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هيثــــم حمـــــد
رئيس تحرير شبكة هلا كندا الإعلامية

بأشــهر  المتمثلــة  ميديــا  السوشــيال  منصــات  إن 
مواقــع التواصــل الاجتماعــي أصبحــت جــزء مهــم فــي 
حيــاة اليوميــة لجميــع الأشــخاص فــي مختلــف الأعمــار 
لأنهــا ســهلت عمليــات التواصــل فالاســتخدام المتكــرر 
الاجتماعــي،  التواصــل  وســائل  أو  ميديــا  للسوشــيال 
يمكــن أن يولّــد الإجهــاد والتوتــر والاكتئــاب واضطرابــات 
النــوم، وحتــى ضعــف الجهــاز المناعــي فــي الجســم، 
فالإفــراط فــي اســتخدام وســائل التواصــل الاجتماعــي له 
 آثــار ســلبية علــى الصحــة الجســدية والنفســية للشــخص.

الفوائــد  مــن  العديــد  وجــود  مــن  الرغــم  فعلــى 
الاجتماعــي  التواصــل  لمواقــع  المتنوعــة  والإيجابيــات 
والمخاطــر  الأضــرار  مــن  العديــد  ايضــاً  هنــاك  أنــه  إلا 
واصبــح  بهــا  تحيــط  التــي  والعيــوب  والســلبيات 
البعــض لديــه هــوس لا محــدود مــن خــال المبالغــة 
 باســتخدامها واصبحــت ظاهــرة بشــكل كبيــر للعيــان.

العديــد مــن الدراســات المختصــة وجــدت أن الغالبيــة 
العظمــى مــن مســتخدمي وســائل التواصــل الاجتماعــي 
يقارنــون حياتهــم بالآخريــن وبالأخــص لحظــات الســعادة 
ــى الشــبكة  ــي ينشــرها الآخــرون مــن أصدقائهــم عل الت
ــارة  ــدو أقــل جمــالًا وإث فقــد يظهــر لهــم أنَّ حياتهــم تب
المثاليــة، وبالتالــي يســبب لهــم  مــن حيــاة الآخريــن 
والغيــرة  الغضــب  وحتــى  والإحبــاط  الاكتئــاب  ذلــك 
ووجــدت ان بعــض الســيدات تحــاول تقليــد الفنانــات أو 
مُدونــات الموضــة مــن حيــث المظهــر والإطلالــة وعنــد 
 الفشــل يشــعرون بالإحبــاط وانعــدام الثقــة بالنفــس.

ــع  ــى مواق ــرى وجــدت بعــض الدراســات عل ــن جهــة اخ م
المواقــع  تلــك  مســتخدمي  ان  الاجتماعــي  التواصــل 
يقعــون فــي الإدمــان علــى اســتخدامها، حيــث يقــول 

التواصــل  مواقــع  علــى  البقــاء  إغــراء  فــإنَّ  الباحثــون 
الاجتماعــي يفــوق الرغبــة فــي تدخيــن الســجائر، حيــث 
يصبــح الشــخص مرتبطــاً بهاتفــه لا يســتطيع الاســتغناء 
ــى  ــادر عل ــر ق ــاً مشــغول وغي ــه دائم ــل بال ــا يجع ــه مم عن

ــر. ــز فــي شــيء آخ التركي

وقالــت تلــك الأبحــاث ان العديــد مــن الأفــراد يقومــون 
بتصفــح مواقــع التواصــل الاجتماعــي عنــد الخلــود للنــوم 
ممــا يزيــد مــن القلــق وقلــة النــوم والتــي تجعــل الشــخص 
مُشــتت الانتبــاه علــى نحــو أكثــر، ممــا يدفعــه إلــى تصفــح 
الإنترنــت لوقــت أطــول، الأمــر الــذي يُزيــد إدمانــه علــى 
الشــبكات الاجتماعيــة ويؤخــر تثبيــت بيئــة هادئــة تــؤدي 

إلــى النــوم.

امــا ظاهــرة انتهــاك الخصوصيــة، والتــي تســتخدمها 
الكثيــر مــن النســاء مــن خــال نشــر أخبارهــم واطــاع 
ــن يســافر واطلاعهــم  ــى أي ــأكل وإل ــاذا ي ــه م كل مُتابعي
علــى كل مــا يــدور بذهنــه بطريقــة مبتذلــة ومــن ثــم تقــع 
ــى  ــه يجــب عل ــدرك أن ــه الشــخص يُ المشــاكل التــي تجعل
الفــرد الاحتفــاظ ببعــض الخصوصيــة التــي تُمكنــه مــن 

ــزن. ــاة هــادىْ ومُت ــى نمــط حي ــاظ عل الحف

يطــول الحديــث عــن هــذا الموضــوع ولكــن احببــت ان 
اشــارككم اهــم النقــاط وتســليط الضــوء عليهــا وتنبيــه 
التواصــل  مواقــع  اســتخدام  عنــد  والحــذر  المجتمــع 
اكتــم   ( الجــوزي:  بــن  الإمــام  قــال  وكمــا  الاجتماعــي 
عــن النــاس ذهبــك وذهابــك ومذهبــك( وقــد حثنــا الله 
فــي القــرأن الكريــم عندمــا قــال ســيدنا يعقــوب لابنــه 
ــكَ  ــى إِخْوَتِ ــاكَ عَلَ ــصْ رُؤْيَ ــيَّ لا تَقْصُ ــا بُنَ ــالَ يَ يوســف " قَ
ــيْطَانَ لِلِإنْسَــانِ عَــدُوٌّ مُبِيــنٌ"  فَيَكِيــدُوا لَــكَ كَيْــدًا إِنَّ الشَّ

ودمتم بخير.

السوشيال ميديا و آثارها السلبية 
 في حياتنا
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أفضــل  تصنيــف   QS Quacquarelli Symonds أصــدرت 
الجامعــات العالميــة لعــام 2023 والتــي تضــم أكثــر مــن 

1400 جامعــة فــي 100 موقــع حــول العالــم.
وفــي  التصنيــف، تراجعــت 20 مــن أصــل 31 جامعــة كنديــة 

فــي الترتيــب بمــا فــي ذلــك جامعــة تورنتــو.

ــف،  ــة فــي التصني ــة كندي ــل أفضــل جامع ــت ماكجي وكان
حيــث احتلــت المرتبــة 31 فــي العالــم والأولــى فــي البــاد.

وتراجعــت جامعــة تورنتــو ، إلــى المرتبــة 34 عالميــا بعدمــا 
كانــت فــي المركــز 26 فــي آخــر تصنيــف، واحتلــت جامعــة 
بريتــش كولومبيــا المركــز 47 والثالــث علــى مســتوى 

البــاد.

ــال  ــة مونتري ــة 110 ، وجامع ــا المرتب ــة ألبرت ــت جامع واحتل
فــي المرتبــة 116 ، وجامعــة ماكماســتر المرتبــة 152 ، 

وجامعــة واترلــو المرتبــة 154 ، والجامعــة الغربيــة فــي 
المرتبــة 172.

ــة  ــة فــي القائم ــات الكندي ــن الجامع ــد م ــم إدراج المزي ت
لعــام 2023 بمــا فــي ذلــك جامعــة أوتــاوا وجامعــة كالجاري 
وجامعــة كوينــز وجامعــة دالهــوزي وجامعــة ســيمون 
فريــزر وجامعــة فيكتوريــا وجامعــة لافــال وجامعــة يــورك 

وجامعــة ساسكاتشــوان.

فــي حيــن كان معهــد ماساتشوســتس للتكنولوجيــا فــي 
الولايــات المتحــدة أفضــل جامعــة فــي العالــم حســب 
التصنيــف، يليــه جامعــة كامبريــدج وجامعــة ســتاندفورد 

وجامعــة أكســفورد وجامعــة هارفــارد.

تعرف على تصنيف الجامعات الكندية عالميا
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التنفّس وسرّ الحياة

د.شادي شامي
باحث في الطاقة الحيوية و الإستشفاء الذاتي

بالشــهيق  الإنســان  حيــاة  تبــدأ 
وتنتهــي بالزفيــر وهــذا إن دلّ علــى 
شــيء فإنّــه  يــدل علــى أنّ عمليّــة 
التنفّــس جوهريــة للحيــاة، حيــث أن 
البشــر اكتشــفوا أهميتهــا منــذ قديــم 
الأزل، ليــس فقــط للبقــاء علــى قيــد 
الحيــاة، وإنّمــا كذلــك لأداء الجســم 
والعقــل وظائفهمــا بشــكل صحيــح 

يضمــن الحيــاة الصحيــة والمريحــة
القديمــة  الديانــات  اهتمــت  ولقــد 
البدايــة   منــذ  الشــرقية  وخصوصــا 
بـــموضوع الطاقــة الحيويــة، واعتبــروا 
ألّ  ويجــب  تجلياتهــا،  أحــد  التنفّــس 
ننســى أنّ كل أســاليب الاســترخاء و 
الهدوء، و التأمل تعتمد على التنفّس 
الــذي يٌعَــدّ القاســم المشــترك الأصغــر 
المســتخدمة  الأســاليب  جميــع  بيــن 

لتهدئــة الجســم والعقــل.

إنّ أســاليب التنفــس لهــا دور فعــال 
القلــق  مواجهــة  فــي  جــدّاً  ومؤثّــر 
والتحكــم  الهلــع،  ونوبــات  والأرق 
فــي المشــاعر وتحســين القــدرة علــى 
ــر هــذه الأســاليب  ــاه، حيــث تؤثّ الانتب
عــن  الفســيولوجية  العوامــل  فــي 
العصبــي  الجهــاز  تحفيــز  طــرق 
فــي  أيضــا  وتؤثّــر  الباراســمبثاوي، 
العوامــل النفســية عــن طريــق تشــتيت 
الانتبــاه عــن الأفــكار التــي لا نريدهــا.

الجهــة  أن  التذكــر  المهــمّ  ومــن 
اليمنــى للدمــاغ مســؤولة عــن الراحــة 
والخشــوع  والتأمــل  والاســترخاء 
اليســرى  الجهــة  أمــا   ، والهــدوء 
فهــي مســؤولة عــن حــل المشــكلات 
والحســاب  والتفكيــر  والتخطيــط 
والمنطــق والتحليــل ،و عندمــا نقــوم 

والتأمــل  الاســترخاء  علــى  بالتركيــز 
والتنفــس فإنّنــا فعليــا نقــوم بتوجيــه 
ونُهــدّئ  التنفّــس،  نحــو  تفكيرنــا 
تزاحــم الأفــكار ونحفّــز عمــل الجهــة 
ــد مــن الراحــة  ــا المزي اليمنــى فتمنحن
التوتّــر  مــن  وتخلّصنــا  والاســترخاء، 
ونكــون فــي الوقــت نفســه قــد أرحنــا 
ممــا  الدمــاغ  مــن  اليســرى  الجهــة 
أكثــر  العمــل بشــكل  يحفّزهــا علــى 

كفــاءة.

ــة بيــن التنفــس  العلاقــة المتبادل
و العقــل:

إنّ التحكــم فــي التنفّــس قــادر علــى 
إحــداث الاســترخاء فســيولوجياّ حيــث 
أنّ المشاعر تؤثر في الجسد، فعندما 
نشــعر بالســعادة علــى ســبيل المثــال  
ــة، وأيضــا  ــح الفــم بصــورة تلقائي يُفت
أو  بالهــدوء والأمــان  عندمــا نشــعر 
بالراحــة، يميــل تنفّســنا إلــى أن يكــون 

أكثــر بُطئــا وعمقًــا.
 ففي هذه الأوقات نكون تحت تأثير 
الجهاز العصبي الباراســمبثاوي الذي  
يتســبب بالاســترخاء وبالعكــس عندمــا 
التوتــر  أو  الألــم  أو  بالخــوف  نشــعر 
أنفاســنا  تتســارع  الارتيــاح،  عــدم  أو 
وتصبــح أقصــر وعندهــا ينشــط الجهــاز 
العصبــي الســمبثاوي المســؤول عــن 
ردود فعــل الجســم المختلفــة تجــاه 

الضغــوط.
 ومــا لا يعلمــه الكثيــرون أنّ هــذه 
ــار تنشــأ فــي الاتجــاه المعاكــس  الآث
أيضًا، أي أنّ حالة الجسم تؤثّر بدورها 
فــي المشــاعر حيــث أنّــه عندمــا يبتســم 
الوجه يكون ردّ فعل الدماغ مشابهًا، 

وعندهــا نستشــعر أحاســيس أكثــر 

إبهاجًــا، والتنفــس علــى وجــه التحديــد 
ــر خــاص علــى  ــه قــوة ســحرية وتأثي ل

العقــل.
فــي  التنفّــس  تدريبــات  تنفــع  ولا 
مشــاكل  أو  الحــاد  التوتــر  حــالات 
النــوم فقــط، بــل تســاعد أيضًــا علــى 
ــق المزمــن،  ــف مــن حــدّة القل التخفي
الــة بشــكل  وهــي كذلــك تدريبــات فعَّ
ــون  ــن يعان خــاص مــع الأشــخاص الذي
ــات نفســية، مثــل حــالات  مــن اضطراب

والاكتئــاب. الرُهــاب 

التنفــس:  تماريــن  نجــاح  شــروط 
إن أهــم خطــوة عنــد تطبيــق تماريــن 
التنفــس العلاجيــة هــي النيــة القويــة 
و الثقــة التامــة بأنهــا ســتحقق لنــا 
العــاج الأكيــد بعــون الله، و ترديــد 
بهــذا  التــام  والاقتنــاع  التأكيــدات 
الشيء، كذلك يجب علينا التركيز في 
هــذه التماريــن تمامــا وزيــادة مــدة 
تطبيقهــا شــيئا فشــيئا، كمــا علينــا 
أيضــا أخــذ وضعيــة مريحــة وارتــداء 
مقاومــة  وعــدم  فضفاضــة  ملابــس 
أي مشــاعر ســلبية، ومن المفيد أيضا 
الاســتماع إلــى موســيقا هادئــة، مــع 
خفــت الإضــاءة والمؤثــرات الخارجيــة 
والضوضــاء قــدر المســتطاع ويفضــل 
عمــل هــذه التمرينــات بيــن أحضــان 
الطبيعــة أو علــى الأقــل فــي مــكان 

ــة. ــد التهوي جي

د.شادي شامي
باحث في الطاقة الحيوية و الإستشفاء الذاتي
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تســبب وباء كورونا في نقل إجراءات المحاكم إلى الوضع الافتراضي 
خــال العاميــن الماضييــن، وهــذا الوضــع يبــدو أنــه قــد يســتمر بطلــب 

مــن المحاميــن فــي أونتاريــو.

وتريــد مجموعــة مــن محامــي الأســرة فــي أونتاريــو أن تكــون جلســات 
الاســتماع الافتراضيــة هــي القاعــدة، حيــث وقــع أكثــر مــن 1000 محــام 
علــى التمــاس لجعــل جميــع جلســات المثــول أمــام المحكمــة "افتراضيــة 

مــا لــم يتفــق الأطــراف ومحاموهــم علــى خــاف ذلــك".

وفــي هــذا الصــدد، قــال راســل ألكســندر ، المحامــي الــذي يدعــم 
هــذه الفكــرة "تتيــح هــذه التكنولوجيــا للأشــخاص الوصــول إلــى نظــام 

العدالــة بســهولة مــن المنــزل".

ويجــادل المحامــون بــأن المحكمــة البعيــدة توفــر لهــم الوقــت ، ممــا 
يقلــل مــن فواتيــر موكليهــم ، مــع تحســين الوصــول إلــى العدالــة 
للأشــخاص ذوي الإعاقــة أو غيرهــا مــن العوائــق التــي تحــول دون 

الاجتماعــات الشــخصية.

وقالت نفيسة نزارالي ، وهي محامية أخرى تؤيد الفكرة ، "لقد كانت 
الجلســات الافتراضيــة إحــدى المزايــا القليلــة جــدًا التــي اكتســبناها مــن 

هــذا الوبــاء ، لــذا دعونــا لا نعــود إلــى الــوراء".

ويعــود القــرار إلــى العديــد مــن القضــاة بخصــوص النظــر فــي القضايــا 
علــى أســاس كل حالــة علــى حــدى إذا كانــت الإجــراءات تتــم شــخصيًا 

أو عــن بُعــد.

ولكــن البعــض يرفــض الفكــرة، حيــث قــال محامــي الدفــاع الجنائــي 
مايــكل ســبرات إنــه فــي حيــن أن هنــاك مزايــا للمثــول أمــام المحكمــة 
عــن بُعــد ، فــإن بعــض العمــاء ذوي الدخــل المنخفــض ســيكونون فــي 

وضــع غيــر مناســب إذا أصبــح الوضــع كذلــك.

قــال ســبرات: "إن الإصــرار علــى الإجــراءات الافتراضيــة فــي تلــك القضايــا 
يمكــن أن يؤكــد بشــكل أساســي علــى التفــاوت الهائــل بالفعــل بيــن 
مــن يملكــون ومــن لا يملكــون فــي نظــام العدالــة، التــوازن هــو بالضبــط 
الكلمــة التــي نحتــاج إلــى اســتخدامها، التكنولوجيــا غيــر كاملــة يمكــن 

أن تــؤدي أيضًــا إلــى إبطــاء إجــراءات المحكمــة".

ويشــعر البعــض بالقلــق مــن أن عــدم وجــود تفاعــل وجهــاً لوجــه قــد 
يؤثــر علــى نتيجــة جلســات الاســتماع.

المحــــامــــون فـــي أونتـاريــــــو يطالبــون 
باســتمرار الجلســات الافتراضيــة.
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ــر  ــردة عب ــدري الق ــروس ج ــة بفي ــالات الإصاب ارتفعــت ح
العالــم، ويطــرح العديــد مــن النــاس تســاؤلات حــول 

خطــورة هــذا الفيــروس وأعراضــه ومــدى انتقالــه.

ما هو جدري القردة؟

هــو مــرض فيروســي نــادر وحيوانــي المنشــأ )ينقــل 
فيروســه مــن الحيــوان إلــى الإنســان( وتماثــل أعــراض 
إصابته للإنســان تلك التي كان يشــهدها في الماضي 

المرضــى المصابــون بالجــدري، ولكنــه أقــل شــدة.

ومــع أن الجــدري كان قــد اســتؤصل فــي عــام 1980 فــإن 
جــدري القــرود لا يــزال يظهــر بشــكل متفــرق فــي بعــض 
أجــزاء أفريقيــا، وذلــك وفقــا لمنظمــة الصحــة العالميــة.

ينتمــي فيــروس جــدري القــرود إلــى جنــس الفيروســة 
الجدريــة التابعــة لفصيلــة فيروســات الجــدري.

جدري القرود بين البشر

 1970 عــام  فــي  البشــر  بيــن  القــردة  جــدري  ظهــر 
بجمهوريــة الكونغــو الديمقراطيــة لــدى صبــي عمــره 
9 ســنوات كان يعيــش فــي منطقــة اســتؤصل منهــا 

الجــدري فــي عــام 1968.

وأبلــغ منــذ ذلــك الحيــن عــن حــدوث معظــم الحــالات 
فــي المناطــق الريفيــة مــن الغابــات الماطــرة الواقعــة 
بحــوض نهــر الكونغــو وغــرب أفريقيــا، وخصوصــا فــي 

جمهوريــة الكونغــو الديمقراطيــة التــي يبــدو أنهــا 
مموطنــة بــه، والتــي اندلعــت فيهــا فاشــية كبــرى 

للمــرض فــي عامــي 1996 و1997.

وأبلــغ فــي خريــف عــام 2003 عــن وقــوع حــالات مؤكــدة 
ــة الوســطى  ــرود فــي المنطقــة الغربي مــن جــدري الق
مــن الولايــات المتحــدة الأميركيــة، ممــا يشــير إلــى أنهــا 
أولــى الحــالات المبلــغ عنهــا للإصابــة بالمــرض خــارج 
ــن أن معظــم المرضــى  ــة، وتبي ــارة الأفريقي نطــاق الق
المصابيــن بــه كانــوا قــد خالطــوا كلاب البــراري الأليفــة.

كيف ينتقل؟

تنجــم العــدوى عــن مخالطــة مباشــرة لدمــاء الحيوانــات 
ــة أو لســوائل أجســامها أو آفاتهــا الجلديــة أو  المصاب
ســوائلها المخاطيــة. وتقــول منظمــة الصحــة إنه وثقت 
فــي أفريقيــا حــالات عــدوى نجمــت عــن مناولــة القــرود 
أو الجــرذان الغامبيــة الضخمــة أو الســناجب المصابــة 
ــأن القــوارض هــي المســتودع  بعــدوى المــرض، علمــا ب

الرئيســي للفيــروس.

هل ينتقل عبر الطعام؟

تقــول منظمــة الصحــة إنــه ومــن المحتمــل أن يكــون 
تنــاول اللحــوم غيــر المطهيــة جيــدا مــن الحيوانــات 
المصابــة بعــدوى جــدري القــرود عامــل خطــر يرتبــط 

ــه. ــة ب بالإصاب

ما هو جدري القرود، وكيف ينتشر وماهو علاجه؟
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هل ينتقل من إنسان إلى آخر؟

بســهولة  القــرود  جــدري  ينتشــر  لا 
بيــن البشــر، ويتطلــب اتصــالا وثيقــا. 
عــن  الغارديــان  نقلــت  لمــا  ووفقــا 
المراكــز الأميركيــة لمكافحــة الأمــراض 
والوقايــة منهــا، يعتقــد أن انتقــال 
العــدوى مــن إنســان إلــى آخــر يحــدث 
بشــكل أساســي مــن خــال قطــرات 

تنفســية كبيــرة.

أعراضه:

تقسم مرحلة العدوى إلى فترتين:

فتــرة الغــزو: مــن لحظــة العــدوى إلــى 
5 أيــام.

فتــرة ظهــور الطفــح الجلــدي: فــي 
ــوم واحــد  ــن ي ــراوح بي غضــون مــدة تت

و3 أيــام عقــب الإصابــة بالحمــى.

أعراض فترة الغزو من جدري القرود
- حمى.

- صداع مبرح.
- تضخم العقد اللمفاوية.

- آلام في الظهر وفي العضلات.

- وهن شديد.

ــب  ــى الوجــه فــي أغل ــدأ الطفــح عل يب
ــزاء  ــى أج ــم ينتشــر إل ــن ثَ ــان وم الأحي

ــن الجســم. ــرى م أخ

ويكــون وقــع الطفــح أشــد مــا يكــون 
علــى الوجــه )فــي %95 مــن الحــالات( 
وأخمصــي  اليديــن  راحتــي  وعلــى 

.)75%( القدميــن 

حويصــات  إلــى  الطفــح  ويتطــور 
بســائل(  مملــوءة  صغيــرة  )نفاطــات 
وبثــرات، قــد يلزمهــا 3 أســابيع لكــي 

تمامــا. تختفــي 

يصــاب بعــض المرضــى بتضخــم وخيــم 
فــي العقــد اللمفاويــة قبــل ظهــور 
جــدري  تميــز  ســمة  وهــي  الطفــح، 
القــرود عــن ســائر الأمــراض المماثلــة.

فترة أعراضه؟

تــدوم أعــراض جــدري القــرود لفتــرة 
ويصــاب  يومــا،  و21   14 بيــن  تتــراوح 
الأطفــال بحالاتــه الشــديدة علــى نحــو 

أكثــر شــيوعا.

معدل الوفيات

يتعافــى معظــم المرضــى مــن جــدري 
القــرود فــي غضــون أســابيع قليلــة. 
مــع ذلــك، تقــول منظمــة الصحــة إن 
معــدل الوفــاة فــي الحــالات يشــهد 
ولكــن  الأوبئــة،  بيــن  كبيــرا  تباينــا 
نســبته لا تتجــاوز %10 فــي الحــالات 
الموثقــة التــي يحــدث معظمهــا فيمــا 
ــات  ــإن الفئ ــا ف ــال. وعموم ــن الأطف بي
الأصغــر ســنا هــي أكثــر حساســية على 

مــا يبــدو للإصابــة بجــدري القــرود.

علاجه؟

لا توجــد أدويــة متاحــة لجــدري القــرود، 
لجــدري  متــاح  لقــاح  أي  يوجــد  ولا 
مكافحــة  يمكــن  ولكــن  القــرود، 

فاشــياته.

وقــد ثبــت فــي الماضــي أن التطعيــم 
ضــد الجــدري ناجــع بنســبة %85 فــي 
الوقايــة مــن جــدري القــرود، غيــر أن 
هــذا اللقــاح لــم يعــد متاحــا لعامــة 
الجمهــور بعــد أن أوقــف التطعيــم بــه 
فــي أعقــاب اســتئصال الجــدري مــن 

العالــم. 
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أعلــن بنــك كنــدا عــن رفــع ســعر الفائــدة الرئيســي بمقــدار 
نصــف نقطــة مئويــة إلــى 1.5 فــي المائــة ، وهــي المــرة 
الثانيــة علــى التوالــي التــي يرتفــع فيهــا بمقــدار أكبــر مــن 

المعتــاد بســبب التضخــم.

ــدة الرئيســي  ــك المركــزي قــد رفــع ســعر الفائ وكان البن
بمقــدار نصــف نقطــة مئويــة فــي أبريــل إلــى واحــد فــي 
المائــة، وهــي أكبــر زيــادة فــي 22 عامًــا ، وواحــدة أعقبــت 

ارتفاعًــا بمقــدار ربــع نقطــة مئويــة فــي مــارس.

ويقوم بنك كندا بإجراء تغييرات على سعر الفائدة 
المتجه في محاولة للسيطرة على التضخم بهدف 

2 في المائة.
 وفقًــا لإحصــاءات كنــدا ، ارتفعــت وتيــرة التضخــم الســنوية 
إلى 6.8 في المائة في أبريل ، وهو أســرع ارتفاع ســنوي 

منــذ أكثــر مــن ثلاثــة عقــود.
وقــال البنــك المركــزي فــي بيــان "مــع اســتمرار التضخــم فــي 
الارتفــاع، يواصــل البنــك الحكــم علــى أن أســعار الفائــدة 

ســتحتاج إلــى مزيــد مــن الارتفــاع".

وســيزيد قــرار البنــك مــن معــدلات الاقتــراض للقــروض 
ذات الأســعار المتغيــرة مثــل الرهــون العقاريــة وخطــوط 

الائتمــان الأخــرى.

بنك كندا يرفع سعر الفائدة مرة أخرى

ارتفاع مستمر لأسعار الإيجار في تورونتو الكبرى
 Bullpen كشــف تقريــر جديــد حــول أســعار الإيجــار مــن
عــن   ،TorontoRentals.com و   Research & Consulting

اســتمرار ارتفــاع أســعار الإيجــار عبــر تورونتــو الكبــرى.

ووصــل معــدل الإيجــار فــي المنطقــة إلــى 2325 دولارًا فــي 
وســط المدينــة ، وهــو أعلــى بنســبة 16 فــي المائــة مــن 

أبريــل 2021.

وارتفــع متوســط ​​الإيجــار فــي ريتشــموند هيــل بنســبة 26 

فــي المائــة ســنويًا )إلــى 2129 دولارًا( ، وانخفضــت الأســعار 
فــي ماركهــام )بنســبة 5.2 فــي المائــة ، إلــى 1795 دولارًا(.

وفــي الوقــت نفســه ، ارتفعــت الأســعار بشــكل كبيــر فــي 
ــورك  ــورك وشــرق ي ــو وإيتوبيكــوك وميسيســاجا وي تورنت

وفــان وســكاربورو.

وســجلت تورونتــو متوســط  2065 دولار، وتشــهد أوتــاوا 
متوســط إلــى 3347 دولار.
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ارتفاع مستمر لأسعار الإيجار في تورونتو الكبرى

معاناة لمشتري المنازل الجدد في كندا بسبب ارتفاع سعر الفائدة
العبء  يتحملون  كندا  في  الجدد  المنازل  مشترو  أصبح 

الإضافي المتمثل في ارتفاع تكاليف الرهن العقاري.

 North Cove Advisors وفقًا لتحليل أجراه بن رابيدو ، رئيس
الرهن  مدفوعات  ارتفعت   ،  Edge Realty Analytics و 
بمقدار  نموذجي  منزل  على  الجديدة  الشهرية  العقاري 

800 دولار بين أكتوبر وأبريل.

 وقال رابيدو "ما رأيناه في الأشهر الستة الماضية كان 
زيادة هائلة في أسعار المنازل ، تقريبًا في جميع أنحاء 

البلاد ، ولكن على وجه الخصوص في جنوب أونتاريو"

العقاري  الرهن  تكاليف  في  زيــادة  أكبر  إنها  وأوضــح 
الجديدة منذ ثلاثة عقود.

وتابع قائلا: "من الصعب حقًا أن نتخيل أن هذا يمكن حله 
بأي شيء بخلاف انخفاض الأسعار في المدى القريب ، ما 

لم يتراجع بنك كندا حقًا عن سياسة أسعار الفائدة".

المقبلة الشهر  المركزي إعلان سياسته  البنك  وسيصدر 
المقبل ، ومن المتوقع على نطاق واسع أن يرفع سعر 
التضخم  يحاول كبح  ، حيث  أخرى  الرئيسي مرة  الفائدة 

المتزايد.
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لــم يصــر أغلبنــا علــى اتخــاذ حالــة الوقــوع فــي الحــب 
أساســاً لبنــاء الــزواج والحيــاة الأســرية؟  هــل حقــاً نحــن 
ــة مســتميتة فــي أيــن  ــم نســع فــي رحل نعيــش الحــب؟  ل

محبوبيــن؟   نكــون 

يقــول خبــراء علــوم النفــس بــأن كل أفعالنــا وأهدافنــا 
والســعي في ســبيل هذه الأهداف، ما هو في الحقيقة 
إلا بغــرض عيــش مشــاعر معينــة "مشــاعر الســعادة" غالبــاً.  
نريــد أن ننجــح لأن نجاحنــا يشــعرنا بالســعادة،  نريــد اختبــار 
ــا  ــا ويهتــم بن حالــة الحــب وقصتــه لأن وجــود شــخص يحبن
يشــعرنا بالاســتحقاق ومــن ثــم الســعادة،  نــأكل الطعــام 
اللذيــذ لأن الاســتمتاع بــه يقودنــا للســعادة،  وأقــول 
الســعادة مجازيــاً لأن الســعادة بالمفتــرض هــي شــعور 
جميــل مســتدام أو طويــل الأمــد وليــس نشــوة فــرح آنيــة 
تنتهــي بقضائنــا علــى لــوح الشــوكولا أو طبــق الآيــس 

كريــم.
  فــي مقابلــة مــع أحــد رجــال شــرطة مكافحــة المخــدرات 
أميــركا  فــي  الماضــي  القــرن  تســعينات  أواخــر  خــال 
التجربــة  "كانــت  المخــدرات:  أنــواع  أحــد  تجربــة  وصــف 
ــن  ــق بي ــاً يحل ــاً فضي ــت تنين ــي امتطي ــة، شــعرت بأنن مذهل
ــت  ــوم والنجــوم، شــعرت أننــي امتلكــت الكــون.  أدمن الغي
وأنــا أتنــاول الجرعــة بعــد الجرعــة فــي محاولــة يائســة 
لامتطــاء ذلــك التنيــن لكننــي لــم أعــد أجــده أو أراه."  فــي 
ــة تشــبه  ــا نعيــش حال ــة أظــن أنن ــا العاطفي معظــم تجاربن
هــذه التجربــة.  ففــي أول تقــارب نمتطــي التنيــن المجنّــح 
البــرّاق ويحلّــق بنــا عاليــاً، لتســتيقظ نســبة كبيــرة علــى 
آلام وجــروح صدمــة الارتطــام بــأرض الواقــع.  لــم؟  لأن مــا 
ظننــاه حبــاً كان حالــة الوقــوع فــي الحــب، وليــس الحــب 

الحقيقــي أو الكامــل.

لنرجــع للبدايــة، لــم يســع أغلبنــا لعيــش حالة الحــب؟  أيمكن 
أن تكــون رغبتنــا بالشــعور بأننــا محبوبيــن ومرغوبين من 

الطــرف الآخــر مدفوعــة بســبب انعــدام المرايــا فــي العصور 
الحجريــة القديمــة؟  عندمــا لــم نتمكــن من رؤية أنفســنا ولا 
مــن تقييــم قدراتنــا أو جمــال أو حتــى قبــح شــكلنا الخارجــي 
إلا مــن خــال الآخريــن فــي حياتنــا؟  منهــم نســتمد قيمتنــا 
التــي قــد تســخّر الفــرص الأفضــل لحيــاةٍ أقــل خطــراً، وتعبــاً، 
وأكثــر، وفــرة.  هــذا الآخــر الــذي قــد يشــمل الحبيــب، 
الــزوج، الأهــل، أو المجتمع.الآخــر الــذي حــدّد مقاييــس 
القبــول وقواعــد الانضمــام للمجموعــة،  وكوننــا مخلوقــات 
ــا نســعى  ــة بقين ــا العزل ــى تؤذين ــة الأول ــة بالدرج اجتماعي
لنحيــا ضمــن قالــب مقاييــس هــذا الآخــر لــكل شــيء، 
الجمــال، الأخــاق، الموهبــة، والإنجــاز لنحيــا فــي بعــضٍ 

مــن حــسّ الأمــان.

أوجهــا  فــي  الحــب  فــي  الوقــوع  حالــة  تكــون  عندمــا 
نعيــش حالــة مبهجــة للــروح، ويرتفــع الهــوس العاطفــي 
لــدى الطرفيــن، لا نســتطيع تخيــل أنفاســنا دون وجــود 
مــا  عــادةً  الأنفــاس،   هــذه  ليشــاركنا  الآخــر  الطــرف 
يجــد الشــخص الواقــع فــي الحــب نفســه فــي وهــم أن 
ــه شــيء، مهمــا حــاول  ــه كامــل الأوصــاف، لا يعيب محبوب
البعــض تنبيهــه لنقــاط تســتدعي التســاؤل علــى أقــل 
تقديــر، يحــاول إلغاءهــا ومحــو وجودهــا، فالحبيــب خــالٍ 
الحــب  بــأن حالــة الهــوس فــي  العيــوب، ويؤمــن  مــن 
ســتبقى للأبــد، لا يمكــن أن تنتهــي،  يــدرك فشــل علاقــات 
الآخريــن، ولكنهــم ليســوا هــو، فهــو وشــريكه متفاهميــن 
تمامــاً ولــن يحــدث هــذا لهــم، لكــن هــل هــذا هــو الحــب أم 

أنــه التعلــق، أو الانجــذاب المفــرط؟ 

 قامــت الدكتــورة دوروثــي تينــوف طبيبــة نفســية أمريكيــة 
ومؤلفــة كتاب

Love and Limerence – the Experience of Being in Love  
 بالعديــد مــن الدراســات علــى حالــة الوقــوع فــي الحــب 

= حيــاة؟ = زواج  ارتبــاط   = تعلّــق   =  حــب 
لبنى شعبان

 لايف كوتش 
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ضمّــت الدراســة مئــات المشــاركين مــن مختلــف الأعمــار 
بــدءاً بالسادســة عشــر وانتهــاءً بالســبعين،  اســتنتجت 
العلاقــة  هــوس  عمــر  متوســط  أن  تينــوف  الدكتــورة 
الرومانســية )حالــة الوقــوع فــي الحــب( ســنتين، نعــم كل 
هــذا الجنــون والتعلّــق ينتهــي خــال ســنتين، بعدهــا 
تصبــح تلــك الحــركات اللطيفــة وقلــب الشــفة إعلانــاً لعــدم 
الرضــا، كل تلــك الحــركات التــي تجاهلناهــا فــي البدايــة 
تتراكــم لتصبــح جبــالًا شــاهقة الارتفــاع لا يمكــن تجاوزهــا 

أو التغاضــي عنهــا والتعايــش معهــا.

ويتدخــل الواقــع ليحتــل الحيــاة بفظاظــة مؤلمــة،  وفجــأة 
يصبــح الأحبــة المتلاصقيــن أعــداء، ويتحــول الــزواج إلــى 
أرض معركــة حاميــة الوطيــس، هنــا يتســاءل الكثيــرون، 
هــل حقــاً عشــنا الحــب الحقيقــي؟ برأيــي نعــم،  المشــكلة 
هــي فــي المعلومــات المضللــة، أن تلــك الحالــة أبديــة 
الاســتمرار مدعمــة بالكثيــر مــن الأفــام والمسلســات 
الرومانســية، نحــن نفشــل فــي اســتيعاب حقيقــة الطبيعــة 
الإنســانية، فالوضــع المبهــج لحالــة ،الوقــوع فــي الحــب 
ــر، لكــن هــذا  ــك الطــرف الآخ ــا نمتل ــا فــي تصــوّر أننّ يضعن

ــا. ــن بطبيعتن ــي فنحــن البشــر أنانيي ــر خيال التفكي

ــة ،الوقــوع فــي الحــب  ــة حال يظــن بعــض الأزواج أن نهاي
ــن: ــن الاحتمالي ــي أحــد هذي تعن

الالتزام بالبقاء في حياة تعيسة مع الشريك 	-
أو الهرب والمحاولة مع شخص آخر من جديد 	-

نجــد الأغلبيــة ممــن يطلــب المســاعدة قائــاً:" أنــا بحاجــة أن 
يحبنــي شــخص اختــار أن يحبنــي".

لكنهم يتناسون الاحتمال الثالث والأهم:  
الانتقــال مــن حالــة )الوقــوع فــي الحــب( إلــى حالــة  	-

الحقيقــي(. )الحــب 

قــد ينتقــد البعــض ويصــر علــى أن هــذه الدراســات صمّمــت 
علــى قيــاس عالــم الغــرب بتقاليــده وأعرافــه،  وهنــا أقــول: 
ــات  ــة العلاق ــط لعب ــد ضب ــا اختلفــت شــكليات وقواع مهم
بيــن شــعب وآخــر، يبقــى القاســم المشــترك الأكبــر هــو 
ــم هــو  ــا البشــرية التــي نشــترك بهــا جميعــاً،  الأل طبيعتن
الألــم ســواء فــي اليابــان أو الموزامبيــق أو ألمانيــا وكذلــك 
هــو المــوت،  تبقــى لعبــة العلاقــات بمراحلهــا رغــم اختلاف 
أســماء هــذه المراحــل مــن بلــد إلــى آخــر تمــر بالمراحــل 

ذاتهــا، ّ ذا أمــر تحكمــه النفــس البشــرية وطبيعتهــا.

مــا هــو الحــب الحقيقــي: هــو حــب عاطفــي بطبيعتــه لكنــه 
ليــس هوســياً،  هــو حــب يجمــع المنطــق والشــعور  هــو 
حــب يتضمــن فعــاً إراديــاً ويتطلــب التزامــاً، هــو حــب يفســح 
مجــالًا للنمــو والتطــور الذاتــي،  ولا يمكــن للحــب الحقيقــي 
أن يبــدأ قبــل أن تنهــي حالــة )الوقــوع فــي الحــب( رحلتهــا. 

وهنا سنتوقف لنتابع في الشهر القادم.

لنا في الحياة لقاء 

ســجلت أونتاريــو أقــل مشــاركة للناخبيــن فــي التاريــخ خــال 
انتخابــات عــام 2022 ، حيــث أدلــى حوالــي 43.5 فــي المائــة 
مــن الناخبيــن المؤهليــن بأصواتهــم وفقًــا لنتائــج انتخابــات 

أونتاريــو الأوليــة.

ومــن بيــن 10.7 مليــون ناخــب مســجل فــي المقاطعــة ، فــإن 
هــذا يســاوي مــا يزيــد قليــاً عــن 4.6 مليــون صــوت، وهــذا 
ــة عــن نســبة المشــاركة فــي  يقــل بنحــو 13.5 نقطــة مئوي

ــات المحافظــات لعــام 2018. انتخاب
وكانــت آخــر مــرة كانــت فيهــا نســبة إقبــال الناخبيــن أقــل 
مــن 50 فــي المائــة فــي عــام 2011 ، عندمــا صــوت 48 فــي 

ــا. المائــة فقــط مــن ســكان أونتاريــو فــوق ســن 18 عامً

وفــي النتائــج النهائيــة حــاز المحافظــون علــى ٪40.8 مــن 
تلــك الأصــوات مــا يســاوي بأكثــر مــن 1.9 مليــون صــوت ، 

ــى 83 مقعــدًا فــي المجلــس التشــريعي. ــوا عل وحصل

تسجيل أقل نسبة مشاركة في تاريخ انتخابات أونتاريو
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ألقــى حاكــم أونتاريــو دوغ فــورد خطابــا فــي مركــز 
مؤتمــرات تورونتــو بعــد فــوزه بولايــة ثانيــة لحكــم 

اونتاريــو. مقاطعــة 

 تطرق فورد إلى 10 نقاط أساسية في خطابها، شملت 
الحديــث عــن كل التفاصيــل أثنــاء الانتخابــات وبعــد فــوزه 
بحكومــة الأغلبيــة ومــا يتوقعــه الســكان خــال عهدتــه 

الجديدة.

واســتهل فــورد خطابــه بتوجيــه رســالة احتــرام وتقديــر 
لمنافســيه أندريــا هــوروث زعيمــة الديمقراطييــن الجدد، 
وأيضــا ســتيفن ديــل لــوكا زعيــم الحــزب الليبرالــي، حيــث 
قــال "إلــى أندريــا ، شــكرًا لــك علــى ســنوات خدمتــك 
لشــعب أونتاريــو، لا داعــي للشــك فــي أنــك تســتيقظين 
كل يــوم علــى اســتعداد للقتــال مــن أجــل مــا تؤمنين به. 
لديــك شــجاعة لقناعاتــك، ولســتيفن ، أنــت لقــد كرســت 
حياتــك للخدمــة العامــة ورغــم أننــا ربمــا لــم نتفــق علــى 
كل شــيء أعــرف أنــك لا تريــد ســوى الأفضــل لمســتقبل 

أونتاريــو ".

وبخصــوص الميزانيــة التــي قدمتهــا حكومتــه فــي 
أبريــل لكنهــا لــم يتــم تمريرهــا فعليًــا، قــال فــورد : 
ــة ، ســترون  ــر بالميزاني ــق الأم ــا يتعل ــه عندم ــد أن "أعتق
نفــس التفاصيــل تقريبــا، لقــد عملنــا بجــد علــى تلــك 
ــا ســيكون  ــة وســنقوم بالموافقــة عليهــا، ربم الميزاني
هنــاك بعــض التعديــات هنــا وهنــاك ، لكــن فــي معظــم 
الأحيــان ، نضــع ميزانيتنــا أمــام النــاس وعملنــا وفقًــا 

لميزانيتنــا وســنلتزم بذلــك ".

ــذي  وحــول مــا إذا كان ســيعيد النظــر فــي التشــريع ال
يحــدد زيــادة أجــور القطــاع العــام بنســبة واحــد فــي 
المائــة، قــال فــورد : "نحن نمر بمرحلة من التضخم، ويجب 
أن نتعامــل مــع النــاس بإنصــاف، ســنجلس ونتفــاوض 
ــي  ــات، لكنن ــوع النقاب ــادل بغــض النظــر عــن ن بشــكل ع
مؤمــن قــوي بالعدالــة مــع النــاس، فهــم يعملــون بجــد 
ويقومــون بعمــل رائــع ونحــن نعتمــد عليهــم، لذلــك أنــا 

ممتــن جــدًا للجميــع ، وخاصــة الممرضــات ".

وتابــع قائــا حــول الأعضــاء الجــدد فــي الحــزب : "بينمــا 
ســنجلس مــع فريقنــا ونتحــدث مــه جميــع الأعضــاء الجدد 
، أعتقــد أن هنــاك 17 عضــوًا جديــدًا مــن مناطــق مختلفــة 
، وســنجلس وننظــر فــي كل منطقــة علــى حــدة ، وننظــر 
إلــى مســتوى مهــارة كل شــخص، لدينــا فريــق رائــع 
ورائــع، تمكنــا مــن التعــرف علــى بعضنــا البعــض خــال 
الســنوات الأربــع الماضيــة والمرشــحين الجــدد الذيــن 
تعرفــت عليهــم خــال الفتــرة القليلــة الماضيــة، لدينــا 
مجموعــة رائعــة حقًــا مــن النســاء والرجــال وأنــا ممتــن 

جــدًا لــكل عملهــم الشــاق ".

وبخصوص حماية أونتاريو من الركود الاقتصادي، تحدث 
فــورد : "حســنًا ، علينــا أن نتأكــد مــن أننــا قــادرون علــى 
المنافســة وقبــل أن أتولــى منصبــي قبــل أربــع ســنوات 
، لــم نكــن قادريــن علــى ذلــك، لقــد خلقنــا 300000 فرصــة 
عمــل، وعلينــا الاســتمرار فــي خلــق بيئــة للشــركات 
لتأتــي إلــى هنــا وتزدهــر و تنمــو، وعندمــا يحــدث ذلــك، 
ــق هــذا  ــر، نحــن نخل يزهــدر موظفوهــا ويتطــورون أكث
المنــاخ حيــث يمكنــك أن تكــون رائــد أعمــال وتفتــح 

أبــرز النقــاط الأساســية التــي تحــدث عنهــا فــورد بعــد فــوزه 
أونتاريــو بانتخابــات 
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عملــك الخــاص، لذلــك ســيكون لدينــا 
أي  فــي  تنافســي  اختصــاص  أكثــر 
مــكان فــي أمريــكا الشــمالية أو فــي 
ــا  ــع أصدقائن ــن نتنافــس م ــم، نح العال
ــا  فــي الولايــات المتحــدة ، فــي أوروب
ــة ، فــي آســيا". ــكا الجنوبي ، فــي أمري

جديــدة  كفــاءات  تعييــن  حــول 
"أنــا   : فــورد  قــال  الحكومــة،  فــي 
بالمنهجيــات  المؤمنيــن  أشــد  مــن 
العمــل  وتســهيل   ، الدقيقــة 
مــن  والتخلــص  الأمــور  لإنجــاز 
غيــر  اللوائــح  مــن  والكثيــر  الروتيــن 
الضروريــة ، والازدواجيــة ، واللوائــح 
المقاطعــة  فــي  بهــا  المعمــول 
والحكومــة الفيدراليــة، هنــاك مجــال 
كبيــر للكفــاءات فــي الحكومــة وأنــا 
أشــجع حقًــا ليــس فقــط المقاطعــة 
ولكــن البلديــات علــى زيــادة الكفــاءة، 
أنــه  يقــول  حكومــي  مســؤول  أي 
ــه  ــك، لأن ــي حســنا، هــو ليــس كذل يبل
لا يوجــد حــدود لتقديــم أفضــل مــا 

يمكننــا القيــام بــه، هنــاك دائمًــا مجــال 
المســتمر". للتطــور 

يتوقعــه  أن  يمكــن  مــا  وبخصــوص 
ســكان أونتاريــو مــن الولايــة الثانيــة 
أننــا  لحكومتــه : "ســوف نتأكــد مــن 
نفــي بوعودنــا للمضــي قدمًــا، ووعدنــا 
الطريــق  نبنــي  نحــن  جــدًا،  واضــح 
الســريع 413 ، ونبنــي ممــر برادفــورد 
الجانبــي ، ونبنــي طرقًــا ســريعة عبــر 
مقاطعتــه بأكملهــا، لدينــا 50 مشــروع 
40 مليــار دولار  بتكلفــة  مستشــفى 
ــن نســتثمر فــي  سنســتثمر فيهــا، نح
مــدارس جديــدة وننفــق 14 مليــار دولار 
علــى بنائهــا نحــن نركــز علــى البنيــة 
ــار دولار، نحــن  التحتيــة بقيمــة 158 ملي

نبنــي أونتاريــو ".

وقــال فــورد أنــه تكلــم هاتفيــا مــع 
رئيــس الــوزراء جاســتن تــرودو، حيــث 
ــا  ــا وراجعن ــا وجلســنا مع ــال : "تحدثن ق
كل مــا أنجزنــاه معًــا، هنــاك الكثيــر 

ممــا يوحدنــا ، يمكننــا أن نختلــف بشــأن 
ــا، ولكــن  ــي يعرفهــا كلان الأشــياء الت
إذا نظــرت إلــى أكبــر متــرو أنفــاق فــي 
مليــار   30  ، الآن  الشــمالية  أمريــكا 
الحكومــات  مــع  عملنــا  لقــد   ، دولار 
البلديــة والفدراليــة والإقليميــة علــى 
ذلــك، هنــاك رعايــة للأطفــال ، والتــي 
الســيارات   ، رائعــة  صفقــة  كانــت 
الكهربائيــة ، البطاريــات الكهربائيــة 
مــن  كاملــة  مجموعــة  هنــاك  كان   ،
الأشــياء التــي تحدثنــا عنهــا الليلــة 
الماضيــة والتــي كانــت رائعــة مــن أجــل 

الوطــن".

وتحــدث فــورد مازحــا حــول مــا عمــا كان 
يعــرف كل الكلمــات فــي أغنيــة حملتــه 
المنتشرة في كل أنحاء أونتاريو، حيث 
قــال : "لــم يكــن هنــاك الكثيــر مــن 
الاحتفــالات، لقــد ذهبــت للنــوم فــي 
الســاعة الرابعــة وكنــت أتعامــل طيلــة 
اليــوم مــع الأرقــام، ولكنهــا أغنيــة 

رائعــة وجذابــة".

انخفضــت مبيعــات المنــازل 
فــي مايــو بنســبة ٪39 عــن 
العــام الماضــي ، وارتفعــت 
ــا  الأســعار بنســبة ٪10 تقريبً
مجلــس  تقريــر  حســب 
فــي  الإقليمــي  العقــارات 

تورونتــو.

وكشــف التقريــر أن ســوق 
منطقــة  فــي  الإســكان 
ــر  ــح أكث ــرى أصب ــو الكب تورنت
انخفضــت  حيــث  توازنــاً 
فــي  المنــازل  مبيعــات 
ــو بنســبة 39 فــي  شــهر ماي
ــام الســابق  ــن الع ــة ع المائ
وارتفعــت الأســعار بنســبة 

تقريبًــا. المائــة  فــي   10

ووجــد مجلس إدارة أونتاريو 
أن إجمالــي مبيعــات المنازل 
فــي الشــهر الماضــي بلــغ 
 11903 مــن  انخفاضًــا   7283
فــي مايــو 2021 و 7989 فــي 

ــل الماضــي. أبري

الإدارة  مجلــس  وعــزا 
إلــى  المبيعــات  انخفــاض 
ارتفــاع تكاليــف الاقتــراض 
أســعار  ارتفــاع  بســبب 
الفائــدة واقترنــت بضغــوط 
علــى  أثــرت  تضخميــة 

لإنفــاق. ا

 ، الأخيــرة  الأســابيع  فــي 
لاحــظ أصحــاب العقــارات أن 
ليســت  المبيعــات  وتيــرة 
فــي  كانــت  كمــا  متوتــرة 

العــام. بدايــة 

وبلــغ متوســط ​​ســعر المنــزل 
مايــو  فــي  دولارا   1212806
، بزيــادة أكثــر مــن تســعة 
 1108124 مــن  المائــة  فــي 
دولارا فــي نفــس الشــهر 

مــن العــام الماضــي.

ومــع ذلــك ، كان متوســط ​​
ســعر المنــزل لا يــزال أقــل 
فــي  دولار   1،253،567 مــن 

أبريــل.

ســعر  متوســط ​​ وارتفــع 
فــي  المنفصــل  المنــزل 
المرتبــط   ، تورنتــو  مدينــة 
برمــز المنطقــة 416 بنســبة 
12 فــي المائــة منــذ العــام 
الماضــي ليصــل إلــى أكثــر 
فــي  دولار  مليــون  مــن 1.9 
مايــو ، فــي حيــن ارتفعــت 

العقــارات شــبه المنفصلــة 
بنحــو ثمانيــة فــي المائــة 
إلــى تصــل إلــى أكثــر مــن 1.4 

دولار. مليــون 

التــاون  منــازل  وارتفعــت 
فــي   10 بحوالــي  هــاوس 
المائــة لتصــل إلــى مــا يزيــد 
 ، مليــون دولار  عــن  قليــاً 
فــي حيــن شــهدت الشــقق 
الســكنية زيــادة بنســبة 10 
فــي المائــة إلــى متوســط ​​

793 ألــف دولار.

شــبه  العقــارات  وارتفعــت 
فــي  والمنــازل  المنفصلــة 
فــي   14 بنســبة  المنطقــة 
أكثــر  إلــى  لتصــل  المائــة 
مــن مليــون دولار و 950 ألــف 

التوالــي. علــى  دولار 

انخفاض كبير في مبيعات المنازل عبر تورونتو
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     كشــف اســتطلاع جديــد أن مــا يقــرب مــن نصــف 
الكندييــن يقولــون إنهــم يجــدون صعوبــة فــي إطعــام 
أســرهم بســبب التضخــم الــذي أدى إلــى ارتفــاع فواتيــر 

ــة. البقال

وأجــرى معهــد "أنجــوس ريــد" اســتبيانًا علــى 1992 بالغًــا 
كنديًــا حــول الشــؤون الماليــة لأســرهم ومــا يعتقــدون 
أن بنــك كنــدا يجــب أن يفعلــه ردًا علــى معــدل التضخــم 
الــذي وصــل الآن إلــى أعلــى مســتوى لــه منــذ 31 عامًــا.

ووجــد الاســتطلاع أن 49 فــي المائــة مــن المســتجيبين 
أفــادوا الآن أنهــم وجــدوا صعوبــة أو صعوبــة شــديدة 
فــي إطعــام أســرهم بســبب ارتفــاع أســعار المــواد 
الغذائيــة بنســبة 8.7 فــي المائــة علــى أســاس ســنوي 

فــي مــارس.

هــذا الرقــم أعلــى مــن 36 فــي المائــة فقــط فــي المــرة 
الأخيــرة التــي أجــرى فيهــا أنجــوس ريــد مســحًا مشــابهًا 

فــي أبريــل 2019.

ووجــد الاســتطلاع أن 36 فــي المائــة مــن المســتجيبين 
أفــادوا بأنهــم فــي وضــع مالــي أســوأ ممــا كان عليــه 

قبــل عــام ، مقارنــة بـــ 24 فــي المائــة ممــن قالــوا إن 
أوضاعهــم الماليــة قــد تحســنت خــال الأشــهر الـــ 12 

الماضيــة.

وقــال 39 فــي المائــة آخــرون إن مواردهــم الماليــة 
متقاربــة ، علــى الرغــم مــن ارتفــاع تكاليــف المعيشــة.

كمــا تجــاوزت نســبة المســتجيبين الذيــن اعتقــدوا أن 
ــام واحــد مــن  ــي ســيكون أســوأ بعــد ع وضعهــم المال
الآن 28 فــي المائــة مقابــل أولئــك الذيــن اعتقــدوا أنــه 

سيتحســن 24 فــي المائــة.

ــة ســعر  ــون فــي رؤي ــة إنهــم يرغب وقــال 45 فــي المائ
المائــة فــي  1 فــي  عنــد  للبنــك  الرئيســية  الفائــدة 
الوقــت الحالــي ، حتــى يتضــح كيــف ســتؤثر الارتفاعــات 

العديــدة الأخيــرة علــى التضخــم.

وقــال 27 فــي المائــة مــن المشــاركين فــي الاســتطلاع 
إنهــم يــودون رؤيــة البنــك يواصــل رفــع أســعار الفائــدة 
لمحاربــة التضخــم بينمــا قــال 13 فــي المائــة إنهــم 
يرغبــون فــي رؤيــة أســعار منخفضــة لحمايــة أســواق 

الإســكان والاســتثمار.

اســتطلاع: نصــف الكندييــن يواجهــون صعوبــة فــي توفيــر 
الطعــام بســبب ارتفــاع التضخــم.
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     ســيعود عــرض الأفــام فــي الهــواء الطلــق ليلــة 
الخميــس فــي الســينما مــرة أخــرى فــي ميــدان ميسيســاجا 

للاحتفــال .

وبعد توقف لمدة عامين بســبب جائحة الكورونا، ســتعود 
ليالــي فيلــم Celebration Square ذات الشــعبية الكبيــرة 

مــرة أخــرى علــى التقويــم لعــام 2022.

وبالتالــي تعرفــوا علــى قائمــة عــروض الأفــام المؤكــدة 
المخطط لها في ساحة الاحتفال في الأسابيع المقبلة:

May 26: Sing 2
June 2: Ghostbusters: Afterlife
June 9: Jumanji: The Next Level
June 16: Clifford the Big Red Dog
June 23: Shrek 2

يقــول مســؤولو مدينــة ميسيســاجا إن قوائــم الأفــام مــن 
يوليــو إلــى ســبتمبر ســيتم الإعــان عنهــا بمجــرد توفرهــا.

العديــد مــن  تعــود   ، الســينما  ليالــي  إلــى  وبالإضافــة 

المهرجانــات ذات الشــعبية الكبيــرة إلــى ســاحة الاحتفــال 
ــا. ــف أيضً ــع والصي هــذا الربي

وكذلــك أيضًــا ، احتفــالات يــوم كنــدا فــي الأول مــن يوليــو 
، والتــي قــد تشــمل الألعــاب الناريــة ، وفقًــا لمــا ذكرتــه 

العمــدة بونــي كرومبــي.

وتشــمل المهرجانــات التــي تعــود إلــى ســاحة الاحتفــال 
هــذا العــام يــوم ميسيســاجا البولنــدي )28 مايــو( ومهرجــان 

TD للفسيفســاء )23-22 يوليــو( وميسيســاجا إيتالفيســت
)13-12 أغسطس( ومهرجان اليابان الكندي )21-20 أغسطس(.

عــودة عــروض أفــام ليالــي الخميــس فــي الهــواء 
الطلــق بميسيســاجا
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ارتفــاع  تورونتــو  تشــهد 
كبيــر فــي ســرقات الســيارات 
بالســاح والتــي تســتهدف 
الســيارات  أصحــاب  غالبــا 

الفاخــرة.

ووقعــت أحــدث سلســلة مــن 
عمليات سرقة السيارات ليلة 
الأربعاء عندما سُرقت سيارات 
ثلاثــة ضحايــا منفصليــن تحــت 
تهديــد الســاح فــي غضــون 

ســاعتين فقط.

تعتقــد الشــرطة أن الحــوادث 
الثلاثة مرتبطة وأن المشتبه 
بهم يجب اعتبارهم مسلحين 

وخطرين.

وفي الأيام الماضية، تعرض 
ميتــش مارنــر مهاجــم تورنتــو 
تحــت  للســرقة  ليفــز"  "مابــل 
دار  خــارج  الســاح  تهديــد 
سينما إيتوبيكوك، ولم يصب 

الحــادث. بــأذى فــي 

يقــول  الصــدد،  هــذا  فــي 
مينديلســون  مــارك  الخبيــر 
الســيارات بهــذه  إن ســرقات 
الطريقة ترتفع لأنها أسهل 
التكنولوجيــا  اســتخدام  مــن 
ــح وتشــغيل  المفاتي لســرقة 

الســيارة.

فــي  اســتهدافك  تــم  إذا 
أي وقــت مــن الأوقــات فــي 
عملية ســرقة ســيارات ، فإن 
بإصــدار  مينديلســون يوصــي 

اللصــوص. ــردع  ل ضوضــاء 

ويقول بهذا الصدد : "إذا رأيت 
نحــو ســيارتك  شــخصًا قادمًــا 

 ، ذلــك  بشــأن  قلقــا  وكنــت 
سواء كان شخصان أو ثلاثة 
، يمكنــك أن تغلــق الأبــواب، 
وتشغيل جهاز الإنذار، ويجب 
 ، الضوضــاء  أن تحــدث بعــض 
هم لا يريدون جذب الانتباه ".

ــاك  إذا كان هن  ، ــك  ومــع ذل
 ، لســامتك  تهديــد  أي 
ــه يجــب  إن يقــول مندلســون 
الامتثــال للمطالــب والتخلــي 
يقــول  حيــث  ســيارتك،  عــن 
"إذا اقتــرب منــك مســلحون ، 
حــاول التخلــي عنهــا بهــدوء 
واترك لهم السيارة ، فيمكن 
اســتبدالها، ومحاولــة حمايــة 
تســتحق  لا  الســيارة  هــذه 

." حياتــك 

إذا  أنــه  مندلســون  يضيــف 
 ، أنــه يتــم ملاحقتــك  شــعرت 
فقــم بالقيــادة إلــى الشــرطة 
واتصــل  الإطفــاء  مركــز  أو 

بالســلطات.

المجرمون ســرقة  وإذا حاول 
ســيارتك مــع وجــود أطفــال 
، يقــول مندلســون  بداخلهــا 
لــك علــى  إنهــم سيســمحون 
الأرجــح بإخــراج الأطفــال قبــل 

الســيارة. ركــوب 

يطلــب   ، ذلــك  فــي غضــون 
تــوري  جــون  تورنتــو  عمــدة 
ــة  الحكوم ــه فــي  مــن نظرائ
وحكومــات  الفيدراليــة 
المقاطعــات المســاعدة فــي 
الــذي شــبهه   ، الوضــع  هــذا 

"الطاعــون". بـــ 

الخبراء ينصحون بطرق تجنب
سرقة سيارتك في تورونتو
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تبيــن أن دواء تجريبيــاً لعــاج الســرطان نجــح في شــفاء كل 
المرضــى الذيــن شــملتهم تجربــة ســريرية صغيــرة أجريــت 

فــي الولايــات المتحــدة.

وكان جميــع المرضــى الـــ 12، الذيــن شــخصت إصابتهــم 
بعــد  للشــفاء  تماثلــوا  قــد  المســتقيم،  بســرطان 
 dostarlimab "دوســتارليماب"  يســمى  عقــار  اســتخدام 
فــي  نُشــرت  دراســة  وفــق  أشــهر،  ســتة  طــوال 

.New England Journal of Medicine مجلــة 

وقــال لويــس ديــاز، أحــد الباحثيــن الرئيســين الذيــن أعــدوا 
الورقــة البحثيــة وطبيــب فــي الأورام فــي "مركــز ميموريال 
ســلون كيترينــغ للســرطان" فــي نيويــورك أنهــا ســابقة 

تاريخيــة مــن نوعهــا.

كذلــك لــم يعــان المرضــى أي آثــار جانبيــة مهمــة خــال 
العــاج، ولكــن يُعتقــد أن الدراســة لــم تشــتمل علــى 
العــدد الكافــي مــن المشــاركين الــذي يســمح بتســليط 
الضــوء علــى الأعــراض الســلبية المختلفــة التــي يتســبب 

ــدواء. بهــا ال

ــى الرغــم مــن الحماســة التــي اعترتهــم تجــاه البحــث،  عل
أشــار العلمــاء إلــى ضــرورة التوصــل إلــى النتائــج الواعــدة 
نفســها فــي بحــوث أخــرى، محذريــن مــن اســتنتاج أن 

مرضــى الســرطان قــد تماثلــوا للشــفاء بواســطة الــدواء.
عــاج  فــي  يســتخدم  مناعــي  عــاج  و"دوســتارليماب" 
ســرطان بطانــة الرحــم، ولكــن الدراســة شــكلت التجربــة 
الســريرية الأولــى التــي تتقصــى إذا مــا كان الــدواء فاعــاً 

ضــد أورام ســرطان المســتقيم.

ويعمــل الــدواء مــن طريق الكشــف عن الخلايا الســرطانية، 
مــا يســمح لجهــاز المناعة بالتعــرف إليها وتدميرها.

ــاول المرضــى الـــ 12 دواء "دوســتارليماب"  فــي البحــث، تن
كل ثلاثــة أســابيع علــى مــدى ســتة أشــهر ، وكان مقــرراً 
الكيمــاوي  العــاج  مــن  معتــاد  بشــكل  ذلــك  اســتتباع 

والجراحــة.

مــع ذلــك، بعــد ســتة أشــهر مــن توقــف المرضــى عــن تناول 
الــدواء، اختفــى الســرطان لديهــم، ولــم يعــد يظهــر فــي 
التصويــر  أو  الداخلــي،  التنظيــر  أو  الجســدي،  الفحــص 
المقطعــي بالإصــدار البوزيترونــي PET، أو حتــى التصويــر 

. MRIــن المغناطيســي بالرني

ــدو أن المرضــى مــا  ــى الدراســة، يب بعــد مــرور ســنتين عل
زالــوا ســليمين مــن الســرطان، ولــم يتلــق أي مشــارك مــن 
ــم يخضــع  ــاً إشــعاعياً ول ــة حتــى الآن علاجــاً كيماوي التجرب

لجراحــة.

في سابقة تاريخية..نجاح أول علاج للسرطان وشفاء كل المرضى!
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برامــج  أشــهر  مــن  دايــت  الكيتــو 
التخســيس التــي ظهــرت وانتشــرت 
بشــكل ســريع فــي الأونــه الاخيــرة ‎ولا 
يمكــن إنــكار النتائــج التــي حققهــا هــذا 
النــوع مــن الدايــت ، وكيــف أنــه ســاعد 
الكثيــر مــن الاشــخاص علــى التخلــص 
مــن الــوزن الزائــد والحصــول علــى نتائــج 
ــك الا  ــى الرغــم مــن ذل ــدة، ولكــن   عل جي
انــه لــكل شــىء مميــزات و عيــوب ، حتــى 
نظــام الكيتــو لــه أضــرار كبيــرة علــى صحــة 
الجســم، لذلــك يجــب ان تقــرأ جيــدًا هــذا 
المقــال لتعــرف  المزيــد عــن نظــام الكيتــو 

ــه. ــرر أتباع ــل ان تق قب

ما هو نظام الكيتو؟
 

نظــام الكيتــو أو مــا يعــرف بالرجيــم 
الكيتونــي هــو نظــام غذائــي منخفــض 
الكربوهيــدرات وعالــي فــي الدهــون، 
يعتمــد  النظــام  هــذا  أن  بمعنــى 
بشــكل أساســي علــى تقليــل كميــة 
الكربوهيــدرات التــي تدخــل الجســم 
حتــى يفتقدهــا الجســم ولا يجــد الوقــود 
الــذي يحتاجــه لإمــداد الجســم بالطاقــة 
وعندهــا يأتــي دور الدهــون التــي تحــل 
محــل الكربوهيــدرات تمامًــا كمصــدر 
لتصنيــع الطاقــة فيبــدأ الجســم فــي 
حــرق أكبــر كميــة مــن الدهــون المخزنــة

وهكــذا يفقــد نســبة كبيــرة مــن دهــون 
الجســم.

مــا هــي العناصــر الغذائيــة التــي 
تنــدرج تحــت نظــام الكيتــو دايــت ؟

ــو بشــكل أساســي  ــد نظــام الكيت يعتم
علــى الدهــون الصحيــة المســتخلصة من 
اللحــوم الحمــراء والدواجــن بمنتجاتهــا 
والأســماك وأنــواع الجبــن المختلفــة، 
لكــن بنســب محــدودة تختلــف باختــاف 
الســن و الــوزن و الحالــه الصحيــه ، 
وليســت بكميــات مفتوحــة كمــا يعتقــد 
البعــض ،كمــا تدخــل بعــض الخضــروات 
الكربوهيــدرات  منخفضــة  والفواكــه 
الخضــروات  مثــل  الدهــون  وعاليــة 
الورقيــة والكيــوي، ومعهــم بعــض مــن  
المكســرات عاليــة الدهــون مثــل الفــول 

الســوداني واللــوز. 

مميزات وعيوب نظام الكيتو

أولً: المميزات 

ــده  تناســب  ــوزن بنســبه جي ــدان ال 1. فق
مرضــى الســمنة دون الحاجــة لاســتخدام 

أدويــة تخســيس. 
2. عــاج بعــض الأمــراض لأنــه يعمــل علــى 
خفــض مســتوى الســكر فــي الــدم ممــا 
قــد يســاعد مرضــى الســكري مــن النــوع

الثاني. 
3. أحيانًــا يســاعد فــي بعــض حــالات 

الكيمــاوي  عــاج  مــع  الســرطان 

ــه  ــث تقــول الدراســات أن والاشــعاع، حي
ــاج  ــا الســرطانية التــي تحت ــل الخلاي يقت
الجلوكــوز لكــي تنمــو، لكــن لا ننصــح 
باتباعــه إلا بعــد استشــارة الطبيــب 

المشــرف علــى الحالــة. 
4. يعــزز صحــة الدمــاغ ويســاعد جيــدًا علــى 
التركيــز، حيــث يتبعــه البعــض لزيــادة 
الكفــاءة والانتاجيــة و يقلــل مــن أعــراض 
مــرض الزهايمــر ويبطــئ تقدمــه كمــا 
انــه يزيــد مــن التركيــز ويحســن الذاكــرة .
5. يعالــج بعــض حــالات الصــرع، حيــث أن 
بدايــة ظهــوره كانــت فــي أوائــل القــرن 
العشــرين حيــن اســتخدمه الأطبــاء فــي 

عــاج الصــرع عنــد الأطفــال. 
6. يســاعد أحيانًــا فــي منــع حبــوب الشــباب 
مــن الظهــور، حيــث أن الكربوهيــدرات 
تزيــد مــن ظهــور الهرمونــات التــي تــؤدي 

لظهــور هــذا النــوع مــن الحبــوب.

ثانيًا: العيوب 

1. انفلونــزا الكيتــو: وهــي أعــراض تشــبه 
يتعــرض  العاديــة  الانفلونــزا  أعــراض 
إليهــا نســبة كبيــرة مــن الأشــخاص الذين 
يتبعــون نظــام الكيتــو فــي الأســابيع 
صــداع،  اعراضهــا:  وتشــمل  الأولــى 

كل ما تريد معرفتة  عن نظام الكيتو دايت !
 دينا شكري

 اخصائية تغذية علاجية 
عضو الرابطة الكندية لممارسي التغذية 

CANNP الطبيعية
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تعــب، خمــول، ســيلان أنــف، عطــس، ألــم 
ــزا  فــي الجســم، وتحــدث هــذه الأنفلون
نتيجــة اعتمــاد الجســم علــى الدهــون 
الكيتونات،كمصــدر للطاقــة بــدلً مــن 

الكربوهيــدرات.
2. انخفــاض الســكر فــي الــدم بنســبة 
كبيــرة وزيــادة معــدل الدهون المشــبعة 
ممــا يزيــد مــن نســبة الكوليســترول 
ــه  ــدم، وهــو امــر لا يســتهان ب الضــار بال
ــه الســبب الرئيســي لأمــراض ضغــط  لأن

الــدم والقلــب و تصــاب الشــرايين. 
3. يؤثــر نظــام الكيتــو أيضًــا علــى الكلــى 
بشــكل ســئ فهــو يــؤدي الــى القصــور 
الكلــوي بســبب زيــادة الحمــل الــذي يقــع 
علــي الكلــي لترشــيح الــدم لطــرد اليوريــا 
وترشــيح الكالســيوم من الدم  و خصوصًا 
عنــد الاشــخاص الذيــن يعانــون مــن 
مشــاكل مســبقة فــي وظائــف الكليــه 
، وقــد يــؤدي لتكــون حصــوات الكلــى 
لنقــص كميــة المــاء مــن الجســم لأن 
تنــاول البروتينــات بشــكل كبيــر يجعــل 
البــول أكثــر حمضيــة ويزيــد الكالســيوم 
وحمــض اليوريــك والــذي قــد يــؤدي 
ارتفاعــه الــى الاصابــه بمــرض النقــرص . 
4. الإمســاك والإســهال نتيجــة لعــدم 
تنــاول الفواكــه والخضــروات الغنيــة 
بالأليــاف، ممــا يســبب أضــرار الجهــاز 
الهضمــي التــي تختلــف مــن شــخص 

للآخــر. 
5. الجفــاف قــد يكــون مــن أعــراض نظــام 

الكيتــو أحيانًــا، وذلــك نتيجــة الاعتمــاد 
الجلوكــوز  مــن  بــدلً  الدهــون  علــى 
كمصــدر طاقــة بشــكل أساســي ممــا 
يزيــد عمليــة التبــول وفقــد الجســم 
لكميــات كبيــرة مــن الســوائل مســببة 
حــالات مــن الإعيــاء والدوخــة والعصبيــة 

والغثيــان وألــم العضــات. 
6. ســرعة الجــوع وســهولة  وســرعه 
اســترداد الــوزن الزائــد مــن جديــد بعــد 
توقــف اتباعــه ، وذلــك لأن نظــام الكيتــو 
يفتقــد التــوازن بيــن العديــد مــن العناصــر 
الهامــة التــي تســاعد علــى الاحســاس 
بالشــبع مثــل الأليــاف والكربوهيــدرات، 
ومحاولــة  التوقــف  لحظــة  وفــي 
اســترداد كميــات بســيطة مــن هــذه 
العناصــر ســرعان مــا يبــدأ الجســم فــي 
هضمهــا بنهــم و امتصاصهــا بالكامــل 
ممــا قــد يزيــد الــوزن مــن جديــد نتيجــة 

ــه. ــي تدخل ــوازن العناصــر الت ــدم ت ع
7. ضعــف الطاقــة و الشــعور المســتمر 

بالنعــاس
8. الغثيــان وعــدم الراحــة فــي الجهــاز 

الهضمــي .
9. هشاشــة العظــام بســبب أن الجســم 
يقــوم بســحب الكالســيوم مــن العظــام 
لمعادلــة  وذلــك  الــدم  مجــري  إلــي 

حموضــة الــدم .
10. زيــادة حموضــة الــدم وذلــك بســبب 
الاعتمــاد علــي الأجســام الكيتونيــة 
حامضيــة  وهــي  للطاقــة  كمصــدر 

بالإضافــة إلــي حامــض اليوريــك .

لــكل  دايــت  الكيتــو  يصلــح  هــل 
؟ ص شــخا لأ ا

الإجابة:لا.
ــت للشــخص الســليم  ــو داي ــح الكيت يصل
ــذي يتمتــع  المعافــى مــن الأمــراض وال

بصحــة جيــدة فقــط .
فيمكــن للكيتــو دايــت أن يــؤدي إلــي 
مضاعفــات خطيــرة لبعــض المرضــى قــد 

تصــل إلــي الوفــاة .

مــن هــم الأشــخاص الذيــن لا يجــب أن 
يتبعــوا هــذا النظــام :

- مرضى القلب وارتفاع دهون الدم .
- أصحاب الضغط المرتفع .
- مرضى القصور الكلوي .
- الحوامل والمرضعات .

وفــي النهايــة لا ننصــح أي شــخص 
بأتبــاع نظــام الكيتــو دايــت بمفــرده 
دون المتابعــة مــع أخصائــي تغذيــة و 
استشــارة الطبيــب الخــاص لمعرفــه اذا 
مــا كانــت الحالــه الصحيــه تســمح بأتباعــه 
ام لا و لعمــل الفحوصــات اللازمــة وعمــل 
ــان علــي صحتــك  تحاليــل طبيــة للاطمئن
أولًا والتأكــد مــن أن هــذا النظام يناســبك 
كمــا لا ننصــح بأتبــاع الكيتــو دايــت لمــدة 

طويلــة.
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قامــت عائلــة بريطانيــة مؤلفــة مــن زوجيــن وطفليــن 
باســتقبال مــع لاجئــة أوكرانيــة تبلــغ مــن العمــر 22 عامــا.

جارنيــت،  تونــي  البريطانــي  الأمــن  حــارس  واســتقبل 
29 ســنة، وهــو أب لطفليــن ويعيــش مــع زوجتــه لورنــا 
غارنيــت، صاحبــة الـــ28 عامًــا، لاجئــة أوكرانيــة تدعى صوفيا 
كركديــم، 22 ســنة، فــي منزلهمــا، بعدمــا تعاطفــا إنســانيًا 
مــع حالتهــا، وظــروف هربهــا مــن مدينتهــا لفــوف فــي 

ــا واختيارهــا المملكــة المتحــدة وجهــة لهــا. أوكراني

 إلا أنــه وبعــد 10 أيــام مــن دخــول صوفيــا المنــزل الجديــد، 
وقــع الــزوج فــي حبهــا، لتكتشــف الزوجــة أمــر علاقتهمــا، 
مغــادرة  الأوكرانيــة  اللاجئــة  مــن  تطلــب  جعلهــا  مــا 

المنــزل؟

 وقالــت الزوجــة: "لاحظــت أن صوفيــا تضــع مكياجــا لامعــا 
وترتــدي قميصــا مغريــا، كمــا أبلــغ جارنــا أنهمــا كانــا 

يتحدثــان بشــكل وثيــق عنــد مدخــل المنــزل".

 وأضافــت لورنــا: "لــن أمنــع أي شــخص مــن قبــول اللاجئين. 
لكننــي لا أريــد أن يحــدث ذلــك لأي شــخص آخــر لأنــه كان 

مدمرًا".

ــة،  ــب الزوج ــة لطل ــة الأوكراني ــاع اللاجئ ــن انصي ــم م بالرغ
ــل تفاقمــت، إذ راح  ــهِ برحيلهــا، ب ــم تنت إلا أن المشــكلة ل
الــزوج يلحــق بهــا تــاركا زوجتــه وطفليــه، متنصــاً مــن أي 

مســؤولية تجاههمــا.

 وقــال الــزوج فــي حــوار صحفــي ســابق لــه وبــكل صراحــة، 
أنــه جمعتــه قصــة حــب مــع الفتــاة الأوكرانيــة: "نحــن حقًــا 
متأســفان علــى مــا ســببناه لزوجتــي وأطفالــي مــن ألــم، 
لكننــي حقًــا لــم يكــن الأمــر بيــدي، إذ أن المشــاعر التــي 
وجدتهــا تجــاه صوفيــا لــم أشــعر بهــا مــن قبــل، ولذلــك 

فنحــن نخطــط لقضــاء بقيــة حياتنــا معًــا".

 مــن جانبهــا اعترفــت صوفيــا بعلاقــة الحــب التــي جمعتها 
مــع حــارس الأمــن البريطانــي أثنــاء وجودهــا فــي منزلــه، 
وأنهــا لاحظــت عــدم إحساســه بالســعادة مــع زوجتــه: 
"قصــة حبنــا كانــت ســريعة للغايــة، وقــد ينعتنــي البعــض 
بالســوء، وأنــا أتفهــم ذلــك، لكننــي وقعــت فــي حبــه مــن 

أول نظــرة".

 ولاســتكمال حياتهمــا بشــكل طبيعــي، بــدأ تونــي فــي 
البحــث عــن مســكن مناســب لهمــا، كمــا تقــدم بطلــب 
ــة. ــة لمعشــوقته الأوكراني ــى تأشــيرة دائم للحصــول عل

لاجئة أوكرانية تتسبب في تفكيك عائلة بريطانية!
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اســتعين بجــو ترانزيــت للوصــول لوجهــات أخــرى غيــر مــكان 
العمــل، ابتعــد عــن ضوضــاء الحيــاة اليوميــة للمدينــة 
واســتمتع بهــدوء الطبيعــة، صــدق أو لا تصــدق، الجنــة 
علــى بعــد بضــع ســاعات منــك، وكل مــا عليــك هــو ركــوب 
حافلــة أو قطــار جــو وقــل وداعًــا لفوضــى حيــاة المدينــة. 

إذا كنــت تعتقــد أنــك قــد رأيــت كل شــيء، فكــر مــرة أخــرى، 
متــى كانــت أخــر مــرة قمــت فيهــا بشــيء جديــد؟ ينتظــرك 
الكثيــر مــن مناطــق الجــذب الرائعــة، هــل تخطــط لصيــف 
بيــن مدينــة وندرلانــد  بالاختيــار  قــم  خــاص للأطفــال؟ 
الكندية أو الحدائق النباتية الملكية أو حديقة الفراشــات 
التعليميــة فــي نياجــرا، وتعتبــر نزهــة المشــاوي فــي ســنتر 
آيلانــد وجنــة تــذوق الطعــام فــي لــوك ســتريت ســاوث 
ــام،  ــع عشــاق الطع ــه لجمي ــد من ــرًا لا ب ــون أم فــي هاملت
أمــا إذا كنــت مــن عشــاق المشــي لمســافات طويلــة، 
ــارك والتــي تضــم 2.5 ميــاً مــن  ــارة نياجــرا جليــن ب قــم بزي
مســارات المشــي الوعــرة التــي تمــر عبــر الغابــات البكــر 
فــي غابــة كارولينــا، واصنــع ذكريــات مــع أســرتك مــن خــال 
ــارك والتقــاط  ــر فرونــت ب ــة الريشــة فــي أجاكــس ووت لعب
الصــور الذاتيــة فــي شــال ســموكي هولــو، وبالنســبة 
لهــواة ركــوب الدراجــات، فــإن الركــوب بطــول ووتــر فرونــت 
ــم يتحــول  ــت حل ــاري ووترفرون ــون أو ب ــل فــي بيرلينجت تري
إلــى حقيقــة، ومهمــا كانــت اهتماماتــك، فهنــاك شــيء 

صغير يناسب الجميع.
يتمثــل أفضــل جــزء فــي ذلــك فــي أن تغطيــة مناطــق 
الجــذب هــذه أصبــح أســهل مــن ذي قبــل، نظــرًا لوجــود 
بجــو  اســتعين  الاســتثنائية؛  بالأماكــن  توصلــك  شــبكة 
ترانزيــت لتكويــن ذكريــات جديــدة هــذا الصيــف، حيــث 
يمكنــك الســفر عبــر منطقــة تورنتــو وهاملتــون الكبــرى 
مــع أطفــال تقــل أعمارهــم عــن )12( عامًــا فضــاً عــن الــكلاب 
التــي تتنقــل بحريــة وتســتمتع بســفر غيــر محــدود مــع 
شــبكة جــو ترانزيــت عنــد شــراء بطاقــات بســعر )10( دولارات 
ليــوم واحــد أو بســعر )15( دولار لعطلــة نهايــة الأســبوع 
فــي أيــام الســبت والأحــد والعطــات التــي تتطلــع للســفر 
فيهــا! ولا تنــس أن تأخــذ زجاجــة ميــاه وقبعــة للتغلب على 
الحــرارة، كمــا أن معظــم محطــات وقطــارات جــو مجهــزة 
بــواي فــاي مجانــي لتتمكــن مــن التخطيــط لرحلتــك أثنــاء 
التنقــل والتحقــق مــن موقــف الدراجــات المحجــوزة مســبقًا 

للحصــول علــى دراجاتــك. 

  www.gotransit.com:لمزيد من المعلومات، يرجى زيارة

أطلق العنان لتجارب جديدة هذا الصيف مع جو ترانزيت
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الكلمات المتقاطعة

الكلمة الضائعة لعبة السودوكو

عموديا : أفقيا :

الكلمة الضائعة مكونة
من 12 حرفا :

ممثل و مخرج و ناشط أميريكي
راحل .

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

خــط أفقــي أو عمــودي .

مستوى سهل
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