
مجــلة هـــلا كنــدا

هــا كنــدا تقيــم حفــل 
إفطار وتكـــــرم النخبــــــة 

العربيــة فــي كنــدا  
التقاعــد وارتفــاع أزمــة 
اليــد العاملــة يهــددان 

ا كنـــــــــد

انخفــــــاض كبيـــــر فــــــي 
أسعار المنازل بتـورونتو 

وفــــــــانكوفر

تعرف على أسرار نجاح شبكة هلا كندا الإعلامية

ارتفــاع معــــــدل جرائــم 
الكراهــــيـــــة فــــي

تــــــــورونتو
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هيثــــم حمـــــدأسرار نجاح شبكة هلا كندا الإعلامية
رئيس تحرير شبكة هلا كندا الإعلامية

العدد الثامن مايو 2022 3

لا  واشخاص  اعرفهم  بأشخاص  والأخر  الحين  بين  لتقي 
فذاك  بالأسم،  وينادونني  يعرفوني  ولكنهم  اعرفهم 
يلقي تحية وذلك يثني على ما نقدمه واخر يهنئ على 

إنجاز وغيرهم الكثير.

بصراحة أشعر بالسعادة والرضى لأننا أسسنا صرح أعلامياً 
ولكن  مهنية  بطريقة  فقط  الاخبار  يقدم  لا  كندا  في 
في  العربي  المجتمع  بين  الرئيسية  الوصل  صلة  اصبح 
كندا وجميع الجهات الحكومية والمؤسسات والشركات 

وغيرهم.

نعم ايها الأحبة، شبكة هلا كندا الإعلامية اصبحت صرحاً 
إعلامياً رئيسياً وبوابة للوصول ومخاطبة المجتمع العربي 
او  الفيدرالية  الحكومات سواء  فهي معتمدة من قبل 
المقاطعات وحتى على مستوى البلديات، بالإضافة الى 
شراكات عقدناها مع كبرى وسائل الإعلام الكندية باللغة 
الإنجليزية والفرنسية، أضف الى ذلك تواصل كبرى الشركات 
 للإعلان ونشر الأخبار على صفحات ومنصات شبكة هلا كندا.

هلا كندا خلال السنوات الـ 8 الماضية حصلت على العديد 
الصحفيين  ونقابات  الحكومة  من  والتكريم  الجوائز  من 
والمؤسسات لعملها الدؤوب والمهني والإبداع الإعلامي 
وتفوقت على العديد من وسائل الإعلام العرقية الأخرى.

هذا النجاح ليس لي وحدي ولكنه بسبب الخلطة السحرية 
والسرية التي طالما سألني عنها العديد من الأصدقاء 
والتي سأبوح لكم بجزء منها لعلها تكون شعلة امل للأخرين 
 ليبدعوا في مجالاتهم المختلفة وليست للإعلام فقط.

من أهم مقومات الخلطة السرية هي أن تبتغي رضا الله 
اولا في ما تقدم وثانياً رضا الوالدين وثالثاً ان تتخصص 
وتتفرغ لعملك ولا تقلد او تستسهل ان تقوم بعمل لأن 
غيرك قام به اذا لم يكن لديك الخبرة السابقة فيه ورابعاً 

ان تختار بعناية فريق العمل فهم اساس العمل الناجح.

واخيراً ان تعمل بجد ولا تستسلم ولا تستمع للمحبطين 
او الضوضاء التي سيحدثها البعض لتشتيت انتبهاك عن 

اهدافك ونجاحك.

يتوق  التي  والسرية  السحرية  الخلطة  ببساطة  هــذه 
البعض لمعرفتها، مع تمنياتي للجميع بالنجاح والتميز.

وصدق الله العظيم عندما قال : 
وقل اعملوا فسيرى الله عملكم ورسوله 
الغيب  والمؤمنون وستردون إلى عالم 

والشهادة فينبئكم بما كنتم تعملون.



يهــدد تقاعــد عــدد قياســي مــن العمــال مــن أبنــاء جيــل 
الطفــرة الســكانية الذيــن ولــدوا بعــد الحــرب العالميــة 
الثانيــة بمضاعفــة نقــص اليــد العاملــة فــي كنــدا، وفقــا 

لتعــداد ســكاني أجــرى عــام 2021 وصــدر الأربعــاء.

وقالــت هيئــة الإحصــاء الكنديــة فــي بيــان "لــم يحــدث 
أن كان عــدد الأشــخاص الذيــن اقتربــوا مــن ســن التقاعــد 
بهــذا الارتفــاع مــن قبــل"، حيــث اقتــرب أكثــر مــن واحــد 
مــن كل خمســة عمــال )%21,8( مــن ســن التقاعــد الإلزامــي 

البالــغ 65 عامــا.

واعتبــر البيــان أن خــروج مجموعــة جيــل الطفــرة مــن القــوة 
العاملــة فــي البــاد يشــكل "أحــد العوامــل وراء نقــص اليــد 
ــاء  ــع أنح ــات فــي جمي ــه بعــض الصناع ــي تواج ــة الت العامل

البــاد".

 وأضافــت الوكالــة أن أبنــاء جيــل الطفــرة الذيــن ولــدوا 
بيــن عامــي 1946 و1965 بــدأوا يحالــون الــى التقاعــد منــذ 
عــام 2011، لكــن المعــدل يتســارع الآن وقــد وصــل إلــى 

"أعلــى مســتوياته علــى الإطــاق".

وفــي أواخــر عــام 2021، ذكــرت الوكالــة الحكوميــة فــي 
تقريــر منفصــل أن هنــاك نحــو مليــون وظيفــة شــاغرة فــي 

جميــع أنحــاء كنــدا، أي أكثــر مــن ضعــف العــام الســابق، 
غالبيتهــا فــي قطاعــات المطاعــم والبنــاء والتمريــض.

وقــال رئيــس الــوزراء جاســتين تــرودو معلقــا "رأينــا منــذ 
فتــرة طويلــة أن هــذا الأمــر يقتــرب"، مضيفــا أن أوتــاوا 
اســتثمرت فــي تعليــم وتدريــب الشــبان "ليتمكنــوا مــن 
شــغل أفضــل الوظائــف التــي تدعــم النمــو الســكاني"، 
كمــا عــززت اســتقبال المهاجريــن إلــى مســتويات قياســية.

لرعايــة  وطنيــا  برنامجــا  تــرودو  حكومــة  واســتحدثت 
الأطفــال الشــهر الماضــي لتشــجيع المزيــد مــن النســاء 
ــن العمــل فــي وقــت أقــرب بعــد  ــى ميادي ــى العــودة إل عل

الــولادة.

لكنهــا ألغــت قــرارا غيــر شــعبي للحكومــة الســابقة بزيــادة 
ســن التقاعــد إلــى 67، مــا أدى إلــى تفاقــم أزمــة العمــل 

التــي ســعى رفــع ســن التقاعــد إلــى تفاديهــا.
وبحســب الإحصــاءات فــإن 7 ملاييــن كنــدي مــن إجمالــي 
الــى  37 مليونــا وصلــوا  البالــغ عددهــم  البــاد  ســكان 
ســن 65 عامــا أو أكثــر، ومــن المتوقــع أن يتضاعــف عــدد 
ــغ أعمارهــم 85 عامــا 3 مــرات إلــى 2,7  الأشــخاص الذيــن تبل

مليــون شــخص فــي العقــود القادمــة.
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التقاعد وارتفاع أزمة اليد العاملة
يهددان كندا





هــا كنــدا – ارتفــع عــدد ســكان 
كنــدا فــي ســن الشــيخوخة 
ومــن المتوقــع أن يتقدمــوا 
أكبــر  بســرعة  العمــر  فــي 
 ، القادمــة  الســنوات  فــي 
وفقًــا لأحــدث بيانــات التعــداد 
الســكاني مــن هيئــة الإحصــاء 

الكنديــة.

يُظهــر التعــداد الوطنــي لعــام 
الذيــن  الســن  كبــار  أن   2021
تزيــد أعمارهــم عــن 85 عامًــا 
يشــكلون واحــدة مــن أســرع 
التركيبــة الســكانية نمــوًا فــي 

ــاد. الب
ومــن المتوقــع أن يتضاعــف 
الفئــة  تلــك  ســكان  عــدد 
العمريــة ثــاث مــرات خــال 
عامًــا  وعشــرين  الخمســة 

لقادمــة. ا

وزاد عــدد الأشــخاص الذيــن 
تزيــد أعمارهــم عــن 85 عامًــا 
عــن الضعــف منــذ تعــداد عــام 

.2001

الإحصــاء  هيئــة  وتقــول 
الكنديــون  "يعتبــر  الكنديــة: 
الأكبر سنًا مجموعة اقتصادية 
وسياســية ذات نفــوذ متزايــد، 
إنهم يحافظون على صحتهم 
ومشــاركتهم  ونشــاطهم 

لفـــــترة أطـــــــول."

تــم تحديــد الفئــة العمريــة 
للعمــال كأفــراد بيــن 15 و 64 
عــددًا  أن  البيانــات  وتظهــر 
ــة  ــك المجموع ــدًا مــن تل متزاي

يقتــرب مــن التقاعــد.

وتتــراوح أعمــار أكثــر مــن 20 
فــي المائــة مــن الســكان فــي 
ســن العمــل الآن بيــن 55 و 64.

ــر كنــدا هــي أول دولــة  وتعتب
تجمــع بيانــات حــول التنــوع بيــن 
الجنســين فــي شــكل تعــداد 

وطنــي.

وتُظهــر بيانــات عــام 2021 مــا 
يقــرب مــن 1 مــن كل 300 كنــدي 
ممــن تزيــد أعمارهــم عــن 15 
عامًــا علــى أنهــم متحولــون 
جنســيًا أو غيــر ثنائيــي الجنــس، 
وهــذا يشــمل أكثــر مــن 100000 
فــرد فــي جميــع أنحــاء البــاد.
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دراسة: ارتفاع نسبة كبار السن
في كندا خلال 2021
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أعلنت جامعة رايرسون رسميا 
عن تغيير اسمها إلى جامعة 
بعــد  متروبوليتــان  تورنتــو 
ــل  بالإجمــاع مــن قب ــت  تصوي
يــوم  محافظيهــا  مجلــس 

الثلاثــاء.

بتغييــر  المدرســة  والتزمــت 
الماضــي  الصيــف  اســمها 
بعــد رد الفعــل العنيــف علــى 
 ،  Egerton Ryerson الاســم 
الذي ساعد في إنشاء نظام 
المدارس السكنية في كندا.

وكان تغيير الاسم في الواقع 
مجــرد واحــدة مــن 22 توصيــة 
العمــل فــي  قدمتهــا فرقــة 

المدينة.

التوصيــات الأخــرى  وتضمنــت 
تمثــال  تركيــب  إعــادة  عــدم 
إيجرتون رايرسون مرة أخرى.
وفي بيان صدر يوم الثلاثاء ، 
قال الرئيس ونائب المستشار 

محمــد لشــمي إنــه تــم اختيــار 
ــة  بعــد عملي ــد  الجدي الاســم 
 ، النطــاق  واســعة  تشــاور 
والتي أثارت ردودًا من حوالي 

30 ألف شــخص.

ــه كجــزء مــن هــذه  إن وقــال 
فــي  النظــر  تــم   ، العمليــة 
2600 اســم محتمــل  إجمالــي 
، مــع  المطــاف  فــي نهايــة 
قائمــة  بإعــداد  لجنــة  قيــام 
عــن  فيهــا  للنظــر  مختصــرة 
كثــب فــي الأشــهر الأخيــرة.

يــوم  الصــادر  البيــان  فــي 
الثلاثــاء ، قالــت الجامعــة إن 
بدايــة  يمثــل  الاســم  تغييــر 
سيســمح  جديــد"  "فصــل 
لهــا بالمضــي قدمًــا بـــ "اســم 
يعكس بشكل أفضل قيمها 

وتطلعاتهــا".
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جامعة رايرسون في تورونتو
تغير اسمها رسميا





ــة  ــات وســيلة فعال ــا المعلوم يمكــن أن تكــون تكنولوجي
ــة. ــة وربحي ــر إنتاجي لجعــل شــركتك أكث

سواء كان الأمر يتعلق بتطوير عملياتك أو تعزيز قدراتك 
التســويقية أو إدارة الذمــم المدينــة بشــكل أفضــل أو 
للتكنولوجيــا  يمكــن   ، التوريــد  سلســلة  إدارة  تحســين 

ــر. ــك بشــكل كبي ــة إدارة أعمال المناســبة تحســين كيفي

فــي حيــن أن التكنولوجيــا غالبــا مــا تتطلــب اســتثمارا كبيــرا، 
فــإن المزايــا طويلــة الأجــل عــادة مــا تفــوق بكثيــر التكاليــف 

الأولية.
فيما يلي العديد من الأدوات والبرامج شائعة الاستخدام 

لتعزيز النتائج النهائية للنشاط التجاري.

النظم المحاسبية :
يمكــن أن تســاعدك أنظمــة المحاســبة علــى تتبــع جميــع 

معاملاتــك وفوترتــك وحســابات الأســتاذ العــام.

بالنســبة لمعظم الشــركات ، من المحتمل أن يلبي برنامج 
محاســبة الأعمــال الأساســي احتياجاتــك إذا كنــت تقــوم 

بأعمــال تجاريــة فــي أكثــر مــن بلــد واحــد ، أو إذا كنــت تريــد 
ــر  أن يتكامــل نظامــك المحاســبي مــع وظائــف أخــرى غي
المحاســبة ، فقــد تحتــاج إلــى أنظمــة أكثــر تعقيــدا وتطــورا.

إدارة سلسلة التوريد:
تســاعدك سلســلة التوريــد أو برنامــج إدارة المخــزون علــى 
أتمتــة عملياتــك وتتبــع المعلومــات حــول الطلبــات وعمليــات 
ــب  ــرض والطل ــى التنبــؤ بالع التســليم يســاعدك هــذا عل
ــك يمكــن أن يغطــي  ــن أن مخزون ــد م ــر والتأك ــة أكب بدق

طلبــات العمــاء.

وتشــمل المزايــا الأخــرى تقليــل الأخطــاء عــن طريــق أتمتــة 
المعامــات، وتســريع عمليــات التســليم للعمــاء، وتقليــل 
متطلبات مســاحة المســتودعات من خلال تحســين مراقبة 
المخــزون وخفــض التكاليــف الإداريــة مــن خــال إدخــال 

أنظمــة آليــة.

أنظمــة  مــع  المتقدمــة  الأنظمــة  تتكامــل  أن  يمكــن 
المحاســبة والفواتيــر الخاصــة بــك بحيــث تســتخدم جميــع 
يــؤدي  أن  يمكــن  البيانــات  مجموعــة  نفــس  أنظمتــك 
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التكنولوجيــا لتحســين  كيفيــة اســتخدام 
فتحي ابو فرحأرباحــك

محاسب قانوني



اســتخدام الرمــوز الشــريطية )bar codes( الــى تســريع 
إدخــال بياناتــك، ولكــن المزيــد والمزيــد مــن الشــركات 
تســتخدم الآن تحديــد التــرددات اللاســلكية )RFID( لتتبــع 
منتجاتهــا تلقائيــا باســتخدام أجهــزة الاستشــعار فــي 

جميــع أنحــاء سلســلة التوريــد.

إدارة علاقات العملاء :
يعمــل برنامــج إدارة علاقــات العمــاء )CRM( علــى تحســين 
رؤاك حــول احتياجــات العمــاء وســلوكهم بالإضافــة إلــى 

إدارة علاقاتــك مــع العمــاء.

علــى  القــدرة  تحســين  البرنامــج  هــذا  فوائــد  وتشــمل 
توقــع احتياجــات العمــاء بنــاء علــى الاتجاهــات التاريخيــة 
والتســويق المســتهدف الــذي يصــل إلــى جماهيــر محــددة 
وزيــادة المبيعــات مــن خــال علاقــات أفضــل مــع العمــاء.

إدارة الموارد البشرية :
يمكــن أن تســاعدك أنظمــة المــوارد البشــرية الإلكترونيــة 
، وأتمتــة  بــك  الخاصــة  فــي إدارة ســجلات الموظفيــن 
كشــوف المرتبــات والمزايــا الخاصــة بــك ومســاعدتك فــي 
جدولــة موظفيــك يمكــن أن تســاعد هــذه التطبيقــات 
أيضــا فــي اســتراتيجيات التوظيــف والاحتفــاظ وكذلــك 

ــن. ــر الموظفي فــي تطوي

تخطيط موارد المؤسسة:
أنظمــة تخطيــط مــوارد المؤسســات )ERP( هــي مجموعــة 
مــن التطبيقــات المتكاملــة التــي تســمح للشــركات بأتمتــة 

وإدارة وتحليــل العديــد مــن عملياتهــا التجاريــة.
تشــمل أنشــطة الشــركة التــي يغطيهــا عــادة مثــل هــذا 

النظــام مــا يلــي :
- المحاسبة

- المبيعات / التسويق / إدارة العملاء
- الشراء
- الإنتاج

- تقدير التكاليف
- مراقبة المخزون
- الموارد البشرية

توفــر  المؤسســات  مــوارد  تخطيــط  أنظمــة  لأن  نظــرا 
مســتويات مختلفــة مــن التعقيــدات والميــزات، فــإن العديــد 
مــن رواد الأعمــال ينتهــي بهــم الأمــر إلــى الإحبــاط مــن 

تخطيــط مــوارد المؤسســات الخــاص بهــم.

قبــل أن تســتثمر فــي نظــام تخطيــط مــوارد المؤسســات ، 
مــن المهــم أن تقــوم بإنشــاء قائمــة مفصلــة بمتطلباتــك 

والتســوق للحصــول علــى النظــام المناســب لاحتياجاتــك.
مــن الضــروري الحصــول علــى مســاعدة مــن مستشــار 

متخصــص لتوجيــه عمليــة اختيــار النظــام الخــاص بــك.

الشبكات الاجتماعية للمؤسسات ومنصات التعاون:
تساعد منصات الشبكات الاجتماعية للمؤسسات ومنصات 
التعــاون الموظفيــن علــى التفاعــل مــع بعضهــم البعــض 
والتعــاون وتبــادل المعلومــات وهــذا بــدوره يســمح لهــم 

بــأن يكونــوا أكثــر إنتاجيــة وابتــكارا.

ومع ذلك ، لكي يتم اســتخدام هذه الأنظمة وفعاليتها 
ــادرة فــي  ــام المب ــذ زم ــى أخ ــادة الشــركة إل ــاج قي ، تحت

إظهــار قيمتهــا.

التسوق والبحث :
قبــل أن تســتثمر فــي أي مــن هــذه التقنيــات، قــم بإجــراء 
ــد الأنظمــة الأنســب  ــاح لتحدي تقييــم دقيــق لمــا هــو مت
ــادرا  ــان ، يجــب أن تكــون ق لشــركتك. )فــي معظــم الأحي

علــى العثــور علــى حلــول خاصــة بالصناعــة.(

جميــع الأدوات المذكــورة أعــاه متاحــة بســهولة اليــوم 
وبأســعار معقولة للشــركات الصغيرة والمتوســطة الحجم 
كل منتــج ومــورد لديــه نقــاط قــوة وضعــف ، توفــر بعــض 
الأنظمــة وظائــف غنيــة خاصــة بالصناعــة ولكنهــا تفتقــر 
إلــى الميــزات الأساســية،يوفر البعــض الآخــر مجموعــة 
ميزات أوســع يمكن تخصيصها لتلبية احتياجات الشــركات 

المختلفــة ومتطلبــات الصناعــة.

عنــد التفكيــر فــي تطبيقــات البرامــج ، تحتــاج إلــى مراعــاة 
النمــو المتوقــع ، وجــدوى المــورد ، واســتقرار المنتــج 
ووظائفــه وتوافــر حلــول الوظائــف الإضافيــة التابعــة 
الأخــرى  الرئيســية  الاعتبــارات  خارجية،وتشــمل  لجهــات 
التكلفــة الإجماليــة للملكيــة والعائــد المحتمــل علــى هــذا 

الاســتثمار.
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احصــل علــى كل مــا تحتاجــه للاســتمتاع بحيــاة أفضــل 
فــي كنــدا فــي يــوم وافــدي Toronto — وهــو الوجهة 
المهاجريــن  مــوارد  مــن  تحتاجــه  مــا  لــكل  الشــاملة 
الجــدد وأجنحــة معلومــات الوافديــن ومعــرض الأغذيــة 

ــر غيرهــا. ــن والأماكــن والكثي للوافدي
جميــع  مفتــاح  هــي   )Metrolinx( فميترولينكــس 
الإمكانيــات المتاحــة فــي وطنــك الجديــد وتمكنــك مــن 
الوصــول إلــى الأماكــن والأشــخاص والاطــاع علــى 

التجــارب التــي تُهمّــك.

ميترولينكــس )Metrolinx( هــي كيــان تابــع لحكومــة 
Ontario تهتــم بتخطيــط وتطويــر شــبكة انتقــال أفضل 

علــى نطــاق المدينــة وضواحيهــا.

ســيتوفر بجناحنــا فــي المعــرض خريطــة تفاعلية رقمية 
علــى  الحصــول  ســهولة  مــدى  لــك  لتوضــح  كبيــرة 
التجــارب التــي تهتــم بهــا — الأماكــن التــي بإمكانــك 
عقــد مقابــات عمــل بهــا والعمــل لديهــا والأماكــن 
التــي ترغــب فــي زيارتهــا والأغذيــة التــي تشــتهي 

تجربتهــا والأشــخاص الذيــن تــود التعــرف عليهــم.

تعــرف علــى الطــرق التــي ستســلكها فــي المنطقــة 
باســتخدام مجموعــة خدمــات التنقــل:

1( جو ترانزيت )Go Transit(، وهي شبكة من القطارات 
والحافــات التــي تعمــل علــى نطــاق منطقــة جولــدن 
 )Greater Golden Horseshoe( الكبــرى  شــو  هــورس 
 )Niagara( ومنطقــة نياجــارا Toronto بمــا فــي ذلــك

.)Barrie( ــاري وشــمال ب

2( اب اكســبريس )UP EXpress( وهــي وصلــة ســكة حديــد 
مــن المطــار تربــط بيــن محطة يونيــون بوســط Toronto وبين 

.)Pearson International Airport( مطــار بيرســون الدولــي
3( بريســتو )PRESTO( وهــو طريقــة ســهلة لدفــع الأجــرة 

لشــركات التنقــل المشــاركة بهــا.

الإمكانيــات  وســجل  المعلومــات  كتيــب  علــى  احصــل 
المتاحــة للاطــاع علــى المزيــد والحصــول علــى خصومــات 
كبيــرة علــى الفعاليــات وأماكــن الجــذب مــع مزايــا بريســتو 

الإضافيــة.  )PRESTO(
الخيــارات  ستكتشــف   ،)Metrolinx( ميترولينكــس  مــع 

المميــزة. والتجــارب  الجيــدة  والفــرص  الجديــدة 

تفاصيل الفاعلية:
التاريــخ: الأربعــاء الموافــق 25 مايــو مــن الســاعة 10 صباحًــا 

حتــى 3 مســاءً
 Nathan Phillips Square, 100 Queen St. W :المكان

الدخول: مجانا
الاتجاهــات: اركــب جــو ترانزيــت )Go Transit( مــن أقــرب 
محطــة "GO" ثــم ســر شــمالً حتــى تصــل إلــى Bay St )يجــب 
 Queen خلفــك( ثــم اتجــه يســارًا إلى Ontario Lake أن تكــون
St. ستســتغرق 20 دقيقــة ســيرًا علــى الأقــدام. اختــر رحلتــك 

. gotransit.com علــى
للحصــول علــى مزيــد مــن المعلومــات عــن طــرق ترحيــب 
ميترولينكــس )Metrolinx( بالوافديــن الجــدد فــي المنطقــة 
فــي يــوم الاحتفــال بوافــدي Toronto يرجــى زيــارة الموقــع 

metrolinx.com/newcomerday التالــي: 
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ميترولينكــس )Metrolinx(  تأخــذك إلــى عالــم الإمكانيــات المتوفــرة فــي 
موطنــك الجديد 

 Toronto فــي معــرض معلومــات يــوم وافــدي )Metrolinx( شــرفنا بزيــارة جنــاح ميترولينكــس
الســنوي الثامــن — الدليــل الأساســي لجميــع الكندييــن الجــدد.



 أقامت شبكة هلا كندا الإعلامية حفل إفطار لنخبة من 
ضمت  العربي  المجتمع  ابناء  من  واصدقائها  عملائها 
العديد من كبار الشخصيات في مجالات الاعلام والأعمال 
وناشطين  الشرطة  لقطاع  بالإضافة  والمجتمع  والطب 

في العمل الإجتماعي والسياسي في كندا.

وفي اجواء رمضانية مميزة أقيم مساء الأثنين الموافق 
مدينة  في  بترا  مطعم  في  رمضان(   17(  2022 ابريل   18
المميزة  النخبة  لهذه  تقديراً  الإفطار  حفل  ميسيساجا، 
خلال  من  العربي  للمجتمع  والمساند  الهادف  ولدورها 

شبكة هلا كندا الإعلامية.

الإعلامية،  كندا  هلا  لشبكة  التنفيذي  الرئيس  والقى 
الإعلامي هيثم حمد كلمة رحب فيها بالحضور وشكرهم 
على تلبية الدعوة واثنى على الحضور الذين تميزو في 

لإثراء  عندهم  ما  افضل  ليقدموا  المختلفة  مجالاتهم 
وإفادة ابناء المجتمع العربي في كندا.

وقال حمد:

إننــا ســعيدون بوجــود لفيــف مــن 
الإحبــة و الأصدقــاء وممثليــن عــن 
ــزة  الشــركات المؤسســات المتمي
ــى قبولكــم وتلبيتكــم  وشــكراً عل
ــى الأفطــار فــي هــذا  ــا عل لدعوتن

ــل الشــهر الفضي

العدد الثامن مايو 2022 14

شــبكة هــا كنــدا الإعلاميــة تقيــم حفــل إفطــار وتكــرم 
نخبــة مــن أبنــاء المجتمــع العربــي فــي كنــدا  



كنــدا  هــا  فــي  ونتقــدم 
كل  الــى  الشــكر  بجزيــل 
ــن  ــى الداعمي مــن حضــر وال
والكتــاب وبشــكر خــاص الــى 
مدينــة  فــي  بتــرا  مطعــم 
ميسيســاجا وطاقــم العمــل 
في هلا كندا الذين يصلون 
لتغطيــة  بالنهــار  الليــل 
خدماتنــا  وتقديــم  الأخبــار 

بطريقــة مميــزة.
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وتخلل الحفل ايضاً تكريم كوكبة من سيدات 
ورجال الأعمال يمثلون مجموعة من المؤسسات 
والشركات التي تميزت وقدمت خدماتها لأبناء 

المجتمع العربي في كندا على مدى سنوات.

السيد فتحي ابو فرح - شركة IPG للتدقيق 
والمحاسبة.

حموري  محمد  والسيد  ــواد  ع ــارس  ف السيد 
مطعم بترا في ميسيساجا.

الدكتور حسن العاوور - عيادات طب الأسنان 
.The Tooth Corner

 Mavis -عيادات  ستة  ــو  اب نــهــاد  الــدكــتــورة 
.Wellness

للصرافة  سلطان   - سلطان  فــارس  السيد 
والحوالات.

العربية  الجالية  مركز   - العمد  ديما  السيدة 
.ACCT في تورنتو

السيدة نورا دباغ - وكيلة التأمين عن شركة 
.The Big



كشــفت دراســة جديــدة مــن شــركة نانــوس، عــن ارتفــاع 
دعــم المحافظيــن 4.3 نقطــة مئويــة علــى مــدى أربعــة 
أســابيع إلــى 35.6 فــي المائــة ، متجــاوزًا الليبرالييــن الذيــن 
ــة. ــى 30 فــي المائ ــة إل انخفــض دعمهــم 2.2 نقطــة مئوي

 كمــا شــهد الديمقراطيــون الجــدد انخفاضًــا فــي دعمهــم 
بنقطتيــن مئويتيــن إلــى 19.6 فــي المائــة.

وارتفــع دعــم حــزب الخضــر بنســبة 0.7 نقطــة مئويــة إلــى 5.5 
فــي المائــة ، فــي حيــن انخفــض 0.5 و 0.2 نقطــة مئويــة 
علــى التوالــي لكتلــة كيبيــك )5.4 فــي المائــة( وحــزب 

الشــعب )3.4 فــي المائــة(.

ــا علــى اختيــار زعيــم جديــد ، مــع  ويعمــل المحافظــون حاليً
الموعــد النهائــي لتقديــم رســوم التســجيل المطلوبــة 
البالغــة 300000 دولار وتوقيــع أعضــاء الحــزب 500 المحــدد 

ــوم الجمعــة. لي

واعتمــد الاســتطلاع علــى 1084 مقابلــة هاتفيــة عشــوائية 
ــا فأكثــر ، وانتهــت  مــع كندييــن يبلغــون مــن العمــر 18 عامً

فــي 22 أبريــل.
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استطلاع: ارتفاع نسبة دعم حزب المحافظين في كندا





          مــن المتوقــع أن تشــهد أســواق العقــارات 
فــي فانكوفــر وتورنتــو انخفــاض حقيقــي وكبيــر فــي 
عــام 2023 مــن اســتمرار رفــع أســعار الفائــدة الكبيــر مــن 

قبــل بنــك كنــدا.

ويأتــي هــذا فــي توقعــات البنــك الملكــي الكنــدي حــول 
تأثيــرات التدابيــر المقبلــة المتوقعــة مــن قبــل بنــك كنــدا 
، الــذي رفــع بالفعــل ســعر الفائــدة مرتيــن إلــى ٪1 فــي 

الأشــهر القليلــة الأولــى مــن عــام 2022.

ومن المتوقع أن تؤدي الزيادات المســتمرة في وقت 
ــى 2٪  ــى رفــع المعــدلات إل لاحــق مــن هــذا العــام إل
بحلول نهاية عام 2022 - أعلى بقليل من مستويات ما 
قبــل الجائحــة البالغــة ٪1.75. وســتكون هــذه أكبــر زيــادة 
فــي مثــل هــذا الإطــار الزمنــي القصيــر منــذ 2005/2006.

وفقًــا لـــ RBC ، مقابــل كل زيــادة بنســبة 1 ٪ 
فــي الســعر ، فــإن هــذا يعنــي 526 دولارًا فــي 

مدفوعــات الرهــن العقــاري الشــهرية 
الإضافية لمشتري فانكوفر ، و 483 
دولارًا لمشــتري تورنتــو ، و 271 
دولارًا للمشترين في أونتاريو ، 
و 243 دولارًا لمشتري مونتريال، 
وسيكون المتوسط ​​الوطني 

315 دولارًا إضافيًا شــهريًا.

 ونظــرًا لأن هــذا ســيؤدي إلــى تقليــص حجــم مالكــي 
المنــازل المحتمليــن القادريــن علــى دعــم مدفوعــات 
الرهــن العقــاري المرتفعــة، ســتنخفض أســعار المنــازل 

بشــكل واضــح.

تتوقــع RBC أن تبــدأ عمليــات إعــادة بيــع المنــازل فــي 
جميــع أنحــاء كنــدا فــي اتجــاه هبوطــي ملحــوظ ، حيــث 
تنخفــض بنســبة ٪13 إلــى 578،000 فــي عــام 2022 ، و 

٪14 أخــرى إلــى 500،000 فــي عــام 2023.

وبعــد الارتفــاع المذهــل فــي العــام ونصــف العــام 
الماضيين ، من المتوقع أن تصل الأسعار إلى ذروتها 
هــذا الربيــع ، قبــل أن تنخفــض بشــكل طفيــف فــي 

الفتــرة المتبقيــة مــن عــام 2022.

وســتكون انخفاضــات الأســعار واضحــة فــي المتوســط ​​
السنوي لعام 2023 ، مع احتمال انخفاض 
الســعر القياســي الوطني بما يقرب من 
٪5 علــى أســاس ربــع ســنوي مــن الــذروة 

إلــى القــاع.
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انخفاض كبير في أسعار المنازل بتورونتو وفانكوفر
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      التفاعــات الدوائيــة تنتــج عــن 
لاضعــاف  وتــؤدي  مختلفــة  اســباب 
تاثيــر بعــض الادويــة او زيــادة اثارهــا 

الجانبيــة.

هنالك 3 انواع من التفاعلات
الدوائية :

1-  تفاعــات بيــن دواءيــن يــؤدي الــى 
)كأخــذ  الجانبيــة  للآثــار  زائــد  تأثيــر 
يــؤدي  إلتهــاب معــا ممــا  مضاديــن 

الــى احتماليــة قرحــه معديــة.(
 

2- تفاعلات دوائية مع بعض الاطعمة 
فاكهــة   اكل  او  )كشــرب  والاشــربة 
الجريبفــروت التــي تــؤدي الــى ازديــاد 
مســتويات بعــض ادويــة الكولســترول 

فــي الــدم وزيــادة اثــاره الجانبيــة.(

امــراض  مــع  دوائيــة  تفاعــات   -3
معينــه )كاســتخدام انــواع معينــة مــن 
مضــادات الاحتقــان للانــف ممكــن ان 
ــن  ــي م ــن يعان ــدم لم ــط ال ــع ضغ ترف

ضغــط الــدم المرتفــع.(

من المهم جدا ان لا نعتقد ان وجود 
بعــض الادويــة مــن غيــر وصفــة طبيــة 
يجعــل منهــا امنــة بشــكل مطلــق، بــل 
يجــب ان نســال كادر الصيدليــة التــي 
تتعاملــون معهــا عــن اي اقتراحــات 
لتفــادي الوقــوع فــي تفاعــات مــع 
ادويتكــم الاخــرى  دمتــم بصحــه دومــا. 

التفاعلات الدوائية
 و أنواعها 

الصيدلاني رامي صافي



انطلق عرض فيلمِ الســام عبر الشــوكولاتة في القاعات 
الســينمائية بكنــدا، والــذي يحكــي وتــدور احداثــه عــن 
قصــة حقيقيــة لعائلــة هدهــد الســورية، التــي لجــأت 
إلــى كنــدا، خــال ســنوات الحــرب واســتقرت فــي مدينــة 
أنتيغونيشــفي مقاطعة نوفا سكوتشــيا، وافتتحت متجراً 

اســمه الســام عبــر الشــوكولاته

وتلقــت الأســرة الســورية رســائل تشــجيعية مــن كندييــن 
عبــروا عــن ســعادتهم باندمــاج العائلــة فــي المجتمــع حيــث 
يقــول طــارق هدهــد وجدنــا مــن الكندييــن كل الدعــم، 
وســاعدونا علــى التأقلــم، وأردنــا شــكرهم وتغييــر الصــورة 
النمطيــة الملتصقــة باللاجــئ الســوري، إذ يعتقــد البعــض 

أنــه عالــة علــى المجتمــع
يذكــر ان رئيــس الــوزراء الكنــدي جاســتن تــرودو تحــدث 
عــن قصــة عائلــة هدهــد فــي خطــاب لــه فــي قمــة الأمــم 
احتضنتهــا  التــي  واللجــوء  بالهجــرة  الخاصــة  المتحــدة 
نيويــورك فــي أيلــول ســبتمبر الماضــي، واعتبــره مثــال 

يحتــذى بــه ومثــال للاندمــاج، هكــذا وصفهــا رئيــس الــوزراء 
الكنــدي فــي خطابــه الموجــه إلــى المشــاركين

ولــم يتوقــف عطــاء عائلــة هدهــد ​​​​للمجتمــع الكنــدي بــل و​​
بعــد أشــهر قليلــة فقــط مــن افتتــاح متجرهــم الــذي حقــق 
رواجــاً كبيــراً فــي المجتمــع الكنــدي، اجتاحــت الحرائــق عــددا 
مــن المناطــق الغربيــة للبــاد فقامــت الأســرة بإطــاق 
مبــادرة نالــت إعجــاب الكندييــن مــن خــال التبــرع بـــالأرباح 
التــي حققهــا المتجــر لصالــح الأســر المتضــررة وقــال طــارق 
هدهــد انــه يعــرف جيــداً مــاذا يعنــي ان يفقــد الأنســان 
منزلــه ويصبــح مشــردا بيــن ليلــة وضحاهــا لذلــك كان حتميــاً 

علينــا الوقــوف مــع الكندييــن المتضرريــن مــن ذلــك

أســرة طــارق فقــدت منزلهــا ومصنــع الشــوكولاتة الــذي 
كان يديره والده في دمشق، وكان من أكبر مصانع إنتاج 
الشــوكولاتة فــي الشــرق الأوســط، لكــن منــزل العائلــة 

والمصنــع دمــرا بالكامــل بعــد غــارة جويــة
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فــي  الشــوكولاتة  عبــر  الســام  فيلــم  عــرض 
ســوري لاجئــي  قصــة  يــروي  بكنــدا  الســينما 



وقــد اجرينــا فــي هــا كنــدا لقــاء مــع فريــق العمــل 
للحديــث عــن الفيلــم فــي برنامــج عيشــها صــح الــذي 

يقمــه الإعلامــي هيثــم حمــد .

يذكر ان المخرج الراحل حاتم علي شارك بالفلم كممثل 
بــدور الأب عصــام هدهــد، حيــث حصــل علــى عــدة جوائــز 
كأحســن ممثــل للراحــل حاتــم علــي فــي كل مــن مهرجــان 

فــي اليابــان ومهرجــان فــي أريزونــا.

ــري، عــن دور الأم  ــارا صب ــة ي ــم الفنان كمــا شــارك بالفيل
شــهناز، وأدى الفنــان الســوري أيهــم أبــو عمــار عــن دور 
الابــن طــارق، والفنانــة نجــاء خمــري عــن دور آلاء شــقيقة 
طــارق، بالإضافــة الــى عــدد مــن الممثليــن الكندييــن وهــو 

مــن إخــراج الكنــدي جوناثــان كيجســر.

منتــج الفلــم هــو رجــل أعمــال الســوري شــادي دالــي 
الــذي اســتطاع التعاقــد مــع فريــق العمــل مــن ممثليــن 
والمخــرج جوناثــان كيجســر والمخــرج الراحــل حاتــم علــي.

ويقــول شــادي دالــي فــي لقــاء مــع هــا كنــدا  تحضيــرات 
الفيلــم كانــت جاهــزة حيــن التقينــا بالراحــل الكبيــر حاتــم 
علــي فــي كنــدا ووافــق دون تــردد بعدمــا قــرأ نــص الفيلــم 

ولعــب دور الأب وهــذه كانــت اضافــة كبيــرة للفيلــم.

 

ــى  ــع عل ــدي شــخص يترب واضــاف الســيد شــادي كان ل
قمــة الهــرم فــي مهنتــه، فــكان يلازمنــي فــي موقــع 
ــرة  ــات الصغي ــدرك كل الفروق ــه كان ي ــا أن ــر، كم التصوي

ــة والثقافــة الســورية . فــي اللغــة العربي

ــم الأن فــي دور الســينما الكنديــة وفــي  ــرض الفيل يع
ــاه. عــدة مــدن ومناطــق كمــا هــو موضــح ادن
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ماذا يحدث للحب بعد الزواج؟
ســؤال نســأله بيننــا وبيــن أنفســنا وأحيانــاً ضمــن الدائــرة 
الضيّقــة المقربــة ممــن حولنــا هــذا إن تجرأنــا علــى فتــح 

الموضــوع لكــن فعــاً مــا الــذي يحــدث؟

بأنّهــم يشــيدون  عنــد ســؤالنا لعــدد مــن الأزواج نجــد 
بجمــال الفتــرة الأولــى فتــرة مــا نســميه بالحــب ونجــد 
ــا نحــب بعضنــا بشــغفٍ كبيــر   أكثرهــم يقــول نعــم لقــد كنّ
أو كنّــا لا نطيــق أن نفتــرق إلــى أن التقينــا فــي بيــت 
واحــد وأصبحنــا مختلفيــن، لــم يعــد هنــاك شــيء يجمعنــا 
لا اهتمــام مشــترك، ولا حديــث مشــترك الغريــب أنّنــا لــو 
عدنــا لفتــرات العســل كمــا تســمّى نجــد أن ذات الزوجيــن 
لــم يحتاجــا للكثيــر مــن الجهــد والتفكيــر فــي إيجــاد أمــور 
تجمعهمــا معــاً مجــرد المشــي علــى الكورنيــش، أو تنــاول 
المثلجات أو حتى سندويشــة شــاورما كان كافياً للشــعور 
بالحــب والســعادة والمشــاركة ولكــن هــل كان ذلــك هــو 

الحــب الحقيقــي؟ 

ــاً أســأل نفســي  ــا فعلي ــا لا أحــاول أن أتفلســف فأن لا أن
ــا  ــري  خاصــة عندم ــل أن أوجههــا لغي هــذه الأســئلة قب
أجلــس معتزلــةً الحديــث وأحــاول مراقبــة مــا يجــري حولــي، 
صديقاتــي وأصدقائــي ومعارفــي هنــاك نــوع مــن البــرود 
وكأن نســبة كبيــرة قــررت بصمــت أن تعيــش مرحلــة هدنــة 
تعايش ســلمي، لا حوار، لا جدال، ولا شــجار هو الصمت .

ــى أن العلاقــات يجــب أن  ــا عل ــات اعتدن لكــن لنعــد للبداي
تبــدأ مــن الوقــوع فــي الحــب، أو ربّمــا مــا كنّــا نظــن بأنّــه 
ــاط عــن علاقــة ســابقة كــزواج  ــم ينتــج الارتب الحــب وإن ل
الصالونــات أو خطبــة الأهــل فإنّنــا نقنــع أنفســنا بــأن الحــب 
نشــأ وترعــرع فــي فتــرة الخطبــة ســواء طالــت أو قصــرت 
ليــم تتويجــه بالــزواج لكــن مــا هــو تعريفنــا للحــب؟  وهــل 
نتحــدث جميعنــا اللغــة ذاتهــا حيــن يتعلــق الأمــر بالحــب؟

فــي علــم الأنثروبولجيــا علــم الإنســان تحــدّد مــادة اللغــات 
العالــم    فــي  الكبــرى  اللغويــة  المجموعــات  مــن  عــدداً 
مــن الصينيــة واليابانيــة وصــولًا إلــى العربيــة والألمانيــة 
والإنجليزيــة وغيرهــا ترعــرع أغلبنــا وهــو يتعلــم لغــة أهلــه 
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= حيــاة؟ = زواج  ارتبــاط   = تعلّــق   = لبنى شعبان حــب 
 لايف كوتش 



ولهجتهــم قــد نتعلّــم لاحقــاً لغــات أخــرى لكننْــا نعــود دائمــاً 
للســاننا ولغتنــا الأم لأننــا مهمــا أتقنّــا اللغــة الجديــدة 
تبقــى الأولــى أكثــر أريحيــة وسلاســة نعيــش الأمــر نفســه 
مــع الحــب فللحــب لغــات مختلفــة فكيفيــة ترجمتــي لمعنــى 
الحــب وطــرق التعبيــر عنــه قــد تختلــف تمامــاً عــن مفهومــه 
عــن ابنــي لا بــل حتّــى عنــد أختــي وعــادةً مــا تكــون لغــات 
الحــب عنــد الأزواج مختلفــة فــق تقــول إحــدى الســيّدات  
لكنّنــي كنــت أحضّــر لــه ألــذ الطعــام، وأحافــظ علــى نظافــة 
وترتيــب بيتــي كيــف لا يفهــم أنيْــي أحبّــه؟ أو قــد يقــول 
أحــد الأزواج كنــت أعبّــر لهــا عــن حبــي دائمــاً، وأخبرهــا 
بأنّهــا أجمــل امــرأة رأيتهــا وبأننــي فخــور جــداً لكونــي 
زوجهــا لكــن بالنســبة للطــرف الآخــر لــم تتــم ترجمــة هــذه 
التصرفــات علــى أنّهــا حــب تمامــاً كأن تجلــب شــخصاً ولــد 
فــي الصيــن ولا يعــرف غيــر اللغــة الصينيــة ليتحــاور مــع 

شــخص لا يتقــن ســوى اللغــة العربيــة.

والحديــث  التواصــل  كذلــك  لغــات،  للحــب  أن  وكمــا 
والتعامــل فــي العلاقــات لــكل منّــا أنمــاط فــي شــخصيته 
ــه مــع العلاقــات،  ــه وتواصــه، تعامل تحــدد أســلوب تعامل
تعاملــه مــع النزاعــات، وكيــف يعبّــر عــن مخاوفــه، وكيــف 

يتواصــل   البعــض لا يحبــذ الواصــل الكلامــي 
فيعبــر بالأفعــال أو بلغــة جســده والآخــر لــه 

صــوت عــال وشــديد الاندفــاع البعــض عنــد 
تعرّضــه للخــوف علــى ســامة مــن يحــب 
ينقلب لشــخص هجومي منفعل لأن 
شــخصيته تتفــادى الخــوف بالهجــوم 
فــأي أذى لمــن يحــب يعتبــره هجومــاً 
شــخصياً عليــه لكــن لمــن ينظــر مــن 

هــذا  بــال  مــا  يقــول  قــد  الخــارج 
المجنــون أنــا أحتــاج عونــه وهــو واقــف 

يصــرخ؟ عنــد تعرّفنــا علــى هــذه الأنمــاط 
واللغــات يصبــح التواصــل بيننــا أكثــر سلاســة، 

وليونــة ونــدرك بــأن الكثيــر مــن الســلوكيات التــي 
كنّــا نظنهــا متعمّــدة لاســتفزازنا مــا هــي إلّ تعبيــر 

صــادق عــن النفــس وتقنيــة دفاعيــة لا أكثــر نتوقــف عــن 
اعتبارهــا هجومــاً مفتعــاً علينــا ومــن هنــا قــد نتوصــل 
لأســلوب واضــح للتعامــل مــع أي موقــف نمــر بــه وقــد 
نتوصل لإبقاء علاقاتنا في زهوتها أو نجد بأن الاستمرار 

فعــاً مســتحيل فنلجــاً للفــراق بالمعــروف.

أمــا لــم نتحــدث عــن هــذه الأمــور؟  لأننــا جميعــاً نســتحق 
العيــش بســام وســعادة ولنبــدأ مــن الدائــرة الأضيــق 
علاقتنــا بنفســنا أولًا ومــن ثــم علاقتنــا بالشــريك ومــن ثــم 
ــرض هــو إصــدار  ــس الغ ــرة شــيئاً فشــيئاً لي نوّســع الدائ
الأحــكام علــى أحــد أبــداً، إنّمــا هــو محاولــة لفهــم الآخــر 
والتوقــف عــن إصــدار أحــكام تســبب الأذى لنــا أولًا وتلغــي 

الســام مــن حياتنــا.
ســتكون هذه سلســلة مقالات وكل شــهر ســنتناول منها 
جــزءاً ومــا هــذه ســوى مقدمــة تعريفيــة عمّــا ســيتبع فــي 

الأجــزاء القادمة.
ولنســتغل هــذه الفرصــة بالجلــوس وحنــا واتخــذ وضعيــة 
المراقب ليومياتنا، كيف تســير مجريات يومنا؟ كم نســبة 
رضانــا عــن تصرفاتنــا فــي كل يــوم؟  هــل حقــاً نختبــر الحــب 
فــي حياتنــا؟  هــل نعــرف مــا الــذي يشــعرنا بأننــا محبوبيــن؟  
كيــف يســتطيع شــريكي أن يشــعرني بالحــب؟  وهــل أنــا 
أفهــم لغــة شــريكي حقــاً؟  مــا معنــى الســعادة عنــدي؟  

ومــا هــو الحــب بمفهومــي؟

ولنا في الحياة لقاء ...
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كشــفت هيئــة إحصائيــات كنــدا ارتفــاع معــدل الجرائــم 
الإلكترونيــة التــي أبلغــت عنهــا الشــرطة ضــد الأطفــال 
ــادة  ــك زي ــا فــي ذل ــن 2014 و2021 ، بم بشــكل مضاعــف بي

ــاء. ــن الوب ــى م طفيفــة فــي الســنة الأول
 

وتظهــر النتائــج التــي تــم إصدارهــا يــوم الخميــس أن 
المعــدل الإجمالــي للاســتغلال والاعتــداء الجنســيين علــى 
ــا لــكل100,000  الأطفــال عبــر الإنترنــت ارتفــع إلــى 131 حادثً
طفــل فــي عــام 2020 مــن 50 حادثًــا لــكل 100،000 طفــل 

فــي عــام 2014.

ــم  ــة جرائ ــه 10739 حادث ــا مجموع ــن م ــت الشــرطة ع وأبلغ
ــرة و  ــك الفت ــال تل ــال خ ــت ضــد أطف ــر الإنترن جنســية عب

29028 حادثــة اســتغلال أطفــال إباحــي عبــر الإنترنــت.

ويتــم الإبــاغ عــن أي حــادث كجريمــة جنســية عبــر الإنترنــت 
إذا حــددت الشــرطة هويــة الطفــل المتــورط فيــه ، والمــواد 

الإباحيــة للأطفــال عبــر الإنترنــت إذا لــم يتــم الإبــاغ عنهــا.

وقالت الهيئة إن معدلات الاستغلال والاعتداء الجنسيين 
علــى الأطفــال عبــر الإنترنــت ارتفعــت خــال العــام الأول 

مــن أزمــة كورونــا، كجــزء مــن الزيــادة الشــاملة فــي جرائــم 
الإنترنت.

ــم المتعلقــة باســتغلال الأطفــال  ــت معــدلات الجرائ وكان
ــث فــي عــام 2020  ــى بنحــو الثل ــة أعل فــي المــواد الإباحي
مقارنــة بعــام 2019 ، فــي حيــن ارتفــع معــدل جرائــم إغــراء 

الأطفــال بنســبة 22 فــي المائــة.

وقال واين ماكاي ، الأستاذ الفخري في القانون بجامعة 
دالهــوزي ، إن هــذه الأرقــام تثيــر مخــاوف بشــأن الطبيعــة 

المتغيرة للجرائم الجنســية ضد الأطفال.

وأشــار إلــى أنــه رغــم تحســين مراقبــة الجرائــم الإلكترونيــة 
قد يكون مســؤولًا عن بعض الزيادة خلال فترة الدراســة، 
تشــير الأبحــاث إلــى أن الاعتــداء الجنســي علــى الأطفــال 

عبــر الإنترنــت لا يتــم الإبــاغ عنــه فــي كثيــر مــن الأحيــان.

ووجــدت الوكالــة أن ٪73 مــن الضحايــا كانــوا فتيــات تتــراوح 
أعمارهــن بيــن 12 و 17 عامًــا، و ٪13 مــن الفتيــات تحــت ســن 

12 عامًــا.

ارتفــاع مخيــف للجرائــم الإلكترونيــة ضــد الأطفــال 
فــي كنــدا







ماهــي مقاومــة الانســولين 
و مــا هــي اعراضهــا و تاثيرهــا 
علــى صحــة الانســان و طــرق 

التعامــل معهــا. 

بدايــه و قبــل ان اتحــدث عــن 
حساســية الانســولين لابــد 
وان نوضــح مــا هــو هرمــون 

الانســولين .

هرمــون  هــو  الإنســولين 
علــى  الجســم  يســاعد 
اســتخدام الســكر الموجــود 
فــي الــدم  للحصــول علــى 
الطاقــة، ويتــم إنتاجه من قبل 
خلايــا بيتــا فــي البنكريــاس. 
ويقــوم  الإنســولين بنقــل 
الســكر الموجــود فــي الــدم 
إلــى الخلايــا لتقــوم الخلايــا 

بتحويلــة الــى طاقــة 

يســمى  نــوع  هنــاك  و 
الإنســولين  حساســـــــــــــية 
)Insulin sensitivity( و هــي 
مقاومــة  مــن  اقــل  درجــة 
الانســولين فهــي عبــاره عــن 
خلــل فــي مقــدار  اســتجابة 
لهرمــون  الجســم  خلايــا 
للإنســولين لخفــض نســبة 
ــدم ، ففــي  ــي ال ــوز ف الجلوك
حساســية الانســولين تقــوم 
الخلايــا بالاســتجابة لهرمــون 
الانســولين و لكــن بشــكل 
ضعيــف اقــل مــن الشــكل

 المطلــوب و هــي درجــه أقــل 
مــن مقاومــة الانســولين. 

-أمــا عــن مقاومــة الإنســولين 
)Insulin Resistance(، وهــي 
الحالة التي لا تستجيب فيها 
للأنســولين  الجســم  خلايــا 
بالنســـــــــــــــــــبة المطلوبــة 
وبالتالــي لا يتمكــن الجســم  
الجلوكــوز  اســتخدام  مــن 
وبالتالــي  الطاقــة،  لانتــاج 
لا يســتطيع الجســم القيــام 
الجلوكــوز  نســبة  بخفــض 
فــي الــدم و ايصالهــا الــى 
و  الطبيعيــة،  مســتوايتها 
مــن ثــم تظــل نســبه الســكر 
فــي  الــدم  فــي  مرتفعــه 
حيــن ان البنكريــاس يســتمر 
فــي افــراز نســب اكبــر مــن 
الانســولين محــاولً لخفــض 
الــدم  فــي  الســكر  نســبه 

ولكــن دون جــدوى . 

ومن الجدير بالذكر  أن الإصابة 
بمقاومــة الإنســولين ليســت 
الصحيــة  المشــاكل  مــن 
الســهل  بــل مــن  الصعبــة 
التعامــل معهــا عــن طريــق 
اتبــاع نمــط حيــاة صحــي و 
اتبــاع نظــام غدائــي  معيــن 
خــاص بعــاج حساســيه او 

الانســولين. مقاومــة 

-المخاطــر التــي قــد تســببها 

حساسيةالانسولين :
1-كبد دهني أو

شحوم على الكبد. 
2-مرض السكري
من النوع الثاني . 
3-تليف الكبد . 

4- خلل في وظائف الكبد. 
الاصابــه  فرصــة  5-ارتفــاع 
بمــرض الســرطان و امــراض 

القلــب .
6-ارتفــاع الكوليســترول و 
ضغــط الــدم ممــا قــد يــؤدي 

الــى تصلــب الشــرايين. 

-أمــا عــن اهم الطرق لتحســن 
حساســـــــــيه او مقـــــــاومة 
الانســولين عنــــــــد الافــراد 

فهــي عــن طريــق:

1-الصيام المتقطع 
وهــي مــن اهــم الانظمــة 
الغذائيــة التــي تســاعد فــي 
مقاومــة  عمليــة  تحســين 
الانســولين بشــكل ســريع و 

كبيــر.
2-ممارسة الرياضة. 
3-تنزيل الوزن الزايد. 

ــن النشــويات و  ــال م 4-الاق
المقالــي و الســكريات .
5-الابتعاد عن التوتر. 

6-النــوم عــدد ســاعات كافيــه 
 . ليلً

7- تناول المزيد من الألياف.

-أمــا عــن أهـــــــــم أعـــــراض 
حساســـــــــيه الانســــــولين : 

1-زيادة الوزن. 
2-رقبة داكنه اللون. 

3-زوائد جلدية.
منطقــة  حــول  4-دهــون 

. البطــن 
5-كسل و خمول مستمر.
6-شعور مستمر بالجوع. 

7-العطش الشديد. 
كبيــرة  بكميــات  8-التبــول 

علــى فتــرات متقاربــة.
9-التهابات متكررة. 

10-وخز في الاطراف. 
10-ارتفــاع نســبة ســكر الــدم 

فــي التحاليــل المعمليــه. 

-بعــض المكمــات الغذائيــة 
تحســين  فــي  المســاعدة 
عمليــه مقاومــة الانســولين 
المغنيســيوم و الكروميــوم و 

الزنــك و فيتاميــن-د.  

ــدم  ــل ال ــن اســم تحلي ــا ع -أم
لكشــف نســبة مقاومــة او 
حساســيه الانســولين فــي 
الجســم فهــو Homa IR ‎ولابــد 
مــن صيــام 8 ســاعات علــى 

الاقــل قبــل اجــراء التحليــل.
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مقــــــــــاومة الأنســــولين
 دينا شكري

 اخصائية تغذية علاجية 
عضو الرابطة الكندية لممارسي التغذية 

CANNP الطبيعية
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التأمّل : رياضة واستشفاء

د.شادي شامي
باحث في الطاقة الحيوية و الإستشفاء الذاتي

آلاف  منــذ  التأمّــل  ممارســة  تمّــت 
العبــادات  مــن  جــزءاً  الســنين، وكان 
وتنتشــر  مختلفــة،  ديانــات  فــي 
ممارســته فــي الوقــت الحاضــر مــن 
ــف الضغــوط  أجــل الاســترخاء، وتخفي
بمثابــة  يُعتبَــر  فالتأمّــل  النفســية، 
ــي للعقــل  ــواع الطــب التكميل أحــد أن
والجســم، حيــث أنّــه يُنتِــج حالــة عميقــة 
مــن الاســترخاء، والهــدوء الفكــري.
و يقوم الشخص خلال عملية التأمّل، 
التدفــق  مــن  التخلّــص  و  بالتركيــز، 
القــوي للأفــكار المختلطــة التــي قــد 
تتزاحــم فــي ذهنــه، وتســبّب الضغــط 

النفســي
تحسّــن  التأمّــل  ممارســة  عــن  ينتــج 
النفســية،  الحالتيــن  فــي  ملحــوظ 
والعاطفيــة، وحتــى الحالــة الجســدية.
ســهلة،  ممارســة  التأمّــل  ويُعتبَــر 
وبســيطة، وغيــر مكلفــة، ولا يتطلّــب 
أدوات خاصــة، و بإمــكان أيّ شــخص 
ممارســته.كما يمكــن ممارســته فــي 
أيّ مــكان، ســواء أثنــاء المشــي فــي 
الطبيعــة، أو الجلــوس علــى شــاطئ 
البحر، أو الانتظار في عيادة الطبيب، 
أو السفر بالطائرة أو القطار، أو حتى 

فــي منتصــف اجتمــاع  عمــل.
نقــوم عنــد ممارســة التأمّــل بمســح 
المعلومــات،  مــن  الكبيــرة  الكميّــات 
و  تغزونــا،  التــي  الزائــدة  والأفــكار 
ــا مشــاعر  ــا وتســبّب لن ــم بداخلن تتراك
ونقــوم  النفســي،  والأذى  الإحبــاط، 
بالوقــت نفســه، باكتســاب مهــارات 
جديــدة تمكّننــا مــن الحصــول علــى 
الســام، والهــدوء، والســكينة التــي 
ننشــدها ، بعض هذه المهارات التي 

نكتســبها:

1- مهارات التعامل مع الضغوط 
2-مهارات زيادة الوعي الذاتي
3-مهارات التركيز على الحاضر 

4-مهارات التحكَم بالمشاعر السلبية
فوائد التأمّل:

 للتأمّل فوائد كثيرة نذكر منها:
1- التحكّم بالانفعالات
2-تحسين جودة النوم

3-السيطرة على القلق
4-تحسين المزاج

5-زيادة القدرة على التركيز
6-تعزيز المشاعر الإيجابية

7-زيادة القدرة على تحمل الألم.
عوامل نجاح التأمّل: 

علــى الرغــم مــن اختــاف أنــواع التأمّــل، 
إلا أن هناك عوامل مشــتركة بين كل 
هذه الأنواع، و تُعتبَر مســاعدة لنجاح 

أيّ نــوع مــن التأمّــل.
1-الانتباه المركّز

2-التنفّس بعمق و باسترخاء
3-الجلوس بمكان هادئ

4-إيجاد وضعية مريحة
حقائق هامة عن التأمل :

 هنــاك بعــض المفاهيــم الخاطئــة عــن 
التأمّــل، ولابــد مــن الانتبــاه إليهــا، 
بهــذه  نســتمتع  حتــى  تعديلهــا  و 
لا  وحتــى  بنتائجهــا،  و  الممارســة 
تشــكّل عبئــاً إضافيــاً علــى مَــنْ يرغبــون 

: بتطبيقهــا
1-لا توجــد طريقــة صحيحــة، او خاطئــة 
للتأمّل حيث تدّعي بعض المدارس أنّ 
طريقتهــم فــي التأمّــل هــي الطريقــة 
الصحيحــة، حتــى أنّ بعضهــم يرفــض 

أيّ طــرق أخــرى للتأمّــل.
 هــذا الطــرح مرفــوض حيــث يمكنــك أن 
تمــارس التأمّــل بطــرق مختلفــة حتــى 
تصــل إلــى الطريقــة التــي تمكّنــك مــن 

الإحساس بأثره عليك، و فائدته لك.
2-ســتتّصل خــال التأمّــل بعواطفــك، 
و  بداخلــك،  الدفينــة  معتقداتــك  و 
مــن الممكــن أن يوصلــك هــذا إلــى 
مشــاعر مختلفــة كالقلــق، أو الخــوف، 
او غيرهــا، ولكــن لا تقلــق أبــداً مــن 
ــي أن هــذه المشــاعر  ــه يعن هــذا لأنّ
ســتتحرّر و ســترتاح منهــا تمامــاً بــدل 

أن تبقــى مدفونــة بداخلــك.
3-التأمّل ليس علاجاً، بل هو ممارسة 
تســاعد علــى الاســترخاء، و الســكينة، 
وتحفّــز عمليّــة الاستشــفاء الذاتــي، و 
لذلك يجب فهم هذه الحقيقة جيداً، 
حيــث أنّ الكثيــر مــن النــاس يخطــئ 
التفكيــر بــأنّ التأمّــل وحــده يمكــن ان 
يحــلّ كلّ مشــاكلهم حتــى الطبيّــة 

منهــا.
اتقــان  علــى  التأمّــل  4-سيســاعدك 
ــق، وهــذه هامــة  مهــارة عــدم التعلّ
جــداً، لأنّهــا تســاعدك علــى إدارة أيّ 
حــادث فــراق بحياتــك، وتســاعدك علــى 
قبــول أيّ تغييــر، ولكــن يجــب الانتبــاه 
فــي الوقــت نفســه إلــى ضــرورة عــدم 
ــة،  فصــل نفســك عــن حياتــك الواقعيّ
وعــن الآخريــن، حيــث أنّــه مــن المفــروض 
أن يُحَسّن عدم التعلق علاقاتك، لا أن 
ينهيهــا، لتجــد نفســك وقتهــا قــادراً 
على اتخاذ خيارات واعية، لأنك تتصل 

بنفســك، وبالآخريــن مــن دون تعلــق.

د.شادي شامي
باحث في الطاقة الحيوية و الإستشفاء الذاتي





الكلمات المتقاطعة

الكلمة الضائعة لعبة السودوكو

عموديا :
1 مطربة جزائرية متألقة. 
2 عكس أمام ، شريعة أو 

ناموس .
3 حول أو عام ، سبح ، 

متشابهان .
4 عكس ميت )م( ، لاذ )م( 

، صناديق )م( .
5 مخ عبادة وهو طلب 

الشيء من الله عز و جل 
والتوسل إليه.

6 رجاء ، غزوة إسلامية .
7 يكبل ، ثلثا عين ، نصف 

بعيد .
8 ولد ، إضطراب البحر )م(  

أجل .
9 حرف موسيقي ، عاصمة 

دولة نووية .
10 عائلة ملكية حاكمة 
بالخليج العربي ، حيوان 

مفترس )ن()م( .

أفقيا :
1 أكبر دولة في العالم 

من حيث المساحة،مدينة 
و ميناء فلسطيني محتل.

2 يتمايل في مشيته، 
عكس إدبار.

3 ضروري أو أساسي )م( 
، مخلص أو صدوق .

4 في البيضة )م( ، قطر 
أو مصر ، حرف جر .
5 منصف ، أحرف 

متشابهة.
6 لا يصل أو يهجر ، 

ينغلق.
7 وقف بعد قعود ، 

عكس دنا )م( .
8 عملة آسيوية ، لم 

يكتم، ضوء .
9 واد بجهنم ، عكس 

السيد. 
10 حصينة ، عاصمة 
المملكـــــة الأردنية.

الكلمة الضائعة مكونة
من 7 حروف :

مــن أبــرز الفلاســفة العــرب  إهتــم 
بالطــب والرياضيــات و الفلك والأدب 

و الموســيقى 
ادم   - خلــدون  ابــن   - الصفــا  إخــوان 
 - الغزالــي   - ســينا  ابــن   - ســميث 
ابــن رشــد - ابــن حــزم - بيدبــا - بيــرو 
- تشومســكي - جــان جــاك روســو - 
جــورج باركلــي - جــون لــوك - ديوجيــن 
- ديــكارت - راســل - ســقراط - صقــر 
- عقــل - فرنســيس بيكــون - فيــدروس 
-فرويــد -فــظ - كونفوشــيوس - كانــت
متــى بــن يونــس - مندلســون - هنــري 

مــور  - يحيــى بــن عــدي

ضــع الأرقــام مــن 1 إلــى 9 حيــث لا يتكــرر 
الرقــم فــي كل مربــع كبيــر وفــي  كل 

خــط أفقــي أو عمــودي .
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