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هيثم حمد -رئيس التحرير

رمضان سبب التسمية!

اختلــف أهــل اللغــة في ســبب تســمية شــهر رمضــان بهــذا الاســم، حيــث 

قــال بعضهــم إنّ التســمية مشــتقة مــن الرمــض وهــو شــدة الحــر، 

لمجــيء شــهر رمضــان غالبــاً في زمــن الرمضــاء وهــو شــدة الحــر في 

الجزيــرة العربيــة، وقيــل إنّ ســبب التســمية يرجع إلى ارتمــاض الصائمين 

ــرة  ــهر الفك ــذا الش ــذ في ه ــوب تأخ ــل لأنّ القل ــل ب ــوع، وقي ــر الج ــن ح م

في أمــر الآخــرة والموعظــة كمــا تســتمد الحجــارة والرمــال الحــرارة مــن 

الشــمس، وقــال فريــق آخــر مــن أهــل العلــم إنّ التســمية مشــتقة مــن 

الرمــض وهــو الحــرق، لمــا فيــه مــن إحــراقٍ للذنــوب بالأعمــال الصالحــة، 

وقيــل إنّ أصــل التســمية مشــتق مــن الرميــض وهــو الســحاب والمطر 

في آخــر الصيــف وأول الخريــف، وســبب التســمية أنه يرمــض الذنوب أي 

يغســلها بالعمــل الصالــح، وقــال فريــق آخــر إنّ ســبب تســمية رمضــان 

ترجــع إلى أنّ العــرب كانــوا يرمضــون أســلحتهم فيــه، أي يحشــدونها 

ويحضّونهــا للحــرب في شــوال.

ــي ان  بصراحــة، بالنســبة لي ليــس التســمية او ســببها ولكــن مــا يعني

صومــه مــن أركان الإســام وانــه الاختبــار الســنوي الحقيقــي للإيمــان 

وفرصــة عظيمــة للتوبــة والغفــران وتنتــر النفحــات الإيمانيــة الجميلــة 

الــي تتــألأ في ليــالي رمضــان الجميلــة.

ــارك يحمــل أعظــم المعــاني الإنســانية الــي تتجــى  شــهر رمضــان المب

لمســاعدة  فرصــة  وهــي  الآخريــن.  ومســاعدة  والعطــاء  الخــر  في 

الذيــن فقدناهــم والحنــن  الأحبــة  روح  المحتاجــن والتصــدق عــن 

والشــوق اليهــم في ليــالي رمضــان.

مثاليــة  محطــة  فهــي  المعــدودة  والليــالي  الأيــام  هــذه  اســتغلوا 

والفرصــة الذهبيــة للتائبــن ومقصــد العائديــن للــه وفيــه ليلــة واحــدة 

خــر مــن الــف شــهر!

فمرحبــاً بقــدوم شــهر الصــوم والإحســان، شــهر الرحمــة والغفــران، 

شــهر نــزول القــرآن، وتقبــل الله منــا ومنكــم صالــح الأعمــال.
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Men like me know the difference
between strength and violence.

Men like me know that abuse
isn’t always physical.

Men like me don’t let
our feelings control us.

Men like me don’t hurt
the women around us.

Men like me believe
in men like you.

Violence Against Women happens everywhere. 
Men like us can prevent it. For resources on how 
you can help, visit  www.whiteribbon.ca
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1 Canadian Women’s Foundation. https://canadianwomen.org/the-facts/gender-based-violence/
2 Ontario Coroner’s Domestic Violence Death Review Committee. https://cpo.on.ca/wp-content/uploads/Domestic-Violence-Death-Review-Committee-Report.pdf 
3 Statistics: Domestic Violence in Ontario.  https://lah.elearningontario.ca/CMS/public/exported_courses/HHS4U/exported/HHS4UU3/HHS4UU3A2/_teacher/
women.gov.on.ca-Statistics%20Domestic%20Violence.pdf
4 CBC News.  https://www.cbc.ca/news/canada/womens-shelters-turned-away-domestic-violence-1.5483186 
5 2021 Statistics Canada Study. https://www150.statcan.gc.ca/n1/pub/85-002-x/2021001/article/00008-eng.htm

Violence Against Women in Canada

On average, every six days a woman in Canada is killed by her intimate partner. 1

In 2020, 160 women and girls were killed by violence. This is an increase from 118 women 
and girls killed by violence in 2019. 1

In November 2019, an average of 620 women and children a day were turned away from 
domestic violence shelters across Canada. 4

It costs society $7.4 billion to deal with the aftermath of spousal 
violence that occurs in just one year.1 

The most common risk factor identified in cases of domestic homicide in Ontario is history 
of domestic violence. 2   95% of spousal homicide victims in Ontario are female. 3

Immigrant women may be more vulnerable to domestic violence due to economic 
dependence, language barriers, and a lack of awareness of available community resources. 1 

Arab (44%), Black (42%), and Latin American (47%) women are more likely to have 
experienced Intimate Partner Violence since the age of 15 when compared to the total 
visible minority population (29%) 5

One in four (26%) visible minority immigrant women in Canada 
experienced domestic violence in their lifetimes. 5 

One-quarter (25%) of visible minority women between the ages of  
15 and 24 experienced Intimate Patner Violence in the past 12 months 5 

Violence Against Women happens everywhere. For more resources on how 
men can play an active part to end this violence visit www.whiteribbon.ca

25%
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ان الــراع في العمــل أمــر لا مفــر منــه ويمكنــك المجادلــة بــأن مــكان 

العمــل الــذي يشــجع عــى المعارضــة يســمح للموظفــن بالظهــور 

ــوع الأفــكار واتخــاذ  ــكار وتن ــة ، فضــاً عــن تحفــز الابت بشــكل أكــر أصال

ــرارات أفضــل. ق

ومــع ذلــك ، تظهــر المشــكلة عندمــا لا تتــم إدارة الــراع بشــكل جيد، أو 

الأســوأ مــن ذلــك أنــه يتــم تجاهلــه تمامًــا، ممــا قــد يــؤدي إلى فقــدان 

الإنتاجيــة والتغيــب، وفي الحــالات القصــوى -اســتقالة الموظفــن.

في بيئــة عمــل عالميــة ومتنوعــة مثــل بيئــة ســنغافورة، يكــون جوهــر 

المشــكلة أحيانًــا هــو أن النــاس يختلفــون عــن بعضهــم البعــض في 

العمــر أو الجنــس أو العــرق أو نــوع الشــخصية، ممــا يــؤدي إلى تضــارب 

وجهــات النظــر. شــاهدت الطبيبــة النفســية التنظيميــة مارســيا رينولدز 

ذلــك في نشــاط حيــث قامــت بتعصيــب أعــن القــادة في شركــة عالميــة 

وطلبــت منهــم وصــف قطعــة اللغــز الــي في أيديهــم. لا يمكــن أن 

تكــون ردودهــم مختلفــة ومــا لــم يعرفــوه هــو أن كل واحــد منهــم 

كان يحمــل نفــس القطعــة! إثبــات النقطــة الــي مفادهــا أن الثقافــات 

تعــي  مــا  غالبًــا  المختلفــة 

وجهــات نظــر مختلفــة جــدًا.

بينمــا تقــع عــى عاتــق جميــع 

الموظفــن مســؤولية إنشــاء 

، يجــب  بيئــة عمــل متناغمــة 

وقســم  المــدراء  يكــون  أن 

المــوارد البشريــة، الذيــن هــم 

قباطنــة الســفينة، عــى درايــة 

الظــروف  بتوجيــه  جيــدة 

العاصفــة. الجويــة 

الشــيقة  الأدوات  مــن 

الصــدد،  هــذا  في  والفعالــة 

 Thomas-Kilmann أداة 

Conflict Mode (TKI( الــي يســتخدمها متخصصــو المــوارد البشريــة 

في جميــع أنحــاء العالــم، والــي تتعمــق في 5 اســراتيجيات مختلفــة 

لإدارة الــراع: التعــاون، والتنافــس، والتجنب، والاســتيعاب، والتســوية.

وقــت  لفهــم  الخمــس  الإســراتيجيات  عــى  نظــرة  نلقــي  دعنــا 

فقدانهــا. أو  اســتخدامها 

رقم 1: المنافسة

ــف  ــو موق ــس ه ــع”. التناف ــق السري ــي أو الطري ــج “طريق ــو نه ــذا ه ه

حــازم للغايــة وغــر متعــاون يقــع في الزاويــة اليــرى العليــا مــن المربــع.

النتيجــة مهمــة، مثــل  بالعلاقــة ولكــن  تهتــم  اســتخدمه: عندمــا لا 

التنافــس مــع شركــة أخــرى لعميــل جديــد. أو عنــد التعامــل مــع حالــة 

طارئــة، مثــل كارثــة حيــث يجــب عــى النــاس مغــادرة مبــاني المكتــب 

بشــكل مطلــق.

لا تســتخدمها: عندمــا تكــون في موقــع قــوة داخــل منظمــة ويمكــن 

أن تتســلط عــى طــرف آخــر أو تهيمــن عليــه للخضــوع.

رقم 2: التعاون

في الزاويــة العلويــة اليمــى مــن 

المربــع يوجــد هــذا النهــج الــذي 

يرغــب كل مديــر في إتقانــه. تعــاوني 

ولكــن حــازم أيضًــا.

اســتخدمه: عندمــا تكــون العلاقــة 

طويلــة الأمــد والنتيجــة مهمــة، 

مثــل تكامــل إدارتــن أو شركتــن. 

للعثــور عــى  رائعــة  إنهــا طريقــة 

آراء  وتعطــي  مبتكــرة  حلــول 

وأفــكار واقتراحــات الجميــع فرصــة 

عادلــة.

مــا  عــادة  أبــدا.  تســتخدمها:  لا 

5 استراتيجيات مهمة لحل النزاعات 

فتحي أبو فرح
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ــا ... ولكنهــا ليســت الأســهل. قــد  تكــون أفضــل طريقــة للمــي قدمً

ــان.  ــض الأحي ــا في بع ــراً صعبً ــق في الآراء أم ــل إلى تواف ــون التوص يك

ومــع ذلــك ، فــإن الصــر والمثابــرة يســاعدان.

رقم 3: المساومة

الجلــوس في منتصــف المربــع هــو نهــج التســوية. كمــا توحــي الكلمــة، 

فإنــه ينجــز المهمــة، لكــن لا أحــد يشــعر بالرضــا حقًــا في نهايــة الأمــر.

اســتخدمه: عندمــا لا تكــون النتيجــة حاســمة، فإنــك تضيــع الوقــت 

وتحتــاج إلى اتخــاذ قــرار حــى تتمكــن مــن الانتقــال إلى أمــور أكــر أهميــة. 

ــد التســوية حــى يســهل عــى الأشــخاص  تأكــد مــن التركــز عــى فوائ

قبولهــا.

لا تســتخدمها: انتبــه. إذا اســتمر الشــعور بعــدم الرضــا، فقــد يتســبب 

ذلــك في مشــاكل للفــرق الــي يتعــن عليهــا العمل على المــدى الطويل.

رقم 4: التجنب

تقــع اســراتيجية النعامــة في التجنــب في الزاويــة اليــرى الســفلية مــن 

ــا  ــه ليــس فقــط غــر متعــاون ولكــن أيضًــا غــر حــازم. ويخبرن ــع. إن المرب

الفطــرة الســليمة أن تجنــب المشــكلة لــن يجعلهــا تختفــي.

اســتخدمه: عندمــا تكــون مســألة تافهــة ولا تهمــك النتيجــة حقًــا، مثــل 

الموظــف الموهــوب الــذي يتأخــر أحيانًــا عــن العمــل. أو عنــد التعامــل 

مــع موقــف شــديد الحــرارة، يمكــن أن يــزداد الأمــر ســوءًا إذا لــم تبتعــد 

عنــه.

الــراع  تجنــب  يــؤدي  أن  العواقــب. يمكــن  لا تســتخدمها: فكــر في 

ــج عكســية  ــأتي بنتائ في بعــض الأحيــان إلى صراعــات أكــر ويمكــن أن ي

ــر. بشــكل كب

رقم 5: الاستيعاب

الاســتيعاب يجلــس في الركــن الأيمــن الســفلي مــن المربــع ممــا يشــر 

إلى نهــج تعــاوني ولكــن غــر حــازم. إنهــا الأكــر اســتخدامًا بمهــارة مــن 

ــارون معاركهــم. ــن يعرفــون مــى يخت قبــل أولئــك الذي

اســتخدمه: عندمــا تكــون العلاقــة أكــر أهميــة مــن النتيجــة. مثــل 

إعفــاء موظــف مــن الانضمــام إلى غــداء يضــم زميــاً لا يحبــه. أو 

للمؤسســة ككل. نتائــج أفضــل  يكــون للاســتيعاب  عندمــا 

لا تســتخدمها: في البدايــة، قــد تجعلــك تبــدو كمديــر يســهل الاقــراب 

منــه ويهتــم بالنــاس، ولكنــه قــد يجعلــك تبــدو وكأنــه ســهل المنــال لا 

يجــب أن تؤخــذ عــى محمــل الجــد، إذا تــم اســتخدامه كثــراً. أو أنــك لا 

تقــدر حقًــا وجهــة نظــر الآخــر بالقــدر الــكافي لإجــراء محادثــة حــول هــذا 

الموضــوع.

الملخص

أمــراً شــاقًا ولكنــه عمــل  النزاعــات وتتبعهــا  التفــاوض بشــأن  يعــد 

العمــل يتطلــع  الثقــة ومــكان  لخلــق ثقافــة  المفتــاح  إنــه  ضروري. 

المزيــد مــن الموظفــن إلى أن يكونــوا جــزءًا مــن كل يــوم. واســتخدام 

للبــدء. رائعــة  هــو طريقــة   Thomas-Kilmann Conflict نمــوذج 
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ــة مــن  ــه “ليجــر” أن 30 بالمائ ــد أجرت ــدا – كشــف اســتطلاع جدي هــا كن

و34   18 بــن  أعمارهــم  تــراوح  الذيــن  كنــدا  في  الجــدد  المهاجريــن 

يشــعرون بالرغبــة في الانتقــال إلى بلــد آخــر في العامــن المقبلــن.

وقــال ٪23 مــن المهاجريــن الحاصلــن عــى شــهادة جامعيــة أنهــم 

يخططــون أيضًــا للمغــادرة في نفــس الوقــت تقريبًــا.

المهاجريــن(  )المهاجريــن وغــر  الكنديــن  أن  ليجــر  ويُظهــر اســتطلاع 

يعتقــدون أن البــاد توفــر للمهاجريــن نوعيــة حيــاة جيــدة، ومــع ذلــك، 

فــإن الكنديــن لديهــم نظــرة أكــر إيجابيــة بكثــر بشــأن سياســة الهجــرة 

في البــاد مقارنــة بالمهاجريــن الكنديــن الجــدد.

أن  الجــدد  المهاجــرون  يعتقــد  أن  المرجــح  “مــن  التقريــر:  في  وجــاء 

الكنديــن لا يفهمــون التحديــات الــي يواجههــا المهاجــرون ويشــعرون 

للبقــاء في  أقــل احتماليــة  تكاليــف المعيشــة ســيجعلهم  ارتفــاع  أن 

كنــدا”.

ومــن الأســباب الرئيســية أيضــا هــي ارتفــاع تكاليــف المعيشــة وحقيقــة 

أن خبرتهــم في العمــل في الخــارج غــر معــرف بهــا حقًــا.

عــاوة عــى ذلــك ، يشــعر ٪25 مــن الكنديــن الجــدد أن مظاهــرات 

قافلــة الحريــة الأخــرة والأحــداث الــي صاحبتهــا، جعلهــم يشــعرون 

بترحيــب أقــل في البــاد.

استطلاع : 30 بالمائة من المهاجرين الجدد في كندا يريدون المغادرة

هل الصيام مفيد لحالاتي الصحيه ؟
ــام  ــارك ... هــل الصي ــول شــهر رمضــان المب ــد حل الســؤال الســنوي عن

ــه ؟  ــد لحــالاتي الصحي مفي

الاجابــة تعتمــد عــى اي نــوع مــن الامــراض المزمنــة الــي يمكــن او لا 

يمكــن معهــا الصيــام .. 

ــن  ــام مــرضى الســكري المعتمدي ــال لا ينصــح بصي فعــى ســبيل المث

عــى الانســولين لمــا يحمــل مــن خطورة نقص الســكر في الــدم وتبعاته 

ــن  ــكري المعتمدي ــرضى الس ــبة لم ــا بالنس ــم .. ام ــى الجس ــرة ع الخط

بالعــاج عــى الحبــوب فيعتمــد عــى مــدى تحكمهــم بالســكر وعــى نوع 

ــي  ــوب ال ــض الحب ــاك بع ــكر ..فهن ــض الس ــتخدمة لخف ــوب المس الحب

تــؤدي لهبــوط حــاد في الســكري في حالــة الصيــام الطويــل ... لذلــك مــن 

ــذ  ــل اخ ــك قب ــك او طبيب ــارة طبيبت ــة استش ــن الحكم ــدا وم ــم ج المه

خطــوة الصيــام كمــا يمكــن استشــارة الصيدليــة الــي تتعامــل معهــا .. 

كمــا انــه مــن الطبيعــي ان لا ينصــح ايضــا بالصيــام لمــن يعــاني مــن 

ــة ايضــا .. ــكلى والحصــوات المزمن امــراض ال

كمــا ينصــح باعتمــاد نصيحــة الصيــدلي فيمــا يتعلــق بكيفيــة اخــذ 

ــع  ــام وتوزي ــة الصي ــدم في حال ــة كضغــط ال ــة للامــراض المزمن الادوي

ــة  . ــزوم الادوي ــوع ول ــب ن ــحور حس ــار والس ــن الافط ــة ب ــذ الادوي اخ

للصيــام كمــا نعلــم فــوءاد روحانيــة ونفســية تســاعد عــى تحســن 

الصحــة النفســية ايضــا عنــد القيــام بــه بروحانيــة العطــاء .. ومــن 

الحكمــة ايضــا ان يقــوم الصــاءم بالتخفيــف مــن الســكريات الضــارة 

وتحســن النمــط الغــذاءي و التركــز عــى الاليــاف والســواءل قليلــة 

مــن  المرجــوة  الفــاءدة  فقدنــا  والا   .. الافطــار  فــرة  اقنــاء  الســكر 

الصيــام .. كل عــام وانتــم بخــر جميعــا

 الصيدلاني رامي صافي
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الصيام خلال شهر رمضان سلاح ذو حدين

الصيام خلال شهر رمضان سلاح ذو حدين إما ان نستغله لتحسين 

الصحه و انقاص الوزن او حتى ثباته و تجنب زيادته و اما ان تتبع نظام 

غذائي غير متوازن فيتسبب في زياده كبيره في الوزن و لخبطه في سكر 

الشهر   اقتراب  مع  و   . العامة،  الصحة  يؤثر على  و  الهرمونات  و  الدم 

الكريم، نقدّم لك مجموعة من النصائح الغذائية الواجب اتباعها في 

وجبتي  الإفطار والسحور وضمان اخذ القيم الغذائية والحصول على 

أفضل النتائج في رمضان .

	1 والتقاليد . العادات  مع  جنب  إلى  جنباً  الصحي  الإفطار  يأتي 

المتوارثة، و لكن علينا بان نبدأ وجبة الافطار  بتناول كوب من 

الرئيسي.  والطبق  ثم سلطة  الحساء،  وعاء دافئ من  ثم  الماء 

	2 أولآ . الخضراوات  و  بالبروتين  ابدأ  الرئيسي  الطبق  تناول  عند 

ذلك  و  الوجبة  الاخيره من  الكربوهيدرات هي حصة  اجعل  ثم 

لتجنب رفع سكر الدم بشكل كبير و مفاجئ مما يؤدي الى زياده 

الاحساس  دون  منها  كبيرة  كميات  اكل  في  الرغبه  و  الشراهه 

بالشبع

	3 الغازية . المشروبات  و  العصائر  او  التمر  تناول  تمامًا  تجنب 

لتجنب رفع  تبدأ افطارك او على معدة فارغه و ذلك  قبل ان 

سكر الدم بشكل كبير ومفاجئ مما قد يزيد من شهيتك تجاه 

الحلويات و الكربوهيدرات و يجعل من الصعب السيطره عليها 

الانسولين   ونسبة هرمون  الدم  خلل في سكر  جانب حدوث  الى 

	4 لا تكثر من اكل المقالي و الاطعمة المملحه  بشكل كبير و ذلك .

لتجنب الاحساس بالعطش و جفاف الجسم 

	5 المبارك. . الماء خلال شهر رمضان  لا بد من الاهتمام  بشرب 

الاقل  الماء على  أكواب من   8 الماء عن   ان لايقل شرب  على 

بالأنتفاخ. لا تشعري  مراحل حتى  لكن على  و  يوميًا 

	6 شهر . خلال  الطعام  من  كبيرة  كميات  لتناول  البعض  يميل 

رمضان معتقدًا ان جسمة يحتاج المزيد من الطعام لتعويض 

زيادة  إلى  يؤدي  وقد  تمامًا  صحيح  غير  ذلك  و  الصيام  فترة 

كبيرة في الوزن. تناول و جبتين فقط يوميًا و باعتدال و اكثر من 

شرب الماء للحفاظ على ترطيب جسمك .

	7 بالرغبه . اذا شعرت  يوميا  الحلويات  جزء محدد من  اكل  يمكن 

واحده  مره  و  محدده  كميه  تكون  ان  على  السكريات  اكل  في 

العصائر محسوبين من حصة  و  الخشاف  و  التمر   ( اليوم  في 

تزيد  الوجبة بمده لا  تكون بعد  ان  ( و على  اليوميه  الحلويات 

عن ساعة و ذلك حتى يعتبرها الجسم جزء من الوجبة و لا يتم 

امتصاصها بالكامل و بالتالي لا تتسبب في ارتفاع سكر الدم مرة 

اخرى بشكل كبير و مفاجئ ، لتجنب زياده الشراهه و الرغبة في 

الحلويات  المزيد من  اكل 

	8 السحور من الوجبات المهمة جداً و الحيوية في شهر رمضان. .

اثناء  جسمك  يحتاجها  التي  اليومية  الطاقة  لك  توفر  فهي  

الصيام و ممكن  أن تجعل صيامك أسهل. فلابد من ان تتأكّد 

و  الهضم  بطيئة  الالياف  و  بالبروتينات  غنية  الوجبة  هذه  أن 

قليلة في نسبة الاطعمة النشوية و الاملاح  التي قد تتسبب في 

رفع معدلات سكر الدم و نسبه الصوديوم مما قد تؤدي الى 

الاحساس بالعطش و ارتفاع ضغط الدم و الاحساس بالجوع 

الشديد في اليوم التالي ، و يجب ان تكون حريص في اختيار نوع 

الكربوهيدرات  تكون من  ان  ، فيجب  السحور  الكربوهيدرات في 

المعقدة و المفيده و التي لا تقوم برفع سكر الدم بشكل كبير 

أن  يمكن  لأنها  والشوفان   الكاملة  الحبوب  و  القمح  خبز  مثل 

تساعد على الحفاظ على مستويات السكر في الدم بمستويات 

مناسبة

	9 والسلق، . الشوي،  مثل  الصحيّة  الطهي  أساليب  اعتمدي 

بالدهون  المشبعة  الاطعمة  و  القلي  عن  ابتعد  و  والتحميص، 

.	10 انخفاض  بسبب  الدوخة  أو  الصداع  من  تعانين  كنت  إن 

تناول  عليك  الصيام،  فترة  خلال  الدم  في  السكر  مستويات 

من  جيدة  بنسب  الجسم  لامداد  السحور  وجبة  في  الفواكة 

السكر و الالياف و تساعد الجسم على الترطيب الى جانب شرب 

كافيين  بجرعة  الجسم  لامداد  الشاي  او  القهوه  من  فنجان 

تاخير  او  الصداع  نوبات  حدوث  تجنب  على  للمساعدة  وذاك 

حدوثها 

.	11 انتبة من شرب العصائر الرمضانيه لاحتوائها على كميات كبيرة 

الدم  ارتفاع سكر  و  الوزن  زياده  يسبب  للتحليه مما  السكر  من 

بدورة  يحفز  و  المستمر  بالجوع  الاحساس  يسبب  قد  الذي 

الرغبه في اكل المزيد من الحلويات و الاطعمة التي تحتوي على 

مرتفعه نسب سكر 

و كل عام و الجميع بالف صحة و خير ، رمضان كريم.

أخصائية تغذية علاجيةديـنـا شكري
CANNP عضو الرابطة الكندية لممارسى التغذية الطبيعية
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ــد  ــج جدي ــاق برنام ــى إط ــة ع ــة الليبيرالي ــت الحكوم ــدا – وافق ــا كن ه

للعنايــة بالأســنان للكنديــن مــن ذوي الدخــل المتوســط ​​والمنخفــض، 

وذلــك ضمــن الالــزام بالاتفــاق الــذي أبرمــه رئيــس الــوزراء جاســن 

ــد للحصــول عــى دعمهــم في  ــرودو مــع الحــزب الديمقراطــي الجدي ت

ــى 2025. ــة ح ــت الثق تصوي

خــال مؤتمــر صحفــي صبــاح  تــرودو  الــوزراء جاســن  رئيــس  وقــال 

الثلاثــاء “اتفقنــا عــى العمــل معــا، الأمــر يتعلــق بالتركــز عــى مــا نتفــق 

ــه”. ــف علي ــدلًا مــن مــا نختل ــه ، ب علي

بالتفصيــل  يوضــح  الــوزراء  رئيــس  مكتــب  عــن  صــادر  لبيــان  وفقًــا 

أســس الاتفاقيــة، ســيبدأ برنامــج طــب الأســنان المقــرح مــع مــن تقــل 

أعمارهــم عــن 12 عامًــا في عــام 2022، ثــم يتوســع ليشــمل الأشــخاص 

الذيــن تقــل أعمارهــم عــن 18 عامًــا وكبــار الســن والأشــخاص ذوي 

الإعاقــة في 2023، وســيبدأ التنفيــذ الكامــل في عــام 2025.

وقــال زعيــم الحــزب الوطــي الديمقراطــي جاجميــت ســينغ في مؤتمــره 

الصحفــي “نحــن نســتخدم قوتنــا لتقديــم المســاعدة للنــاس، نحصــل 

 ، أســنانهم  لإصــاح  يحتاجــون  الذيــن  للأشــخاص  المســاعدة  عــى 

شراء  إلى  يحتاجــون  الذيــن  للأشــخاص  المســاعدة  عــى  ونحصــل 

أدويتهــم ولا يمكنهــم تحمــل تكاليفهــا”.

وقالــت الحكومــة إن برنامــج طــب الأســنان ، وهــو أحــد الركائــز الأساســية 

لمنصــي حملــي الحــزب الوطــي الديمقراطــي الســابقتين ، ســيقتصر 

عــى العائــات الــي يقــل دخلهــا عــن 90 ألــف دولار ســنويًا ، مــع عــدم 

وجــود مدفوعــات مشــركة لأي شــخص يقــل دخلــه الســنوي عــن 70 

ألــف دولار.

وقــدر مكتــب الميزانيــة العموميــة أن التكلفــة للســنة الماليــة الجزئيــة 

ــار دولار في  الأولى ســتكون 560 مليــون دولار وســرتفع إلى 1.884 ملي

الســنة الماليــة اللاحقــة، وبعــد هــذه النقطــة ، ســيكلف البرنامــج حوالي 

830 مليــون دولار في الســنة ، وترتفــع إلى 856 مليــون دولار.

وستشــهد الصفقــة أيضًــا تمريــر قانــون كنــدا للرعايــة الصيدلانيــة 

بحلــول نهايــة عــام 2023 لتكليــف وكالــة الأدويــة الوطنيــة بتطويــر 

بالجملــة  شراء  وخطــة  الأساســية  للأدويــة  وطــي  وصفــات  كتيــب 

الاتفاقيــة. بنهايــة 

وفيمــا يتعلــق بالإســكان، وهــو موضــوع رئيــي آخــر لبرنامــج التنميــة 

الوطنيــة، وافقــت الحكومــة عــى تمديــد مبــادرة الإســكان السريــع، 

ــة للأشــخاص  ــدة وبأســعار معقول وهــو برنامــج لإنشــاء مســاكن جدي

والســكان ذوي الدخــل المنخفــض لمــدة عــام إضــافي والنظــر في 

ــكن. ــة س ــة المعقول ــف التكلف ــر تعري تغي

وبموجــب اقــراح الحــزب الوطــي الديمقراطــي، ســيتم تعريــف الإســكان 

ــة أو أقــل مــن  ــف 80 في المائ ــه إســكان يكل الميســور التكلفــة عــى أن

متوســط ​​إيجــار الســوق في المنطقــة، وتعتــر مؤسســة الرهــن العقاري 

والإســكان الكنديــة أن الإســكان ميســور التكلفــة يجــب أن لا يكلــف أكــر 

مــن 30 في المائــة مــن دخــل الفــرد.

الحكومة الفيدرالية توافق
على إطلاق برنامج رعاية الأسنان
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للتســهيل  محادثــات  المتحــدة  والولايــات  كنــدا  بــدأت   - كنــدا  هــا 

عــى مســؤولي الجهــات الأمنيــة في البلديــن بالتعامــل مــع قوانــن 

إجرامــي. نشــاط  في  التحقيــق  عنــد  الصارمــة  الخصوصيــة 

ــة مــن شــأنها أن تجــر مــزودي  ــدان العمــل مــن أجــل اتفاقي ــدأ البل وب

خدمــة الإنترنــت عــى تســليم البيانــات الخاصــة عندمــا يُنظــر إليهــا عــى 

أنهــا جــزء مــن تحقيــق.

الاســتخدام  توضيــح  قانــون  هــو  المحادثــات  إطــار  ذلــك في  ويــأتي 

القانــوني الخارجــي للبيانــات ، أو CLOUD ، الــذي تــم تمريــره في الولايــات 

2018 في محاولــة لتســهيل الوصــول إلى الأدلــة مــع  المتحــدة في 

حمايــة الحريــات المدنيــة.

وقــال المدعــي العــام الأمريــي ميريــك جارلانــد إن صفقــة جديــدة 

لمشــاركة البيانــات ســتعزز الســامة العامــة والأمــن العــام مــع حمايــة 

الخصوصيــة والحريــات المدنيــة في كلا البلديــن.

وصرح جارلانــد في بيــان “إن مثــل هــذا الاتفــاق ، إذا تــم الانتهــاء منــه 

والموافقــة عليــه ، ســيمهد الطريــق لمزيــد مــن عمليــات الكشــف 

الفعالــة عــر الحــدود عــن البيانــات بــن الولايــات المتحــدة وكنــدا حــى 

تتمكــن حكومتنــا مــن مكافحــة الجرائــم الخطــرة بشــكل أكــر فعاليــة ، 

ــك الإرهــاب”. بمــا في ذل

وتابــع : “مــن خــال زيــادة فعاليــة التحقيقــات والملاحقــات القضائيــة 

في الجرائــم الخطــرة ... نســعى إلى تعزيــز ســامة وأمــن المواطنــن 

ــات المتحــدة وكنــدا.” عــى جانــي الحــدود بــن الولاي

ــوا  ــن توصل ــرودو إن الليبرالي ــوزراء جاســن ت ــس ال ــال رئي ــدا - ق هــا كن

إلى اتفــاق للحصــول عــى دعــم الحــزب الديمقراطــي الجــدد لحكومــة 

الأقليــة حــى عــام 2025.

وتوصــل تــرودو مــع زعيــم NDP جاغميــت ســينغ، ليحصــل عــى دعــم 

حزبــه في تصويــت الثقــة خــال الســنوات المقبلــة.

الرعايــة  عــى  الليبراليــن  تركــز  الطرفــن  بــن  الصفقــة  وستشــمل 

الصيدلانيــة الوطنيــة ورعايــة الأســنان ، والــي تعــد مــن الأولويــات 

الديمقراطــي. الوطــي  للحــزب  الرئيســية 

 يجــدر بالذكــر أن أعضــاء الحــزب الديمقراطــي الجديــد في البرلمــان مــا 

زالــوا بحاجــة إلى الموافقــة عــى الصفقــة.

واحتفــظ الليبراليــون بالســلطة في انتخابــات عــام 2021 لكنهــم فشــلوا 

في الفــوز بأغلبيــة المقاعــد ، ممــا يعــي أنهــم بحاجــة إلى دعــم حــزب 

معــارض واحــد عــى الأقــل للبقــاء في الســلطة خــال تصويــت الثقــة.

في  مقعــدًا   338 أصــل  مــن  مقعــدًا   159 حاليًــا  الليبراليــون  يشــغل 

مجلــس العمــوم ، بينمــا يضــم الحــزب الوطــي الديمقراطــي 25 نائبًــا.

ــادة ،  ــن هــم في خضــم ســباق عــى القي ويشــغل المحافظــون ، الذي

119 مقعــدًا ، في حــن أن كتلــة كيبيــك لديهــا 32 مقعــدًا، وهنــاك أيضًــا 

نائبــان عــن حــزب الخــر ونائــب واحــد مســتقل.

محادثات بين كندا والولايات المتحدة لمشاركة البيانات الخاصة

ترودو يتفق مع سينغ للحصول على دعم حزبه لبقاء الحكومة الليبرالية
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هــا كنــدا – أعلنــت رئيــس الــوزراء جاســن تــرودو، اليــوم الثلاثــاء، أنــه تــم التوصــل 

عــى دعمهــم في  للحصــول  الديمقراطــي  الوطــي  الحــزب  مــع  اتفــاق  إلى 

ــة. ــة المقبل ــت الثقــة خــال الســنوات الثلاث تصوي

وفي مؤتمــر صحفــي صبــاح الثلاثــاء في أوتــاوا، صرح تــرودو قائــا: “إنــي أعلــن 

أن الحــزب الليــرالي قــد توصــل إلى اتفــاق مــع الحــزب الديمقراطــي الجديــد، 

تبــدأ الثقــة هــذا اليــوم وســتظل ســارية المفعــول حــى عــام 2025.”

للكنديــن الاســتقرار وســتمنح  الجديــدة ســتوفر  تــرودو إن الصفقــة  يقــول 

والمقيمــن. المواطنــن  تجــاه  التزاماتهــا  لمتابعــة  الفرصــة  حكومتــه 

وأوضــح إن الاتفاقيــة لــن تــر بالقيــم الأساســية لــكل طــرف ولكنهــا ستســمح 

ــم المشــركة وتشــمل العمــل في  ــة للقي ــك بإعطــاء الأولوي ــدلًا مــن ذل لهــم ب

المرضيــة  والإجــازة  والإســكان  المنــاخ  وتغــر  الأســنان  رعايــة  مثــل  مجــالات 

مدفوعــة الأجــر.

مــن جهتــه، قــال زعيــم الحــزب الديمقراطــي الجديــد جاغميــت ســينغ: “منــذ 

البدايــة ، بمجــرد أن كنــا في حكومــة أقليــة ، كنــت مهتمًــا بمســاعدة النــاس في 

شــى المجــالات، هــذا دائمًــا شيء أردت القيــام بــه، هــدفي كان دائمــا اســتخدام 

البرلمــان لمســاعدة الجميــع”.

يقــول ســينغ إن الصفقــة ســتنهار إذا فشــل تــرودو وحكومتــه في الالــزام 

الموضوعــة. بالــروط 

هــذا وقــد أدانــت زعيمــة حــزب المحافظــن المؤقتــة والمعارضــة كانديــس 

ــرودو للبقــاء في  ــل ت بيرغــن الصفقــة ووصفتهــا بأنهــا خطــوة يائســة مــن قب

الســلطة بــأي ثمــن، حيــث صرحــت: “تعــي هــذه الصفقــة أن الكنديــن قــد 

أنهــم تعرضــوا  الكنديــون عــى حقيقــة  اســتيقظ هــؤلاء  لقــد  اســتيقظوا، 

للخــداع، هــذه ليســت أكــر مــن اشــراكية سريــة”.

وحظيــت الصفقــة بتأييــد عــام مــن نــواب ليبراليــن في اجتمــاع حــزبي عقــد ليلــة 

الإثنــن بينمــا كانــت تنتظــر موافقــة الحــزب الديمقراطــي الجديــد.

ــن اللبيراليــن والحــزب  ــل المتعلقــة بالصفقــة ب ــي النقــاط والتفاصي وفيمــا ي

الديمقراطــي:

الرعاية الصحية

الدخــل  ذوي  للكنديــن  جديــد  أســنان  رعايــة  برنامــج  إطــاق  عــى  الاتفــاق 

المنخفــض، حيــث ســيبدأ مــن دون ســن 12 عامًــا في عــام 2022 ، ثــم يتوســع 

ليشــمل الأشــخاص الذيــن تقــل أعمارهــم عــن 18 عامًــا وكبار الســن والأشــخاص 

ــام 2025. ــول ع ــل بحل ــذ الكام ــم التنفي ــام 2023 ، ث ــة في ع ذوي الإعاق

وســيقتصر البرنامــج عــى العائــات الــي يقــل دخلهــا عــن 90.000 دولار ســنويًا ، 

مــع عــدم وجــود دفعــات مشــركة لأي شــخص يقــل دخلــه عــن 70.000 دولار 

سنويًا.

وأيضــا ينــص الاتفــاق عــى ضرورة الاســتمرار في التقــدم نحــو برنامــج وطــي 

عالمــي للرعايــة الصيدلانيــة مــن خــال تمريــر قانــون كنــدا للصناعــات الدوائيــة 

بحلــول نهايــة عــام 2023.

ويــدرك الطرفــان أن هنــاك حاجــة إلى اســتثمارات إضافيــة جاريــة في المســتقبل 

القريــب لمعالجــة كل الضغوطــات في الرعايــة الصحيــة، بمــا في ذلــك المزيــد من 

أطبــاء الرعايــة الأوليــة والممرضــات ، ودعــم الصحــة العقليــة ، والشــيخوخة في 

المنزل.

ــة  ــى الرعاي ــن ع ــار الس ــول كب ــان حص ــى ضرورة ضم ــا ع ــاق أيض ــص الاتف وين

ــه. ــون في ــذي يعيش ــكان ال ــن الم ــر ع ــض النظ ــتحقونها ، بغ ــي يس ال

القدرة على تحمل تكاليف المعيشة

 نــص الاتفــاق عــى ضرورة تمديــد مبــادرة الإســكان السريــع لســنة إضافيــة 

وتوفــر الإيجــار وشراء المنــازل بأســعار معقولــة.

ــل ســوق الإســكان  ــون حقــوق مشــري المســاكن ومعالجــة تموي ــذ قان وتنفي

بنهايــة عــام 2023، بمــا في ذلــك مبلــغ 500 دولار لمــرة واحــدة لمخصــص 

الإســكان الكنــدي في عــام 2022 والــذي ســيتم تجديــده في الســنوات القادمــة 

ــات تكلفــة المعيشــة. إذا اســتمرت تحدي

ــول  ــة الطفــل بحل ــر ورعاي ــم المبك ــون التعل ويشــمل الاتفــاق أيضــا إدخــال قان

2022 ، ممــا يضمــن أن اتفاقيــات رعايــة الأطفــال لهــا تمويــل  نهايــة عــام 

محمــي طويــل الأجــل يعطــي الأولويــة للأماكــن العامــة وغــر الهادفــة للربــح ، 

لتوفــر فــرص رعايــة أطفــال عاليــة الجــودة وبأســعار معقولــة للعائــات.

المناخ

تعزيــز التدابــر لتحقيــق تخفيضــات كبــرة في الانبعاثــات بحلــول عــام 2030 

.2005 عــام  مقارنــة بمســتويات 

الوظائــف  عــى  التدريــب  مركــز  إنشــاء  في   2022 عــام  في  قدمًــا  والمــي 

لنظيفــة. ا

وينــص الاتفــاق أيضــا عــى المــي قدمــا في تشريعــات الانتقــال العــادل ، 

مسترشــدة بملاحظــات العمــال والنقابــات والشــعوب الأصليــة والمجتمعــات 

والمقاطعــات والأقاليــم.

وأيضــا وضــع خطــة للتخلــص التدريجــي مــن التمويــل العــام لقطــاع الوقــود 

الأحفــوري، وأيضــا برامــج كفــاءة الطاقــة المنزليــة الــي تعــزز القــدرة عــى تحمــل 

تكاليــف الطاقــة للكنديــن وتقلــل مــن الانبعاثــات ، مــع اســتثمارات لدعــم تيــارات 

متعــددة بمــا في ذلــك الشــقق منخفضــة الدخــل ومتعــددة الوحــدات.

الإجازات المرضية

ضمــان أن تبــدأ الإجــازة المرضيــة المدفوعــة الأجــر لمــدة 10 أيــام لجميــع 

العمــال الخاضعــن للتنظيــم الفيــدرالي في أقــرب وقــت ممكــن في عــام 2022.

تقديــم تشريــع بحلــول نهايــة عــام 2023 لحظــر اســتخدام العمــال البــدلاء 

عندمــا يكونــون في إضراب عــى ســبيل المثــال.

المصالحة

القيــام باســتثمار إضــافي كبــر في إســكان الســكان الأصليــن في عــام 2022، 

وســيكون الأمــر مــروكًا للمجتمعــات الخاصــة بالســكان الأصليــن والإنويــت 

لتحديــد كيفيــة تصميــم وتنفيــذ اســتثمارات الإســكان.

تسريــع تنفيــذ المســار الفيــدرالي للتعامــل مــع النســاء والفتيــات مــن الســكان 

الأصليــن المفقوديــن والقتــى و 2SLGBTQQIA +  والأشــخاص مــع شركاء 

مــن الســكان الأصليــن.

إنشــاء جــدول فيدرالي-إقليمــي  دائــم حــول النســاء والفتيــات مــن الســكان 

+ 2SLGBTQQIA المفقــودات والقتــى و الأصليــن 

ــن يرغبــون  ــت  الذي ــازم لمجتمعــات الســكان الأصليــن والإنوي توفــر الدعــم ال

الســابقة  المواقــع  الجماعيــة في  المقابــر  البحــث عــن  في مواصلــة أعمــال 

للمــدارس الداخليــة.

الضرائب

المــي قدمًــا في المــدى القريــب بشــأن التغيــرات الضريبيــة عــى المؤسســات 

الماليــة الــي حققــت أرباحًــا كبــرة أثنــاء الوبــاء.

تنفيذ سجل الملكية النافعة المتاح للجمهور بحلول نهاية عام 2023.

تعرف على تفاصيل الصفقة بين الحزب الليبرالي والديمقراطي الجديد
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هــا كنــدا - أظهــرت تجــارب جديــدة عــى عــاج Mobocertinib، الــذي 

يأخــذ شــكل حبــوب دواء، أنــه يوفــر لمــرضى نــوع خطــر ونــادر مــن 

ــافي. ــاة والتع ــى الحي ــدرة ع ــن الق ــدا م ــم مزي ــة ويمنحه ــان الرئ سرط

وســيكون نحــو 100 مريــض مصــاب بنــوع متقــدم مــن سرطــان الرئــة 

مدفــوع بالطفــرات ولا يمكــن إزالتــه جراحيــاً مؤهلــن للحصــول عــى 

ــائي. ــدواء كل عــام بعــد خضوعهــم للعــاج الكيمي ال

ــرة الشــباب وغــر  ــوع مــن السرطــان بنســبة كب ــب هــذا الن فيمــا يصي

المدخنــن.

 ،Takeda الــذي تصنعــه شركــة ،Mobocertinib بينمــا يســتهدف عــاج

عــى وجــه التحديــد، الطفــرة ذات الصلــة عــن طريــق منــع إنزيــم معــن 

مــن العمــل؛ ممــا يــؤدي إلى إبطــاء نمــو الخلايــا السرطانيــة.

ــرم مســؤولو الصحــة في المملكــة المتحــدة، بمــا في ذلــك  في حــن أب

هيئــة الخدمــات الصحيــة الوطنيــة NHS England والمعهــد الوطــي 

Proj� في إطــار Takeda  للتميـز في الرعاي�ـة الصحي�ـة، صفق�ـة م�ـع شرك�ـة

ect Orbis، وهــو تعــاون دولي بــن منظمــي الأدويــة في المملكــة 

المتحــدة والولايــات المتحــدة وأســراليا وغيرهــا؛ يهــدف إلى تسريــع 

عمليــة الموافقــة عــى علاجــات السرطــان الواعــدة.

في  متوفــراً  ســيصبح  الــدواء  إنَّ  المســؤولون  قــال  جهتهــم،  مــن 

غضــون أســابيع “عــى أســاس الميزانيــة المحايــدة إلى هيئــة الخدمــات 

الوطنيــة البريطانيــة، بينمــا يكمــل المعهــد الوطــي للتمــز في الرعايــة 

الصحيــة تقييمهــا المســتمر”.

إذ قــال البروفيســور ســتيفن بويــس، مديــر البرنامــج الطــي الوطــي في 

ــار رائعــة. المــرضى في  ــة: “هــذه أخب ــة الوطني ــة الخدمــات الصحي هيئ

إنجلــرا الذيــن يعانــون مــن هــذا النــوع النــادر للغايــة مــن سرطــان الرئــة 

العــدواني ســيكونون أول مــن يتلقــى هــذا العــاج المُغــرِّ لقواعــد 

الخدمــات  هيئــة  أبرمتهــا  أخــرى  بفضــل صفقــة  أوروبــا  اللعبــة في 

الوطنيــة البريطانيــة”.

 Mortgage Professionals هــا كنــدا – كشــف تقريــر جديــد صــادر عــن 

ــف 22.5 ضعــف متوســط  Canada’s State of the أن شراء مــزل يكل

دخــل المقيمــن في أونتاريــو، وهــو أعــى معــدل في جميــع أنحــاء كندا.

وفي بريتــش كولومبيــا، يكلــف شراء مــزل في المعــدل 21.8 ضعــف 

دخــل المواطــن المحــي العــادي.

وفي نيــو برونزويــك ، يكلــف المــزل حــوالي 7.5 ضعــف دخــل المواطــن 

العــادي في المقاطعــة.

ــر إلى أن “النمــو القــوي لأســعار المنــازل أدى إلى تدهــور  ويشــر التقري

كبــر في القــدرة عــى تحمــل التكاليــف، عــى الرغــم مــن النمــو القــوي 

للدخــل العــام المــاضي”.

ويذكــر الخــراء أيضًــا أنهــم “يتوقعــون أن يضعــف نمــو الدخــل المتــاح 

ــاء” ، ممــا يعــي أن الأمــور  مــع تباطــؤ نمــو الأجــور وتراجــع دعــم الوب

ســزداد ســوءًا لمــن يرغبــون في شراء مســاكن حيــث مــن المتوقــع أن 

ترتفــع الأســعار في نفــس الوقــت.

علاج جديد لنوع خطير من سرطان الرئة!

شراء منزل في أونتاريو يكلف 22.5 ضعف دخل المواطن العادي!
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هــا كنــدا – مــن الواضــح أن ارتفــاع أســعار الوقــود في كنــدا قــد كان 

مؤثــرا بشــكل ســلبي عــى الكنديــن في الفــرة الأخــرة، حيــث يبحــث 

الســائقون عــن توفــر القليــل مــن فواتــر الوقــود، خاصــة بالنســبة 

الذيــن يســتعملون ســيارتهم يوميــا لمســافات طويلــة.

وفي هــذا الصــدد، يكشــف مديــر خدمــات الســيارات في CAA ، رايــان 

بيترســون ، عــن بعــض الحيــل والطــرق لتوفــر اســتهلاك الوقــود في 

الســيارات.

لتوفــر  أمانًــا  وأكثرهــا  الطــرق  أســهل  إحــدى  إن  بيترســون  ويقــول 

الوقــود هــو تجنــب السرعــة الفائقــة والاكتفــاء بسرعــة أقــل حــى في 

السريعــة. الطــرق 

وقــال بهــذا الصــدد: “الفــرق بــن القيــادة 100 كلــم / الســاعة مقابــل 

120 كلــم / الســاعة كبــر، معظــم الســيارات ، يمثــل ذلــك زيــادة بنســبة 

20 في المائــة في تكاليــف الوقــود فقــط للفــرق الــذي يبلــغ 20 كــم / 

ســاعة، لــذا تمهــل ، إنــه أفضــل شيء يمكــن لأي شــخص فعلــه”.

وأشــار أن التوقــف ثــم الســر بسرعــة كبــرة لعــدة مــرات يحــرق الوقــود 

بشــكل مضاعــف بالنســبة لأغلــب الســيارات.

وقــال بيترســون: “تســتخدم ســيارتك نفــس كميــة الوقــود لبدء تشــغيل 

الســيارة كمــا هــو الحــال في التوقــف لمــدة 10 ثــوانٍ، إذا كنــت ســتجلس 

هنــاك لمــدة تزيــد عــن 10 أو 15 ثانيــة ، فأوقــف تشــغيل الســيارة”.

وأضــاف: “كلمــا كان الهــواء أكــر بــرودة ، كان أكــر كثافــة ، ممــا يتســبب 

في حــدوث ضغــط كبــر عــى الديناميــكا الهوائيــة للســيارة، وبالتــالي 

أن  يعــي  الإحمــاء وهــذا  أجــل  مــن  أكــر  يحتــاج إلى وقــت  المحــرك 

الأجــواء الربيعيــة والدافئــة مناســبة بالنســبة لــك لاســتهلاك كميــة 

ــود”. ــن الوق ــل م أق

ــذا  ــر مــن الوقــود، ل ــاح تســتهلك الكث وقــال بيترســون إن مقاومــة الري

فــإن تبســيط مركبتــك هــو وســيلة أكيــدة لتوفــر بعــض المــال.

المنفــوخ  غــر  الإطــار  الســيارات، لأن  إطــارات  بتفقــد  أيضــا  ونصــح 

يســتهلك قــدراً أكــر مــن الوقــود، لــذا تأكــد مــن نفــخ الإطــارات بشــكل 

صحيــح وإذا كانــت الإطــارات متهالكــة فهــذا هــو الوقــت المناســب 

لتغييرهــا. كلمــا زادت جــودة الإطــارات، كان الاقتصــاد في اســتهلاك 

الوقــود أفضــل، عــى حــد قولــه.

الوقــود  كفــاءة  بــن  مبــاشرة  علاقــة  هنــاك  أن  بيترســون  وأوضــح 

والــوزن، حيــث طالــب بــرورة التأكــد مــن تجريــد الســيارة مــن أي نــوع 

مــن الــوزن لا تحتاجــه.

كيف تستهلك كمية أقل من الوقود؟
خبير كندي يجيب على ذلك
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هــا كنــدا – يواجــه عــدد كبــر مــن الأشــخاص في كنــدا تأخــرات في 

نظــام الهجــرة الكنــدي للحصــول عــى الجنســية، وتمتــد لأكــر مــن 

عامــن للحصــول عــى الإجابــة النهائيــة وذلــك بســبب تأثــر وبــاء كورونــا.

وينتظــر أكــر مــن 450.000 شــخص معرفــة مــا إذا كان بإمكانهــم أن 

ــا.. يصبحــوا مواطنــن كنديــن قريبً

ــام 2005  ــدا في ع ــرة إلى كن ــل لأول م ــان، انتق ــان بوي ــبة لـــ إرف وبالنس

مــن بنغلاديــش كطالــب دولي، وبعــد التخــرج حصــل عــى تصريــح عمــل 

حــى أصبــح مؤهــا للحصــول عــى الإقامــة الدائمــة في عــام 2011.

وبعــد الموافقــة عليــه ، غــادر للالتحــاق بكليــة الحقــوق في أســراليا، 

وتقــدم بطلــب للحصــول عــى الجنســية في ديســمبر 2019 وبعــد فــرة 

ــن  ــرة الهجــرة واللاجئ ــدًا مــن دائ ــر 2020 ، تلقــى تأكي وجــزة ، في فبراي

ــة بأنهــم اســتقبلوا طلبــه. والمواطنــة الكندي

اضطــر بويــان إلى مغــادرة البــاد عندمــا تــوفي والــده بســبب الكورونــا 

وبــدأ  نوفمــر  في  كنــدا  إلى  عــاد  لكنــه   2020 عــام  مــن  يوليــو  في 

العمــل كمحــام، حيــث قــال بهــذا الصــدد: “أدركــت أنــه كان لــدي طلــب 

معلــق، ولــم أســمع أي شيء، أثنــاء غيــابي، حيــث تحققــت مــن بريــدي 

الإلكــروني، وتحققــت مــن رســائل البريــد الصــوتي، ولــم يكــن هنــاك 

اتصــال عــى الإطــاق”.

وتواصــل بويــان مــع IRCC ، وبعــد يــوم واحــد فقــط ، تــم الاتصــال بــه 

للقيــام بجــزء الإجــراءات، وبحلــول مايــو 2021 ، وبعــد أكــر مــن 17 شــهراً 

مــن تقديــم طلبــه ، طلــب بويــان تسريــع طلبــه ولكــن تــم رفــض ذلــم.

وقالــت IRCC أنــه نظــراً لأن عمليــة التخليــص تتــم مــن خــال وكالــة 

شريكــة ، فــا يوجــد جــدول زمــي لموعــد اكتمالهــا، وبمجــرد الموافقــة 

ــن أن  ــذي يمك ــن ، وال ــان لأداء اليم ــل بوي ــد حف ــد موع ــيتم تحدي ، س

يكــون مــن أربعــة إلى ســتة أشــهر أخــرى.

وفقًــا لبويــان ، تمــت الموافقــة عــى طلبــه اعتبــاراً مــن 26 نوفمــر 

2021 ، ولكــن بســبب تأخــر الحكومــة في تحديــد موعــد القســم ، انتهــت 

ــه يفهــم أن المواطنــة هــي  ــه مــرة أخــرى، وأوضــح إن صلاحيتــه وأخرت

امتيــاز كبــر ، لكنهــا لــم تكــن عمليــة ســهلة بالنســبة لــه أو للكثيريــن غــره.

وأشــار إنــه تــم اســتدعاؤه إلى نقابــة المحامــن كمحــام في أونتاريــو 

ــب للحصــول  ــل التقــدم بطل ــة قب ــة لمســرته المهني وأعطــى الأولوي

عــى الجنســية لأنــه كان مــن الــروري بالنســبة لــه بنــاء مســتقبله في 

كنــدا.

يجــدر بالذكــر أن IRCC تلقــت مؤخــراً دفعــة قدرهــا 85 مليــون دولار 

الرئيســية  المناطــق  في  المعالجــة  أوقــات  لتقليــل   2022-23 لعــام 

المتأثــرة بالوبــاء، وتدعــو الوكالــة الآن مــا بــن 3500 و 5000 متقــدم 

لحضــور مراســم أداء اليمــن الافتراضيــة في الأســبوع.

وعالجــت IRCC مــا يزيــد قليــاً عــن 60،000 طلــب بــن فبرايــر 2020 

.2021 وينايــر 

حوالي نصف مليون مهاجر ينتظرون
الحصول على الجنسية الكندية
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هــا كنــدا – كشــفت شــبكة الطقــس عــن توقعاتها لشــهري أبريل ومايو 

في كنــدا والــي ستشــهد تقلبــات عديــدة في مختلــف المقاطعــات بــن 

أجــواء دافئــة وربيعيــة وأيضــا العــودة للشــتاء بعــض الــيء، مــع 

تســاقط الأمطــار والقليــل مــن الثلــوج وانخفــاض درجــات الحــرارة.

ــة ويســتمر  ــة شــهر مــارس متقلب ــة نهاي ويتوقــع خــراء الأرصــاد الجوي

ــو. ــل وماي ــهري أبري ــف في ش ــك دون توق ذل

ــذا  ــس ه ــح أن الطق ــن الواض ــن م ــا، ولك ــه متقلبً ــع بكون ــرف الربي ويُع

ــا بشــكل خــاص حســب التوقعــات، وهــذا مــا  العــام ســيكون مضطربً

يعــي أننــا سنشــهد فــرات مــن الطقــس الربيعــي الــدافئ، ثــم موجــات 

مــن الظــروف المشــابهة بالشــتاء قبــل الاســتقرار في نهايــة المطــاف.

بــاردة  أو  الحــرارة طبيعيــة  تكــون درجــات  المتوقــع عمومًــا أن  مــن 

أكــر مــن المعتــاد، مــع توقــع أكــر الظــروف بــرودة في الأجــزاء الغربيــة 

والشــمالية مــن البــاد.

ــوب غــرب  ــو وجن ــة إلى أجــزاء مــن أونتاري وتتجــه درجــات الحــرارة الدافئ

ــل. ــة شــهر أبري نوفــا سكوتشــيا في بداي

كبــرة مــن  المقابــل، ســيكون هنــاك توقعــات بهطــول كميــات  في 

البــاد. أنحــاء  الأمطــار أعــى مــن المعــدل الطبيعــي في جميــع 

مــن المتوقــع أن تكــون المناطــق الأكــر رطوبــة بالنســبة للمعتــاد هــي 

مــن أونتاريــو إلى كنــدا الأطلســية، مــع تســاقط بعــض هــذه الأمطــار 

عــى شــكل ثلــوج وجليــد.

وفي بريتــش كولومبيــا ، يتوقــع تســاقط ثلــوج أعــى قليــاً مــن المعتــاد 

وبكميــات كبــرة في مناطــق جبــال الألــب حــى شــهر أبريــل.

في  بــرودة  أكــر  لتكــون  أيضًــا  الحــرارة  درجــات  ســتميل   ، ألبرتــا  وفي 

ادمونتــون. شــمال  الواقعــة  المناطــق 

ربيعيــة بشــكل مبكــر، ولكــن  ويمكــن لســكان أونتاريــو توقــع أجــواء 

ــي أن  ــا يع ــذا م ــرات، وه ــن الم ــر م ــتنخفض في كث ــرارة س ــات الح درج

تقلبــات الطقــس ستســتمر حــى نهايــة أبريــل وتبــدأ بالاســتقرار في مايــو 

تدريجيــا.

وينطبــق الــيء نفســه في كيبيــك ، ولكــن مــن المتوقــع أن تحصــل 

المقاطعــة عــى بعــض الأجــواء الدافئــة بحلــول مايــو.

طقس متقلب على مختلف أنحاء كندا في شهري أبريل ومايو
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هــا كنــدا – كشــف اســتطلاع جديــد مــن إبســوس، أن حــزب المحافظــن 

هــو المرشــح الأبــرز للاســتمرار عــى رأس حكومــة أونتاريو قبــل الانتخابات 

المقــررة في يونيــو المقبل.

ســيحصل   ، غــدًا  الانتخابــات  إجــراء  حالــة  وفي  الاســتطلاع،  وحســب 

المحافظــن تحــت قيــادة دوج فــورد عــى 38 في المائــة مــن الأصــوات، 

ــة. ــبة 28 في المائ ــل دوكا بنس ــتيفن دي ــادة س ــون بقي ــه الليبرالي يلي

وســيحصل الحــزب الوطــي الديمقراطــي ، بقيــادة أندريــا هــوروث ، 

عــى 24 في المائــة ، وحــزب الخــر عــى 4 في المائــة.

المســتجيبين  مــن  المائــة  في   5 أن  الاســتطلاع  نتائــج  تظهــر  كمــا 

لــم يقــرروا بعــد. المائــة  13 في  ســيصوتون لحــزب آخــر، في حــن أن 

وأشــار ســبعة في المائــة ممــن شــملهم الاســتطلاع إلى أنهــم لــن 

يصوتــوا.

أظهــر   ، فأكــر  عامًــا   55 أعمارهــم  تبلــغ  الذيــن  أولئــك  بــن  ومــن 

 ، المائــة  52 في  أنهــم ســيصوتون للمحافظــن بنســبة  الاســتطلاع 

يليهــم الليبراليــون بنســبة 26 في المائــة ، والحزب الوطــي الديمقراطي 

بنســبة 15 في المائــة ، وحــزب الخــر بنســبة 2 في المائــة ، والأحــزاب 

الأخــرى بنســبة ســتة في المائــة.

مــن بــن أولئــك الذيــن تــراوح أعمارهــم بــن 35 و 54 عامًــا ، قالــوا 

 ، المائــة  32 في  بنســبة  للمحافظــن والليبراليــن  أنهــم ســيصوتون 

يليهــم الحــزب الوطــي بنســبة 27 في المائــة ، وحــزب الخــر بنســبة 6 

في المائــة ، والأحــزاب الأخــرى بنســبة 4 في المائــة.

بالنســبة لأولئــك الذيــن تــراوح أعمارهــم بــن 18 و 34 عامًا ، أشــار 37 في 

المائــة إلى دعمهــم للحــزب الوطــي الديمقراطــي ، يليهــم الليبراليــون 

بنســبة 27 في المائــة ، والمحافظــن بنســبة 23 في المائــة ، والحــزب 

الأخــر بنســبة 7 في المائــة ، والأحــزاب الأخــرى بنســبة 5 في المائــة.

أظهــر الاســتطلاع أيضًــا أن 50 في المائــة من ســكان أونتاريــو يوافقون 

عــى أداء المحافظــن ، بينمــا أشــار 12 في المائــة إلى أنهــم يوافقــون 

بشــدة و 38 في المائــة يوافقــون إلى حــد مــا.

وأظهــر الاســتطلاع أن 42 في المائــة مــن ســكان أونتاريــو يعتقــدون 

أن حكومــة فــورد تســتحق إعــادة انتخابهــا، ويعتقــد 58 في المائــة أنــه 

ينبغــي انتخــاب حــزب آخــر.

ــل  ــورد أفض ــة ف ــدون أن حكوم ــة يعتق ــا أن 43 في المائ ــف أيض وكش

خيــار لمنصــب الحاكــم، وقــال 34 في المائــة ممــن شــملهم الاســتطلاع 

ــال 22 في  ــم للمقاطعــة ، في حــن ق إن هــوروث ســتكون أفضــل حاك

المائــة إن ديــل دوكا ســيكون أفضــل زعيــم في المقاطعــة.

استطلاع: المحافظون وفورد مرشحون
لإعادة انتخابهم في أونتاريو
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Ox� كشــف تقريــر جديــد أجرتــه مجموعــة الأبحــاث الدوليــة –   هلـا كن�ـدا 

ford Economics ومقرهــا المملكــة المتحــدة إلى أن أســعار المنــازل 

في كنــدا قــد تنخفــض بنســبة ٪24 بــن خريــف 2022 وصيــف 2024.

ويشــر التحليــل إلى أن المكاســب المتراكمــة الــي تحققــت عــى مــدى 

ــم تكــن مســتدامة  ــاء، ل ــاء الوب ــل وأثن ــة قب ــة الماضي الســنوات القليل

ــا شــبيهة بالفقاعــات. وخلقــت ظروفً

اعتبــاراً مــن نهايــة عــام 2021 ، كانــت أســعار المنــازل الكنديــة أعــى 

بنســبة ٪19 مــن قــدرة الاقــراض لــأسر ذات الدخــل المتوســط ​​في 

ــدا. كن

وحــى الآن في عــام 2022 ، اســتمر هــذا الاتجــاه التصاعــدي، حيــث مــن 

المتوقــع أن تصــل أســعار المنــازل بحلــول صيــف 2022 إلى مســتوى 

أعــى بنســبة ٪38 ممــا يســتطيع معظــم المقترضــن تحملــه.

ــل  ــث الشــهر المــاضي لســوق الإســكان الوطــي مــن قب وأظهــر تحدي

جمعيــة العقــارات الكنديــة أن متوســط ​​ســعر المنــازل في البــاد ارتفــع 

بنســبة ٪21 عــى أســاس ســنوي ، مســجلًا رقمًــا قياســيًا جديــدًا قــدره 

دولاراً.  748،450

 وقــال التقريــر أيضــا أن العوامــل الأخــرى الــي ستســاهم في انخفــاض 

أســعار المنــازل، هــو أن بنــك كنــدا ســرفع أســعار الفائــدة لأول مــرة 

ــذ 2018. من

الرئيــي ســرتفع  الفائــدة  أن ســعر   Oxford Economics ويعتقــد

ثــاث مــرات أخــرى خــال الفــرة المتبقيــة مــن عــام 2022 ، تليهــا زيــادات 

ــول صيــف 2024. إضافيــة حــى عــام 2024 بمعــدل إلى ٪2 بحل

ولكــن حــى مــع انخفــاض بنســبة ٪24 ، فــإن أســعار المنــازل في كنــدا 

ســتظل أعــى بنحــو ٪15 ممــا كانــت عليــه قبــل الوبــاء ، وســيؤدي ذلــك 

إلى ظــروف في الســوق أكــر منطقيــة تجعــل أســعار المنــازل أقــرب إلى 

واقــع مــا يمكــن للكنديــن تحملــه.

ــو  ــة في تورنت ــدا - ســجل الآلاف مــن موظفــي الخدمــة المدني هــا كن

عودتهــم إلى العمــل مــن المكتــب للمــرة الأولى منــذ عامــن، كجــزء مــن 

إعــادة افتتــاح أوســع لمبــاني المدينــة.

ويــؤدي حــوالي 80 في المائــة مــن الموظفــن النشــطين في المدينــة 

البالــغ عددهــم 32000 موظفًــا وظائــف أساســية ويعملــون خــارج 

منازلهــم طــوال فــرة الوبــاء.

كمــا تعيــد المدينــة فتــح جميــع المناطــق العامــة في City Hall و 

Etobi� و Scarborough Civic Center و North York Civic Centerr

 East York Civic Centerو York Civic Center و coke Civic Center

ــوري خــال مؤتمــر صحفــي في قاعــة  ــو، جــون ت .وقــال عمــدة تورونت

المدينــة صبــاح يــوم الاثنــن “آمــل أن تحــذو الــركات الأخــرى خطتنــا 

وأعلــم مــن اجتماعــاتي مــع أصحــاب الــركات أن معظمهــم ســيقررون 

إنهــم  القادمــة،  الثلاثــة أســابيع  أو  في وقــت مــا خــال الأســبوعين 

يقولــون إن الكثــر مــن موظفيهــم يريــدون العــودة قريبــا”.

إلزاميــة  رفــع  مــع  الأســبوع  هــذا  العمــال  بعــض  عــودة  وتتزامــن 

الكمامــات في مختلــف القطاعــات، حيــث قالــت المدينــة أنــه لــن يُطلــب 

مــن الموظفــن ارتــداء الكمامــات في أماكــن عملهــم ، تماشــياً مــع 

المقاطعــة. سياســة 

كــن ســيتعين عــى جميــع الموظفــن أيضًــا إثبــات حصولهــم عــى 

التطعيــم الكامــل مــن أجــل العمــل شــخصيًا في مرافــق المدينــة.

تقرير: أسعار المنازل قد تنخفض بنسبة 24 بالمائة في كندا

عودة آلاف موظفي الخدمة المدنية في تورونتو لمكاتبهم
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الصيام والطاقة “صوموا تصحوا”
يحملهــا  الــي  الجليلــة  والمعــاني  الســامية،  القيمــة  إلى  بالإضافــة 

الصيــام في كافّــة الديانــات، والكتــب الســماوية، فإنــه يشــكّل حجــراً 

أساســياً في حياتنــا، ســواء جســدياً أم روحيــاً أم نفســياً. إنّــه دعــوة 

للعــودة إلى الفطــرة الســليمة، ودعــوة للعــودة إلى اكتشــاف النفــس 

والــروح مــن جديــد، وتنقيتهمــا مــن رواســب وشــوائب منعــت عنهمــا 

النقــاء اللتــن خُلقتــا عليــه. إنَــه دعــوة للتخــيّ عــن الماديــات الزائلــة، 

ــا  ــأ وراءهــا، وباتــت تعيقن ــا نختب والرغبــات المؤقتــة، والألقــاب الــي بتن

عــن رؤيــة أنفســنا، والآخريــن إلا مــن خلالهــا. إنّــه دعــوة لتنقيــة الجســد 

ــاه. إنــه دعــوة  مــن الســموم، وتزويــده بطاقــة جديــدة تجــدّد كل خلاي

ــرق  للمحبــة ولشــعور الإنســان بأخيــه الإنســان، بغــض النظــر عــن العِّ

واللــون والديــن، إنّــه دعــوة لتقويــة التواصــل مــع الله، حيــث أن بُعدنــا 

عنــه، و لهاثنــا وراء ملــذات الحيــاة لــن يزيــد الــروح إلا اغترابــاً، ومــا نحــن 

ــة المطــاف إلا زوّاراً عابريــن في رحلــة مؤقتــة عــى هــذا الكوكــب،  بنهاي

ــزاد. ــزوّد بخــر ال ــا ال وعلين

إنّ الصيــام هــو الوقــت الوحيــد الــذي نخــرج فيــه مــن ســجن الأنــا 

ونتحــوّل فيــه إلى إنســان بالقيــم الحقيقيــة الــي أرادهــا الله للإنســان 

والــي قوامهــا المحبــة، والســام، والعطــاء، والنقــاء. إنّــه قــوة إرادتنــا 

وعزيمتنــا في مواجهــة رغباتنــا، وأهوائنــا الماديــة وإخضاعهــا لســلطة 

الــروح المنزهــة عــن الماديــات، والمتصلــة باللــه. إنــه انتصــار النــور عــى 

ــور مــن  ــم الحقيقــي حظــوة ون ــور، فللصائ ــور بالن الطــن، واتصــال الن

الله لا ينالهمــا غــره.

يبــدأ الصيــام باثنتــن مــن أقــوى الطاقــات المؤثــرة بالكــون، وهمــا 

ــة، حيــث يقــدم الصائــم مــن خــال نيتــه  طاقــة العطــاء، و طاقــة النيّ

الصيــام للــه طاقــة إيجابيــة كبــرة جــداً  للكون، وهــي تمثّل أجمــل أنواع 

العطــاء، حيــث أنّ هــذا العطــاء غــر مــروط ، و يتــمّ تقديمــه بســعادة 

و حــبّ، وشــكر و عرفــان وامتنــان  لخالــق الكــون، عــى الرغــم ممّــا فيــه 

مــن مشــقة، وهــذا لوحــده كفيــل بجــذب طاقــة الخــر والوفــرة، و 

لذلــك نــرى الصائــم الحقيقــي  يكــون عــى الرغــم مــن مشــقّة الصيــام 

في حالــة سرور و رضــا، ونشــوة خاصــة لا يشــعر بهــا الآخــرون، كمــا يشــعر 

بهــا هــو حيــث تقــوم هــذه الطاقــة بشــحن كل خلايــا جســده المــادّي و 

الأجســاد الطاقيــة المحيطــة بــه، و تقــوم بتغذيــة روحــه، و الارتقــاء بهــا 

إلى مصــدر النــور معلنــة بذلــك انتصارهــا عــى كّل الطاقــات الســلبية، 

ــر هــذا الصائــم في الأرض مــن دون  وفي الوقــت نفســه، معلنــة تجذي

التعلــق بالرغبــات الماديــة، فهــو خليفــة الله في الأرض، و قــد خلقــه الله 

ــق  ــس لينافــس عــى امتلاكهــا، والتعلّ ليعمّرهــا بالحــب والســام، و لي

بهــا.

تخيّلــوا كميــة الوفــرة والحــب والخــر، والبركــة والشــفاء الــي ســتحل 

عــى الكــون وعــى جميــع المخلوقــات إذا تمكّنــا جميعــاً مــن إدراك 

المعــى الحقيقــي للصيــام، وقمنــا بإطــاق النيّــة الحقيقيــة لــه، و 

أخلصناهــا للــه و التزمنــا بهــا.

فلنســتعد جيّــداً ولنعــدّ العــدّة المناســبة، ولنبــدأ منــذ هــذه اللحظــة 

بتدريــب أنفســنا عــى حــب أنفســنا، وحــب الآخريــن حبّــاً لا مــروط ، 

ولنتــدربّ عــى ممارســة الامتنــان والشــكر عــى كل شيء مهمــا بــدا 

صغــراً، ولنبتعــد عــن إطــاق الأحــكام عــى أنفســنا، وعــى الآخريــن، 

فرســالتنا كبــرة جــداً، ألا وهــي العمــل بإخــاص نحــو الخــر والســام 

ــق أن الصحــة  ــة جمعــاء. ولنكــن عــى يقــن مطل ــا، وللبشري والحــب لن

الحقيقــي،  بمعنــاه  الصيــام  في  تكمــن  جوانبهــا  بــكل  الشــمولية 

ولذلــك قــال نبينــا الأكــرم صلــوات الله عليــه وآلــه الطاهريــن وأصحابــه 

المنتجبــن » صومــوا تصحــوا ».

»و للحديث بقية«

د.شادي شامي

باحث في الطاقة الحيوية والاستشفاء الذاتي
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هــا كنــدا - كشــفت دراســة علميــة جديــدة تتبعــت عــادات النــوم أثنــاء 

النهــار لكبــار الســن، أن أخــذ قيلولــة طويلــة قــد يكــون ‏نذيــرا لمــرض 

ألزهايمــر.‏

ــادة  ــة “ألزهايمــر والخــرف”، وتشــر إلى أن زي ونــرت الدراســة عــى مجل

للإصابــة  أكــر  بفرصــة  مرتبطــة  كانــت  الوقــت  مــرور  مــع  القيلولــة 

ألزهايمــر. أو مــرض  إدراكي خفيــف  بضعــف 

كمــا يعتقــد العلمــاء أنــه مــن المرجــح أن يكــون الإفــراط في القيلولــة 

ــر مبكــرة، وليــس التســبب في تدهــور عقــي. علامــة تحذي

وقالــت مؤلفــة الدراســة، الدكتــورة يــو لينــج، وهــي الأســتاذ المســاعد 

في الطــب النفــي في جامعــة كاليفورنيــا في ســان فرانسيســكو: “قــد 

تكــون القيلولــة الطويلــة إشــارة عــى تســارع الشــيخوخة، وإذا لــم تكــن 

معتــادا عــى أخــذ قيلولــة ولاحظــت أنــك بــدأت تشــعر بالنعــاس أكــر في 

اليــوم، فقــد يكــون ذلــك إشــارة إلى تدهــور الصحــة المعرفيــة”.

وفي الدراســة، تتبــع العلمــاء أكــر مــن 1000 شــخص بمتوســط ​​عمــر 81 

عــى مــدى عــدة ســنوات، وفي كل عــام كان المشــاركون يرتــدون جهــازا 

يشــبه الســاعة لتتبــع التنقــل لمــدة تصــل إلى 14 يومــا، وتــم تفســر كل 

فــرة طويلــة مــن عــدم النشــاط مــن الســاعة 9 صباحــا حــى 7 مســاء 

عــى أنهــا “غفــوة”.

كمــا خضــع المشــاركون لاختبــارات لتقييــم الإدراك في كل عــام، وفي 

بدايــة الدراســة لــم يكــن 76 في المئــة مــن المشــاركين يعانــون مــن 

ــف،  ــف إدراكي خفي ــن ضع ــة م ــانى 20 في المئ ــا ع ــف إدراكي، بينم ضع

و4 في المئــة مــن مــرض ألزهايمــر.

وبالنســبة للمشــاركين الذيــن لــم يصبــوا بضعــف إدراكي، زادت القيلولــة 

اليوميــة لديهــم خــال النهــار بمعــدل 11 دقيقــة في العــام، وتضاعــف 

معــدل الزيــادة بعــد تشــخيص الضعــف الإدراكي المعتــدل إلى مــا 

مجموعــه 24 دقيقــة، وتضاعــف 3 مــرات تقريبــا إلى مــا مجموعــه 68 

دقيقــة بعــد تشــخيص مــرض ألزهايمــر.

ــاة، أن  ــا بعــد الوف ــت أدمغــة م ــي قارن وأظهــرت الأبحــاث الســابقة، ال

ــا العصبيــة  ــن بمــرض ألزهايمــر لديهــم عــدد أقــل مــن الخلاي المصاب

ــي تعــزز اليقظــة. المتخصصــة ال

القيلولة لوقت طويل في النهار تسبب ألزهايمر!
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ــه الله  ــم بخــر وجعل ــدأ بشــكل ســلمي.  كل عــام والأمــة الإســامية والعال لنب

ــاركاً عــى الجميــع. ــاً كريمــاً مب رمضان

يَــامُ كَمَــا كُتِــبَ عَــىَ الَّذِيــنَ  قــال تعــالى: يَــا أَيُّهَــا الَّذِيــنَ آمَنُــوا كُتِــبَ عَليَْكُــمُ الصِّ

ــمْ تَتَّقُــون. صــدق الله العظيــم ــمْ لعََلَّكُ مِــن قَبْلكُِ

فــرض الله تعــالى الصيــام ليكــون شــهراً لنــا لا علينــا.  شــهراً تتجــدد فيــه خلايــا 

أجســادنا ونتعــافى ونــرأ مــن أمراضنــا المزمنــة الــي لــم نعــرف لهــا دواءاً.  عــن 

طريــق الأوتوفوجــي في علــم الأحيــاء.  وهــي حالــة تصــل فيهــا الخلايــا الحديثــة 

وتدمرهــا.   المريضــة  الخلايــا  عــى  فتتغــذى  الجــوع  مــن  مرحلــة  المتجــددة 

ــدأ الأمــراض بالاختفــاء.  ــا وتب لتتجــدد الخلاي

ــه لا يحــب المسرفــن” صــدق الله  قــال تعــالى: “وكلــوا واشربــوا ولا تسرفــوا إنّ

العظيــم

لا يمكننــا أن نفكــر بشــهر رمضــان دون أن نعيــش حالــة مــن النوســتالجي.  تمــر 

بذاكرتنــا صــور الموائــد الرمضانيــة العامــرة بــكل مــا لــذْ وطــاب مــن المأكــولات، 

والمحــاشي  الكبــب  أقــراص  والدواجــن،  والطواجــن  الأرز،  وأطبــاق  اللحــوم 

والمعجنــات.  تشــتهر كل دولــة وكل ثقافــة بموائدهــا الرمضانيــة الخاصــة بهــا.  

فيتوقــف معظــم الصائمــن عــن الطعــام والــراب طــوال النهــار ليــأتي آذان 

المغــرب وكأنــه طلقــة انطــاق ســباق مــن يبــدأ بمــلء كرشــه.

ــنَ  نَــاتٍ مِّ ــاسِ وَبَيِّ قــال تعــالى: “ شَــهْرُ رمََضَــانَ الَّــذِي أُنــزِلَ فِيــهِ الْقُــرْآنُ هُــدًى لِّلنَّ

الْهُــدَىٰ وَالْفُرْقَــانِ” صــدق الله العظيــم.

ــه في رمضــان قــال:  ــب النابلــي عــن عادات ــور أحمــد رات ــث مــع الدكت في حدي

أصــوم وأصــي وأعمــل كعــادتي وأتدبــر القــرآن الكريــم.  أفطــر في بيــي مــع 

عائلــي وجباتنــا العاديــة وبعدهــا أتعبــد في المســجد.  وعــن صلــة الرحــم فأنــا 

أصــل رحمــي وأخصــص الوقــت بعــد صــاة العــر لزيــارة الأهــل والأقــارب، 

للاطمئنــان عــى أحوالهــم وســد احتياجاتهــم. فــا يتوجــب عــيّ أن أكلفهــم 

وأتعبهــم وأن أعــاني مــن عــر الهضــم مقابــل واجــي اتجــاه صلــة الرحــم؟  أنــا 

أصــل رحمــي وأؤدي واجــي. وأمــا الصدقــات فهــي جاريــة بــإذن الله.  أقيــم 

وليمــة واحــدة في مدرســي أجمــع بهــا طــاب العلــم المغتربــن.  ممــن تركــوا 

بلادهــم وأهلهــم لينهلــوا مــن العلــم في مدارســنا.  كيــا يشــعروا بألــم الوحــدة.

قــال رســول الله صــى الله عليــه وســلم قــال: “رب صائــم حظــه مــن صيامــه 

الجــوع والعطــش ورب قائــم حظــه مــن قيامــه الســهر” 

ما الدروس التي تعلمتها أنا من هذه الرحلة؟

1. رمضــان شــهر نســك، وعبــادة، وتدبّــر، وعمــل.  لــم يكــن يومــاً شــهر الخيــم 

ــة والحفــات.  هــو شــهر الاتصــال مــع  والســهرات الرمضانيــة.  ولا شــهر النرجيل

الله.

2. لــم يكــن شــهر القــرآن للتســابق فيمــن يتمكــن مــن ترديــد كلماتــه وحروفــه 

بشــكل أسرع دون أن يتدبرهــا ويفهمهــا.  فلــو كنــت تقــرأ لغــة لا تعرفهــا قــد 

ــم تفهــم المعــاني. ــاً إن ل ــر قارئ ــن تعت ــك ل ــة الحــروف لكن تتمكــن مــن تهجئ

3. أكــر الإسراف تأثــراً عــى بركــة الشــهر هــو الإسراف في الطعــام.  فلنتــق الله 

في أنفســنا وأجســادنا فســوف يحاســبنا عــى مــا اقترفنــاه في حقهمــا بــدءاً مــن 

المــرض وانتهــاءاً بمــا لا يعلمــه غــره.

4. رمضــان هــو شــهر المحبــة والتراحــم.  إحيــاء الصــات المقطوعــة.  والســعي 

ــن  ــهم م ــة أنفس ــم عف ــن تمنعه ــن الذي ــة المحتاج ــج كرب ــر، وتفري ــر الخواط لج

الســؤال.  وليــس شــهر التفاخــر والتباهــي والاقــراض وتراكــم الديــون لتقديــم 

ولائــم لا تفيــد أحــداً ولا تســد جــوع محتــاج.

5. رمضــان شــهر العلــم، شــهر طلــب العلــم والســعي خلفــه.  اعتدنــا أن ندفــع 

الطــاب في المــدارس للإفطــار في رمضــان خشــية عــدم قدرتهــم عــى التركــز 

الصحيــح  الصــوم  تعليمهــم وتدريبهــم عــى كيفيــة  نعتــد  لــم  والدراســة.  

باللــه  اتصالنــا  وعنــد  الأرضي،  الطعــام  عــن  التوقــف  ففــي  منــه.  والغايــة 

بصلاتنــا ونســكنا وتأملنــا، تتغــذى أجســادنا وأرواحنــا بطاقــات النــور الإلهــي.  قــد 

ــة لنتأقلــم مــع النظــام الجديــد كمــا يحــدث مــع  ــام في البداي نحتــاج بضعــة أي

أي مدمــن يحــاول التخــي عــن إدمانــه.  إدمــان القهــوة، والســجائر، الطعــام، 

والســكريات. لكــن عندمــا نتمكــن مــن الوصــول لمرحلــة التواصــل تلــك تــزداد 

ــاج. ــداع، والإنت ــم، والإب ــز، والتعل ــى الترك ــا ع قدرتن

6. مــاذا لــو اقتصدنــا في مصاريفنــا الطعــام والــراب والســهرات وأنفقنــا مــا 

نســاعد بــه مــن يحتاجنــا، لنســد حاجــة في مجتمعاتنــا ونكــون أكــر فاعليــة

7. مــاذا لــو توقفنــا عــن انتظــار المشــاريع الحكوميــة لدعــم ذوي الدخــل 

احتياجاتهــم.   لســد  المتاجــر  مــن  ببطاقــات شرائيــة  ودعمناهــم  المنخفــض 

8. مــاذا لــو جمعنــا المــال لــراء ملابــس العيــد والألعــاب والحلويــات لأطفــال 

العائــات المحتاجــة وزرعنــا الضحكــة عــى وجوههــم

9. مــاذا لــو اتفقنــا مــع أحــد المطاعــم بتوزيــع الوجبــات الدافئــة عــى بعــض 

العائــات في الملاجــئ والشرديــن في الشــوارع.. 

10. مــاذا لــو دفعنــا تكاليــف تعليــم بعــض الأطفــال أو البالغــن أو الشــباب 

ــو. ــد... مــاذا ل ــاب دخــل جدي ــح لهــم ب ــدة تفت حرفــة جدي

11. مــاذا لــو امتنعنــا عــن صــب اللعنــات والســباب عــى كل مــن يقــرب منــا 

بحجــة الصــوم واســتبدلنا ذلــك بالابتســام ليكــون لنــا صدقــة.

12. مــاذا لــو امتنعنــا اتخــاذ الصيــام وامتناعنــا عــن التدخــن فيــه حجــة لســوء 

ســلوكنا واســتغلينا الصــوم حافــزاً لنــا عــى الامتنــاع عــن التدخــن؟  لنشــري 

ــا. ــا وســامة علاقاتن صحتن

13. ماذا لو اعتدنا إنفاق الحب على من حولنا ليعود لنا أضعافاً مضاعفة.

ــام  ــان والس ــعر بالأم ــن نش ــد ول ــد واح ــا جس ــا كلن ــعرنا بأنن ــا وش ــو آمن ــاذا ل م

والســعادة والحريــة التامــة إن لــم يكــن الجميــع في حــال مــن الســعادة والأمــان 

ــا واحــد.. والســعادة.  فكلن

ــه  ــه ومناخــه ومحيطات ــه وكائنات ــكل مخلوقات ــا كوكــب الأرض ب ــو تخيلن مــاذا ل

والرعايــة  بالحــب  لتحيطهــا  قلوبنــا  في  وحفظناهــا  ماســية  كــرة  وســكانه 

ــه  ــا.  وكل نهــر من ــأن كل شــارع هــو بيتن ــا ب ــو تذكرن ــو.. مــاذا ل ــة... مــاذا ل والحماي

ماؤنــا.  وكل شــجرة هــي غذاؤنــا.  وكل مخلــوق شريــك لنــا.. مــاذا لــو؟

كل رمضان وأنتم في بركة وأمان وسلام ونعيم

كاتبــة. لايــف كوتــش. مدربــة ممارســة 
للبرمجــة اللغويــة العصبيــة

 رمضان لبنى شعبان
صلة بطن أم صلة رحم؟  ماذا لو صمنا!
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