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كيف يخترق تيك توك 
 خصوصية الكنديين؟

أموال من الحكومة للطالب 
 في كندا

44 بالمائة انخفاض مبيعات 
المنازل في تورونتو

 هيثم حمد يكتب نصائح للمهاجرين الى كندا!

فن التفاوض على تقييم 
 الأعمال التجارية

شعبية تـرودو تتراجع 
 والكنديين يريدون التغيير

تعيين أول ممثل لكندا 
 لمكافحة الإسلاموفوبيا

خصــــــــــــــومات ضريبية
 لسكــــــــــــــــــــــــان أونتاريو 

منحة دراسية جديدة
 للطــــــــــلاب الأجانب

كندا تمنح العراقيين ميزة جديدة 
 لدخــــــــــــــول اراضيها
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كما نعلم ان أسباب وطريقة الهجرة تختلف من شخص لأخر، 
فهنــاك مــن خطــط ليهاجــر وأعــد العــدة واســتوفى المطالــب 
المطلوبــة مــن شــهادات وخبــرات وامــوال وغيرهــا، وهنــاك مــن 
فــر مــن بلــده هاربــا مــن ويــات الحــروب والاقتتــال، وهنــاك مــن 
صغيــر  وهــو  عائلتــه  مــع  وجــاء  بيــده  ليــس  الهجــرة  خيــار  كان 
 ووجــد نفســه مهاجــرا بخيــار عائلتــه التــي قــررت الهجــرة انــذاك.

المهاجريــن  مــن  الألاف  مئــات  تســتقبل  كنــدا  ان  نعلــم  كمــا 
الحريــة  بلــد  فــي  العيــش  آمــال  حامليــن  يأتــون  ســنوياً، 
البعــض  نــرى  حيــث  والمســاواة،  والفــرص  والرفاهيــة 
يفشــل  الآخــر  والبعــض  هدفــه،  تحقيــق  فــي  ينجــح  منهــم 
البلــد. هــذا  فــي  العيــش  بصعوبــة  ويصطــدم  التأقلــم   فــي 

دعوني اقولها لكم بطل صراحة ان المجتمع العربي في كندا 
مجتمــع لا يســتهان بــه وهــو مليــئ بنمــاذج لأشــخاص ناجحيــن 
فــي اعمالهــم ســواء علــى المســتوى الشــخصي او العــام بــل 
وشهدنا العديد من الأشخاص منهم تقلدوا مناصب حكومية 
 رفيعة وسطرو ووضعوا بصمات واضحة للتاريخ في هذا البلد.

ابنــاء  معظــم  ان  وردتنــي  التــي  الأرقــام  بعــض  وحســب 
المجتمــع العربــي فــي كنــدا يعتبــرون ناجحييــن مقارنــة بباقــي 
يفــوق  العربــي  الفــردي  الدخــل  ومعــدل  الأخــرى،  المجتمعــات 
ان  يــدل  اذ  هــام  مؤشــر  بالتأكيــد  وهــذا  الكنــدي  دخــل  معــدل 
 المهاجريــن العــرب قــد جــاؤو الــى هــذه البــاد للنجــاح والتميــز.

قد يجادل البعض ان النجاح في كندا صعب وشاق، وأقول لهم 
ان كلامكــم صحيــح، فلــم يكــن  النجــاح فــي اي مــكان بالصدفــة 
ولكــن بالعمــل الــدؤوب والإصــرار والتعــب! فأغلــب القادميــن مــن 
الدول العربية لديهم مؤهلات علمية لا يستهان بها، لكنهم 
صدمون بعدة عوامل تقوض تحولّهم من مهاجرين جدد في  يُ
كنــدا إلــى أشــخاص ناجحيــن علــى المســتوى المهنــي، فيضطــر 
يكــون  بســيطة  أعمــال  نحــو  التوجــه  إلــى  الشــباب  مــن  العديــد 
التربح فيها سريعا، عوضاً عن معادلة الشهادات او حتى اخذ 
 دورات لغة تســاعدهم في فهم ديناميكية الحياة في كندا.

احــد الأصدقــاء ابــدى لــي ان امتعاضــه مــن التشــائم الموجــود 
عند شريحة كبيرة من المهاجرين العرب، إذ يعتبرون أنفسهم 

من  الهدف  وأن  مؤقتة،  بصفة  البلد  هذا  في  موجودين 
نجد  اننا  حيث  فقط،  المادي  وضعهم  تحسين  هو  هجرتهم 

ان بعضهــم قــد امضــى ســنوات طويلــة فــي كنــدا دون تحقيــق 
اي هــدف. فــي المقابــل نجــد المهاجريــن مــن دول اخــرى يأتــي 
مســتعدا للعيــش فــي كنــدا مــع وضــع أهــداف ومعالــم واضحــة، 
 لذلك لا مشكلة لديه في الاندماج والتأقلم مع العالم الجديد.

 فهل هناك حلم كنديّ للمهاجرين على غرار الحلم الأميركيّ؟

لنكون واقعيين ان السماء في كندا لا تمطر ذهبا بل يجب  العمل 
والقيــام بمجهــود مضاعــف لتحقيــق النجــاح ايــاً كان وصدقونــي 
ورائع! أفضل  يكون  والصبر  التعب  بعد  النجاح  طعم  ان   احبتي 

وكنصيحة مهمة انصحها لكل قادم جديد ان يبذل جهذا بتعلم 
ســيمكنه  فذلك  ما،  مكان  في  يتطوع  او  عمل  له  ويجد  اللغة 
مــن التأقلــم وفهــم الأشــياء بســهولة ويبحــث عــن عمــل أفضــل 
ليكون لديه على أقل تقدير القدرة على التواصل مع الآخر من 
أجــل ربــط علاقــات وإيجــاد عمــل فــي أماكــن أفضــل ومــع الوقــت 
 والإصرار ســيلاحظ أن مســتواه اللغوي يتحســن يوما بعد يوم.

صدقوني يا أصدقائي ان هذه النقطة مهمة جداً ويجب على 
كل مهاجر أن يفهم أن العزلة والانغلاق على الذات لا يساهمان 
في أي نجاح بل يساهمان في الفشل إلى أبعد حد. فالتواصل 
مــع النــاس وربــط علاقــات بينــك وبينهــم يمكــن تخطــي مجموعــة 
ــة. والعزل بالوحــدة  الإحســاس  ــل  مث النفســية  المشــاكل   مــن 

وكمهاجر جديد انصحه بحســن اختيار الأصدقاء والتعرف على 
حــب  ــه  لدي يتربــى  حتــى  ــن  وعمليي ــدة  جي أخــاق  ذووا  ــاس  أن
العمــل وحــب المثابــرة فــي الحيــاة مــن أجــل تحقيــق المســتوى 

الأفضــل الــذي كان يطمــح إليــه.

مع تمنياتي لكم بحياة كريمة
بالنجاح والتوفيق! متوجة 
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الترانسيرفينغ)الركمجة الذهنية ( هي نظرية ثورية في التنمية 
الذاتية وضعها عالم الفيزياء الروسي فاديم زيلاند، و  تقوم 
مــن  الخــاص  عالمــه  اختيــار  علــى  قــادر  الانســان  ان  مبــدأ  علــى 
خــال الانتقــال فــي فضــاء الاحتمــالات اللامتناهيــة الموجــودة 
وجــه  وجهيــن  لــه  الواقــع  فــإن  ذلــك  علــى  وبنــاء  الكــون.  فــي 
الواقــع   حقيقــة  عــن  البحــث  يجــب  و  مــادي،  غيــر  آخــر  و  مــادي، 

فــي خطــوط التمــاس بيــن هذيــن الوجهيــن. 

الاحتمالات؟  فضاء  هو  ما 

‏هو فضاء لا متناهي مسجل فيه جميع السيناريوهات الواقعية 
أو المفترضة للماضي و الحاضر والمستقبل.‏ حيث أنه بإمكاننا 
أن نتصــور أن التاريــخ بــكل مــا ســجل مــن أحــداث مضــت، والحاضــر 
المرتقبــة  الأحــداث  بــكل  والمســتقبل  االحاليــة،   أحداثــه  بــكل 

والتوقعات مســجل في فضاء الاحتمالات. 

زيلاند:  عند  الاحتمالات  فضاء  مفهوم 

ه فاديم زيلاند فضاء الإحتمالات بمعرض اللوحات الفنية  شبَّ يُ
الــذي بإمكانــك الانتقــال بيــن أروقتــه مســتمتعاً بمــا يعجبــك مــن 
لوحات، و بنفس الوقت دون أن يكون لك الحق في المطالبة 
بإزالــة اللوحــات التــي قــد لا تعجبــك، وإلا فإنــك  ســتجد نفســك 
داخــل  أعجبتــك  التــي  الخطــوط  عــن  بعيــداً  أي  المعــرض،  خــارج 
فضاء الاحتمالات.‏ ويربط هذا المفهوم بمفهوم القدر، ولكنه 
يتناولــه بطريقــة مختلفــة حيــث إن القــدر بالنســبة لزيلانــد ليــس 
التــي  الاحتمــالات  مــن  لامتناهــي  فضــاء  ولكــن  واحــد،  احتمــال 
الإنســان  يقــوم  حيــث  الانســان،  واقــع  فــي  تتجســد  أن  يمكــن 
مــن  ــال  احتم كل  ويتكــون   . الفضــاء  هــذا  مــن  ــدره  ق ــار  باختي
سيناريو وديكور، ولا يمكن للإنسان القيام بالتغيير أو التعديل 

علــى الســيناريو، ولكــن يمكنــه اختيــار ســيناريو آخــر. 

تقــوم القاعــدة الذهبيــة الأولــى للركمجــة الذهنيــة علــى مبــدأ 
أن طاقــة الأفــكار تــؤدي إلــى تحقيــق الاحتمــال، وهــذا يعنــي 

لانــدري  حيــث  مــن  ســتأخدنا  لهــا  نأبــه  لا  قــد  التــي  أفكارنــا  أن 
تتماشــى  التــي  الاحتمــال  منطقــة  إلــى  الحيــاة  خطــوط  عبــر 
لا  للترانســيرفنغ  بالنســبة   فإنــه  مســبقاً  بينــا  وكمــا  معهــا، 
الخــط  وأحــداث  مجريــات  تغييــر  أي  الســيناريو،  تغييــر  يمكننــا 
الــدي نتحــرك عبــره، ولكــن بإمكاننــا التزحلــق والإنتقــال إلــى خــط 
آخــر مــن خطــوط الحيــاة، واختيــار ســيناريو وديكــور جديــد، وذلــك 
مــن خــال تغييــر أفكارنــا وذبذباتهــا ‏للحصــول علــى الســعادة.و 
هنــا يؤكــد زيلانــد أننــا لا نحتــاج إلــى ثــورة للقيــام بذلــك، ولكــن 
الواعــي  ــار  الاختي طريــق  عــن  عليــه  الحصــول  ببســاطة  ــا  يمكنن

 . والراحــة  الســعادة  هنــاك  تتوفــر  حيــث  آخــر  حيــاة  لخــط 
‏ 

يدعــو زيلانــد النــاس إلــى فكــرة أن الله يعتنــي بنــا، و أننــا إذا 
نظنهــا  قــد  التــي  و  ــا  معن تحــدث  التــي  الأحــداث  الــى  ــا  نظرن
أو  إيجابيــة  ســتكون  فإنهــا  إيجابيــة  أحــداث  أنهــا  علــى  ســلبية 
ذات نتائج إيجابية.ولكن ليحدث ذلك يجب أن نحافظ على هذا 
المفهــوم وهــذا الترتيــب الذهنــي. يمكنــك علــى ســبيل المثــال 
مخاطبــة نفســك عنــد القيــام بــأي فعــل أو نشــاط قائــاً أنــه إذا 
نجــح هــذا الفعــل فهــذا شــئ جميــل، وإذا لــم ينجــح فهــذا شــئ 
جميــل أيضــا أو حتــى أكثــر جمــالًا، لأنــك علــى قناعــة مطلقــة أن 
الله مــن خــال حبــه لــك قــد جنبــك مشــاكل لــم تكــن تــدري بهــا 
قمــت  الــذي  النشــاط  أو  الفعــل  إنجــاح  عــدم  خــال  مــن  وذلــك 
بالاتجــاه  يســير  شــيء  كل  أن  وهــي  لقناعــة  تصــل  وهنــا  بــه. 

الصحيــح و التوقيــت المناســب بغــض النظــر عمــا يحــدث. 

الجــاد  العمــل  علــى  نحافــظ  أن  جــداً  الجميــل  مــن  فإنــه  ولذلــك 
بنا  ويعتني  يحبنا  الله  أن  دائما  لأنفســنا  نؤكد  وأن  والمخلص، 
وخصوصــاً عندمــا نتعــرض لأي محنــة، وأن لا نعطيهــا الكثيــر مــن 
التفكيــر، و أن نقلــل مــن قيمتهــا و نكــون علــى ثقــة مطلقــة 
لمــا  الله  رؤيــة  وبحســب  الصحيــح  بالطريــق  يســير  شــئ  كل  أن 

يخــدم مصالحنــا. 
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د.شادي شامي
باحث في الطاقة الحيوية و الإستشفاء الذاتي



يمكــن أن يكــون التفــاوض علــى تقييــم الأعمــال عمليــة معقــدة 
درايــة  علــى  ليســوا  الذيــن  لأولئــك  بالنســبة  خاصــة   ، وشــاقة 
مــا  غالبــا   ، شــيء  كل  بعــد  المهمــة.  فــي  الدقيقــة  بالفــروق 
يتوقف نجاح الصفقة التجارية على قيمة الشركة ، والحصول 
على أفضل صفقة يمكن أن يعني الفرق بين النجاح والفشل.  
يعــد فــن التفــاوض علــى تقييــم الأعمــال مهــارة مهمــة يجــب 
صفقة  امتلاكها ، وفهم الاســتراتيجيات للحصول على أفضل 
والمستشــارين.  والمســتثمرين  الأعمــال  لأصحــاب  ضــروري  أمــر 
ــر  تأثي فــي  النظــر  إلــى  المختلفــة  التقييــم  مناهــج  فهــم  مــن 
المنــاخ الاقتصــادي الحالــي ، فــإن مفتــاح المفاوضــات الناجحــة 

هــو الاســتعداد.  

والاعتبــارات  الاســتراتيجيات  حــول  رؤى  المقالــة  هــذه  ســتقدم 
الأعمــال:  تقييــم  علــى  التفــاوض  عنــد  مراعاتهــا  يجــب  التــي 

 : التقييم  مناهج  فهم 
تقييــم الأعمــال هــو تحديــد القيمــة الســوقية العادلــة للأعمــال 
التجاريــة أو حصــة ملكيــة الأعمــال. هنــاك عــدة طــرق مختلفــة 
لتقييم الأعمال التجارية، والتي ستؤثر على عملية التفاوض. 
نهج التدفق النقدي المخصوم - يحسب تحليل التدفق النقدي 
المخصوم القيمة الحالية لجميع التدفقات النقدية المستقبلية 
فــي  المســتقرة  للشــركات  مفيــد  النهــج  هــذا  الأعمــال.  مــن 
تحليــل  نهــج  الثابــت.  النقــدي  التدفــق  ذات  الناضجــة  الصناعــات 
المقــارن  الشــركة  تحليــل  يقيــس   - للمقارنــة  القابلــة  الشــركة 
قيمة الشركة بناء على الشركات المماثلة في نفس الصناعة 
الثابــت  النمــو  ذات  للشــركات  مفيــد  النهــج  هــذا  والمنطقــة. 
النهــج  يحــدد   - الأصــول  علــى  القائــم  النهــج  العاليــة.  والرؤيــة 
أصــول  تقييــم  خــال  مــن  الأعمــال  قيمــة  الأصــول  علــى  القائــم 
قيمــة  علــى  بنــاء  قيمــة  إلــى  يصــل  ثــم   ، الأعمــال  وخصــوم 
التصفيــة. هــذا النهــج مفيــد للشــركات ذات التدفقــات النقديــة 
المتســقة والإيجابية ، ولكنه قد يكون متقلبا. نهج اســتبدال 
بنــاء  الأعمــال  قيمــة  الأصــول  اســتبدال  نهــج  يحــدد   - الأصــول 
علــى تكلفــة الحصــول علــى أصــول الشــركة. هــذا النهــج مفيــد 
للشركات التي لديها أصول فريدة أو مجموعة مهارات فريدة.

  
الحالي:  الاقتصادي  المناخ  تأثير 

  
غالبــا مــا تتأثــر تقييمــات الأعمــال بالمنــاخ الاقتصــادي ، وتتأثــر 
بالصحة العامة للسوق العالمية. ترتبط صحة الاقتصاد ارتباطا 
وثيقا بأداء أسواق الأسهم، وستؤثر التقلبات في المؤشرات 
وســوق  الإجمالــي  المحلــي  الناتــج  مثــل  العالميــة  الاقتصاديــة 

ســوق  أداء  علــى  الفائــدة،  أســعار  تحــركات  وكذلــك  العمــل، 
اســتمرار  فــي  الاقتصــادي  المنــاخ  ســاهم  حيــن  فــي  الأســهم. 
علــى  أيضــا  أثــر  فقــد   ، الأعمــال  تقييمــات  علــى  الطلــب  ارتفــاع 
التقييــم العــام للشــركات. عــادة ، عندمــا يكــون الاقتصــاد قويــا 
وهــذا  ــح.  صحي والعكــس   ، أعلــى  الشــركات  قيمــة  ســتكون   ،
يعنــي أن الاقتصــاد الســليم مــن المرجــح أن يــؤدي إلــى زيــادة 
إلــى  يــؤدي  أن  المتوقــع  مــن  بــدوره  والــذي  الصفقــات،  نشــاط 
ارتفــاع القيمــة الإجماليــة للشــركات. لذلــك ، مــن المتوقــع أن 

 . أعلى  التقييم  معدلات  تكون 

 : للمقارنة  قابلة  شركات  عن  البحث 
الشركات  قيمة  على   ، جزئيا   ، التجارية  الأعمال  قيمة  تعتمد 

المماثلــة. هــذا العامــل مهــم بشــكل خــاص إذا كنــت تســتخدم 
مغــزى  ذات  مقارنــة  تقديــم  أجــل  مــن  المقارنــة.  الشــركة  نهــج 
، ســتحتاج إلــى تحليــل البيانــات الماليــة للشــركات الأخــرى فــي 
مجال عملك ، وكذلك الشركات المماثلة في الصناعات الأخرى. 
أهــم البيانــات الماليــة التــي يجــب النظــر إليهــا هــي بيــان الدخــل 
أيضــا  ســتحتاج  النقــدي.  التدفــق  وبيــان  العموميــة  والميزانيــة 
إلى مراعاة العوامل النوعية ، مثل الحصة السوقية والتعرف 

علــى العلامــة التجاريــة والملكيــة الفكريــة.  

 : المعنية  المختلفة  الأطراف  فهم 
هنــاك العديــد مــن الأطــراف المشــاركة فــي عمليــة التقييــم ، 
بمــا فــي ذلــك صاحــب العمــل والمشــتري المحتمــل والمستشــار 

المالي: 
أعلــى  علــى  الحصــول  فــي  مصلحــة  العمــل  لصاحــب  ســيكون   -
صعوبــة  العمــل  صاحــب  يواجــه  قــد   ، ذلــك  ومــع  ممكنــة.  قيمــة 
إجــراء  علــى  معتــادا  يكــن  لــم  إذا  خاصــة   ، المفاوضــات  فــي 

 . معقــدة  تجاريــة  مفاوضــات 
- سيكون لدى المشتري المحتمل مجموعة متنوعة من الدوافع 
العنايــة  وإجــراء   ، الشــركة  شــراء  إلــى  الحاجــة  ذلــك  فــي  بمــا   ،
الواجبــة ، وتمويــل الصفقــة. إذا شــاركت أطــراف متعــددة فــي 

المفاوضــات ، فقــد تكــون العمليــة معقــدة . 
تقريــر  وهــو  التقييــم ،  فــي  رأيــا  المالــي  المستشــار  ســيقدم   -
تســتخدم  التقييــم.  وتحليــل  الأعمــال  تقييــم  بالتفصيــل  يوضــح 
التقييمات من المستشــارين الماليين بشــكل عام في عمليات 
الدمــج والاســتحواذ ، عندمــا يتــم اختيــار المستشــارين المالييــن 
كأطراف ثالثة مستقلة. سيعتمد المستشارون الماليون على 
بيانــات الصناعــة ، بالإضافــة إلــى خبرتهــم وخبراتهــم ، للوصــول 

إلــى نتيجــة التقييــم. 

فــن التفــاوض علــى تقييــم الأعمــال التجاريــة: 
فتحي ابو فرحاســتراتيجيات للحصــول علــى أفضــل صفقــة-1

محاسب قانوني
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أظهر اســتطلاع جديد أجرته شــركة Research Co أن شــعبية 
رئيس الوزراء جاستن ترودو وحكومته اللبيرالية تراجعت كثيرا 

فــي غــرب كنــدا.
 

وحســب الاســتطلاع، يعتقــد أكثــر مــن نصــف الكندييــن )52 فــي 
المائــة( أن مقاطعتهــم ســتكون فــي وضــع أفضــل مــع رئيــس 
وزراء مختلــف، بزيــادة نقطــة واحــدة عــن الاســتطلاع الســابق، 

وأغلــب مــن دعمــوا هــذا الــرأي مــن غــرب كنــدا.
 

وقــال 66 بالمائــة مــن الكندييــن فــي ألبرتــا ، و 65 فــي المائــة 
)بزيادة خمس نقاط( في ساسكاتشوان ومانيتوبا ، و 57 في 
فــي  و 52  كولومبيــا  بريتــش  فــي  نقــاط(  أربــع  )بزيــادة  المائــة 
رؤيــة  يريــدون  أنهــم  أونتاريــو  فــي  نقــاط(  أربــع  المائــة )بزيــادة 
تغييــر علــى مســتوى رئيــس الــوزراء وتنحــي تــرودو مــن منصبــه.

 
كنــدا  فــي  الكندييــن  مــن  بالمائــة  يقــول 44  المقابــل،  فــي 
فــي  المائــة  فــي  و42  نقــاط(  ثمانــي   ، )بانخفــاض  الأطلســية 

التغييــر. يدعمــون  أنهــم  نقــاط(  ثــاث  )بانخفــاض  كيبيــك 
 

ــان  بي فــي   ، الأبحــاث  شــركة  رئيــس   ، كانســيكو  ــو  ماري وقــال 

 54 و   35 بيــن  أعمارهــم  تتــراوح  الذيــن  "الكنديــون  صحفــي: 
الحكومــة  ــر  تغيي ــأن  ب يقــول  مــن  ــر  أكث هــم  ــة(  المائ فــي   56(
ا لمقاطعتهــم، فــي المقابــل، وهــذا  الفيدراليــة ســيكون مفيــدً
الــرأي ينخفــض أكثــر بالنســبة للأشــخاص الذيــن تبلــغ أعمارهــم 
ا وأكثــر )51 فــي المائــة( والذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن  55 عــامً

المائــة(". فــي  ا )50  عــامً و 34   18
 

وازدادت الانتقــادات الموجهــة لحاكــم أونتاريــو دوج فــورد مــن 
 ، ينايــر  فــي  المائــة  فــي  إلــى 57  يونيــو  فــي  المائــة  فــي   43
مــن  لوغــو  فرانســوا  كيبيــك  لحاكــم  الانتقــادات  انخفضــت  بينمــا 

المائــة. فــي  إلــى 45  المائــة  فــي   48
 

فــي  المشــاركين  مــن  ــة  المائ فــي  يعتقــد 55  ــل،  المقاب فــي 
الاســتطلاع في ألبرتا أن المقاطعة ســتكون في وضع أفضل 
بــدون دانييــل ســميث حاكــم لهــا ، بينمــا شــعر 65 فــي المائــة 

فــي الســابق بنفــس الطريقــة تجــاه جيســون كينــي.
 

ويعتقــد 17 فــي المائــة مــن الكندييــن أن مقاطعتهــم ســتكون 
أفضــل للانضمــام إلــى الولايــات المتحــدة وتصبــح ولايــة أمريكيــة 

، بمــا فــي ذلــك 21 فــي المائــة مــن ســكان ألبرتــا.

اســتطلاع: شــعبية تــرودو تتراجــع أكثــر 
والكندييــن يريــدون التغييــر!
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 أعلــن رئيــس الــوزراء جاســتن تــرودو عــن تعييــن الناشــطة فــي 
لمكافحة  خاص  ممثل  لتكون  الغوابي،  أميرة  حقوق الإنســان، 
الإســاموفوبيا وســتقدم المشــورة للحكومــة الفيدراليــة حــول 

كيفيــة محاربــة التمييــز ضــد الجاليــة المســلمة.
 

وقالــت الحكومــة الفيدراليــة فــي بيــان إن الناشــطة فــي مجــال 
حقــوق الإنســان أميــرة الغوابــي ســتكون مســؤولة عــن العمــل 
جهــود  وتعزيــز  لدعــم  وممثلــة  وخبيــرة  ومستشــارة  كبطلــة 

الحكومــة.
 

مــن جهتــه، قــال تــرودو: "لا ينبغــي لأحــد فــي بلادنــا أن يعانــي 
من الكراهية بسبب عقيدته، إن تعيين السيدة الغوابي كأول 
ممثلة خاصة لكندا لمكافحة الإسلاموفوبيا هو خطوة مهمة 

في حربنا ضد الإسلاموفوبيا والكراهية بجميع أشكالها".
 

بلــد  ــاء  بن نواصــل  ونحــن  معهــا  العمــل  إلــى  وأضــاف: "أتطلــع 
ــرام". والاحت بالأمــان  ــع  الجمي ــه  في يشــعر 

 
أعلنــت الحكومــة الفيدراليــة فــي يونيــو أنهــا تســعى لتوظيــف 

أول ممثــل لهــا عــن الإســاموفوبيا.
 

وأوضح البيان أن الغوابي ستقدم في دورها الجديد المشورة 
والمقترحات المتعلقة بالسياسات والتشريعات وتقترح البرامج 

واللوائح التي ستكون شاملة.
 

ا عن تسليط الضوء على "المساهمات  وستكون مسؤولة أيضً
المهمة للمسلمين" في كندا.

 
مــن جهتهــا، قالــت الغوابــي فــي مؤتمــر صحفــي يــوم الخميــس: 
"يقــع المســلمون فــي موقــف بيــن أن ينُظــر إليهــم علــى أنهــم 
مــن  نتمكــن  أن  نأمــل  حلهــا،  يجــب  مشــكلة  يمثلــون  أو  تهديــد 
اســتغلال هــذه اللحظــة لتحفيــز حــوار وطنــي حــول قيمــة التنــوع 
الكنــدي ، بمــا فــي ذلــك ثــراء المجتمعــات المســلمة فــي كنــدا".

 
واقترحــت الميزانيــة 85 مليــون دولار علــى مــدى أربــع ســنوات ، 
ا فــي اســتراتيجية  ا مــن 23-2022 ، والتــي ستســاهم أيــضً بــدءً
لمكافحــة  وطنيــة  عمــل  وخطــة  العنصريــة  لمكافحــة  جديــدة 

الكراهية.
 

مؤسســة  فــي  اتصــالات  كمســؤول  ــيًا  حال ــي  الغواب وتعمــل 
الصحافــة  كليــة  مــن  وتخرجــت  الكنديــة،  العرقيــة  العلاقــات 
بجامعــة كارلتــون ، وعملــت لفتــرة وجيــزة فــي ســي بــي ســي 
مســتقل  بعمــود  ا  حالــيً وتســاهم  تخرجهــا  بعــد  ــاوا  أوت فــي 

ســتار. تورنتــو  صحيفــة  فــي 
 

عملت مع الحركة العمالية الكندية في قضايا حقوق الإنسان 
فــي  ــة  المدني ــات  الحري ــز  تعزي فــي  ســنوات  خمــس  وأمضــت   ،

المجلــس الوطنــي للمســلمين الكندييــن.

تــرودو يعلــن تعييــن أميــرة الغوابــي كأول 
ممثــل لكنــدا لمكافحــة الإســاموفوبيا
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لمكافحــة  اســتراتيجية  عــن  بيــل  مــدارس  مجلــس  أعلــن 
وتفكيــك  الإســامية  الهويــات  بعنــوان "تأكيــد  الإســاموفوبيا 
الإســاموفوبيا" في 25 يناير، حيث أصبح أول مجلس مدرســة 

ذلــك. يفعــل  كنــدا  فــي 
 

وأشار البيان إلى أن تنفيذ هذه الاستراتيجية نابع من المبادرات 
التي قامت بها جمعيات CASSA و UARR والمجلس الوطني 
للمسلمين الكنديينNCCM ، والتي أسفرت عن اقتراح تاريخي 

من قبل وصي PDSB السابق نخا دكروب في سبتمبر 2021.
 

وتشــمل هــذه الاســتراتيجية التفكيــر فــي المناهــج ، وتدريــب 
الموظفيــن ، ودعــم الصحــة العقليــة للطــاب، وكلهــا ضروريــة 

بيــل. مــدارس  مجلــس  فــي  المســلمين  الطــاب  لدعــم 
 

المجتمعــات  تجــاه  والكراهيــة  الإســاموفوبيا  إن  البيــان  وقــال 
الكنــدي. المجتمــع  فــي  ومتصاعدتــان  منتشــرة  المســلمة 

 
فــي  ا  طعــامً عليهــم  ألقــوا  شــباب  عــن  قصــص  هنــاك  وكانــت 
مــن  الحجــاب  حــب  وسُ رمضــان  فــي  صيامهــم  أثنــاء  المدرســة 
رؤوس الفتيــات الصغيــرات بالإضافــة إلــى المزيــد مــن القصــص 
عــن الطــاب المســلمين الذيــن لا يــرون أنفســهم ولا تاريخهــم 

تعليمهــم. فــي  ينعكــس 
 

ــا  "إنن  CASSA لـــ التنفيذيــة  المديــرة   ، حســن  ســامية  وقالــت 
نعمــل مــع مجالــس مــدارس أخــرى فــي تورونتــو الكبــرة ونأمــل 

بيــل". مــدارس  مجلــس  خطــى  علــى  يكونــوا  أن 

تســبب ارتفــاع معــدلات التضخــم وأســعار الفائــدة إلــى التســبب 
.Ipsos في إفلاس الكنديين حسب كشفه استطلاع جديد من

 
وقــال 22 فــي المائــة مــن الكندييــن أن أموالهــم نفــذت تمامــا 
ــل  مقاب ــد  المزي دفــع  علــى  ــن  قادري ــوا  يكون ــن  ل أنهــم  لدرجــة 

المنزليــة. الاحتياجــات 
 

مماثــل  اســتطلاع  عــن  مئويــة  نقــاط  بثــاث  الرقــم  هــذا  ويزيــد 
المائــة بيــن  فــي  إلــى 28  ويرتفــع  الماضــي  أكتوبــر  فــي  أجــري 

النســاء.
 

وقــال واحــد مــن كل أربعــة مــن ســكان أونتاريــو وكيبيــك إنهــم 
ا لاســتطلاع الــرأي ، منهــم 35  يتجهــون نحــو الإفــاس ، وفــقً

عــن 40  يقــل  دخــا  تحقــق  التــي  العائــات  مــن  المائــة  فــي 
دولار. ألــف 

 
وتســتند نتائــج Ipsos إلــى مســح شــمل أكثــر مــن 1000 كنــدي 

فــي الفتــرة مــن 19 إلــى 23 ينايــر.
 

ويقــول 32 فــي المائــة إن الضغــوط لمواجهــة ارتفــاع تكاليــف 
السلع الأساسية مثل الطعام والملبس والمواصلات والمأوى 

ســتفرض تغييــرات كبيــرة علــى خطــط الإنفــاق الخاصــة بهــم.
 

إنهــم  المائــة(  فــي  المشــاركين )54  نصــف  مــن  أكثــر  وقــال 
فــي  الأســعار  فــي  الإضافيــة  الزيــادات  لمواجهــة  ســيكافحون 

ميزانيتهــم.
 

وقــال 52 فــي المائــة لا يزالــون قلقيــن مــن عــدم امتلاكهــم مــا 
يكفــي مــن المــال لإطعــام أســرهم ، وكانــت النســاء ، وأولئــك 
الذيــن لديهــم أطفــال والأشــخاص الذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 

ا، الأكثــر تضــررا. 18 و 34 عــامً

مجلــس مــدارس منطقــة بيــل يعلــن رســميا 
عــن اســتراتيجية مكافحة الإســاموفوبيا

اســتطلاع: 22 بالمائــة مــن الكنديين 
يقولــون: "أموالنــا نفــذت تماما"
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هنــاك بعــض الاعتمــادات الضريبيــة الشــخصية التــي قــد يتأهــل 
ســكان أونتاريــو للحصــول عليهــا مــن أجــل كســب بعــض الأمــوال 

الإضافيــة قبــل الإقــرار الضريبــي الســنوي.
 

ويقول يانيك ليماي ، أخصائي الضرائب في H&R Block في 
هــذا الصــدد: "الوقــت مناســب لبدايــة تجميــع أوراقــك وبياناتــك 
أنــك  مــن  يقيــن  علــى  ســتكون   ، الطريقــة  وبهــذه   ، الضريبيــة 

لــن تنســى أي شــيء".
 

يقومــون  الأغلبيــة  أن  هــو  ا  عملــيً نــراه  مــا  : "غالــبًا  وأضــاف 
للبحــث  مناســب  الوقــت  لهــذا  ــة،  الضريبي الخصومــات  بنســيان 

الآوان". فــوات  قبــل  عليهــا  والحصــول  عنهــا 
 

فــي  الإقامــة  ضريبــة  ائتمــان  المثــال  ســبيل  علــى  ليمــاي  طــرح 
أونتاريــو  لســكان  يمكــن   ، الائتمــان  هــذا  خــال  مــن  أونتاريــو، 
الذيــن أقامــوا فــي فنــدق أو اســتأجروا كــوخًا فــي المقاطعــة 
المطالبــة بنســبة 20 فــي المائــة مــن نفقــات الإقامــة المؤهلــة 

بيــن 1 ينايــر و 31 ديســمبر 2022.
 

وقال: "نحن نستثني تكاليف الطعام والترفيه والبنزين وجميع 
النفقــات الإضافيــة ، ولكــن يمكنــك المطالبــة بــأي شــيء يخــص 

الإقامة للسفر".
 

وأشــار أن ســكان أونتاريــو الذيــن يرغبــون فــي التقــدم للحصــول 
علــى هــذا الائتمــان يجــب أن يحصلــوا علــى جميــع إيصالاتهــم. "

 
يمكــن للعائــات والأزواج المطالبــة بمــا يصــل إلــى 2000 دولار 
والحصــول علــى ائتمــان بحــد أقصــى 400 دولار، فــي المقابــل 

يمكــن الأفــراد المطالبــة بحــد أقصــى 200 دولار.
 

الســن  كبــار  رعايــة  علــى  الضريبــي  الخصــم  إلــى  أيضــا  وأوضــح 
ذوي  مــن  الســن  كبــار  يســاعد  أن  يمكــن  والــذي  أونتاريــو،  فــي 

إضافــي. مبلــغ  علــى  الحصــول  المنخفــض  الدخــل 
 

أكبــر  أو  ا  عــامً أعمارهــم 70  تبلــغ  الذيــن  الســن  لكبــار  يمكــن 

شــطب مــا يصــل إلــى 25 فــي المائــة مــن نفقاتهــم الطبيــة ، 
أقصــى  بحــد  دولار  إلــى 6000  يصــل  بمــا  المطالبــة  ويمكنهــم 

المقابــل. فــي  دولار   1500
 

يصل  ما  يكســب  شــخص  لأي  ويمكن  للاســترداد  قابل  والرصيد 
ا التأهــل ، علــى الرغــم مــن أن مبلــغ  إلــى 65000 دولار ســنويً
الائتمــان يتــم علــى مقيــاس متــدرج بنــاءً علــى مســتوى الدخــل.

 
هناك أيضًا ائتمان ضريبي خاص برعاية الأطفال والإعفاء من 
دخلهــا  يبلــغ  التــي  العائــات  يســاعد  والــذي   ،  CAREالنفقــات

المنزلي 150.000 دولار أو أقل.
 

وقــد تتمكــن العائــات المؤهلــة مــن المطالبــة بمــا يصــل إلــى 
الأطفــال. رعايــة  نفقــات  مــن  المائــة  فــي   75

 
على الرغم من وجود ائتمانات ضريبية على الدخل الشــخصي، 
يقول ليماي إن هناك أيضًا خصومات سيرغب سكان أونتاريو 

فــي وضعهــا فــي الاعتبــار.
 

وقــال إن أي شــخص يتنقــل مــن العمــل أو المدرســة قــد يكــون 
العمــل  إلــى  الشــخصي  التنقــل  بنفقــات  المطالبــة  علــى  قــادرًا 

مثلا.
 

ا  بعيــدً يتحركــون  لا  أنهــم  ا  أحيــانً النــاس  ليمــاي: "يعتقــد  قــال 
بمــا يكفــي ليتمكنــوا مــن خصــم نفقــات الانتقــال ، لكــن المعيــار 

ا". هــو 40 كيلومتــرً
 

ا  كيلومترً بعيد 40  منزلك  كان  إذا   ، الفيدرالية  للحكومة  ا  وفقً
على الأقل من وظيفتك الجديدة عن منزلك السابق ، فيمكنك 

أن تكون مؤهلًا لخصم نفقات الانتقال.
 

الكنديين  لمعظم  النهائي  الموعد  هو  مايو  أن 1  بالذكر  يجدر 
لتقديم إقراراتهم الضريبية ، مع 15 يونيو هو الموعد النهائي 

لأولئك الذين يعملون لحسابهم الخاص.

سكان أونتاريو مؤهلين للحصول على عدة خصومات ضريبية، ماهي؟
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أعلنــت كنــدا عــن منحــة دراســية، فــي بيــان نشُــر علــى صفحتــه 
الرسمية، عن إطلاق منحة دراسية جديدة للطلاب غير الكنديين.

 
مــن  ــد  العدي فــي  ــدا  كن ســفارة  أبلغــت  ــك،  ذل ــى  إل بالإضافــة 

المــدة. قصيــرة  الدراســية  المنــح  هــذه  أن  البلــدان 
 

هــذه المنــح الدراســية هــي جــزء مــن التبــادلات قصيــرة الأجــل، 
والتي تسمح لهؤلاء الطلاب بمتابعة الدراسات وإجراء البحوث، 
مــن  العديــد  مــن  المرشــحون  سيســتفيد   ، الســياق  هــذا  فــي 

المزايا.
 

ويتم اســتخدام مبلغ المنحة لتغطية جميع النفقات والرســوم 
الطائــرة  تذكــرة  وتكلفــة  التأشــيرة،  علــى  بالحصــول  المتعلقــة 
والرحلة وتكاليف الإقامة والنقل. وكذلك تكلفة المستلزمات 

والكتب.
 

أن  إلــى  الكنــدي  التعليــم  موقــع  يشــير   ، ذلــك  إلــى  بالإضافــة 
أو  الجنســية  علــى  للحصــول  ا  حالــيً يتقدمــون  الذيــن  الطــاب 
الإقامــة الدائمــة فــي كندا.،غيــر مؤهليــن للحصــول علــى هــذه 
المنحــة، للاســتفادة مــن هــذه المنحــة ، يجــب علــى الأشــخاص 

مــارس 2023. قبــل 21  طلباتهــم  إرســال  المهتميــن 
 

وســيتم إرســال هذه الطلبات من خلال منســق البرنامج، ملف 
التطبيق التفصيلي متاح على موقع التعليم الكندي الرسمي.

 
وفيمــا يتعلــق بتقييــم الطلبــات، ســيتم اختيارهــا علــى أســاس 
عــدة معاييــر، علــى وجــه الخصــوص، أهميــة الدراســات والبحــوث 

فــي كنــدا، الترتيــب الــذي وضعتــه الحكومــة الكنديــة.
 

ولكــن أيــضًا ، مــع الأخــذ فــي الاعتبــار تعزيــز الروابــط التــي تــم 
إنشــاؤها فــي إطــار هــذه التبــادلات.

 
يكونــوا  أن  يجــب  بالنتائــج،  الناجحيــن  الطــاب  إبــاغ  وســيتم 
موجودين على الأراضي الكندية في موعد أقصاه 1 أغسطس 

2023 لفصــل الخريــف.
 

عــدم  حالــة  فــي  الربيــع،   / الشــتاء  لجلســة  فبرايــر 2024  و 1 
 ، المنحــة  إلغــاء  ســيتم   ، النهائيــة  المواعيــد  لهــذه  الامتثــال 

ــت. الإنترن ــى  عل الرســمي  موقعهــا  ــى  عل ــدا  كن ــام  بإع

أعلنــت الســلطات الكنديــة عــن اتخــاذ قــرارا بشــمول العراقييــن 
بحــق التقديــم علــى تأشــيرة الدخــول الالكترونيــة للبــاد، بــدلا 
ــر  عب المباشــر  الحضــور  تطلبــت  التــي  الســابقة  الإجــراءات  مــن 

عليهــا. للحصــول  والملحقيــات  الســفارة 
 

وحسب ما اطلعت عليه "هلا كندا"، أصبح المواطنين العراقيين 
الــى  الدخــول  تأشــيرة  علــى  للحصــول  التقديــم  علــى  قادريــن 
الأراضي الكندية لكافة الأغراض من خلال الموقع الالكتروني 

للخارجية الكندية، او مواقع الســفارات والملحقيات الأخرى.
 

التأشــيرة  إجــراءات  أجــل  مــن  تســهيلات  أيضــا  هنــاك  وســيكون 
الجديــدة نظــرا لتعامــل العــراق بمبــدأ "المعاملــة بالمثــل" فيمــا 
او  للعمــل  العراقيــة  الأراضــي  الــى  الأجانــب  بدخــول  يتعلــق 

عراقيــة. إعلاميــة  مصــادر  ذكرتــه  مــا  حســب  الســياحة، 

كندا تعلن عن منحة دراسية جديدة للطلاب الأجانب

كندا تقرر منح العراقيين
ميزة جديدة لدخول اراضيها
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هل يخترق تيك توك خصوصيةالكنديين؟ 
الحكومة الفيدرالية تفتح تحقيقا موسعا

صوتت لجنة بمجلس العموم يوم الأربعاء على إطلاق دراسة 
حول TikTok ، وهو تطبيق شهير لوسائل التواصل الاجتماعي 

يخضع للتدقيق بسبب علاقاته بالحكومة الصينية.
 

وتم قبول الاقتراح الليبرالي ، الذي تقدم به النائب ايقرا 
خالد ، خلال اجتماع لجنة الأخلاقيات في مجلس العموم يوم 

الثلاثاء، ولكن فقط بعد إضافة تعديل.
 

 TikTok ودعا الاقتراح الأصلي اللجنة إلى التركيز فقط على
عن  البرلمان  عضو  لكن   ،ByteDance Ltd  ، الأم  وشركتها 
ا  تعديلً اقترح  جرين  ماثيو  الديمقراطي  الوطني  الحزب 
لتوسيع هذا النطاق ليشمل جميع منصات وسائل التواصل 

الاجتماعي.
 

يدعو الاقتراح المعدل ، الذي تم تنفيذه بالإجماع من جميع 
الأطراف ، الأعضاء إلى البحث في مشاركة TikTok وغيرها 
"المعلومات  استخدام  أو  الاجتماعي  التواصل  منصات  من 

الخاصة للكنديين بهدف جمع البيانات".
 

للمعلومات  المشروعة  غير  "المشاركة  في  ا  أيضً وسينظر 
"المعلومات  كانت  إذا  وما  أجنبية"  كيانات  مع  الشخصية 

الخاصة للكنديين محمية بشكل مثالي".
 

اجتماعات  ثلاثة  على  ستمتد  التي   ، الدراسة  من  وكجزء 
على الأقل ، تخطط اللجنة لدعوة شهود من مؤسسة أمن 
 ،  ByteDance من التنفيذيين  المديرين  وكبار   ، الاتصالات 
بالإضافة إلى خبراء الأمن السيبراني والمراقبين المعنيين.

 
ولم تحدد اللجنة على الفور موعد بدء هذه الاجتماعات.

 
وتأتي هذه الخطوة في الوقت الذي تدرس فيه الولايات 
ا لحظر التطبيق وسط مخاوف من إمكانية  المتحدة تشريعً

استخدامه للتجسس على الأمريكيين ومراقبة المحتوى.
 

ا مماثلًا من المسؤولين الأوروبيين ، وتم  كما واجه تدقيقً
حظر التطبيق في الهند.
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 كشــفت بيانــات مــن هيئــة الإحصــاء الكنديــة أن ألبرتــا شــهدت 
مــن  إليهــا  انتقلــوا  الذيــن  الأشــخاص  عــدد  فــي  هائــاً  ارتفــاعًا 
بيــن   ، وأونتاريــو  كولومبيــا  بريتــش  وخاصــة   ، أخــرى  مقاطعــات 

عامــي 2021 و 2022.
 

ا للتقديــرات الســنوية للمهاجريــن بيــن المقاطعــات حســب  وفــقً
ألــف  مــن 30  يقــرب  مــا  انتقــل  والوجهــة،  الأصليــة  المقاطعــة 
 ، الماضــي  العــام  ألبرتــا  إلــى  كولومبيــا  بريتــش  مــن  شــخص 

الســابق. العــام  عــن  كبيــرة  بزيــادة 
 

ألبيرتا إلى  كولومبيا  بريتش  من  شخص   13790 :2021
 

ألبيرتا إلى  كولومبيا  بريتش  من  شخص   28238 :2022
 

كولومبيا بريتش  إلى  ألبيرتا  من   25262 :2021
 

كولومبيا بريتش  إلى  ألبيرتا  من  شخص   29413 :2022
 

تشير بعض التقديرات إلى أن سكان بريتش كولومبيا ينتقلون 
إلــى ألبرتــا أكثــر مــن أي مقاطعــة أخــرى ، وتدعــم بيانــات هيئــة 

الإحصاء الكندية ذلك.
 

مــن  للهجــرة  شــعبية  الأكثــر  الثانيــة  الوجهــة  هــي  وأونتاريــو 
انتقلــوا  ا  شــخصً أن 1335  يقــدر  حيــث   ، البريطانيــة  كولومبيــا 

عــام 2022. فــي  إليهــا 
 

ألبرتا إلى  أونتاريو  من   12708 :2021
 

ألبرتا إلى  أونتاريو  من   29422 :2022
 

أونتاريو إلى  ألبرتا  من   13347 :2021
 

أونتاريو  - ألبرتا   15279 :2022
 

فــي عــام 2021 ، كان عــدد الأشــخاص الذيــن انتقلــوا مــن ألبرتــا 
ا، ولكــن فــي عــام  إلــى أونتاريــو أو العكــس هــو نفســه تقريــبً
كبيــر  بشــكل  أونتاريــو  إلــى  ألبرتــا  مــن  الهجــرة  فاقــت   ،  2022

الهجــرة فــي الاتجــاه الآخــر.
 

وفقًا لحكومة ألبرتا ، وصل صافي الهجرة إلى أعلى مستوى 
له على الإطلاق.

ارتفاع نسبة الهجرة من المقاطعات الكندية إلى ألبيرتا
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يمكن للطلاب الجامعيين في كندا الحصول على عدة مدفوعات 
حكومية في عام 2023 من خلال برامج الدعم المختلفة.

 
للمســاعدة  مالــي  دعــم  إلــى  وتحتــاج  ا  طالــبً كنــت  إذا  ولهــذا 
وغيــر  الإيجــار  فــي  والمســاعدة  المدرســة  مصاريــف  دفــع  فــي 
ذلــك ، يمكنــك الاســتفادة مــن المزايــا والمنــح والحوافــز التــي 

كنــدا. حكومــة  تقدمهــا 
 

إليــك مــا تحتــاج إلــى معرفتــه حــول كيفيــة الحصــول علــى المــال 
ا جامعيــا فــي كنــدا. مــن الحكومــة إذا كنــت طالــبً

 
القروض لسداد  الضريبي  الائتمان 

 
إذا كنــت تقــوم بســداد قــروض الدراســة الجامعيــة ، فســتحصل 
علــى ائتمــان ضريبــي بنســبة ٪15 علــى الفائــدة التــي تدفعهــا 

مقابــل قروضــك كل عــام.
 

وينطبق الائتمان على مدفوعات الفائدة على قروض الطلاب 
الفيدرالية والإقليمية.

 
يمكنــك الحصــول علــى مســتندات وكشــوفات T4A الخاصــة بــك 
بــك  الخــاص  الوطنــي  الطــاب  قــرض  خدمــة  مركــز  حســاب  فــي 

التقويميــة. الســنة  بدايــة  فــي 
 

CAIP مدفوعات
 

مزايا المناخ هي مبلغ معفى من الضرائب يتم دفعه لمساعدة 
الأفراد والعائلات على تعويض تكلفة تسعير التلوث.

 
فــي  ا  مقيــمً تكــون  أن  يجــب   ،  CAIP لبرنامــج مؤهــاً  ولتكــون 

ــو. أونتاري أو  ــا  مانيتوب أو  ساسكاتشــوان  أو  ــا  ألبرت
 

الشــروط  مــن  الأقــل  علــى  واحــد  اســتيفاء  أيــضًا  عليــك  ويجــب 
التاليــة:

 
أكبر أو  ا  عامً عمرك 19  يكون  أن 

العام القانون  في  ا  شريكً أو  زوجة  لديك  كان 
تعيــش  )أو  وتعيــش  الوالديــن  أحــد  ا(  ســابقً كانــت  )أو  كنــت 

طفلــك مــع  ا(  ســابقً
إذا كنــت مؤهــاً، فيمكنــك توقــع تلقــي الأمــوال فــي 15 أبريــل 

و 15 يوليــو و 15 أكتوبــر فــي عــام 2023.
 

تتــراوح  أن  يمكــن   ، فيــه  تعيــش  الــذي  المــكان  علــى  ا  اعتمــادً

المدفوعــات مــن أقــل مــن 100 دولار إلــى أكثــر مــن 500 دولار!
 

الطلاب منحة  مضاعفة 
 

الحصــول  يمكنــك  التــي  الأمــوال  الفيدراليــة  الحكومــة  تضاعــف 
يوليــو 2023. حتــى  الكنديــة  الطلابيــة  المنــح  مــن  عليهــا 

 
مــا  علــى  الحصــول  كامــل  بــدوام  للطــاب  يمكــن   ، الزيــادة  مــع 
يصــل إلــى 6000 دولار كمســاعدة غيــر قابلــة للســداد ويمكــن 
للطلاب ذوي الإعاقة الحصول على ما يصل إلى 10000 دولار.

 
)Canada Learning Bond (CLB

 
توفيــر  خطــة  إلــى  الفيدراليــة  الحكومــة  تخصصهــا  منحــة  هــي 

.RESP المســجلة التعليــم 
 

الدراســة  تكاليــف  دفــع  فــي  للمســاعدة  الأمــوال  وتخصــص 
فــي  ــة  الثانوي المدرســة  بعــد  جزئــي  ــدوام  ب أو  كامــل  ــدوام  ب
ــة  التجاري المــدارس  أو   CEGEPs أو المهنــي  التدريــب  برامــج 

الجامعــات. أو  الكليــات  أو 
 

مع CLB ، تساهم الحكومة بما يصل إلى 2000 دولار للطفل 
المؤهل.

 
وهــذا يتضمــن: 500 دولار للســنة الأولــى مــن الأهليــة، و100 

ا( دولار كل عــام ، يظــل الطفــل مؤهــاً )حتــى يبلــغ 15 عــامً
 

علــى  يحصلــوا  لــم  الذيــن  المؤهليــن  للأشــخاص  يمكــن   ، ا  أيــضً
يبلغــون  عندمــا  عليهــا  للحصــول  بطلــب  التقــدم  كأطفــال   CLB
ا طالمــا  ا وحتــى اليــوم الــذي يســبق بلوغهــم 21 عــامً 18 عــامً

ولــدوا فــي عــام 2004 أو بعــد ذلــك.
 

السكن إعانة  منحة 
 

واحــدة  لمــرة  منحــة  للمســتأجرين  الفيدراليــة  الحكومــة  تقــدم 
الإيجــار. تكلفــة  فــي  للمســاعدة 

 
الضرائــب  مــن  المعفــاة  الدفعــة  هــذه  علــى  الحصــول  يمكنــك 
والتــي تبلــغ 500 دولار لمــرة واحــدة إذا كنــت مؤهــاً بنــاءً علــى 

دخلــك والمبلــغ الــذي تدفعــه كإيجــار.
 

حتــى  مفتوحــا  المنحــة  علــى  للحصــول  التقــدم  ــاب  ب ــزال  ي ولا 
ــارس 2023. م ــة 31  الجمع ــوم  ي

5 طرق للحصول على أموال من الحكومة الفيدرالية 
للطلاب في كندا
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حتفل مركز الجالية العربية في تورنتو  ACCT بإفتتاح مكاتبهم 
التنفيــذي  المديــر  بحضــور   Etobicoke منطقــة فــي  الجديــدة 
الإدارة  مجلــس  أعضــاء  جانــب  الــى  عمــد  ديمــا  الســيدة  للمركــز 
والموظفين في المركز. كما حضر الحفل كل من مندوبين عن 
 Eva الســيدة كنــدا  فــي  والمواطنــة  واللاجئيــن  الهجــرة  وزارة 
Helleritch، والسيدة Margarita Boody، والعديد من الشركاء 

.Amber Morelly المحليين، وعضو المجلس البلدي المستشار 

مركــز  تهنــئ  الحفــل  هــذا  فــي  حاضــرة  كانــت  التــي  كنــدا  هــا 
لهــم  وتتمنــى  المناســبة  بهــذه  تورنتــو  فــي  العربيــة  الجاليــة 

النجــاح  و  التألــق  مــن  المزيــد 

مركز الجالية العربية في تورنتو يحتفل بإفتتاح المكاتب الجديدة
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أصــدرت وكالــة الإســكان CMHC تقريرهــا الســنوي عــن ســوق 
الإيجارات يوم الخميس ، والذي أظهر انخفاض معدل الشقق 
والمنــازل الشــاغرة إلــى 1.9 فــي المائــة العــام الماضــي وهــو 

أدنــى مســتوى منــذ عــام 2001.
 

وتجــاوز  الإيجــارات  علــى  الطلــب  ارتفــع   ، نفســه  الوقــت  وفــي 
الجــدد،  ــن  والوافدي ــن  المهاجري ــداد  أع ارتفــاع  بســبب  العــرض 
ارتفــاع  إلــى  إضافــة  الفصــول  فــي  للدراســة  الطــاب  وعــودة 

العقــاري. والرهــن  ــازل  المن امتــاك  تكاليــف 
 

وقالت CMHC في بيان: "معدلات الرهن العقاري المرتفعة ، 
التي أدت إلى ارتفاع تكاليف ملكية المنازل المرتفعة بالفعل 

، جعلت شراء منازل أكثر صعوبة وأقل جاذبية للمستأجرين".
 

ا أن متوســط نمــو أســعار الإيجــار  وأظهــرت بيانــات CMHC أيــضً
للشــقق المكونــة مــن غرفتــي نــوم والتــي تحولــت إلــى مســتأجر 
علــى  الصعــب  مــن  جعــل  وهــذا  المائــة،  فــي  كان 18.2  جديــد 

الكندييــن العثــور علــى ســكن جديــد للإيجــار.

وقال بوب دوجان ، كبير الاقتصاديين في CMHC ، في بيان: 
وارتفــاع  الشــاغرة  والشــقق  ــازل  المن معــدلات  انخفــاض  "كان 
عــام  فــي  كنــدا  أنحــاء  جميــع  فــي  ا  شــائعً ا  موضــوعً الإيجــارات 
2022، تســبب هــذا فــي تحديــات القــدرة علــى تحمــل التكاليــف 
للمســتأجرين ، لا ســيما أولئــك الذيــن هــم فــي نطاقــات الدخــل 
السوق  في  الشقق  من  ا  جدً قليل  عدد  وجود  مع   ، المنخفض 

المتاحــة بأســعار معقولــة".
 

شــهد  فقــد  خــال 2023،  الإيجــار  ســوق  توقعــات  وبخصــوص 
متوســط أســعار الإيجــار لشــقة فــي عمــارة مؤلفــة مــن غرفتــي 
أي   ، ا  دولارً  1771 مــن  ا  دولارً  1930 إلــى  كبيــرة  زيــادة  نــوم 

ســنوي. أســاس  علــى  المائــة  فــي  تســعة  حوالــي 
 

ا أزمة إسكان مع نقص في كل من المنازل  وتواجه كندا أيضً
والعمال لبناء شقق جديدة.

أعلــن مجلــس إدارة العقــارات الإقليمــي فــي تورنتــو إن مبيعــات 
المائــة  فــي  بنســبة 44.6  انخفضــت  ينايــر  شــهر  فــي  المنــازل 

عــن نفــس الشــهر مــن العــام الماضــي.
 

ــن  ع بانخفــاض   ، ــر 3100  يناي لشــهر  ــات  المبيع ــي  إجمال ــغ  وبل
5594 فــي العــام الســابق ، فــي حيــن انخفــض متوســط ســعر 
البيــع بنســبة 16.4 فــي المائــة عنــد 1.04 مليــون دولار ، حيــث 
اســتمر تأثيــر ارتفــاع تكاليــف الاقتــراض فــي التأثيــر فــي ســوق 

الإســكان.
 

المائــة  فــي  بنســبة 3.7  للبيــع  المعروضــة  المنــازل  وانخفضــت 
مــن 4074  ارتفعــت  لكنهــا   ، عنــد 7688  ســنوي  أســاس  علــى 

ديســمبر. فــي 
 

الفائــدة  ســعر  رفــع  عــن  الماضــي  الأســبوع  ــدا  كن بنــك  وأعلــن 
بمقــدار ربــع نقطــة مئويــة ، ممــا رفــع ســعر الفائــدة الرئيســي 
لإيقــاف  مســتعد  أنــه  إلــى  أشــار  بينمــا   ، المائــة  فــي  إلــى 4.5 

الحالــي. الوقــت  فــي  ا  مؤقــتً الارتفاعــات 
 

 ، العقــارات  إدارة  مجلــس  فــي  الســوق  محللــي  كبيــر  قــال 
جيســون ميرســر ، إنــه بينمــا ارتفعــت تكاليــف الاقتــراض قصيــر 
العقــاري  الرهــن  معــدلات  بــدأت   ، ينايــر  فــي  أخــرى  مــرة  الأجــل 
متوســطة الأجــل المتفــاوض عليهــا فــي الاتجــاه الهبوطــي ، 
علــى  القــدرة  فــي  وسيســاعد  يســتمر  أن  يتوقــع  اتجــاه  وهــو 

عــام 2023. فــي  التكاليــف  تحمــل 

تقرير: المستأجرون في كندا يواجهون أصعب الظروف منذ 2001

تورونتــو  فــي  المنــازل  مبيعــات  انخفــاض 
ينايــر شــهر  خــال  بالمائــة   44 بنســبة 



شــهدت منطقــة تورونتــو الكبــرى انخفاضــا فــي حجــم مبيعــات 
أســعار  بــدأت  أن  منــذ  خاصــة  الماضيــة،  الأشــهر  فــي  المنــازل 

الماضــي. العــام  الارتفــاع  فــي  الفائــدة 
 

ومــع انخفــاض المبيعــات بنســبة 38.2 فــي المائــة فــي تورونتــو 
فــي  المائــة  فــي  مــن 50  يقــرب  )مــا  عــام 2022  فــي  الكبــرى 
ديســمبر وحــده( ، تباطــأ ســوق العقــارات فــي تورنتــو بالتأكيــد 
جميــع  تتأثــر  لــم  ولكــن  عــام 2021،  فــي  النشــطة  الفتــرة  منــذ 

الأســواق فــي أونتاريــو بنفــس القــدر.
 

عــن  الماضــي  الأســبوع   Zoocasa نشــرته جديــد  تقريــر  وكشــف 
مخــاوف  بســبب  أونتاريــو  فــي  العقــارات  تــداول  معــدل  تباطــأ 

الســوق. فــي  المشــتري 
 

وعلــى إثــر ذلــك، فــي ديســمبر ، بقيــت العديــد مــن المنــازل فــي 
و  المعتــاد،  مــن  أطــول  لفتــرة  معروضــة  الســوق  فــي  أونتاريــو 
لمــدة  ا  حالــيً معروضــة  المنــازل  تبقــى   ، تورنتــو  منطقــة  فــي 
ا لمجلــس العقــارات الإقليمــي  ا فــي المتوســط ، وفــقً 40 يــومً

فــي تورونتــو، مقارنــة بفتــرة الوبــاء حيــث كان بيــع المنــازل يتــم 
فــي ظــرف قصيــر.

 
ويقــول التقريــر أنــه مــن الصعــب بشــكل متزايــد علــى البائعيــن 
والمشــترين المحتمليــن التعامــل مــع تقلبــات أســواق العقــارات 
فــي جميــع أنحــاء أونتاريــو، رغــم أن هنــاك بعــض أجــزاء المنطقــة 

ا. حيــث لا يــزال الطلــب علــى المنــازل مســتمرً
 

وفــي الصــورة أدنــاه، يمكــن رؤيــة بيانــات 12 ســوق للعقــارات 
مــن 22 فــي أونتاريــو بهــا منــازل مدرجــة لفتــرات زمنيــة أقصــر 

، فــي المتوســط ، مقارنــةً بتورنتــو الشــهر الماضــي.

مقارنــة فــي مــدة عــرض المنــازل 
فــي  بيعهــا  قبــل  الســوق  فــي 

الكبــرى تورونتــو 
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الحــذر  علــى  الســكان  أونتاريــو  فــي  الأطبــاء  كبيــر  حــث 
ا فــي البديــل  والوقايــة حيــث تشــهد بعــض المناطــق ارتفــاعً

.XBB.1.5
 

وفــي بيــان صــدر صبــاح الخميــس ، قــال الدكتــور كيــران مــور 
إن متغيــر XBB.1.5 شــديد الانتقــال قــد يتســبب فــي زيــادة 

الإصابــات أكثــر فــي الفتــرة المقبلــة.
 

كبيــر  فيهــا  يســلط  التــي  الأولــى  المــرة  هــي  وهــذه 
المســؤولين الطبييــن للصحــة الضــوء علــى المتغيــر الجديــد 
، الــذي تقــول منظمــة الصحــة العالميــة إنــه ســالة فرعيــة 

مــن أوميكــرون.
 

وقــال مــور فــي البيــان: "يجــب أن نظــل يقظيــن لأن العديــد 
ــزال تشــهد  ــع أنحــاء المقاطعــة لا ت مــن المــدن فــي جمي

."XBB.1.5 ارتفــاعًا فــي عــدد حــالات متغيــر

وقــال الدكتــور فهــد رزاق ، طبيــب الباطنــة فــي مستشــفى 
فــي  العلــوم  لجــدول  الســابق  والرئيــس  مايكلــز  ســانت 
الســالة  تصبــح  أن  المحتمــل   XXB.1.5 إن   ، المقاطعــة 

ــو. الســائدة لـــ COVID-19 فــي أونتاري
 

الولايــات  مســار  اتبعنــا  "إذا  الماضــي:  الأســبوع  وقــال 
المتحــدة ، فهــذا يعنــي أن هــذا ســيصبح النســخة الســائدة 
مــن الفيــروس المنتشــر علــى الأرجــح فــي غضــون أســابيع 

قليلــة فــي أونتاريــو وفــي جميــع أنحــاء البــاد".
 

وأشار آخر تقرير للمراقبة الجينية لـ COVID-19 من الصحة 
 XBB.1.5 ــر الفرعــي العامــة فــي أونتاريــو إلــى أن المتغي
كان مــن المتوقــع أن يمثــل 22.2 فــي المائــة مــن حــالات 

COVID-19 بحلــول 25 ينايــر.

"XBB.1.5 كبير أطباء أونتاريو: "احذروا من سرعة انتقال متغير
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دراسة جديدة: التقاعد المبكر 
قد يسبب مرض الخرف

كشفت دراسة حديثة إلى أن التقاعد المبكر قد يسرع التدهور 
المعرفي ويزيد في الواقع من خطر الإصابة بالخرف.

 
المناطق  في  الأشخاص  على  أجريت  التي  الــدراســة  ووجــدت 
الريفية في الصين أن الذين يتوقفون عن العمل عند سن 60 

عاما يعانون من تدهور إدراكي أكثر حدة من أقرانهم.
 

ويعتقد الباحثون أن أدمغة معظم الناس يتم تحفيزها بشكل 
بيئة  أو  المكتب  في  الاجتماعي  والتواصل  العمل  أثناء  أكبر 

العمل.
 

المتقاطعة  الكلمات  ألعاب  بممارسة  الناس  الخبراء  ويوصي 
والقراءة في التقاعد للبقاء نشيطين عقليا وتجنيب أنفسهم 

المشكلات الإدراكية.
 

 Journal واستخدمت الدراسة الأخيرة، التي نشُرت في مجلة
مخطط  من  بيانات   ،of Economic Behavior & Organization

المعاشات التقاعدية الريفية الوطنية في الصين.
 

حتى يومنا هذا، جميع سكان الريف في الصين تقريبا ممن تبلغ 
أعمارهم 60 عاما أو أكثر مؤهلون لبرنامج المعاشات التقاعدية، 

وهو اختيار طوعي وليس إلزاميا.
 

وصحتهم،  المعقدة،  المالية  القرارات  حول  أسئلة  طرح  وتم 
وقرارات الرعاية الطويلة الأجل.

 
وأبلغ المشاركون في برنامج المعاشات التقاعدية عن انخفاض 
معدل شرب الكحول بانتظام مقارنة بالعام السابق، والذي قال 

الباحثون إنه إيجابي.
 

تفاعل  معدلات  عن  أبلغوا  المشاركين  أن  أيضا  وجــدوا  لكنهم 
تطوعي واجتماعي أقل من غير المستفيدين.

 
المتقاعدين  أداء  كان  التحليل،  في  الباحثون  تعمق  وعندما 

الأوائل أسوأ في الاختبارات المعرفية.
 

هو  المعرفي  التدهور  على  مؤشر  أكبر  أن  الدراسة  وكشفت 
تأخر الاستدعاء، وهو مقياس يرتبط عادة بالتنبؤ بالخرف لدى 

المريض.
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بــدأت منظمــة الصحــة العالميــة عــام 2018 حملــة تســتمر لعــدة 
تحولّــة  ســنوات هدفهــا القضــاء علــى الأحمــاض الدهنيــة المُ
والمنُتجــة صناعيــاً فــي إمــدادات الأغذيــة العالميــة.، المســؤولة 
عــن وفــاة نصــف مليــون شــخص ســنوياً بســبب الإصابــة بأمــراض 

القلــب والأوعيــة الدمويــة.
 

ورغــم التقــدم المحــرز إلا أن المنظمــة تحــذر مــن أن مــا وصفتــه 
ب"الســم" لا يــزال يهــدد 5 مليــار شــخصاً.

 
صــت فعــاً بلــدان عديــدة  وخــال الســنوات الخمــس الماضيــة، تخلّ
تحولّــة والمنُتجــة صناعيــاً بفضــل  مرتفعــة الدخــل مــن الدهــون المُ
فــرض قيــود قانونيــة علــى كميــة مــا تحتويــه الأطعمــة المُعلبّــة 
المسُــتهلكة فيهــا مــن تلــك الدهــون ليرتفــع العــدد بســتة دول 

ليصــل العــدد إلــى 43 بلــداً.
 

تيــدروس  العالميــة  الصحــة  لمنظمــة  العــام  المديــر  وقــال 
أدهانــوم غيبريســوس إن هــذه الدهــون هــي "ســم قاتــل، ولا 
يجــب إدخالهــا فــي النظــام الغذائــي، والوقــت قــد حــان للتخلــص 

منهــا بشــكل نهائــي."
 

 Resolveوأطلقــت منظمــة الصحــة العالميــة الحملــة بالتعــاون مع
to Save Lives  وهــي منظمــة غيــر حكوميــة، قــال رئيســها تــوم 
فريــدن خــال عــرض التقريــر الســنوي للحملــة "إن القضــاء علــى 
هــذه الدهــون يمكــن أن يمنــع مــوت 17 مليونــاً، خــال الســنوات 

الـــ25 المقبلة."
 

يضيــف فريــدن "هــذه مــواد كيميائيــة ســامة تضــاف إلــى طعامنــا 
دون إبلاغنــا، دون موافقتنــا، تبقــى هــذه المــواد صلبــة عنــد 

وصولهــا إلــى شــراييننا."
 

أكــد فريــدن ومديــر التغذيــة وســامة الغــذاء بمنظمــة الصحــة 

العالمية، فرانشيسكو برانكا، أن "الحرب ضد الدهون المتحولة" 
ا تتقــدم بشــكل إيجابــي فــي معظــم البلــدان المتقدمــة،  جغرافــيً
مــع إصــدار قوانيــن بالفعــل ضــد هــذا الســم فــي الولايــات المتحــدة 

وكنــدا والكثيــر مــن دول الاتحــاد الأوروبــي.
 

ا، تنضــم البلــدان ذات التنميــة المتوســطة التــي  ا فشــيئً وشــيئً
وباراغــواي  والأرجنتيــن  الهنــد  مثــل  مماثلــة،  سياســات  تتبــع 
والفلبيــن، إلــى الحملــة، ومــن المتوقــع أن تنضــم إليهــا اقتصــادات 

مهمــة مثــل المكســيك ونيجيريــا هــذا العــام.
 

بسياســتين  ا  أســاسً العالميــة  الصحــة  منظمــة  وتوصــي 
ضــد هــذه المــواد: وضــع حــد يبلــغ غراميــن مــن الدهــون غيــر 
المشــبعة الصناعيــة لــكل مائــة غــرام مــن إجمالــي الدهــون فــي 
جميــع الأطعمــة، وإصــدار حظــر علــى إنتــاج أو اســتخدام الزيــوت 
ا فــي صناعــة الأغذيــة. وهــو مــن أهــم مصــادر  المهدرجــة جزئــيً

هــذه الدهــون.
 

مــن بيــن الــدول التــي لــم تســتجب للحملــة بعــد، مصــر وباكســتان 
وكوريــا الجنوبيــة، وهــي مدرجــة فــي قائمــة الــدول التــي لديهــا 

أعلــى نســبة وفيــات بســبب أمــراض الشــريان التاجــي.
 

وتضيــف منظمــة الصحــة العالميــة أن الــدول الأخــرى التــي لــم 
تســن قوانيــن ضــد الدهــون المتحولــة هــي أســتراليا والإكــوادور 

وإيــران.
 

ــوداً علــى  ــد يفــرض قي ــة أخــرى، الدنمــارك هــو أول بل مــن ناحي
نتجــة صناعيــاً، حيــث انخفــض  تحولّــة والمُ اســتعمال الدهــون المُ
محتــوى المنتجــات الغذائيــة المسُــتهلكة فيــه مــن تلــك الدهــون 
انخفاضــاً كبيــراً وقــلّ فيــه معــدل الوفيــات الناجمــة عــن أمــراض 
القلــب والأوعيــة الدمويــة بســرعة أكبــر مقارنــة بســائر بلــدان 

منظمــة التعــاون والتنميــة فــي الميــدان الاقتصــادي.

منظمــة الصحــة العالميــة: الدهــون الصناعيــة تهــدد 
ــم ــار شــخص فــي العال ــاة 5 ملي حي
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ــدد الــســابــق ســـوف نــكــمــل لكم  ــع و كــمــا و عــدنــاكــم فــي ال
ــزء الــثــانــي مــن مــقــالــنــا عــن الــكــرومــيــوم و مــاهــي اهــم  ــج ال
فـــوائـــده الاخــــرى الـــى جــانــب فـــوائـــده لــمــرضــى الــســكــري و 
السابق  المقال  فــي  زكــرهــا  السابق  الانسولين   حساسيه 
اهـــم  و  الــجــانــبــيــه  و اثـــــــاره  ــقــصــه  ن ــاب  ــ ــب اســ مـــاهـــي  و 
ــوصــــى بــهــا  ــ ــم ــ  مـــــصـــــادره الـــطـــبـــيـــعـــيـــه و الــــجــــرعــــات ال

 فـــــــــــــــوائـــــــــــــــد أخـــــــــــــــــــــــــرى لــــــــلــــــــكــــــــرومــــــــيــــــــوم 
ــاب  ــ ــ ــئ ــ ــ ــت ــ ــ ــــض حـــــــــــــالات الاك ــ ــع ــ ــ  -يسُـــــــــــاعـــــــــــد فــــــــي ب
الــــــــــــمــــــــــــبــــــــــــايــــــــــــض تـــــــــــــكـــــــــــــيـــــــــــــس   -و 
ــار ــ ــضـ ــ ــرول الـ ــ ــتـ ــ ــسـ ــ ــيـ ــ ــولـ ــ ــكـ ــ ــات الـ ــ ــويـ ــ ــتـ ــ ــسـ ــ ــض مـ ــ ــ ــف ــ ــ  -خ
ــرق  ــ ــي ح ــ ــال ــ ــت ــ ــال ــ ــة الـــعـــضـــلـــيـــه و ب ــ ــل ــ ــت ــ ــك ــ -زيـــــــــــــاده ال
الـــجـــســـم  دهـــــــــــون  مـــــــن  ــل  ــ ــي ــ ــل ــ ــق ــ ــت ــ ال و   الــــــــدهــــــــون 
الـــطـــاقـــة  زيـــــــــادة  و  الــــريــــاضــــي  الاداء  تـــحـــســـيـــن   -و 

 مـــاهـــي الـــمـــصـــادر الــطــبــيــعــيــة الــغــنــيــة بــالــكــرومــيــوم

إن كمية عنصر الكروميوم التي تؤخذ في الطعام غالبا ما تكون 
أقل من الكمية المثالية.. وتشمل الأطعمة الغنية به الفطر، 
الكاملة والحبوب  والمكسرات  البروكلي  و  والخوخ   والبرقوق 
ــبــيــرة  ــراب ال ــ ــك شـ ــذلـ ــرة وكـ ــي ــم ــخ  و الـــلـــحـــوم الـــكـــبـــد، و ال
ــذي لا يــفــضــلــه الــكــثــيــريــن  ــ ــ ــر و ال ــي ــشــع ــع مــــن ال ــصــن ــم ال
ــوزن،  ــادة الـ ــ ــمــادة الــكــرومــيــوم، لتسببها فــي زي  كــمــصــادر ل
ــأن نــســبــة امــتــصــاص عــنــصــر الــكــرومــيــوم  كــمــا يــجــب الــعــلــم بـ
ا.  ــدً ــ ــعــيــة بـــالأمـــعـــاء مــنــخــفــضــة جـ ــي ــطــب ــن الـــمـــصـــادر ال ــ م
ــة فــقــط. ــائـ ــمـ ــالـ ــصــــف بـ ــ ــيـــن ون ــنـ ــصـــل إلـــــى حــــوالــــي اثـ  تـ
لذلك، تعتبر المكملات الغذائية المحتوية على الكروميوم هي 
ا و فاعليه و هي ايضآ غير  مكلفة. لذلك يفضل تناول  الأكثر أمانً
الكروميوم على هيئة أقراص. و ذلك لاختلاف نسبة وجوده في 
المصادر الطبيعيه السابق زكرها و بالتالي يصعب تحديد كميه 
ا يجب تناولها و ذلك على عكس الاقراص   معينه ثابته يوميً

ــجــســم  ــوم مــــن ال ــ ــي ــ ــروم ــ ــك ــ  اســــبــــاب أنـــخـــفـــاض نـــســـبـــة ال
تعمل العديد من الأطعمة التي تحتوي في تركيبها على نسبة 
اللحوم  و  المصنعة،  الاجبان  مثل  المصنعة  تلك  أو  السكر  من 
المصنعة على طرد عنصر الكروم من أنسجة وخلايا الجسم إلى 
الخارج مما يؤدي لزيادة احتياج الجسم له. كما أن حالات الحمل 

والضغوط النفسية والأمراض المعدية تعمل على خفض مستوى 
الكروميوم داخل الجسم أيضا و لذلك كما ذكرنا في السابق يجب 
 تعويض ما يتم فقده باستمرار عن طريق تناوله في شكل أقراص.

ما هي الجرعه اليوميه
 الموصى بها من

 الكروم؟

كمية عنصر الكروميوم 
التي يحتاجها الفرد 

تختلف بحسب العمر، 
ومدى النشاط،

 ومستوى  الصحة التي
 يتمتع  بها.

عــلــى سبيل الــمــثــال الــفــتــيــات فــي الــعــشــريــنــات مــن العمر 
يومياً(،  ميكروغرام   200-300( مقدارها  جرعة  من  يستفدن 
العمرية  الفئة  نفس  مــن  الــذكــور  الــشــبــاب  يحتاج  حين  فــي 
الأعمال  ذوو  ويحتاج  يوميا(..  ميكروغرام   300-400( إلــى 
المسنين  يوميا(.  ميكروغرام   400( إلــى  سنة(   30-60( مــن 
يــومــيــا(.. ــكــروغــرام  مــي  200( يكفيهم  الــتــقــاعــد  ســن   بــعــد 
ميكروغرام(   1000( أخذ  أن  أوضحت  الــدراســات  بعض  هناك  و 
السكري  مرضى  يساعد  أن  يمكن  يوميا  الكروميوم  عنصر  من 
ميكروغرام   200( تــنــاول  أن  الــمــعــروف  ومــن   .. كبير  بشكل 
مقاومة  لتحسين  كـــافٍ  الــكــرومــيــوم  عنصر  مــن  ــيــوم(  ال فــي 
الانــســولــيــن ، ومـــن أجـــل ذلـــك كــل مــريــض ســكــري عليه أن 
المخفضة  الحبوب  أو  الإنسولين  جرعة  في  طبيبه  يستشير 
الــكــرومــيــوم  عنصر  مــن  مــكــمــات  ســيــأخــذ  كـــان  إذا   للسكر، 

ــاح مـــادة الــكــرومــيــوم في  ــج ــرغــم مــن فــاعــلــيــة ون و عــلــى ال
ــوصــى بــاســتــخــدامــه في  ــســكــر. إلا أنـــه لا ي عـــاج مـــرض ال
المعالج الطبيب  استشارة  بعد  الا  المرضية  الــحــالات   جميع 

 مــــــن هــــــم يـــــحـــــذو عـــلـــيـــهـــم تــــــنــــــاول الــــكــــرومــــيــــوم
ــوامـــل و الـــمـــرضـــعـــات و مـــرضـــى الــكــبــد و الــكــلــي و  ــحـ الـ
الاكــتــئــاب  و  الشخصيه  انــفــصــام  و  النفسيه  الاضــطــرابــات 
ا  أولً ــيــب  الــطــب اســـتـــشـــارة  ــعــد  ب الا  الـــســـكـــري  مـــرضـــى   و 

 الاثــــــــــــــــــــــــار الـــــــجـــــــانـــــــبـــــــيـــــــه الــــــــكــــــــرومــــــــيــــــــوم 

جانبيه  اثــار  تسبب  قــد  الكروميوم  مــن  عاليه  جــرعــات  تــنــاول 
ــرابـــات فـــي الـــدم  ــكــلــى و اضـــطـ ــد و ال ــكــب ــره عــلــى ال  خــطــي
لذلك يجب ان يؤخذ تحت اشراف الطبيب المعالج  او اخصائي 

تغذية المتابع

 الكروميوم هو هديتي لكم في العام الجديد 

WHAT IS
CHROMIUM ?

دينا شكري
Certified holistic nutritionist, CNP
 & ROHP Member of CANNP, IONC

 CNS & ANS
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كل ربــة بيــت لديهــا منتجــات غذائيــة مجمــدة تحتفــظ بهــا لــكل 
طــارئ، ولكــن لا يمكــن تجميــد جميــع المنتجــات الغذائيــة. لأن 

بعضهــا يتحــول بعــد تجميــده إلــى ســموم.
 

والمنتجــات الغذائيــة التــي لا ينصــح بتجميدهــا، لأنهــا تفقــد 
تفقــد  لا  أنهــا  مــع  ومذاقهــا،  مظهرهــا  ويتغــر  صلاحيتهــا 
فوائدها،مثــل الخيــار، الملفــوف، الكوســا، البطاطــا، الخضــروات 
ــادي. لأن هــذه المــواد تحتــوي  ــة، الخــس، الحليــب والزب الورقي
علــى نســبة عاليــة مــن المــاء، ذلــك بعــد عنــد تذويبهــا تتحــول 

ــر طعمهــا. ــدة، ويتغي إلــى عصي
 

والثمــار  الفواكــه  تجميــد  بشــأن  مســتمرا  الجــدال  يــزال  ولا 
والخضــروات . بالطبــع تحتفــظ هــذه المنتجــات علــى الفيتامينــات 
ولكــن  الأساســية،  المغذيــة  والمــواد  المعدنيــة  والعناصــر 
بنســب منخفضــة. لذلــك لكــي تحتفــظ بأعلــى نســبة ممكنــة مــن 
الفيتامينــات مثــا يجــب أن تتعــرض لتجميــد مفاجــئ )تجميــد 

بالصدمــة( فــي معــدات خاصــة.
 

والمواد التي تتحول إلى سموم بعد التجميد هي:
 

1 - البيــض- يشــير الخبيــر ســيرغي لاباتيــن، إلــى أن بيــاض البيــض 

يتمــدد عنــد انجمــاده ويســبب تشــققات فــي القشــرة، التــي 
يمكــن أن تدخــل منهــا الميكروبــات والبكتيريــا. لذلــك إذا كان لا 
بــد مــن تجميــد البيــض فيجــب خلــط الصفــار والبيــاض وضعــه فــي 

علبــة خاصــة مغلقــة تمامــا. كمــا يمكــن تجميدهمــا منفصليــن.
 

2 - الجبــن الطــري )الجبــن غيــر الصلــب(، عنــد تجميــد هــذا النــوع مــن 
الأجبــان تتغيــر خصائصــه ومذاقــه وجودتــه وتحــت تأثيــر درجــات 

الحــرارة المنخفضــة يتشــقق ويصبــح مرتعــا لتكاثــر البكتيريــا.
 

3 - لا ينصــح ابــدا بإعــادة تجميــد المــواد مــرة ثانيــة: اللحــوم 
بأنواعهــا، الأســماك بأنواعهــا لأنــه فــي هــذه الحالــة تتكاثــر فيهــا 
البكتيريــا المرضيــة، كمــا ان البروتيــن الموجــود فــي اللحــوم يفقــد 

فائدتــه فــي حــال إعــادة التجميــد.
 

وينصــح بالحفــاظ علــى المنتجــات المجمــدة فتــرات مختلفــة: 
الفواكه - 12-9 شــهرا؛ أطباق مطبوخة3-1- أشــهر؛ الخضروات- 

12-3 شــهرا؛ المعجنــات3-1- أشــهر.
 

ويجــب غســل وتجفيــف المنتجــات قبــل التجميــد، ووضعهــا فــي 
أكيــاس وحاويــات؛ ويجــب أن تكــون ناضجــة، ووضــع ذات الرائحــة 

النفــاذة فــي كيســين أو حاويــات خاصــة.

خبراء يحذرون من خطورة تجميد هذه الأطعمة
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مــع رفــع القيــود واللوائــح الخاصــة بالكورونــا فــي جميــع 
أنحــاء العالــم ، مــن المقــرر أن يكــون عــام 2023 اســتثنائيا 

ومناســبا للســفر.
 

وفــي هــذا الصــدد، قامــت شــركة Samsonite باســتطلاع 
شــمل 1000 كندي حول أفضل وجهات الســفر المفضلة 

لديهــم ، والتجــارب  والرحــات المميــزة لهــم.
 

الســفر  فــي  يرغبــون  الــذي  المــكان  عــن  ســئلوا  وعندمــا 
إليه، قال ٪59.9 من سكان أونتاريو ، و ٪50 من بريتش 
مــن   56.3٪ و   ، الأطلســية  كنــدا  مــن   67.9٪ و  كولومبيــا، 

ســكان البــراري إنهــم ســيذهبون إلــى إيطاليــا.

اختــاروا  الكندييــن  معظــم  أن  أيــضًا  الاســتطلاع  مجــد 
إيطاليا من أجل الطعام والتقاليد )٪27( ، والوقوع في 
الحــب )٪36.6( ، والاســتمتاع )٪28.9( ، وإعــادة اكتشــاف 

.)29.9٪( أنفســهم 
 

وتتصــدر إيطاليــا القائمــة مقابــل وجهــات الســفر الأخــرى 
مثل فرنســا واليابان والمكســيك وجنوب إفريقيا والهند 

وألمانيا.
 

ا مــن هــذا العــام ، ســيتم  ولكــن يجــدر بالذكــر، أنــه اعتبــارً
اقتــراب  مــع  أوروبــا  لزيــارة  الكندييــن  علــى  رســوم  فــرض 
موعد إطلاق نظام الإعفاء من التأشــيرة الجديد للاتحاد 

الأوروبي.

هذه هي أفضل وجهة للكندين من أجل السفر إليها في 2023
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تصنيف مكان في كندا ضمن أفضل الجزر في العالم لقضاء العطلات
كشــف تصنيــف جديــد صــدر عــن Condé Nast أن فانكوفــر ضمــن 

أفضــل الجــزر فــي العالــم لقضــاء العطــات.
 

وأشــاد التقريــر بالجمــال الطبيعــي المميــز لجزيــرة فانكوفــر، 
ــة ، والشــالات  ــار الكريمــة المخفي ــة بالأحج والشــواطئ المليئ
ــة  ــة ، والشــواطئ الرملي ــع الســاخنة المعزول الســرية ، والينابي

ــر مــن النشــاطات والأماكــن الرائعــة. والكثي
 

وتزخــر القائمــة التــي وضعتهــا Condé Nast بعــدة وجهــات 
شــهيرة مثــل هــاواي وموريشــيوس، واســتطاعت فانكوفــر أن 

تظفــر بمــكان ضمــن أفضــل الأماكــن فــي العالــم.
 

ا فــي البــاد ،  وتعــد فانكوفــر واحــدة مــن أكثــر المناطــق دفــئً
وتتميــز بأشــجار النخيــل والشــواطئ الشــبيهة بجزيــرة هــاواي.

 
وقــال التقريــر أيضــا إن توفينــو هــو أحــد المواقــع المفضلــة 
لديهــم فــي فانكوفــر، وهــو بصراحــة المــكان المفضــل لــدى 

معظــم النــاس.
 

ويوصــي Condé Nast بمشــاهدة الحيتــان مــن أجــل عيــش الحيــاة 
البريــة ، ولكــن يمكنــك قضــاء أســابيع فــي استكشــاف الجزيــرة 

والطبيعــة بداخلهــا دون ملــل.
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الأرض،  لكوكــب  الداخلــي  الــلبُ  أن  حديثــة،  دراســة  كشــفت 
يكــون  وقــد  الماضــي،  العقــد  خــال  الــدوران  عــن  توقــف  ربمــا 

الحالــي. الوقــت  فــي  المعاكــس  الاتجــاه  فــي  دورانــه 
 

 Nature Geoscience وبحسب الدراسة، التي نشُرت في مجلة
وفحصــت عــدة عقــود مــن البيانــات بحثــا عــن أنمــاط فــي دوران 
النــواة الداخليــة لــأرض، توقــف الــلبُ الداخلــي عــن الــدوران- 
مقارنــة بحركــة المــواد الســائلة داخــل طبقــة الوشــاح الأرضــي- 

بيــن عامــي 2009 و2020.
 

الواقعــة  هــذه  أن  العلمــاء  وأكــد  القلــق،  يثيــر  لا  الأمــر  ولكــن 
الأرض  لبُ  واتجــاه  ســرعة  فيهــا  تغيــرت  مــرات  عــدة  حدثــت 
لبُ  أن  يبــدو  عــام 2020،  ومنــذ  طويلــة،  ســنوات  مــدى  علــى 

للخلــف. يــدور  أصبــح  الأرض 
 

ــر  مختب مــن  ســونغ،  وشــياودونغ  ــغ  يان ــي  ي ــان  الباحث ــول  ويق
SinoProbe في جامعة بكين، إن البيانات من عام 1964 إلى 
2021 تشــير إلــى العثــور علــى زلازل متكــررة قويــة بمــا يكفــي 
لإنتــاج موجــات زلزاليــة، يمكــن أن تختــرق النــواة الداخليــة، وأنــه 
بدراســة طبيعــة تلــك الموجــات علــى مــدى ســنوات اتضــح مــن 
الرســوم البيانيــة للــزلازل وجــود انعــكاس شــبه كامــل للموجــات 

كان  كلما  للنواة،  الفائق  الدوران  زاد  كلما  وبالتالي  الزلزالية، 
طــول اليــوم أقصــر والعكــس صحيــح أيضــا.

 
وتوقعت الدراسة أن تبدأ دورة الدوران العكسية للبُ الأرض 

عام 2040. في  الغرب  إلى  الشــرق  من 
 

وكان سونغ من أوائل العلماء الذين اقترحوا أن اللبُ الداخلي 
واشــنطن  لصحيفــة  وفقــا  قشــرته،  مــن  أســرع  ــدور  ي لــأرض، 
بوســت، مضيفــا فــي تصريحــات صحفيــة أن "الــلبُ الداخلــي هــو 
أكثــر  أحــد  هــو  النســبي  ودورانهــا  الأرض،  مــن  طبقــة  أعمــق 
المشــكلات إثــارة للاهتمــام وتحديــا فــي علــم أعمــاق الأرض".

 
وقــال الباحثــون إن دورة نــواة الأرض مرتبطــة بالتغيــرات فــي 
طــول اليــوم- والتــي أصبحــت بشــكل غامــض أطــول وأقصــر عنــد 
إلــى  إضافــة  ميكروثانيــة-  إلــى  تصــل  شــديدة  بدقــة  حســابها 

ارتباطهــا بتغيــر المجــال المغناطيســي للكوكــب.
 

اليــوم  طــول  فــي  الاختلافــات  فــإن  وســونغ،  ليانــغ  ا  ووفــقً
والمجــال المغناطيســي الأرضــي تتبــع نمطــا يمتــد مــن 6 إلــى 
7 عقــود تقريبــا، لكــن العلمــاء أشــاروا إلــى أن ســجل البيانــات 

فقــط. عامــا  فتــرة 56  ســوى  يغطــي  لا  الكامــل 

علمــاء يوضحــون: اللُــب الداخلــي لــأرض توقــف 
عــن الــدوران وهــي تــدور للخلــف منــذ 2020





جديــدة!! بدايــات  أم  نهايــات،  أو  بهــارات،   الخلافــات: 
تكــرر الســؤال كثيــراً فــي العــام الفائــت.  مــا الــذي جعلــك 

تكتبيــن عــن هــذا الموضــوع بالــذات؟
ألا تعيشين هذه التحديات في علاقاتك؟

   
فــي الحقيقــة كمــا ســبق وذكــرت أنــا كغيــري مــن النــاس لا زلــت 
أحــاول ســبر غمــار العلاقــات البشــرية.  بــكل أنواعهــا.  وكغيــري 
التحديــات.   مــن  بالكثيــر  أمــر  زلــت  ولا  لفتــرات  مــررت   أيضــاً 

  
عملــت فــي مجــال الخدمــات الاجتماعيــة وأرهقنــي المســتوى 
ــر  ــم يكــن الأم ــة.  ل ــا الاجتماعي ــه فــي علاقاتن ــا إلي ــذي وصلن ال
يومــاً مرهونــاً بكوننــا أشــخاصاً جيديــن أم لا، لكــن مرورنــا بالكثيــر 
مــن التجــارب الأليمــة والهجــرة وآلامها شــتتّ بوصلتنــا وألهتنا 
عــن الأولويــات الحقيقيــة فــي الحيــاة.  نعــم نســينا أو تناســينا 
أنفســنا، ومــا يســعدنا بحــق.  وأصبحــت أحلــم بيــوم تصبــح فيــه 
العلاقــات الإنســانية منــارة للمــودة والرحمــة ونــواة لجيــل واعــد 

قــادر علــى بنــاء حياتــه بثقــة ووعــي.

قــد يظــن البعــض أن كلامــي معنــاه انتفــاء الخلافــات.  لكــن 
مــا أبعــد هــذا عــن الصحــة.  هنــاك مثــل يســتخدمه الســوريون 
عــادة:" مصاريــن البطــن بتتخانــق مــع بعضهــا" .  الخلافــات أمــر 
معــي  تخــيلّ  علاقــة.   أي  ونمــو  لاســتمرار  وضــروري  صحــي 
حياتــاً تســتمر كل يــوم كاليــوم الــذي ســبقه، لا تتغيــر وتيرتهــا 
أبــداً، نفــس الأشــخاص، نفــس الروتيــن، نفــس الحديــث، نفــس 
جهنــم.  كأنهــا  يعيشــها  لمــن  ســتبدو  جديــد.   لا  الطعــام، 
ففيهــا ينتفــي التفاعــل مــع الحيــاة وتنتفــي أســبابها.  كثيــراً 
نواجههــا  التــي  اليوميــة  التحديــات  هــذه  بــأن  ننســى  مــا 
تجــارب  ونعيــش  ونتعلــم  لنرتقــي  بوابتنــا  تكــون  مــا  عــادة 
جديــدة.  ولنختبــر معــارف مــا كنــا اختبرناهــا مــن دونهــا.  هــذه 
المناوشــات اليوميــة بيــن الشــريكين أو حتــى الشــجارات الأكبــر 
تصبــح كالبهــار الــذي يعيــد الــروح لطبــق لا روح فيــه.  لكــن 
ق عليهــا فشــل  اعة نعــلّ للشــجار أصــول حتــى لا يصبــح شــمّ

هــذه العلاقــات. 

علينــا أن نتحلــى بثقافــة القبــول أولًا.  فالحــب هــو القبــول.  
نحــن نحــب الشــريك ونقبلــه ونتقبلــه تمامــاً كمــا هــو.  ليــس مــن 
واجــب أي منــا تغييــر طبــع مــن طبــاع الشــريك.  ولا يحــق لنــا 
ــداً مــن حــدود  ــرق ح ــك نخت ــا بذل ــا فإنن ــر أساســاً.  إن فعلن بالأم
الله، والله تعالــى ضمــن حريــة اختيــارات كل منــا.  فــإن لــم نكــن 
نقبلــه كمــا هــو إذاً تكمــن المشــكلة فينــا نحــن وعلينــا الســكون 
ــا هــذا الشــخص  ــم اخترن وإعــادة حســاباتنا.  ولنســأل أنفســنا ل
ليكــون شــريك حياتنــا منــذ البدايــة؟  مــا هــي المعطيــات التــي 
بنينــا عليهــا قرارنــا آنــذاك؟  قــد تبــدو تلــك المعطيــات منطقيــة 
فــي آنهــا، وربمــا تغيــرت الآن وهــذا يحــدث أكثــر ممــا يحــب أي 
منــا الاعتــراف بحدوثــه.  فنحــن بشــر نتعلــم، ونختبــر ونتطــور، 
ــر وهــذه ســنة الحيــاة.  هنــاك أزواج ينمــون معــاً وأزواج  ونتغي
ينمــون باتجاهيــن متعاكســين تمامــاً لتصبــح الحيــاة بينهمــا 
ناظمــة  ضوابــط  مــن  لابــد  الحالــة،  كانــت  مهمــا  مســتحيلة.  

ــارا الشــراكة: لتســير الحيــاة بيــن أي اثنيــن اخت

ــاد عــن لغــة  ــام للشــريك والابتع ــرام الت ــى الاحت 1-  الحفــاظ عل
التجريــح والاتهــام بينهمــا.  مهمــا كان الخــاف جوهريــاً.  إن 
تخطينــا هــذا الخــط فــا عــودة للاحتــرام، وينكســر هــذا المقــام 

فــي العلاقة.  

2- أن نجلــس ونتناقــش برقــي بعــد انحســار موجــة الغضــب، 
ــا؟  وهــل  لنقــرر لــم نحــن فــي هــذه العلاقــة.  مــا الــذي يجمعن
مــا يجمعنــا جوهــري لكلينــا؟  هــل يســعدنا نحــن الاثنيــن؟  هــل 

سنســتمر؟  وكيــف سنســتمر؟

ــاه  ــا لا نملــك تغييــر أحــد.  الشــريك الــذي اخترن 3- أن نــدرك بأنن
هــو إنســان بالــغ عاقــل مكتمــل.  يملــك شــخصيته، وقراراتــه 
فــي  يكمــن  قرارنــا  لكــن  شــيئاً،  فيــه  نغيــر  لــن  وحــدوده.  
ــا مســتعدين للتعايــش والنمــو مــع شــخصيته واختياراتــه  كونن
وحــدوده أم لا.  فــإن كانــت الإجابــة لا إذا تســريح بإحســان.  
ولا ضــرر ولا ضــرار. بمنتهــى البســاطة.  لا أدري تمامــاً متــى 
ــد  ــادة رمــي الاتهامــات علــى الأطــراف عن ــا ع اقتحمــت ثقافتن
ــر.  لا ضــرورة  انتهــاء أي علاقــة.  والأمــر أبســط مــن ذلــك بكثي
لوجــود ذنــب، لــكل منــا حياتــه وحــدوده وكل منــا أعلــم بقدرتــه 
علــى الاســتمرار أو عدمــه.  أحــد أكبــر الخــدع التــي توارثناهــا 
كانــت عندمــا تــم قــرن نجــاح الــزواج بمــدة اســتمراره، لا بمــدى 

تناغــم وســعادة مــن يعيشــونه.  

ــن.   ــل الطرفي ــث مــن قب ــي الحدي ــوار، يعن ــى الح 4- الحفــاظ عل
يتناقــش  أن  دون  غاضبــاً  الزوجيــن  أحــد  ينــام  أن  ينبغــي  لا 
دون  حــل  إلــى  الوصــول  الممكــن  مــن  كيــف  شــريكه.   مــع 
ــا زار مكتبــي رجــال  ــراً م ــاء.  كثي ــاء والأبن ــن الآب ــوار.  حتــى بي ح
ــر موجــود.  وقــد تســتمر  ــأن الحــوار مــع أبنائهــم غي يشــتكون ب
البــدء  حاولــت  هــل  ســألت:  ولطالمــا  لســنوات.   القطيعــة 
أن  الابــن  وواجــب  الأب  أنــا  لا..  أغلبهــم:  ليجيبنــي  بالحديــث؟ 
يأتــي ويحدثنــي... فــي علــم النفــس قاعــدة تقــول مــن يتألــم 
ــت  ــي أن ــت الأب، يعن ــر يكــون المســؤول عــن المشــكلة.  أن أكث
رب الأســرة، واجبــك أن تحــاول.  أنــت الأكثــر خبــرة فــي الحيــاة، 
ــه مــع  ــاً مشــتركاً تتناقــش في ــاً أو اهتمام ــاول أن تجــد حديث ح
ابنــك.  فالأجيــال الجديــدة امتلكــت خبــرات ومعــارف فــي فتــرة 
زمنيــة قصيــرة تفــوق خبراتنــا بســنوات ضوئيــة.  ربمــا لــم يختبروا 
التواصــل الاجتماعــي الحقيقــي تمامــاً مثلنــا وهنا يكمــن دورنا.  
والأهــم أن نســمح لهــم بتعليمنــا مــن معارفهــم ليبقــى هنــاك 
الاجتماعيــة. نواتنــا  ســامة  ويضمــن  يجمعنــا  مشــترك   خيــط 

ولنا في الحياة لقاء...

حيــاة؟  = زواج   = ارتبــاط   = تعلّــق   =  حــب 

لبنى شعبان
 لايف كوتش 
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تــداول رواد مواقــع التواصــل الاجتماعــي مقطــع فيديــو غريــب 
ميضــة" مــع الأصدقــاء  لـــ طفــل مــن بنغلاديــش كان يلعــب "الغُ
فــي بنغلاديــش ليعثــروا عليــه بعــد ذلــك فــي ماليزيــا بطريقــة 

غيــر مفهومــة.
 

مــال الموانــئ  وحســب مــا اطلعــت عليــه "هــا كنــدا"، فقــد عثــر عُ
فــي ماليزيــا علــى صبــي مــن بنغلاديــش اختبــأ لمــدة 6 أيــام فــي 
حاويــة نقــل غــادرت مينــاء مدينــة شــيتاغونغ البنغلاديشــية إلــى 

مينــاء كلانــغ فــي ماليزيــا.
 

الصبــي  بــأن  ماليزيــا،  فــي  كلانــغ  مقاطعــة  شــرطة  وقالــت 
مــع  "الغميضــة"  يلعــب  كان  "فهيــم"  المدعــو  البنغلاديشــي 
أصدقائــه فــي مينــاء مدينــة شــيتاغونغ فــي بنغــادش، واختبــأ 

داخــل حاويــة نقــل بحــري، و انتابتــه غفــوة بداخلهــا، وعندمــا 
ا بداخلهــا، وحــاول الاســتنجاد، إلا  اســتيقظ وجــد نفســه محبــوسً
أن أحــدا لــم يســمع صراخــه، فقضــى فــي الحاويــة 6 أيــام دون 
طعــام أو شــراب، حتــى وصلــت إلــى مينــاء كلانــج فــي ماليزيــا.

 
وظــن عمــال الموانــئ فــي بدايــة الأمــر أن الطفــل مخطوفــا مــن 
قبــل مهربــي البشــر، أو تجــار الأعضــاء، فاتصلــوا بالشــرطة علــى 
الفــور، وعنــد التحقيــق مــع الطفــل، أخبــر طواقــم الشــرطة بمــا 

حصــل معــه.
 

وتــم التواصــل مــع ذوي الطفــل، ونقلــه إلــى أحــد المستشــفيات 
ــدة، وســتتم  ــة جي ــه الصحي ــأن حالت ــاء ب ــة، وأفــاد الأطب الماليزي

إعادتــه إلــى بــاده ومنزلــه قريبــا ليلعــب مــن جديــد بحــذر.

 طفــل لعــب "الغميضــة" فــي بنغــادش اختفــى 6 أيــام 
وعثــروا عليــه فــي ماليزيــا!





الكلمات المتقاطعة

الكلمة الضائعة لعبة السودوكو

عموديا : أفقيا :

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

أفقــي أو عمــودي .

مستوى سهل

34

الكلمة الضائعة مكونة
من 10 حروف :

من أفضل لاعبي كرة القدم
في التاريخ .
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المتقاطعة الكلمات 
إعداد نعوم مسعود

naoummassoud@live.com

عمودياأفقيا
-1  جسر بحري يربط بين المملكة 

العربية السعودية ومملكة البحرين 
– من الحيوانات -2 صغرى دول 

اميركا الوسطى – ولد الوعل او الشاة 
-3 ادار الخيوط على بعضها – دولة 

آسيوية – برج ايطالي -4 احد ابناء نوح 
– عملة آسيوية – مدينة في الامارات 
العربية المتحدة – تكلم -5 مدينة في 
زامبيا تُعتبر العاصمة التجارية – نهر 

لبناني – إبيضّ -6 خشب بالاجنبية 
– حُب – الاجراءات والترتيبات -7 لا 
يُباح به – مُتعب من العشق – من 

الطيور -8 خلاف عمودي – من اسماء 

الجريدة -9 اقوى ورقة ضمن اوراق 
اللعب – جيش كثير العدد – حرف 
نصب -10 من اخوات كان – قذر 

غير طاهر – امتشق السيف -11 من 
الحبوب – ابو البشرية – ثغرك – طعم 

الحنظل -12 من زعماء المانيا النازية 
وأحد المسؤولين الكبار في الرايخ الثالث 

– عكسها من الحيوانات -13 دولة 
افريقية – ضمير متصل – للتمني – 

نوع من الحرير او الديباج الرقيق -14 
يضع قدميه على الارض – بناء تحت 

الارض يُحفظ فيه الخمر – راقصة 
لبنانية -15 اغنية لأم كلثوم – للنداء 

-1  طبيب اغريقي عالج عدد من 
اباطرة روما – دولة اوروبية -2 رئيس 

دولة تشيلي راحل -3 حفر البئر – 
غذاء بالاجنبية – مدينة مغربية 

– خفقان القلب -4 الشبه والنظير 
– من ادوات الخياط – من الاوزان 
-5 جمعا وضمّا – ماركة سيارات – 

ضرب القطن والصوف – للتفسير -6 
دولة افريقية – وعاء الخمر – احدى 
الامارات العربية المتحدة -7 عندنا – 
ماهر في ركوب الخيل – قبّة القميص 

-8 إناء بعروة من فخار يصبّ منه 
الماء – للنفي – حرف جزم – رشّ 

الماء – نهر ايطالي -9 موسيقار مصري 
راحل – من الاشجار -10 شاعر عباسي 

مدح الخليفة المعتصم – منظمة 
الاغذية والزراعة التابعة للامم 

المتحدة -11 آلة موسيقية – دهن 
اللحم والشحم – سلام وطمأنينة – 
للتعريف -12 إله – مدينة روسية 

في سيبيريا عاصمة جمهورية ياكوتيا 
– علامة او تأشيرة -13 صوت الحمار 

– مخلفات بعض الحيوانات – خاصتنا 
-14 نوع من الفسيفساء – الماء 

المشبع بالاملاح -15 بحيرة لبنانية – 
دولة عظمى 

مثل في الدائرة

اللعبة  شروط 
هذه اللعبة مكوّنة من كرة 

في داخلها حروف مكررة 
والمطلوب شطب كل حرف 

مكرر ثلاث مرات في كل من 
الخانات ليتبقى لنا في كل خانة 

أحرف غير مشطوبة تشكل 
الكلمات المطلوبة للوصول 
الى المثل المأثور من الأمثال 

اللبنانية الشعبية

   ثل في الدائرةم   
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اللعبة  شروط 
إبحث عن الكلمات المدوّنة أدناه واشطبها 

في كل الإتجاهات. أما الحروف المتبقيّة 
بانتظام دون تشطيب فسوف تشكل 

الكلمة الضائعة  

الكلمة الضائعة مكونة من 10 حروف: من 

افضل لاعبي كرة القدم على مر التاريخ

اوين – باساريلا – بلاتيني – بكنباور 

– بيكهام – بادجو – بيليه – بوفون – 

تريسور – خوليت – ديساييه – ديشامب 

– روسي – رخ – زيدان – زيكو – زوف 

– سانتوس – سقراط – سيلر – شمايكل 

– فالكاو – فز – كرويف – كيغان – كافو 

– كوبا – كان – لاودروب – لينيكر – 

مارادونا – ماسوبست – مبابي – مولر – 

ميلا – هام – ويا    

الضائعة  انكهمح انضائعح الكلمة 
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انرارٌخافضم لاعثً كرج انقدو عهى مر مه  :َفحر 01انكهمح انضائعح مكُوح مه   
                                                               

                
   

دٌساًٌٍ  –خُنٍد  –ذرٌسُر  –تُفُن  –تٍهًٍ  –تادجُ  –تٍكٍاو  –تكىثاَر  –تلاذٍىً  –تاسارٌلا  –اٌَه        
اَ فانك –شماٌكم  –سٍهر  –سقراط  –ساورُش  –زَف  –زٌكُ  –زٌدان  –رخ  –رَسً  –دٌشامة  –
مثاتً  –ماسُتسد  –مارادَوا  –نٍىٍكر  –لاَدرَب  –كان  –كُتا  –كافُ  –كٍغان  –كرٌَف  –فس  –
    ٌَا  –ٌاو  –مٍلا  –مُنر  –

                                         الكلمات المتقاطعة                    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 افقٌا

صغرى  -2من الحٌوانات  –جسر بحري ٌربط بٌن المملكة العربٌة السعودٌة ومملكة البحرٌن   -1
برج  –دولة آسٌوٌة  –ادار الخٌوط على بعضها  -3ولد الوعل او الشاة  –سطى لوا دول امٌركا

مدٌنة  -5تكلم  –مدٌنة فً الامارات العربٌة المتحدة  –عملة آسٌوٌة  –احد ابناء نوح  -4اٌطالً 
 –حُب  –جنبٌة بالاخشب  -6إبٌضّ  –نهر لبنانً  –فً زامبٌا تُعتبر العاصمة التجارٌة 

ٌُباح به  -7رتٌبات راءات والتالاج من  –خلاف عمودي  -8من الطٌور  –مُتعب من العشق  –لا 
من  -11حرف نصب  –جٌش كثٌر العدد  –اقوى ورقة ضمن اوراق اللعب  -9اسماء الجرٌدة 

طعم  –ثغرك  –ابو البشرٌة  –من الحبوب  -11امتشق السٌف  –قذر غٌر طاهر  –اخوات كان 
عكسها من  –الكبار فً الراٌخ الثالث لنازٌة وأحد المسؤولٌن من زعماء المانٌا ا -12الحنظل 
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