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ــه الإنــــســــان مــخــاطــر  يــــواجــ
ذلك  وغــيــر  بالجفاف  الإصــابــة 
مـــــن الأمـــــــــــراض الــــتــــي تــقــتــرن 
ــاع حــــــرارة الـــطـــقـــس، مع  ــفـ ــارتـ بـ
ولكن  الصيف.  حــرارة  استمرار 
الــحــرارة،  أن  يــؤكــدون  الباحثين 
فإنها  البشر،  على  تؤثر  مثلما 
وتقلل  الأدويـــة  على  أيضا  تؤثر 
فــعــالــيــتــهــا مـــمـــا يـــنـــطـــوي عــلــى 
ــلــــى صــحــة  ــة عــ ــغــ ــالــ ــورة بــ ــ ــطــ ــ خــ

المرضى.
رين  مايك  الطبيب  ويقول 
ــرة  الــمــتــخــصــص فـــي طـــب الأســ
والمجتمع في كلية طب بايلور 
الأمريكية  هيوستن  مدينة  في 
إن الـــحـــرارة والــرطــوبــة تــؤثــران 
بعض  فعالية  على  كبير  بشكل 

الأدوية.
وأضــــاف فــي بــيــان صحفي 
الــعــرب  صــحــيــفــة  نــقــلــتــه  أورده 
»هيلث  الإلكتروني  الموقع  عن 
الأبحاث  في  المتخصص  داي« 
أحـــــد مــن  يــــريــــد  »لا  ــيـــة:  ــبـ الـــطـ
المرضى أن تخفق الأدوية التي 
أو  الــمــرض  عـــاج  فــي  يتناولها 

تتراجع فعاليتها«.
وأشــار ريــن إلــى أن »الأدويــة 
مثل  رذاذ  في صــورة  تكون  التي 
استنشاقها  يــتــم  الــتــي  ــة  ــ الأدويـ
تتأثر من  التنفس  لعلاج ضيق 
بالتلف«،  تــصــاب  وقـــد  الـــحـــرارة 
تؤدي  قد  »الــحــرارة  أن  موضحا 
أو  الــدوائــي  السائل  إلــى جفاف 
المريض  التي يتناولها  الأدوية 
عــــــن طـــــريـــــق الـــــحـــــقـــــن، حــيــث 
تــتــبــخــر  أو  تــتــصــلــب  أن  يــمــكــن 
تــصــبــح غــيــر صالحة  وبــالــتــالــي 

للاستعمال«.
الــعــقــاقــيــر  بــعــض  أن  وذكـــــر 
ــدة  ــغــ ــيــــر عــــــــاج الــ ــاقــ ــل عــــقــ ــثــ مــ
قــد  الـــحـــمـــل  مـــنـــع  أو  الـــدرقـــيـــة 
ــدو صـــالـــحـــة بـــعـــد الــتــعــرض  ــبـ تـ
لــســخــونــة الـــطـــقـــس، ولـــكـــن في 
الجزيئات  فـــإن  ــر،  الأمــ حقيقة 
الأدويــة  هــذه  داخــل  الكيمياوية 
ــحـــــــرارة، أمـــا  تـــفـــســـد بـــســـبـــب الـــــ
قد  فإنها  منها،  السائلة  النسخ 
تتحول  أو  الــحــر  بــســبــب  تــــذوب 

إلى مادة جيلاتينية.
تـــؤثـــر على  الـــــحـــــرارة، كــمــا 
الأدويــة  على  أيضا  تؤثر  البشر 
وتقلل فاعليتها؛ وهو ما يشكّل 

ــلــــى صــحــة  ــة عــ ــغــ ــالــ ــورة بــ ــ ــطــ ــ خــ
المرضى.

ــة  ومـــن أجـــل تــخــزيــن الأدويـ
بشكل سليم، يقول رين إنه من 
الضروري إبعاد الدواء عن أشعة 
والاحتفاظ  المباشرة  الشمس 
بــهــا فـــي درجـــــة حــــــرارة الــغــرفــة 
في  أو  خــزانــة مخصصة  فــي  أو 
ــاف، ويــحــذر من  مــكــان بـــارد وجــ
ترك أي أدوية في السيارة نظرا 
أماكن  فــي  عــادة  تكون  أنها  الــى 
مــفــتــوحــة تــحــت أشــعــة الشمس 

المباشرة.
ويــــــــقــــــــول ســـــــكـــــــوت هــــــــول، 
كلينيك«:  »مــايــو  فــي  الصيدلي 
إن التغيرات في درجات الحرارة 
ــور  تـــدهـ ــى  ــ إلــ تـــــــؤدي  أن  يـــمـــكـــن 
الأدويــــــــــــــة، وقـــــــد تـــــــــؤدي بــعــض 
ــى الإصـــــابـــــة بــعــدم  ــ الأدويــــــــــة إلــ

تحمل الحرارة.
يمكن أن تؤثر درجة الحرارة 
على أي دواء يتناوله الشخص، 
أكثر عُرضة  الأدويــة  لكن بعض 

للمشاكل من غيرها.
»الأنسولين  هــول:  ويضيف 
بــالــتــأكــيــد أحــــد تــلــك الأدويــــــة. 
لذا يجب على مرضى السكري 
محاولة عدم تخزين الأنسولين 
ــيـــه درجــــة  فــــي مــــكــــان تـــرتـــفـــع فـ

الحرارة بشكل كبير«.

وينصح هول بحفظ الأدوية 
ــارد وجــــاف. وإذا تم  فــي مــكــان بـ
الاحـــتـــفـــاظ بـــهـــا فــــي الـــحـــمـــام، 
حيث يستحم الشخص، ينبغي 
حاويته  فــي  الــــدواء  تـــرك  عليه 

الأصلية.
الـــــتـــــغـــــيـــــرات فـــــــي درجـــــــــات 
ــؤدي إلــى  ــ تـ ــرارة يــمــكــن أن  ــحــ الــ
تدهور الأدوية، وقد تؤدي بعض 
ــى الإصـــــابـــــة بــعــدم  ــ الأدويــــــــــة إلــ

تحمل الحرارة
ويـــــــوضـــــــح هـــــــــول بــــقــــولــــه: 
تــلــك  فــــي  بـــهـــا  الاحـــتـــفـــاظ  »إن 
مغلقة،  تظل  حيث  الــزجــاجــات 
آثار  أي  منع  في  حقًا  سيساعد 

سلبية للحرارة«.
بـــعـــض  ــتــــحــــمــــل  تــ لا  وقـــــــــد 
ارتفاع درجــات الحرارة.  الأدويــة 
ــدم،  ــ ــغـــط الــ ــل أدويــــــــة ضـ ــمـ ــشـ وتـ
ومضادات الهيستامين وعقاقير 
إزالــــــــــــة الاحـــــتـــــقـــــان والأدويــــــــــــة 

النفسية.
ــتــــور  بـــــــــــدوره، أوضــــــــح الــــدكــ
الجمعية  عضو  بـــدران،  مجدي 
المصرية للحساسية والمناعة، 
أن  يــمــكــن  ــرارة  ــحــ الــ ارتــــفــــاع  أنّ 
ــي تــحــلــل الــمــكــونــات  يــتــســبــب فـ
ــة فــــــــي الــــــمــــــضــــــادات  ــ ــطـ ــ ــشـ ــ ــنـ ــ الـ
إلى تقليل  الحيوية، مما يؤدي 
علاج  تأخر  وبالتالي  فعاليتها 

ــال تـــطـــور  ــ ــمـ ــ ــتـ ــ ــــض، واحـ ــريـ ــ ــمـ ــ الـ
العدوى وحدوث مضاعفات.

يــجــب تــخــزيــن الأنــســولــيــن 
أن يفقد  إذ يمكن  الثلاجة،  في 
لــدرجــات  تعرضه  عند  فعاليته 
ــة  ــ حـــــرارة عــالــيــة، كـــذلـــك الأدويـ
الــهــرمــونــيــة مــثــل أدويـــــة الــغــدة 
الــدرقــيــة وتــنــظــيــم الــحــمــل إلــى 
جــــانــــب أدويـــــــــة عــــــاج أمــــــراض 

القلب.
كـــــــذلـــــــك الأدويــــــــــــــــــة الــــتــــي 
الحية  البكتيريا  على  تحتوي 
إلى  تحتاج  البروبيوتيك،  مثل 
ــرارة  ــ الـــتـــخـــزيـــن فــــي درجـــــــات حـ
فعالية  عــلــى  لــلــحــفــاظ  مــعــيــنــة 

البكتيريا.
إضافة إلى أن العديد منها، 
خاصة القابلة للذوبان في الماء 
مثل فيتامين سي وب، يمكن أن 
تعرضها  عــنــد  فعاليتها  تفقد 
الــعــالــيــة، وقـــد تسبب  لــلــحــرارة 
ــعـــض الـــفـــيـــتـــامـــيـــنـــات،  تـــحـــلـــل بـ
فــقــدان قيمتها  إلــى  يـــؤدي  مما 
لونها  يتغير  وربــمــا  الــغــذائــيــة، 
ورائحتها مما يشير إلى تدهور 
جودتها، وتصبح غير فعالة قبل 
تاريخ انتهاء الصلاحية المدون 

على العبوة.

تجنبًا لحوادث الت�سمم.. طاهيان يد�سان �أدوية »�إ�سهال« في الطعام

رغم غزارتها.. الهند ت�سجل انخفا�ضا كبيرا في الأمطار في يوليو 

ح���ر ال�����ص��ي��ف ي��ق��ل��ل ف��اع��ل��ي��ة الأدوي������ة

عـــاقـــبـــت مـــحـــكـــمـــة صــيــنــيــة 
ــد  ــي أحــ ــ ــمــــان فــ ــعــ ــيــــيــــن يــ طــــاهــ
المطاعم في مقاطعة جيانغسو 
قدرها  وغرامة  عامين  بالسجن 
ببيع  لاتهامهما  دولار؛  ألــف   22

مواد سامة وضارة.
المتهمان  الطاهيان  وعمد 
لــحــيــلــة غـــريـــبـــة؛ إذ دسّـــــا أدويــــة 
ــي أطـــبـــاق  ــال فــ ــهـ ــادة لـــإسـ ــضــ مــ
حــوادث  تجنب  بــدعــوى  العشاء، 

التسمم الغذائي الجماعية. 
ووفق لما نقله »إرم نيوز« عن 
الصيني،  تايمز«  »جلوبال  موقع 
وهما  المعنيان،  الطاهيان  قــام 
ــاة الـــمـــطـــعـــم وطــــاه  ــهــ ــيــــس طــ رئــ
»كبريتات  بدس  فيه،  يعمل  آخر 
ــو نـــوع من  الــجــنــتــامــيــســيــن« )وهــ

ــادات الـــحـــيـــويـــة لـــعـــاج  ــ ــضـ ــ ــمـ ــ الـ
الإســـهـــال(، بــشــكــل غــيــر قــانــونــي 

داخل أطباق الطعام.
ووصـــل عـــدد الأطـــبـــاق التي 
قاما بدس هذه الأدوية فيها إلى 

بإجمالي  مــطــهــوة،  وجــبــة   1612
يوان، منذ  إيراد مبيعات 77376 

عام 2023.
ويــــحــــظــــر قــــــانــــــون ســـامـــة 
الأغذية الصيني إضافة الأدوية 

أثناء  الغذائية  المنتجات  إلــى 
الإنتاج والمبيعات.

دواء  »الجنتاميسين«  ويعد 
والإسهال،  الزحار  لعلاج  شائعا 
تصل  جــانــبــيــة  آثــــــارا  لـــه  أن  إلا 
لدى  بالصمم  التسبب  حد  إلــى 

الأطفال. 
وتـــم تــغــريــم الــمــطــعــم الــذي 
يــعــمــل فـــيـــه الـــطـــاهـــيـــان بــمــبــلــغ 
وإلــــغــــاء  يـــــــــوان،  مـــلـــيـــون   1.18
ــاري، وكـــذلـــك  ــجــ ــتــ تـــرخـــيـــصـــه الــ
منع الطهاة واثنين من مديري 
المطاعم المتورطين من العمل 
فـــي شـــركـــات إنـــتـــاج الأغـــذيـــة، أو 
خـــدمـــات تــقــديــم الــطــعــام مــدى 

الحياة.

بــنــســبــة 82% فــي  ــزا  ــهـــي عـــجـ دلـ ســجــلــت 
هــطــول الأمــطــار حــتــى الآن الــشــهــر الــجــاري 
أن  رغــم  الــســابــق،  الــعــام  الشهر  نفس  مقابل 
الأمطار كانت أكثر من المعدل الطبيعي في 
هذه الفترة بنسبة 1%، بحسب ما ذكرت وكالة 

برس ترست أوف إنديا يوم الثلاثاء. 

الهندية  الجوية  الأرصــاد  وبحسب هيئة 
سجلت العاصمة 203 مليمترات من الأمطار 

خلال الشهر الجاري.  
بــلــغ منسوب  ذلـــك،  مــن  النقيض  وعــلــى 
بأكمله  الشهر  خــال  مليمترا   384 الأمــطــار 
العام السابق. وكان إجمالي الأمطار في أيام 

المعتاد  المعدل  الـ 31 في 2023 فوق  يوليو 
بنسبة %83.  

ــار غـــزيـــرة  وتـــشـــهـــد الـــهـــنـــد هـــطـــول أمــــطــ
مــوســمــيــة خــــال الــفــتــرة مـــن يــونــيــو وحــتــى 
سبتمبر تجلب راحة كبيرة للمزارعين، لكنها 

تجلب أيضا الموت والدمار.

جعفر عبا�س jafasid09@hotmail.com

قريبتي راي�س ملهمتي

أن  الترقب، وكلي أمل  أعيش هذه الأيــام في حالة من 
السمراء كمالا هاريس ستفوز على المعتوه دونالد ترامب 
في الانتخابات الرئاسية، وتجلس على نفس الكرسي الذي 
أوبــامــا كانت  أوبــامــا، وقبل  بــاراك  كــان يجلس عليه قريبي 
قريبتي كوندوليسا رايس تشغل منصب وزير الخارجية في 
بــوش، وكانت  الرئيس الأمريكي الأخــرق جــورج دبليو  عهد 
ــوم فــي الــرابــعــة والــنــصــف صــبــاحــاً، وتــمــارس  تــصــحــو كــل يـ
الصحف  وتــقــرأ  القهوة  تشرب  ثــم  كاملة.  ساعة  الــريــاضــة 
إلى  الرسمية، وتنطلق  والتقارير  الرسائل  وتطالع عشرات 
حسين  داود  مــوديــل  ضخم  رجــل  يقودها  بسيارة  المكتب 
وزناً، ومايك تايسون عضلاتٍ، وأثناء جلوسها في المقعد 
فيرتجف  دولية  هاتفية  مكالمات  تجري  للسيارة  الخلفي 

من يتلقى المكالمة في مكان ما في قارة أخرى.
وأنا جعفر بن عباس أبو شنب انتزع جسمي من فراشي 
كل صباح، وكأن مغناطيسا قوياً يشدني إليه، وأجلس نحو 
دقيقتين لأعرف »أين أنا«، ثم أتوجه نحو الحمام ومفاصل 
قــدمــي وســاقــي تــحــدث قعقعة وطــرقــعــة وكــأنــهــا لانــدروفــر 
السويس.  حــرب  منذ  للتشحيم  يخضع  لــم   1962 مــوديــل 
وظهري صار مثل شاسي اللاندروفر آنف الذكر، وقبل أيام 
بثت شبكة إن بي سي الأمريكية شريطاً لرايس وهي تؤدي 
التمارين الرياضية وكان واضحاً أنها تتمتع بلياقة بدنية 
لا يحلم بها كباتن منتخباتنا الوطنية لكرة القدم. وعمرها 

اليوم سبعون سنة! 
قلت لنفسي: هل أنت أقل منها يا أبو الجعافر؟ كانت 
ان  والمهم  بكثير!!  منها..  أقــل  طبعا  البديهية:  الإجــابــة 
بــنــت رايــــس هـــذه اســتــفــزتــنــي فــصــرت أنــهــض مـــن فــراشــي، 
شريط  وهو  ميل«  »التريد  الكهربائي  الجهاز  فوق  وأمشي 
أو سير يتحرك بالكهرباء فيرغمك على المشي السريع أو 
البطيء صمدت حتى الآن ستة أيام متتالية، ولكنني أحس 
ونشيط؟  )ســودانــي  نشيط  مختلف..  شخص  أنني  سلفا 
سبحان الله(. وهكذا تكون كوندوليسا رايس قد قامت بعمل 
»خير« واحد على الأقل بأنها استفزت قريبها أبو الجعافر 

وحملته على ممارسة الرياضة.
قرار  عن  فلأحدثكم  الرشاقة  سيرة  في  نحن  وطالما 
بمنع  المدارس  يلزم جميع  البريطانية  الحكومة  اصدرته 
السريعة،  والوجبات  والشوكولاتة  الغازية  المشروبات  بيع 
في أعقاب تقارير ومسوحات تؤكد ان معظم الأطفال صاروا 
يميلون إلى البدانة.. وبكل فخر أقول إنني سبقت الحكومة 
البريطانية في هذا المضمار فقد منعت دخول المشروبات 
ــوات، ولا نــحــن نشربها  ــنـ بــيــتــي قــبــل ســبــع سـ فـــي  الـــغـــازيـــة 
الطبيعي  العصير  لــهــم  نــقــدم  بــل  لضيوفنا،  نقدمها  ولا 
المغشوش.. وقد بات من المعروف ان المشروبات الغازية 
تسبب هشاشة العظام وعسر الهضم )بعكس الأوهام بأنها 
الأطعمة  وكالة معايير  اكتشفت  ثم  الهضم(،  تساعد على 
في بريطانيا ان تلك المشروبات تحتوي على نسبة بنزين 
تعادل ثمانية أضعاف النسبة المسموح بها في المشروبات، 
كما  وهو  كيميائية،  تفاعلات  نتيجة  فيها  البنزين  ويتولد 
مسرطنة   carcinogenic ــادة  مــ عــلــى  يــحــتــوي  مـــعـــروف  هـــو 

وتسبب بالتحديد اللوكيميا وسرطانات أخرى في الدم.

الحكم �صدمة

الحبس سنة لشاب اعتدى بالضرب على ثلاثة متقاعدين!!
صدمة!

ــادر على  نــعــم لــقــد انــصــدمــت بــعــد أن قــــرأت الــحــكــم الـــصـ
أهــان  الـــذي  العشريني(  )الــشــاب  الــشــريــر  الفضائي  المخلوق 
واعتدى بالضرب على ثلاثة مسنين أدى إلى كسر رجل أحدهم 
لفتوا نظره  أنهم فقط  والسبب  بعاهة مستديمة  آخر  وإصابة 
ســواد وجهه  )على  يعني  الشارع  في  وتهوره  رعونة سياقته  إلى 
منه سنا  الأكبر  للناس  ويعتذر  بالأسف  يشعر  أن  بدل  أصــا(، 
لاحقهم بكل غرور أولا إلى الإشارة الضوئية وترجل من سيارته 
وقام بحركات مهينة لهم في الشارع وأمام الناس بلا أي مبالاة، 
وعندما تحركوا ولم يردوا عليه خوفا من المشاكل في الشارع 
ازداد رعونة وجبروتا ولحقهم إلى مقهى قريب واعتدى عليهم 

بالضرب ليتسبب بكسر رجل أحدهم وعاهة مستديمة لآخر.
يعتبر من  الــشــاب  هــذا  هــل  هـــذه؟  إنسانية  وأي  أخـــاق  أي 

فصيلة الإنسان؟ 
وكيف سيردع جبروته وشره حكم بحبسه سنة واحدة فقط 
ودفع مبلغ 100 دينار لإنسان تسبب له بعاهة مستديمة مدى 
أي  البسيط  الأولـــي  الحكم  هــذا  أصــا  ســيــردع  وكيف  الحياة؟ 
البحرين  البشعة في شــوارع  آخــر عن تكرار هــذه الأفعال  شــاب 
اللي  المروري  القانون  وبلد  الطيبة  الناس  بأخلاق  المعروفة 

كان صارما؟
ومـــــاذا لـــو اســتــأنــف الـــشـــاب الــحــكــم وخــفــفــت لـــه محكمة 
الاستئناف الحكم إلى ستة أشهر مع وقف التنفيذ وخرج منها 
الثلاثة  المتقاعدين  حقوق  فأين  كالطاووس،  مغرورا  مختالا 
وأين حقوقنا كبشر ومواطنين انجرحت كرامتنا لمجرد قراءة 

الخبر؟
أحترم القانون ولا أنتقد القاضي الذي أصدر الحكم أبدا 
ولكنني  قديمة،  ســنــوات  منذ  موضوعة  بقوانين  محكوم  لأنــه 
بعض  بتغيير  الــعــدل  وزارة  أو  الــمــرور  فــي  المسؤولين  أطــالــب 
فيه. فقط  نعيش  الذي  البشع  العصر  مع  لتتماشى  القوانين 
اختلف البشر وانتشرت بيننا مخلوقات غريبة لا يعرفون معنى 
الإنسانية ولا يملكون ذرة أخلاق، لذلك يجب أن يردعهم قانون 
قوي قبل أن تتحول شوارعنا إلى ساحة قتال بين الخير والشر.

أنتم البشر )المسؤولين( من وضع هذه القوانين وأنتم من 
يستطيع تغييرها على حسب ظروفنا واحتياجاتنا.

المرور  قانون  يحترم  لا  من  لكل  صــارم  قانون  إلــى  نحتاج 
جنسي  متحرش  ولــكــل  بالضرب  غــيــره  على  يتعدى  مــن  ولــكــل 

بالأطفال.
الأطفال  بعدد من  تحرش  الــذي  الــمــدرس  أن  تعلمون  هل 
بـ15  عليه  الحكم  بعد  استئناف  لطلب  تقدم  السابعة  سن  في 
سنة، حيث من الممكن أن يخفف الحكم إلى عشر أو 7 سنوات 
ليخرج بعد 5 سنوات لحسن السيرة والسلوك ويواصل تحرشه 

بالأطفال؟؟ 
استئناف  من  متحرش  أي  يمنع  صــارم  قانون  إلــى  نحتاج 
الحكم الاولي، بل زيادة الحكم عليه ووضعه في السجن مدى 
الحياة لكي يفكر أي منحرف جنسي ألف مرة قبل أن ينتهك 

شرف وحياة طفل بريء!
لا تقل هاي القانون فأنتم من وضعتم هذه القوانين، وأنتم 

من يستطيع تغيير هذه القوانين.

وفاء جناحي waffajanahi@gmail.com

لكنها  أســاســا  الــفــقــراء  غـــذاء  تعتبر  مضى  فيما  البقوليات  كــانــت 
في  وليست فقط  البشر  أطعمة  في معظم  بــارزا  مكونا  الآن  أصبحت 
المتخصصة  الكاتبة  الــى  وبالنسبة  الــلــحــوم.  مــن  الخالية  الأطــبــاق 
بين  ما  تتراوح طبيعته  الــذي  العدس  يعد  فانيبيكر  إنجا  الطعام  في 

الترابية والمكسرات، الطريق المثالي إلى البروتينات.  
قائلة:  فانيبيكر  وتوضح  مختلفة.  ألــوان  في  العدس  أنــواع  وتأتي 
والبنية- تكون منزوعة  والصفراء  - كالحمراء  اللون  الأصناف فاتحة 
 10 وتصبح جاهزة خلال  الطهي.   في  وقتا قصيرا  وتستغرق  القشرة 
أقل  ألــيــاف  الــعــدس يحتوي على  أن  مــن  الــرغــم  وعلى  تقريبا.  دقــائــق 
حين تنزع قشرته فإنه يظل محتفظا بقدر كبير من البروتين.  تقول 
فانيبيكر إن الأصناف غامقة اللون من العدس، مثل بيلوجا وبوي تكون 
غير منزوعة القشرة وتستغرق حوالي 30 دقيقة في الطهي، مع الأخذ 
الطهي  »وقت  قائلة:  فانيبيكر  وتواصل  المطهو.  الصنف  الاعتبار  في 
استغرق  قديما،  كــان  فكلما  الــعــدس.   تخزين  مــدة  على  أيضا  يعتمد 
وقتا أطول في الطهي«.   ينبغي طهي العدس دائما. يوصي سيباستيان 
جونج، مالك وكبير طهاة مطعم وولفس جونج للأطعمة العضوية في 
قبل  بماء غزير  ثم غسله جيدا  لليلة  العدس  نقع  يتم  بأن  هامبورج، 
عدة  الخضراء  ميشلان  نجمة  على  الحاصل  جونج  ويوضح  طــهــوه.  
مرات أن »هذه الخطوة تنظف العدس جزئيا من المواد غير المرغوب 
ضــارة«.    غير  جعلها  الطهي  عملية  تستكمل  بينما  الليكتين  مثل  بها 
هويسلر،  فرانتس  ويوضح  قوية.  مكسرات  بنكهة  الألــب  عــدس  يتميز 
وهو مزارع قديم للعدس العضوي من بلدة لاوتيراخ في جنوب غربي 
بخواص  أصناف  أربعة  إلى  ينقسم  العدس  من  النوع  هذا  أن  ألمانيا، 

طهي مختلفة: سبيتز ألبلينز 1، كبير الحبة، وسبيتز ألبلينز 2، صغير 
الحبة، والعدس الأخضر الرخامي وعدس البيلوجا. والعدس الأخضر 
مــن فــرنــســا.  كــمــا أن عـــدس ألــبــيــنــتــز صــغــيــر الــحــبــة لــيــن بــمــا يجعله 
أكثر  الكبيرة  الحبة  ذو  بينما  الأخــرى  والأطباق  السلطات  في  مثاليا 
طراوة، بحسب قول هويسلر.  ويقول هويسلر: إن »العدس طعام غني 

بالبروتين والكربوهيدرات مما يجعله وجبة متكاملة غذائيا«. 
وهو المزيج المثالي للأشخاص النباتيين. 

البديل  تعد  البقوليات  فــإن  أنتوني  العدس  مدونة  الــى  وبالنسبة 
المثالي للمنتجات الحيوانية كاللحم المفروم في طبق البولونيز أو 

في كرات اللحم. 

الـعــ�د�س الـطـريــ�ق الـمـــثــالـ�ي للبروتـيـنـ�ات

رو�س�يا تط�ور تقني�ة لأول نظ�ام ات�ص�الات �ضوئية تح�ت الماء
مكونات  لإنــشــاء  تقنية  فــي  علماء  طــور 
لأول نــظــام اتـــصـــالات ضــوئــيــة تــحــت الــمــاء، 
الـــخـــضـــراء«.   LED يــعــتــمــد عــلــى »مــصــابــيــح 
ــام بــتــطــويــر الــتــقــنــيــة عــلــمــاء مـــن جامعة  وقــ
ــبـــحـــوث الأكــــاديــــمــــيــــة فــي  ــلـ »ألــــــفــــــيــــــوروف« لـ
روسيا.  في  مــدن  أكبر  ثاني  هي  بطرسبورغ، 
وتُجسد التقنية نموذجا أوليا لجهاز ينبعث 
منه الضوء الأخضر يعتمد على بلورات يتم 
بلورات  أو  نانوية  أســاك  على شكل  إنماؤها 
نانوية تشبه الخيوط )الشعيرات(، وأن تقنية 
زراعة مثل هذه البلورات تجعل من الممكن 

الحصول على الضوء الأخضر. وتعد أنظمة 
الاتـــصـــالات الــضــوئــيــة تــحــت الــمــائــيــة واعـــدة 
للملاحة البحرية، نظرا الى أنها قناة اتصال 
بحسب  المائية،  البيئة  فــي  الــســرعــة  عالية 
مــا ذكـــر أحـــد الــعــلــمــاء. وبــيــن أن مــزايــا هــذه 
المعلومات،  لنقل  العالية  السرعة  الأنظمة 
ثانية،  فــي  ميجابايت  واحــد  عــن  تزيد  التي 
والتخفي، والقابلية للنشر السريع، والقدرة 
الماء  أجــهــزة تحت  الــتــواصــل مــع عــدة  على 
النوع  إلى هذا  العالم  في وقت واحد. ولفت 
من الاتصالات سيعزز القدرات الموجودة في 

مياه الممر البحري الشمالي، وفقًا لـ»روسيا 
اليوم«. 

ــيـــاف الــضــوئــيــة تحت  وتــمــر أنــظــمــة الألـ
البيانات  وتنقل  المحيطات  بــقــاع  المائية، 
ــفـــرة بـــاســـتـــخـــدام  عـــلـــى شـــكـــل إشــــــــــارات مـــشـ
الراهن  الوقت  في  تضمن  وهــي  »الفوتونات، 
نقل ما يزيد على 95% من جميع المعلومات 
التحتية لأنظمة  البنية  العالم. وتتطور  في 
الألياف البصرية تحت المائية بوتيرة عالية 
الاتصالات،  أعلى من  بإنتاجية  تتمتع  لأنها 

التي تتحقق عبر الأقمار الصناعية. 


