ــدول النامي ــك نقــص الغــذاء في ال الاقتصــاد العالمــي، بمــا في ذل

الــي تســتورد كميــات كبــرة مــن القمــح الأوكــراني.

وفي العديــد مــن البلــدان، يعتــر الخــز غــذاءً أساســياً، وتســتورد أعــداد 

كبــرة مــن دول آســيا والــرق الأوســط القمــح مــن روســيا وأوكرانيــا، 

عــى غــرار لبنــان الــي تســتورد 50 في المائــة مــن قمحــه مــن أوكرانيــا 

وليبيــا 43 في المائــة واليمــن 22 في المائــة وبنغلاديــش 21 في المائــة.

حــذر منتجــو القمــح الكنديــون مــن أن الغــزو الــروسي ســيجعل مــن 

الصعــب للغايــة عــى المزارعــن الأوكرانيــن الحصــول عــى بذورهــم 

مــن الأرض.

لمــزارع  التنفيــذي  المديــر  كويســت،  ديــف  قــال  الصــدد،  هــذا  وفي 

للغايــة  “قلقــون  الأوكرانيــن  المزارعــن  إن  الغربيــة،  الكنديــة  القمــح 

الحقــول عــى الإطــاق”. الدخــول إلى  بشــأن عــدم قدرتهــم عــى 

هــا كنــدا – يؤكــد الخــراء في كنــدا أن تأثــر الحــرب الروســية الأوكرانيــة 

ــدا بعــد تســجيل ارتفــاع  ــة الأساســية في كن سيشــمل المــواد الغذائي

كبــر بالفعــل في أســعار الوقــود.

ارتفاعًــا  وفي الأشــهر الثلاثــة إلى الخمســة المقبلــة، ستشــهد كنــدا 

في أســعار المنتجــات القائمــة عــى الحبــوب، وبعــد ذلــك ، المنتجــات 

قالــه  مــا  حســب  ومشــتقاتها،  الألبــان  أو  اللحــوم  ســواء  الحيوانيــة 

ســيلفان شــارليبوا ، مديــر مختــر تحليــات الأغذيــة الزراعيــة والأســتاذ 

دالهــوزي. بجامعــة 

وقــال شــارليبوا: “يعتمــد الأمــر حقًــا عــى أمريــن، إلى مــى يســتمر هــذا 

الــراع وكيــف ســيكون رد فعــل الصــن لأنهــا جــزء كبــر مــن الســوق 

العالميــة”.

وتابــع: “أعتقــد أن نيــة روســيا هــي زيــادة نفوذهــا في جميــع أنحــاء 

العالــم وليــس هنــاك طريقــة أفضــل للقيــام بذلــك من محاولــة التحكم 

في ظــروف الأغذيــة الزراعيــة وأســعارها في جميــع أنحــاء العالــم”.

وقــال “هنــاك الكثــر مــن المحاصيــل الــي تــزرع في أوكرانيــا وروســيا، 

المائــة مــن جميــع  وخاصــة القمــح والــذرة”، مشــراً إلى أن 25 في 

الصــادرات في جميــع أنحــاء العالــم تــأتي مــن هنــاك.

ــا مــن أكــر مصــدري القمــح في  ــت روســيا وأوكراني في عــام 2019 ، كان

ــد الاقتصــادي. ــا لمرصــد التعقي ــم ، وفقً العال

كندا تخطط لإعلان حالة طوارئ غذائية عالمية

خبراء: كندا ستشهد ارتفاع أسعار المواد الغذائية
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ــد ســركز  ــو عــن منهــج علمــي جدي ــدا – أعلنــت حكومــة أونتاري هــا كن

ــل الترمــز  ــس مــواد للطــاب مث ــم مــن خــال تدري ــث التعلي عــى تحدي

ــف الأول. ــن الص ــدءًا م ب

وأعلــن وزيــر التعليــم ســتيفن ليتــي عــن المنهــج المعــدل، الــذي 

ســيدخل حــز التنفيــذ في ســبتمبر 2022، خــال مؤتمــر صحفــي في 

تورونتــو يــوم الثلاثــاء.

وفقًــا للحكومــة، تــم تحديــث منهــج العلــوم لتعليــم الطــاب المفاهيــم 

الــي ســتكون ذات صلــة وتعكــس تجــارب العالــم الحقيقــي.

وضمــن التغيــرات الجديــدة، ســيكون هنــاك مســار جديــد ســركز عــى 

.STEM ــات ــا والهندســة والرياضي ــوم والتكنولوجي تطبيــق العل

ــة مــن  وســيوفر منهــج STEM للطــاب المهــارات الوظيفيــة المطلوب

أجــل الاســتعداد للوظائــف المثاليــة.

وقــال ليتــي يــوم الثلاثــاء: “يركــز منهــج العلــوم والتكنولوجيــا الجديــد 

في أونتاريــو عــى منــح الشــباب المهــارات اللازمــة للتفكــر في مســتقبل 

أفضــل يحتــوي عــى خيــارات متنوعــة، ورســم مســارات جديــدة للمــي 

قدمًــا في اقتصادنــا”.

وفي المنهــج الجديــد ، ســتكون هنــاك توقعــات بشــأن الترمــز والبرمجــة 

للطــاب بــدءًا مــن الصــف الأول وسيســتمر الطــاب في تطويــر هــذه 

المهــارات حــى الصــف التاســع عــى الأقــل.

ــم الإلزامــي حــول  ــا في التعل ــا للحكومــة ، سيشــارك الطــاب أيضً وفقً

كيفيــة تعزيــز التقــدم في العلــوم والتقنيــات الناشــئة ، بمــا في ذلــك 

الــذكاء الاصطناعــي ، في المهــن الماهــرة وتغييرهــا.

وســيتعرف الطــاب أيضًــا عــى عمليــة التصميــم الهنــدسي ، وســتتاح 

لهــم الفرصــة لابتــكار حلــول للمشــكلات الــي يرونهــا ، بمــا في ذلــك 

ــة. ــا البيئي القضاي

في الصفــوف مــن 4 إلى 8 ، ســيتعرف الطــاب على التطبيقات العملية 

لمفاهيــم العلــوم والتكنولوجيــا في المهن الــي تتطلب مهارات.

أونتاريو تعلن عن منهج دراسي جديد
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الهالة والأجساد الطاقية- )3( الجسد النجمي

طبيعة ومواصفات الجسد النجمي

بالجســد العاطفــي أيضــاً، ويمثّــل حقيقــة  النجمــي  يُعــرف الجســد 

الطبقــة  هــذه  المشــاعر/العواطف.  مســتوى  عــى  عليــه  أنــت  مــا 

منــك تحتــوي عــى بصمــة مشــاعر مــن ذكريــات ماضيــة، بالإضافــة 

لمشــاعرك الحاليّــة ، وهــو الجــر مــا بــن الجســد العقــي والجســد 

ــل، ويوصــل الطاقــة مــن  ــة التنقّ ــك هــذا الجســد خاصيّ المــادَي. يمل

ــري، وهــو  الجســد العقــي، ويخفــض ترددهــا، ويعطيهــا للجســد الأث

جســد الأحاســيس والمشــاعر، ويمتلــك ضيــاءً خاصــاً ذا لــون رمــادي 

ــل للمــس كالجســد المــادّي، ولكــن  ســماوي. إنّ هــذا الجســد غــر قاب

يمكــن فهمــه، والتعبــر عنــه مــن خــال الجســد المــادّي، وتــأتي أهميّتــه 

مــن أنّــه هــو المترجــم مــا بــن الوعــي المراقــب للعقــل والتجربــة الاولى 

الجســدية للإنســان، وهــو مــا يســمح لنــا باختبــار الأفــكار كحقيقــة. حيــث 

ــاً بخصــوص واقعــك المــاّدي  ــه في الواقــع لا شيء ســيبدو حقيقي أنّ

ــاعرك. ــدون مش ب

ــة  ــك إلى حال ــك وعقل إنّ هــذا الجســد يفــرّ، ويترجــم الافــكار مــن وعي

شــعورية، أو بصمــة شــعورية، حيــث يســمح هــذا للفكــرة بــأن تكــون 

التعلـّـم،  يســاعدنا في  بــدوره  تكــون مجــردة، وهــذا  أن  بعــد  واقعــاً 

واكتســاب الوعــي بسرعــة، ويســمح أيضــاً بالتوســع الكــوني والفــردي. 

وبســبب هــذا الجســد يكــون الإنســان قــادراً عــى خــوض تجربــة مشــاعره 

ــمّ يقــوم الجســد المــادّي  الخاصّــة، حيــث تتحــوّل الفكــرة إلى شــعور، ث

بتفســر هــذا الشــعور كأنّــه يترجــم رســالة، ويحــوّل رســائل الشــعور هــذه 

إلى هرمونــات تســبّب ردّة فعــل مادّيــة نُســمّيها » أحاســيس »، وتكــون 

هــذه الاحاســيس مختلفــة و متنوعــة مــا بــن غضــب، و خــوف، و قلــق،  

واضطــراب، و حــبّ، و أمــل، و ســعادة.  فيختــصّ الجســد العاطفــي 

يتعلـّـق  بــل  بالإحســاس،  فقــط  يتعلـّـق  لا  الشــعور  وهــذا  بالشــعور، 

يتواجــد  لا  الشــعور  أنّ  مــن  الرغــم  وعــى  والمنظــور،  بالمحســوس 

خــارج الجســد المــادّي فــإن الاحســاس يتواجــد، فالإحســاس هــو تجربــة 

جســدية للشــعور و هــو حــسّ مبــي عــى المنظــور وشــكل مــن الوعــي. 

أحلام الجسد النجمي:

في أحــام هــذا الجســد، أنــت تــزور حيواتــك الســابقة وتتنقّــل بينهــا. هــذا 

ــث،  ــد الثال ــي، في الجس ــم النّجم ــك. في العالَ ــث لأحلام ــد الثال ــو البُع ه

ــا.  ــان أيضً ــل في الزمّ ــفر ليــس في المــكان فقــط، ب ــت قــادر عــى السّ أن

إنّ الجســد النجمــي قــادر عــى تجــاوز وتخطّــي حــدود الزمــان، ولكــن 

باتجــاه المــاضي فقــط، إذ لا يســتطيع التوجّــه نحــو المســتقبل، حيــث 

ــم المــاضي اللامتناهيــة. أنّ العقــل النجمــي قــادر عــى دخــول عوالِ

تغذية الجسد النجمي:

المشــاعر  عــن  والتعبــر  والعطــاء،  بالحــبّ،  الجســد  هــذا  يتغــذّى   

بشــفافيّة، ووضــوح، وعفويّــة، وعــدم كبتهــا، حــى ولــو كانــت مزعجــة.

» للحديث بقية،  في المرّة القادمة عن الجسد العقلي »

د.شادي شامي

باحث في الطاقة الحيوية والاستشفاء الذاتي
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)Harm Reduction( استراتيجية تخفيف الضرر 
هــي اســراتيجية تعتمــد عــى التعامــل الواقعــي بــان مشــكلة الادمــان 

مختلفــة  طــرق  خلــق  وبالتــالي  المجتعمــات  جميــع  في  متواجــدة 

ــن مــن  ــة للمدمن ــة والاجتماعي ــات والمشــاكل الصحي ــف الوفي لتخفي

خــال اســراتيجيات خاليــة مــن الاحــكام المســبقةلمن يعانــون مــن 

مشــكلة الادمــان. 

ــاع  ــد الاق ــن يري ــن لم ــات النيكوت ــود لصق ــال ..   وج ــبيل المث ــى س ع

عــن التدخــن او التخفيــف منــه ، شرب المــاء لمــن يــرب الكحــول 

لتخفيــف كميــة الكحــول المشروبــة ، اعطــاء اماكــن امنــة لحقــن المواد 

المخــدرة.. تخفيــف الــرر مماثــل للبــس خــوذة الــراس لمــن يســتخدم 

الدراجــه .. ايضــا توزيــع ابــر للاســتخدام الواحــد لمــن يدمنــون المخدرات 

لتخفيــف اســتخدام الابــر الملوثــة الــي تقــود لامــراض كالتهــاب الكبــد 

الوبــائي والايــدز ... الــخ 

ايضــا توزيــع مــا يســمى نالوكســون وهــو دواء يســتخدم كابــرة او 

كبخــاخ للانــف ينصــح ان يحملــه اي مواطــن في مــكان عملــه او دراســته 

لاســتخدامه في حالــة التعامــل مــع حالــة من فــرط اســتخدام المخدرات 

لمــا يســاهم فيــه مــن انقــاذ الارواح ..وبالمناســبة يمكــن الحصــول 

عــى هــذا التريــاق مجانــا مــن خــال اي صيدليــة في اونتاريــو ومــن غــر 

كشــف اســم مــن يطلبــه وانصــح بشــدة ان يكــون هنالــك هــذا البخــاخ 

ــة  ــة شرح كيفي ــب مــن الصيادل في كل اماكــن العمــل.. ويمكــن ان يطل

اســتخدامه فهــو يســاهم بشــدة في التخفيــف مــن الوفيــات . كمــا انــه 

ينصــح بطلبــه في حالــة اســتخدام الادويــة المســكنة المخــدرة لاي 

مريــض لتجنــب لا ســمح الله التعــرض لخطــر فــرط الجرعــة .

 الصيدلاني رامي صافي
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الأصدقــاء.  العائلــة الــي اخترنــا الانتمــاء إليهــا لســبب مــن الأســباب الــي 
تخصنــا نحــن.  أحيانــاً لأن أصدقائنــا يشــبهوننا بالطبــاع وأســلوب التفكــر.  وأحياناً 
كثــرة لأننــا نشــعر بانتمائنــا لهــم أكــر مــن انتمائنــا لأفــراد عائلتنــا.  مــع أن هــذه 
المعادلــة قــد تتغــر تبعــاً للكثــر مــن الظــروف.  وقــد تكــون بعــض الصداقــات 

ــاً أخــرى دافعــاً للتطــور والــرقي والاســتمرار في الحيــاة.  ــاً وأحيان ســامة أحيان

لكــن ماهــي الصداقــة فعــاً وهــل هــي عقــد ارتبــاط والــزام أبــدي؟  حــى 
بكثــر.   الزيجــات  بعــض  مــن  أطــول  لمــدة  الأحيــان  بعــض  في  تســتمر   أنهــا 

الحقيقة لا زال هذا التعريف يتعبني، لذا قررت البحث في غوغل لأجد التالي:

“الصداقــة اصطلاحــاً: العلاقــة بــن شــخصين أو أكــر، مبنيــة عــى المــودة 
والنصيحــة النابعــة مــن الحــب الصــادق، ويمكــن وصفهــا بالعلاقــة الوجدانيــة 
المصلحــة  مــن  بتجردهــا  تتمــز  كمــا  والأحــزان،  الأفــراح  بتشــارك  تتمــز  الــي 

والنفــاق والنيــة الســيئة”

إذاً هــي علاقــة بــن شــخصين أو أكــر.  وأكــر الصداقــات متانةً هــي الصداقات 
المبنيــة مــن أيــام الدراســة الابتدائيــة والإعداديــة والثانويــة. عــى الأقــل هكــذا 
عرفناهــا في زمــن مــا عشــناه قبــل الاغــراب وتبعاتــه. بالنظــر إلى ذكريــاتي لا أعــرف 
تمامــاً مــدى دقــة هــذا التعريــف.  لا أعــرف كــم مــن الأصدقــاء فعــاً يتشــاركون 
الأفــراح والأحــزان كاملــةً.  وأن تتمــز بكونهــا مجــردة مــن المصلحــة.  مــا تعريفنــا 
للمصلحــة؟  أتعــي ألا نطلــب العــون مــن أصدقائنــا؟  لكــن إن لــم نطلبــه منهــم 
ــاً إلى  ــا فع ــا. إن عدن ــأنا عليه ــات نش ــادلات ومعاكس ــي مع ــه؟ ه ــن نطلب فمم
ذكريــات الطفولــة القديمــة وشــلل المراهقــة وغربلناهــا. كــم عــدد الأشــخاص 

الذيــن تبقــوا؟  ومــن بقــي في حياتنــا كيــف بقــي، ولــم؟

أعــرف أنــي لا زلــت أعيــش عــدة شــخصيات منفصلــة.  فلــدي عائلــي في 
ســورية وعائلــي في كنــدا.  صديقــاتي وأصدقــائي مــن ســورية، وصديقــاتي 
وأصدقــائي في كنــدا. كان أصدقــائي الســوريين بمعظمهــم معــي مــن أيــام 
ــون  ــذي حمــاني مــن جن ــدرع ال ــوا الأصدقــاء والجــران وال الدراســة الأولى.  كان
طيــي. ورغــم الانقطــاع الرهيــب الــذي فعليــاً لا أجــد لــه مــرراً حقيقيــاً ســوى 
الانشــغال بالــدوران في عجلــة الحيــاة وهــذا بذاتــه ليــس بمــرر منطقــي في زمــن 
وســائل التواصــل. إلا أنــي لســبب مــا لا أتمكــن مــن التعامــل مــع وجودهــم 
ــاً،  ــا مع ــا برحلاتن ــاً، قمن ــنا مع ــم ودم. درس ــن لح ــائي م ــم أصدق ــة.  ه ــن آل ضم
وتلقينــا العقوبــات في المدرســة معــاً، تناقشــنا ونقمنــا عــى قوانــن أهلنــا معــاً، 
وعشــنا جنــون أحلامنــا معــاً.  لكــن رغــم انقطاعاتنــا وخلافاتنــا واختــاف أســاليب 
حياتنــا لا زلنــا عندمــا نلتقــي ولــو بعــد ســنوات وعقــود نبــدأ الحديــث ونســتمر 
بــه كأننــا ودعنــا بعضنــا البعــض مســاء الأمــس. وكذلــك صديقــاتي وأصدقــائي 
في كنــدا.  فأنــا لســت مهووســة بالتعامــل مــع الهاتــف والاتصــال.  لكــن مــع كل 
هــذه المقدمــة لــم يكــن هــذا ســبب كتابــي لهــذا المقــال.  فنحــن الان في شــهر 
تكــر فيــه الاحتفــالات بــدءاً مــن اليــوم العالمــي للمــرأة إلى عيــد الربيــع والنــروز.

وتكــر معهــا التهــاني خاصــةً عــى صفحــات السوشــال ميديــا.  هــل هنــاك 
صداقــة تنتــج عــن تواصــل السوشــال ميديــا؟  وهــل مــن الممكــن أن نعتــر 
أي شــخص نقبــل صداقتــه صباحــاً عــى أنــه صديــق حميــم نفضفــض لــه 
ــث معهــا  ــزام بالحدي مســاءاً؟  ونتحــدث عــن مشــاكلنا ومشــاغلنا ونشــعر بالال
أو معــه كل يــوم؟ أســأل هــذا الســؤال لأنــي أحــاول اســتيعاب الوضــع الحديــث 
للعلاقــات الاجتماعيــة. هــل لــدي صديقــات وأصدقــاء أْعــز بصدقاتهــم عــى 
السوشــال ميديــا؟ نعــم أحيانــاً.  بالنســبة لي السوشــال ميديــا هــي صفحــي 
الأدبيــة.  أتشــارك فيهــا بنصــوصي. وعــن طريقهــا تعرفــت لأديبــات ملهمــات 
وأدبــاء تمكــن البعــض منهــم بذوقهــم واحترامهــم وتعاملهــم الــراقي عــى 
مــدى ســنوات أن يصبحــوا بمثابــة الصديــق الــذي يقلقــي غيابــه، ولكــن حــى 

ــكل حــركاتي  ــزام التواصــل معهــم كل يــوم.  ولا بتبليغهــم ب هــؤلاء لا أشــعر بال
وســكناتي. الإنســان كائــن اجتماعــي بالفطــرة يرغــب بالتواصــل وبنــاء العلاقــات 
البنــاءة الــي قــد تســتمر عمــراً طويــاً. ترعبــي فكــرة تحولنــا إلى آلات وأشــخاص 
آليــن.  لدينــا أصدقــاء فلنلتقــي بهــم.  لنطمــن عــن أحوالهــم.  ولنخــرج لنلتقــي 
ــا كل في زاويتــه مــن هــذا الكوكــب  ــاء الكوفيــد انحصرن ــاً.  بانتشــار وب بهــم فعلي
ممــا دعــم تشــويه مفهــوم التواصــل والتعامــل.  العلاقــات تحتــاج للجهــد 
للرعايــة، والاهتمــام، والاحــرام، والوعــي.  مــن دون  تحتــاج  لتبقــى علاقــة.  
ــه ينبغــي أن تكــون  ــة. لكن ــا العقلي ــا المناعــي وقدراتن العلاقــات يضعــف جهازن

ــة وواضحــة للطرفــن.  ــة عــى قواعــد ثابت ــة مبني علاقــات حقيقي

لاســتخدام منصــات التواصــل الاجتماعــي قواعــد وأصــول.  خاصــة إن رغبنــا 
بتوظيفهــا لخدمتنــا لا بــأن عبيــداً لإشــعاراتها المتكــررة:

1- لا بــد مــن تحديــد هدفنــا مــن اســتخدام هــذه المنصــات أولًا. )النــر، 
ــج لعمــل أو بضاعــة، التواصــل مــع الأهــل والأصدقــاء خاصــةً  الانتشــار، التروي
بعــد التهجــر والاغــراب الــذي انتــر في عالمنــا، البحــث عــن الإلهــام لفكــرة 

لمــروع جديــد، تعلــم خــرة أو حرفــة جديــدة، أو للتســي والترفيــه(

2- تحديدنــا للهــدف ينتــج عنــه تحديــد نــوع الحســاب إن كان حســاباً عامــاً 
يتمكــن العمــوم مــن المشــاركة وقــراءة مــا يتــم نــره فيــه أو حســاباً خاصــاً مــع 
مجموعــة محــددة مــن أفــراد العائلــة والأصدقــاء المقربــن. أو حــى مجموعــة 

خاصــة للعمــل عــى مــروع مشــرك.

3- مــن هنــا نقــرر اللغــة الــي ســنتعامل بــه مــع مــن يطلبــون الإضافــات.  
صفحــة العمــل تتطلــب الدماثــة واللغــة الاحترافيــة. وكل يــدرك غايتــه مــن كل 

مشــاركة.

التواصــل  منصــات  تســخيف  عــى  المجتمــع  أفــراد  مــن  عــدد  اعتــاد   -4
ــم.   ــوك الرجي ــاك مــن ســماه بالفيــس ب ــوك وهن الاجتماعــي وخاصــة الفيــس ب
لكــن مــن أدرك فعــاً أهميــة الوصــول لمنصــة مفتوحــة عــى العالــم كلــه.  
ودرب نفســه عــى ترويــج ونــر أفــكاره، آراءه ومنتجاتــه فإنــه تمكــن مــن تحقيــق 

مكاســب لا تقــدر بثمــن.  

5- تحديــد الفــوارق والخطــوط الواضحــة في منهجيــة التعامــل مــع أفــراد 
العائلــة والأصدقــاء المقربــن.  وبــن مــن ٫عامــل معهــم بســبب العمــل الــذي 

نــروج لــه.  

بخــره  كلــه  للعالــم  مفتــوح  الافــراضي  العالــم  بــأن  يومــاً  ننــى  ألا   -6
ــد  ــا لاب ــم التحــرش والتنمــر وهن وشره.  ودائمــاً توجــد احتمــالات للتعــرض لجرائ
ينبغــي الســكوت عنهــا. لتتابــع الأمــر.  فهــذه جرائــم لا  تبليــغ الشرطــة   مــن 
نحــن في عالــم يتطــور فيــه اعتمادنــا عــى التكنولوجيــا يوميــاً. وكغيرهــا مــن كل 

أدوات التواصــل فيهــا الجيــد والــيء ونحــن مــن نحــدد شــكل تجربتنــا. 

احــرام  الاهتمــام.  التقديــر.  الاحــرام.   تعــي:  بمفهومــي  الصداقــة 
الخصوصيــة. عــدم إفشــاء الخصوصيــات. وفي بدايتهــا لا بــد مــن تحديــد ســبب 
هــذا التواصــل لتكــون الشــفافية ســيدة الموقــف. الصداقــة ليســت مجــرد 
ــادٍ  كلمــة تختــر بتطبيــق إلكــروني وتنحــر عــى قبــول طلبــات الانضمــام لن
ــاط عــى مســتوى روحــي أســمى  ــة ارتب ــا يحمــل اســمك.  الصداق افــراضي م

بكثــر مــن مجــرد كلمــة “ حابــن نتعــرف”.

نختــار  فعليــاً  لأننــا  الــرقي.  مســتويات  أعــى  عــى  روحــي  عقــد  الصداقــة 
اهتماماتنــا  تختلــف  قــد  المرحلــة.   هــذه  افي  أرواحنــا  تشــبه  الــي  عائلاتنــا 
الــذي  الســحري  البريــق  ذلــك  البعــض  بعضنــا  إلى  نضيــف  لكننــا  وأعمالنــا 
بأصدقائنــا  فلنتهتــم  الحيــاة.  تقلبــات  احتمــال  عــى  قــدرة  أكــر  يجعلنــا 
 وصديقاتنــا ولنحــرر أرواحنــا مــن الالــزام بمــن لا يمثلــون هــذه المنظومــة.

كاتبــة. لايــف كوتــش. مدربــة ممارســة 
للبرمجــة اللغويــة العصبيــة

 عن الصداقة فلنتكلم: لبنى شعبان
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هــا كنــدا – عــر العلمــاء عــى متغــر جديــد مــن فــروس كورونــا، عــى 

غــرار متحــوّر “أوميكــرون”، في مجموعــة مــن الأيائــل ذات الذيــل الأبيــض 

اللــون في أونتاريــو.

 مــا يجعلــه شــديد الاختــاف عــن المتحــوّرات المنتــرة المتفرعّــة مــن 

هــذا الفــروس، حيــث أصيــب رجــل مــن المنطقــة عينهــا بهذه الســالة، 

أكــد اختلاطــه بأيــل.

وأوضــح الباحثــون إلى أنّــه مــن الصعــب تحديــد كيفيــة تطــوّر هــذا 

المتحــوّر الذيــن أطلقــوا عليــه اســم أونتاريــو WTD، لأنــه يبــدو أنّــه مــرّ 

بتحــولات كثــرة لنحــو ســنة تقريبًــا، مــن دون معرفتهــم بهــا أو أخــذ 

ــات منهــا. عين

أمــا التوقعــات فتشــر إلى أنــه انتقــل مــن الإنســان إلى الأيــل، ثــم عــاد 

وانتقــل إلى شــخص واحــد في الحــد الأدنى.

وخضــع المتفــرّع الجديــد مــن شــجرة عائلــة SARS-CoV-2 إلى نحــو 79 

تغــرّاً جينيًــا مــن الســالة الأصليــة مــن الفــروس الــي اكتُشــفت في 

مدينــة ووهــان بالصــن.

وكانــت نصــف هــذه التغــرّات تقريبًــا، 37 منهــا، رصُــدت لــدى الحيوانات، 

لكــن 23 منهــا لــم يتــم لحظهــا قبــاً لــدى الأيائــل.

وقــال ج. ســكوت ويــز، أســتاذ في جامعــة جيلــف والإختصــاصي في 

ــات والإنســان، إنهــا “دراســة  ــة بــن الحيوان ــة المنتقل الأمــراض المعدي

مهمــة جــدًا عــى مــا أعتقــد، لأننــا نشــهد عــى تطــور محتمــل للفــروس 

لــدى الحيوانــات”.

ــة انتقــال فــروس  ــا شــهدنا في الســابق عــى إمكاني ــز إلى أنّن وأشــار وي

SARS-CoV-2 بــن الإنســان والحيــوان، لكــن ذلــك توقــف. ولــم يكــن 

هنــاك أي مــؤشر إلى أنّ هــذا الأمــر مســتمر ويتغــر في مجتمعــات 

حيوانيــة جــراّء عمليــات انتقــال متكــررة في الاتجاهــن.

أمــا الفــروس الأقــرب إلى هــذا المتفــرّع الجديــد، فيعــود إلى 10 أو 12 

شــهراً، وتــمّ بــن الإنســان وثعلــب المــاء )المينــك( في ولايــة ميتشــيغان 

الأمريكيــة، القريبــة مــن الحــدود مــع أونتاريــو.

وقــال ويــز، الــذي راجــع الدراســة ولــم يشــارك فيهــا إنــه “انتقــل إلى مكان 

ــى  ــدو ع ــنة، ويب ــهر وس ــن أش ــت ب ــة تراوح ــدة زمني ــال م ــر خ ــا وتغ م

الأرجــح أن الحيــوان شــكّل حاضنــة لــه. لا نعلــم مــن أي فصيلــة وأيــن”.

 ،SARS-CoV-2ويرجــح ويــز أن يكــون الأيــل هــو المضيــف المثــالي لـــ

لأنــه أكــر عرضــة للإصابــة بالعــدوى، لكنــه لا يصــاب بالمــرض الشــديد، 

ــة انتشــار الفــروس. ويبقــى ضمــن مجموعــات مــا يســهّل عملي

وقــد رصــدت هــذه الســالة الجديــدة خــال موســم الصيــد، حيــث 

يجلــب الصيــادون الأيائــل الــي قامــوا باصطيادهــا إلى العلمــاء الــذي 

ــا. ــا ويفحصونه ــحة منه ــذون مس يأخ

وقــال الباحثــون إنهــم لــم يعــروا عــى دلائــل إن هــذه الســالة ناجمــة 

عــن انتقــال مســتدام مــن الأيــل إلى الإنســان أو مــن إنســان لآخــر. ورغــم 

ــد انتهــى في المنطقــة، وموجــة أوميكــرون  ــك، فــإن موســم الصي ذل

تفشــت بقــوة، مــا يعقّــد عمليــة المراقبــة.

الحيويــة  المضــادات  أنّ  إلى  المبكــرة  المخبريــة  التجــارب  وتوصلــت 

المنتجــة جــراء التلقيــح تقــي عليهــا بســهولة، مــا يعــي أن هــذه 

النســخة مــن الفــروس لــن تشــكل تهديــدًا حاليًــا.

ــرأس قســم الأســباب  ــذي ي ــرادلي بيكيرينــغ ال ــف الدراســة ب ــرى مؤل وي

أنّ  الحيوانيــة  الوطــي للأمــراض  الخاصــة في مركــز كنــدا  المرضيــة 

بالجائحــة،  تســببوا  الذيــن  البــر هــم  أن  يعتقــدون  النــاس  “غالبيــة 

ــدو أنّ هــذا الفــروس يتفــى في  ــا: “لكــن يب وهــذا حقيقــي”، مضيفً

الحيــاة البريــة”.

وإذا بقــي ينتــر بــن الأيائــل في شــمال أمريــكا، فيمكــن أن يســتمر 

ــأنّ هــذا الفــروس هنــا وفي وســعه  ويتغــرّ. وقــال: “الخطــر موجــود، ب

في أي لحظــة الانتقــال إلى الإنســان”.

مراقبتهــم  مجــددًا  سيســتأنفون  الباحثــن  أنّ  إلى  بيكيرينــغ  ولفــت 

الفــروس. تطــور  بمراقبــة  الاســتمرار  بهــدف  الأيائــل  لتجمعــات 

ــواني الفعــي،  ــزان الحي ــل الخ ــال أصبحــت الأيائ ــه في ح ــز أن وأوضــح وي

فإنــه يصعــب حــل هــذا الأمــر، مــا يــي بحقبــة جديــدة مــن الجائحــة.

حــول  المتمحــورة  المقاربــة  مــن  أبعــد  للذهــاب  الحاجــة  إلى  وأشــار 

الإنســان، لافتًــا إلى أنــه “ليــس مهمًــا إن كان الفــروس يتفــى بــن 

100 مليــون شــخص في منطقــة محصّنــة بالكامــل، أو إن كان يتفــى 

بــن 10 مليــون أيــل في شــمال أمريــكا. إنــه يتفــى، ومــن خــال عمليــة 

ــر تحــدث الطفــرات”. الانتشــار والتكاث

اكتشاف متغير جديد للكورونا في كندا!
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هــا كنــدا – أعلــن بنــك كنــدا عــن رفــع معــدل الفائــدة اليــوم إلى 0.50 

بالمائــة، في محاولــة للســيطرة عــى التضخــم، وهــذا مــا يجعــل العديــد 

مــن الكنديــن يتســائلون حــول التأثــر المبــاشر لهــذا القــرار عــى حياتهــم 

اليوميــة ومصاريفهــم.

ما هو معدل سعر الفائدة وتأثيره؟

ســعر الفائــدة هــو مــا يريــد بنــك كنــدا أن تفرضــه البنــوك التجاريــة عنــد 

ــة كل  إقــراض الأمــوال الأخــرى حــى تقــوم بتســوية الأرصــدة في نهاي

ــداع  ــن المؤسســات ، أو إي ــوم، إن معرفــة تكلفــة إقــراض الأمــوال ب ي

الأمــوال لــدى بنــك كنــدا ، يســاعد في تحديــد أســعار الفائــدة التجاريــة 

المفروضــة عــى أشــياء مثــل القــروض والرهــون العقاريــة.

كيف يؤدي ارتفاع سعر الفائدة إلى تهدئة التضخم؟

لبنــك كنــدا لإدارة التضخــم، عندمــا  الفائــدة أيضــا هــو أداة  ســعر 

يكــون الاقتصــاد في حالــة انكمــاش ومعــدلات التضخــم منخفضــة، 

يقــوم البنــك بتخفيــض الســعر لتشــجيع الإنفــاق، ولهــذا رفــع أســعار 

الفائــدة لــه تأثــر معاكــس مــن خــال إعــادة كبــح الإنفــاق عندمــا يرتفــع 

ــة. ــة في المائ ــن واحــد وثلاث ــراوح ب ــدا بنســبة ت التضخــم لبنــك كن

ويمكــن أن يكــون للتغيــرات في المعــدل بعــض التأثــرات الفوريــة ، 

ولكــن التأثــر عــى معــدلات التضخــم عــادة مــا يســتغرق مــا بــن ســتة 

ــور. ــهراً للظه و 18 ش

ماذا تعني زيادة سعر الفائدة بالنسبة للعائلات والشركات؟

يشــر تقريــر Ratehub.ca إلى أن مالــي المنــازل ذوي الرهــون العقاريــة 

ــادة في مدفوعــات الرهــن  متغــرة الســعر مــن المرجــح أن يشــهدوا زي

العقــاري نظــراً لأن ســعر الفائــدة الأســاسي الــذي تتقاضــاه البنــوك 

يتحــرك عمومًــا مــع الســعر الرئيــي للبنــك المركــزي.

وبالنســبة لأولئــك الذيــن لديهــم رهــن عقــاري بســعر ثابــت ، لــن يصــل 

ــدات في الســنوات القادمــة. ــر ارتفــاع التكاليــف حــى التجدي تأث

ويقــول الخــراء أن أســعار الفائــدة المرتفعــة للبنــك المركــزي تميــل 

إلى إضعــاف الطلــب عــى المنــازل والســلع الأخــرى مثــل الســيارات 

ــون  ــتهلكون ينفق ــي كان المس ــة ، وال ــات المنزلي ــزة والإلكتروني والأجه

ــاء. ــال الوب ــرة خ ــبة كب ــا بنس ــن أجله عم

الخريــف  الاقتصــادي في  تحديثهــا  الفيدراليــة في  الحكومــة  وقالــت 

ــد  ــض رصي ــدة تخف ــعار الفائ ــدة في أس ــة واح ــة مئوي ــادة نقط ، إن زي

الميزانيــة بمقــدار 4.9 مليــار دولار في العــام الأول ، و 5.8 مليــار دولار في 

العــام الثــاني ، و 6.4 مليــار دولار في العــام الخامــس مــع زيــادة تكاليــف 

الاقــراض.

ماذا يعني رفع سعر الفائدة بالنسبة
للعائلات والشركات الكندية؟
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هــا كنــدا - أعلنــت Newsweek عــن تصنيــف لأفضــل المستســفيات 

في العالــم، وجــاء مستشــفى تورونتــو العــام ضمــن الأفضــل.

 2200 بــن  مــن  الرابعــة  المرتبــة  العــام  تورنتــو  مستشــفى  واحتــل 

القائمــة.   عــى  كانــت  مستشــفى 

وهــذه هــي الســنة الثالثــة عــى التــوالي الــي احتلــت فيهــا المراكــز 

الخمســة الأولى عــى التــوالي )بالإضافــة إلى أنهــا الســنة الرابعــة عــى 

التــوالي للمستشــفى مــن كونهــا ضمــن العــرة الأوائــل!(.

ومــا يمــز المستشــفيات الرائــدة في العالــم هــو قدرتهــا المســتمرة 

ــر  ــت نانــي كوب ــم أعــى مســتوى مــن الخدمــات، حيــث قال عــى تقدي

، المحــرر العالمــي لمجلــة نيوزويــك ، في بيــان صحفــي ، إن مستشــفى 

تورونتــو العــام ، وهــو جــزء مــن شــبكة الصحــة الجامعيــة ، يعــد أحــد 

أقــدم المستشــفيات مستشــفيات في المدينــة.

ويعتــر مستشــفى تورونتــو العــام هــو موقــع أول عمليــة زرع رئــة 

ناجحــة في العالــم في عــام 1983، كما كان أول مستشــفى يختبر التجارب 

السريريــة لاســتخدام الأنســولين في عــاج المــرضى الصغــار مــع مــرض 

ــز الأول ،  ــن المرك ــم يك ــه ل ــن أن ــم م ــى الرغ ــام 1922 ، ع ــكري في ع الس

ــا في  ــزال يحمــل لقــب المستشــفى الكنــدي الأعــى تصنيفً ــه لا ي إلا أن

القائمــة.

 Mayo احتلــت المستشــفيات في أمريــكا المراكــز الثلاثــة الأولى مثــل 

Clinic في روتشســر ، مينيســوتا ، ومستشــفى ماساتشوســتس العــام 

 ، كليفلانــد  كلينيــك في  وكليفلانــد   ، ، ماساتشوســتس  بوســطن  في 

ــت المرتبــة  ــي احتل ــو الأخــرى ال ــو ، ومــن بــن مستشــفيات تورنت أوهاي

الأولى في المائــة ، مركــز Sunnybrook للعلــوم الصحيــة في المرتبــة 

ــة 64. ــل المرتب ــذي احت ــورك العــام ال 25. ومستشــفى شــمال ي

 قائمة المستشفيات 10 الأولى:

Mayo Clinic — Rochester, Minnesota

Cleveland Clinic — Cleveland, Ohio

,Massachusetts General Hospital — Boston, Massachusetts

Toronto General - University Health Network —Toronto

Charité - Universitätsmedizin Berlin — Berlin, Germany

The Johns Hopkins Hospital — Baltimore, Maryland

AP-HP - Hôpital universitaire Pitié Salpêtrière — Paris, France

Karolinska Universitetssjukhuset — Solna, Sweden

UCLA Health - Ronald Reagan Medical Center — Los Ange�

les, California

Sheba Medical Center — Ramat Gan, Israel

مستشفى تورونتو العام ضمن الأفضل في العالم
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بالضبــط عــى  11 مــارس مــرور عامــن  اليــوم  هــا كنــدا – يصــادف 

كنــدا. في  كورونــا  إصابــة  أول  تســجيل 

وبالعــودة إلى مؤتمــر الدكتــورة تــام قبــل عامــن الــذي أعلنــت فيــه عن 

دخــول الفــروس إلى كنــدا، لــم يكــن أحــد يعلــم مــدى تفاقــم المــرض 

وخطورتــه الــي جعلــت العالــم يتوقــف طيلــة هــذه الفــرة.

في الذكــرى الثانيــة للوبــاء، تــم تطعيــم أكــر مــن 88 في المائــة مــن 

الكنديــن المؤهلــن بجرعــة واحــدة عــى الأقــل.

وخــال هــذه الفــرة شــهدت كنــدا مثــل كل أنحــاء العالــم العديــد مــن 

الســالات والمتغــرات الخطــرة للفــروس، عــى غــرار أوميكــرون الــذي 

تســبب في موجــة قويــة واصابــة عــدد كبــر مــن الأشــخاص.

والآن بعــد تجــاوز الأســوأ، بــدأت العديــد مــن المقاطعــات في التخلــص 

مــن تدابــر الصحــة العامــة مثــل جــوازات ســفر اللقاحــات والكمامــات، 

وعــودة الحيــاة إلى طبيعتهــا تدريجيــا.

ويــرى الخــراء والأطبــاء إن الأمــر الأكــر صعوبــة هــو معرفــة مــدى 

المخاطــر الــي قــد تتحملهــا كنــدا عــى المــدى الطويــل ، حيــث لا يبــدو 

ــش معــه. ــرة ســنضطر للتعاي أن الفــروس ســيختفي وبنســبة كب

وتــم تكليــف مجموعــة استشــارية مــن الخــراء بتطويــر إســراتيجية 

جديــدة لتحديــث أنظمــة البيانــات الصحية الكندية والســماح بمشــاركة 

المعلومــات الوطنيــة بشــكل أفضــل، لكــن الحكومــات حاولــت الاجتمــاع 

معًــا بشــأن مشــاركة البيانــات مــن قبــل ولــم تنجــح.

مرور عامين على جائحة كورونا في كندا
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هــا كنــدا - تعيــش وكالــة الفضــاء الأميركيــة “ناســا”، حالــة طــوارئ 

ــة الفضــاء الروســية، دميــري  بعــد تصريحــات خطــرة مــن رئيــس وكال

روغوزيــن، قــال فيهــا إن بــاده قــد تتهــى عــن رائــد الفضــاء الأمــركي 

ــة. ــدي هــاي، الموجــود عــى مــن محطــة الفضــاء الدولي مــارك فان

ــدي هــاي إلى الأرض عــى مــن  وكان مــن المقــرر أن يعــود مــارك فان

مركبــة فضائيــة روســية، في غضــون 3 أســابيع، لكــن مقطــع الفيديــو 

الــذي نــره دميــري روغوزيــن، ألقــى بظــال مــن الشــك عــى ســامة 

رائــد الفضــاء.

كمــا حــذر رئيــس وكالــة الفضــاء الروســية، مــن أنــه “دون مســاعدة 

مــن روســيا لنقــل محطــة الفضــاء الدوليــة بعيــدا عــن المخلفــات 

الفضائيــة، فــإن المحطــة ستســقط عــى الولايــات المتحــدة”.

الدوليــة مقســمة إلى قســمين، فهنــاك  الفضــاء  يذكــر أن محطــة 

الجــزء المــداري الــروسي الــذي تســيطر عليــه روســيا، والجــزء المــداري 

الأمــركي الــذي تديــره الولايــات المتحــدة.

بــن  المســتمر  الخــاف  في  حلقــة  أحــدث  الخــاف،  هــذا  ويعتــر 

بســبب  علاقاتهمــا  توتــرت  اللذيــن  الفضــاء،  مجــال  في  المتعاونــن 

ــر العمليــة  العقوبــات الأميركيــة المشــددة المفروضــة عــى روســيا، إث

أوكرانيــا. عــى  تشــنها  الــي  العســكري 

ــرة  ــع ك ــوة و م ــون القه ــاس يحب ــن الن ــد م ــع ان العدي ــدا - م ــا كن ه

انتشــار محــال القهــوة الشــهيرة في جميــع ارجــاء كنــدا وكــرة اقبــال 

الكنديــن عــى شرب القهــوة، الا ان ذلــك لــم يكــن كافيــاً كمــا يبــدو 

لرئيــس الــوزراء في كنــدا جاســتين تــرودو بــأن يحــب القهــوة!

ــرودو ليــس فقــط لا يــرب القهــوة و لكــن  واللافــت بالموضــوع ان ت

يبــدو انــه لا يحبهــا، فهــو لــم يتنــاول قهــوة في حياتــه ســوى أربــع مــرات 

فقــط.

وكان تــرودو قــد صرح بذلــك بعــد ان وجــه اليه احد الصحفيين ســؤالين 

وطلــب منــه الإجابــة عليهــا بسرعــة “تيــم هورتونــز ام ســتاربكس؟” ، و مــا 

كان مــن تــرودو الا ان اجــاب انــه لــم يتنــاول قهــوة في الجامعــة ســوى 

ثلاثــة أو أربعــة أكــواب فقــط، واضــاف قائــا “في أي وقــت ارغــب فيــه 

تحضــر قهــوة يكــون المــرر هــو اعــدادي لبعــض الأوراق لوقــت متأخــر 

مــن الليــل، ولكــن في كل الأحــوال اغــط في نــوم عميــق بينمــا ينزلــق 

الكــوب مــن يــدي ليندلــق عــى الأرض”

وعلــق تــرودو مازحــاً “هنــاك شــخص واحــد مدمــن عــى شرب القهــوة 

في منزلنــا”، وهــذا الشــخص هــو زوجتــه، صــوفي غريغــوري، ويقــول 

عنهــا “تعتقــد صوفيــا بانــي غــر طبيعــي لأنهــا عــى العكــس مــي لا 

ــاول القهــوة”. تســتطيع ان تعمــل مــن دون تن

وكالة الفضاء الروسية تهدد بالتخلي عن رائد أمريكي!

ترودو لا يشرب ولا يحب القهوة! ماهو السبب؟
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حمية الديتوكس او حمية تنظيف الجسم

من أفضل الانظمة الغذائية الصحية لتنقيه الجسم من السموم 

وتحسين وظائفه هو نظام الديتوكس وسوف نتحدث عنه اليوم بشئ 

من التفصيل وما هي  فوائده المتعددة والمهمه وكيف نستطيع 

الديتوكس، وهو  المعروفة هو نظام  الدايت  اتباعه من اشهر طرق 

وذلك  والفضلات  السموم  من  الجسم  لتخلص  المثلى  الطريقة 

من  التخلص  عملية  تحفيز  على  الجسم  أعضاء  مساعدة  طريق  عن 

السموم عن طريق اتباع نظام غذائي صحي خالي تماما من المأكولات 

المصنعة والإضافات الكيميائية الموجودة في بعض الأطعمة التي 

والتي  والإمساك  والصداع  النوم  وكثرة  بالكسل  الشعور  إلى  تؤدي 

الكلى  تقليل قدرة  السموم وبالتالي  تراكم  المأكولات من  تلك  تسببه 

نظام  ابتكار  تم  ولذلك   ، لهم  الطبيعي  الوظيفي  الأداء  والكبد على 

بيعتبر نظام غذائي مفيد ليس فقط لمن  بالاحري  الديتوكس واللي 

يبحث عن الرشاقة بل لكل شخص يريد ان يحسن من وظائف جسمة 

ويبحث عن جسم نظيف وصحي.

‎ما هي فوائد  نظام الديتوكس؟

الجسم من السموم والذي  الديتوكس على تخلص  ‎بيعمل نظام 

والخمول  بالكسل  والشعور  والإرهاق  التعب  أعراض  إزالة  عنه  ينتج 

واللي في  كثير من الاحيان لا نعلم اسبابها واللي بيرجع السبب الرئيسي 

لها الى حاجه الجسم للتخلص من السموم اللي بدأت تتراكم فيه وتقلل 

الجسم  وتنظيف  الديتوكس  نظام  ان  غير  وذلك  وظايفه،  كفأة  من 

وبالتالي  الجسم  في  والغازات  الانتفاخات  من  التخلص  علي  بيساعد 

بيطهر القولون ،  غير انه يعمل على نضارة البشرة لأنه بيخلصها من 

الشوائب المسببة لإجهادها ، وبيعمل على تحسين المزاج وبيزيد من 

الإصابة  فرصة  من  كمان  بيقلل  انه  غير  ده  التركيز،  على  الفرد  قدرة 

صحي  نظام  أنه  إلى  بالإضافة  الكولسترول   وزيادة  القلب  بأمراض 

ويعمل  وسليمة،  صحية  بطريقة  الوزن  إنقاص  على  يساعد  للريجيم 

الديتوكس على تهيئة الجسم لامتصاص الفيتامينات اللازمة بسهولة، 

الضارة،  الغذائية  العادات  التي تسببها  الجسم من الأمراض  وحماية 

ويعتبر نظام الديتوكس من الأنظمة المهمة قبل اتباع أي حمية أو 

ريجيم لأنه يساعد على التخلص من العادات الغذائية السيئة فبالتالي 

يهيئ الجسم للإستفادة من أي نظام ريجيم يتم البدء فيه .

ما هي الاطعمة التي يجب تجنبها والابتعاد عنها أثناء اتباع نظام 

الديتوكس؟

‎في بعض الماكولات لابد للافراد اللذين يتبعون نظام الديتوكس ان 

يبتعدوا عنها تماما لنجاح هذا النظام والوصول إلى النتائج المرجوة 

والنشويات  السكر،  تناول  عن  الابتعاد  مثل   الجسم،  وتنظيف  منه 

والحلويات  الغازية،  والمشروبات  النسكافيه  فيها  بما  والمنبهات 

المعلبة  المشروبات  تناول  عن  والابتعاد  التدخين،  عن  والامتناع 

والوجبات السريعة، والابتعاد عن جميع أنواع المقليات، بالإضافة إلى 

. العيش  و  الرز  ذي  البسيطه  الكربوهيدرات  تناول  عن  الابتعاد 

- شرب كمية  الديتوكس فهي  نظام  النصائح لانجاح  اهم  أما عن 

كبيرة من المياه لا تقل عن لترين يومياً – يجب توزيع الوجبات بانتظام 

كل ساعتين – ينصح بالبدء لأول مرة يومان بس أو ثلاثة أيام متتالية 

حياة  كنمط  النظام  اتباع  في  الشخص  يستمر  ثم  ومن  الأسبوع  في 

مرة واحد شهريا لتنضيف الجسم بانتظام – ينصح بممارسة رياضة 

السعرات  من  المزيد  لحرق  يوميا  دقيقة  عشرين  الأقل  على  بسيطة 

الطبيعية  الألياف  من  الكثير  وتناول   – النشاط  ولاستعادة  الحرارية 

ذي الخرشوف واللفت والبروكلي والأعشاب البحرية والملفوف وهي 

أغذية تساعد على التخلص من السموم في الجسم – ينصح بتناول 

مثل  السكر،  إضافة  غير  من  السخنه  الطبيعية  العشبية  المشروبات 

الخضار  تناول  على  والتركيز   – واليانسون  والبردقوش  الاخضر  الشاي 

السموم. من  التخلص  على  تساعد  التي  والفواكه 

لكن لابد ان ننتبه ان  نظام الديتوكس لا يصلح لجميع الأشخاص 

الديتوكسفيكيشن  نظام  اتباع  عليهم  بيحظر  الأشخاص  بعض  في 

المزمنة ذي فقر  بالأمراض  المصابين  للمرضى  الديتوكس وهم   أو 

ومرضى  الكلى  ومرضى  والضغط  السكري  مرضى  أو  )الأنيميا(  الدم 

تحت  يتم  ان  ولابد  المزمنة.  الأمراض  من  وغيرها  والسرطان  القلب 

للأطفال  أبداً  ينصح  لا  التغذيه وطبعاً  استشاري  او  الطبيب  اشراف 

والمراهقين باتباع نظام الديتوكس لحاجتهم إلى تناول كميات كافية 

والبروتينات  الحرارية  السعرات  وكسب  الغذائية  العناصر  من  وشاملة 

لأن المرحلة دي من العمر من أهم المراحل في بناء الجسم ولا يمكن 

عن  الامتناع  ويجب  الغذائية،  العناصر  من  عنصر  أي  عن  الاستغناء 

اتباع نظام الديتوكس للنساء الحوامل والمرضعات رضاعة طبيعية 

البروتينات،  وخاصة  متكامل  غذائي  نظام  على  والجنين  الأم  لحاجة 

ويجب التوقف عن اتباع نظام الديتوكس عند الإصابة بأي اضطرابات 

منها المعوية  وخاصة 

أخصائية تغذية علاجيةديـنـا شكري
CANNP عضو الرابطة الكندية لممارسى التغذية الطبيعية
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أفقي
الجزيــرة  شــبه  مــن  الغــربي  الجــزء  وتحتــل  أوروبــا  شــمالي  في  تقــع  1.مملكــة 
آيــات.  8 آياتهــا  عــدد  مكيــة-   – الكريــم  القــران  ســور  مــن  ســورة  اســم  الاســكندنافية، 
إزدهــر.  – إرتفــع  القهــوة،  منــه  تصنــع  حــب  لؤلــؤ،  وبــخ،   – 2.عاتــب 
الوالديــن. أحــد  فرنســا،  جنــوب  في  تقــع  مدينــة  الملــك،  سريــر  بالإنجلــزي،  3.أنــت 
مــن  عــر  الإثــى  الأبــراج  مــن  بــرج  ســابع  اســم  شيء،  كل  مــن  4.معتــدل 
النيــل. نهــر  شرق  مــر  صعيــد  في  تقــع  مصريــة  مدينــة  الــروج،  دائــرة 
5.طــرفي الأذن، اســم دواء يســتعمل لعــاج الصــداع وآلام العضلات وارتفــاع درجات الحرارة،
بيــاض  عــن  عبــارة  وهــو  جلــدي  مــرض  الوالديــن،  أحــد  6.للتعريــف، 
نــوال.  طــرفي  لكــن،  بمعــي  عطــف  حــرف  )معكوســة(،  الجلــد  في  ينتــر 
وعاصمتهــا. الوســطى  أوروبــا  في  تقــع  7.جمهوريــة 
الطمأنينــة.  – الســكينة  الســمن،  قليــل  الخــر  الدقيــق  الرفيــع  عــى  8.يطلــق 
مهتــدي. غــر  ضــال  والســاعد،  العضــد  عظــام  طــرفي  بــن  يقــع  9.مفصــل 
10.ننتحــل )مبعــرة(، خطيئــة، ذنــب، ثالــث  مدينــة في المغــرب مــن عــدد السكان)معكوســة(.
11.جمهورية إفريقية تقع على طول خليج غينيا والمحيط الأطلسي، جمهورية تقع في مفترق 
الطــرق بــن وســط وجنــوب شرق أوروبــا، طائــر ليــي يــرب بــه المثــل في الشــؤم )معكوســة(.
إنتعــاش.  – إزدهــار   – برغــل  مــن  حــروف  بالإنجلــزي،  ولــد  غــرام،   – 12.حــب 
آدم. مــن  حــروف  الموجــي،  ألحــان:  كلثــوم  لأم  أغنيــة  وفــق،   – 13.جمــع 
الــي  اليابــس  مــن  منطقــة  مرفــه،   – مدلــع  )معكوســة(،  14.ملــي 
ناضــج. غــر  )معكوســة(،  كبــر  مــائي  مســطح  أو   – البحــر  تجــاور 
اتحاديــة ديموقراطيــة – تقــع في وســط غــرب أوروبــا. 15.حــروف متشــابهة = جمهوريــة 

عمودي
1.جمهوريــة تقــع في جنــوب شرق أوروبــا = جمهوريــة غــر ســاحلية تقــع في آســيا الصغــرى.
2.بلــد غــر ســاحلي بقلــب شــبه جزيــرة الهنــد، المســؤول عــن الطائــرة  وإدارتهــا )معكوســة(.
3.أخــر عــن – أظهــر،  مطــر خفيــف، حــرف عطــف بمعــى لكــن، عنــاء – مشــقة )معكوســة(.
عــربي. مؤنــث  علــم  اســم  )معكوســة(،  الصــوت  جميــل  مغــرد  4.طائــر 
الحزيــن،  بمالــك  يلقــب  مــائي  طائــر  )معكوســة(،  الباكســتان  5.لغــة 
)معكوســة(. حلــب  مدينــة  مــن  الغــربي  الجنــوب  إلى  تقــع  ســورية  مدينــة 
)معكوســة(. الدجاجــة  فــرخ  )معكوســة(،  الإبصــار  عضــو  )معكوســة(،  6.الحنظــل 
)معكوســة(. الجنوبيــة  أمريــكا  غــرب  في  تقــع  جمهوريــة  اســتقامة،   – 7.إخــاص 
قــوم.  – طائفــة  الغربيــة،  أوروبــا  في  تقــع  8.جمهوريــة 
بالحيوانــات،  تتغــذى   – أمتــار  أربعــة  تقريبــاً  طولهــا  يبلــغ  ســامة  غــر  ضخمــة  9.حيــة 
)معكوســة(. القــز  دودة  تنتجهــا  الــي  الطبيعيــة  الخيــوط  عــى  يطلــق 
ــة غــرب القــارة الآســيوية،مدينة إســبانية في منطقــة بلنســية قــرب البحــر  ــة عربي 10.دول
الأبيــض المتوســط، يطلــق عــى حفــرة تكــون في الأرض ضيقة الأعلى – واســعة الأســفل.
11.كائن أســطوري شــبيه بالزواحف – ذكر في الكثير من القصص والأســاطير ، يقول المثل 
العــربي: جنــت عــى أهلهــا، جزيــرة تقــع في غــرب المحيــط الهــادئ – وهــي أرض أمريكيــة.
)معكوســة(. الغابــة  بملــك  يلقــب  مفــرس  حيــوان  الثخينــة،   – 12.الغليظــة 
13.حروف من أنيس، من الأسماك لحمه أبيض كثيف – غني بفيتامينات، للندبة، سكينة – سلام.
14.عدد يساوي ثماني عشرات )يستوي فيه الذكر والمؤنث( = ينتمي إلى جمهورية رومانيا.
إلى  الغربيــة  الضفــة  في  تقــع  فلســطينية  15.مدينــة 
آســيا.  شرق  جنــوب  في  تقــع  مملكــة  القــدس،  مــن  الشــمال 
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الوطــن   - الجزيــرة 

وكالــة   - الكــروني   -

 - صــورة   - واس 

 - عــكاظ   - حــري 

عاجــل - اخبــار - مقالــة 

- تحقيــق - مكــة - نــر 

ســبق  - صحــف   -

 ا ص ص ت ح ق ي ق ا

 ل و ح و ي ي م ا ل

 ج ف ك ر ر ة ق خ ك

 ز ص ص ا ن ة ا ب ت

 ي ح ح ط ل . ل ا ر

 ر ع و ف م ة ة ر و

 ة ل ا ك س ن و ت ن

 ا ر ة ج ن ب ش ا ي

 ع ك ا ظ ل د ق ر س
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