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ال��م��ح��ك��م��ة ال���ع���ل���ي���ا ف��ي 

تعريف  ت��دع��م  ب��ري��ط��ان��ي��ا 

ال����م����ر�أة »ال��ب��ي��ول��وج��ي«

بريطانيا  فــي  الــعــلــيــا  المحكمة  قــضــت 
أمس الأربعاء بأن قانون المساواة في البلاد 
يعرّف المرأة بأنها مولودة أنثى من الناحية 

البيولوجية. 
إن خمسة  باتريك هــودج  القاضي  وقــال 
بــأن  بــالإجــمــاع  قــضــوا  المحكمة  فــي  قــضــاة 
»مصطلح )امرأة( في قانون المساواة يشير 

إلى امرأة بيولوجية«. 
المتحول  الرجل  أن  الحكم  هذا  ويعني 
جنسيا الذي يحمل شهادة تعترف به كأنثى 
وفقا  بريطانيا،  في  امــرأة  اعتباره  ينبغي  لا 

للقانون. 
البريطاني  القانون  عــرف  الــقــرار  وبهذا 
»المرأة« بطريقته الكلاسيكية، وأثار الجدل 
الذين  اليساريين،  النشطاء  أوســاط  ضمن 
اعتبروا القرار »ظالما« للمتحولين جنسيا. 
ــدره  ــ ــى قــــانــــون أصــ ــ وتــــعــــود الـــقـــضـــيـــة إلــ
الذي   ،2018 عام  في  الاسكتلندي  البرلمان 
نــســبــة تمثيل  تــكــون  أن  يــنــص عــلــى وجــــوب 
العامة  الهيئات  إدارة  مجالس  فــي  الــنــســاء 

الاسكتلندية 50 بالمائة. 
المتحولات  النساء  القانون  هذا  وشمل 

جنسيا ضمن تعريفه للمرأة.

�سرقة مجوهرات بقيمة 10 ملايين دولار من متجر في لو�س �أنجلو�س 

م������اذا ي���ح���دث ل��ج�����س��م��ك ع���ن���د ال��ت��وق��ف 

ع�����ن ت�����ن�����اول ال�������س���ك���ر م�������دة ����ش���ه���ر؟
زيــادة  مــن  التوعية  مجال  يشهد 
اســتــهــاك الــســكــر اهــتــمــامــا مــتــزايــدا 
في  والباحثين  التغذية  خــبــراء  بين 
تأثيره  إلــى  نظرا  الأخــيــرة،  السنوات 

الكبير على الصحة العامة.
وربــــطــــت دراســـــــــات عــــديــــدة بــيــن 
الامتناع عن السكر وتحسن مؤشرات 
ــــدة، مـــن بــيــنــهــا مــســتــويــات  صــحــيــة عـ
الطاقة ونوعية النوم وصحة البشرة.
ورغــــم أن فــكــرة وقــــف اســتــهــاك 
ــقـــط  ــدو ســـهـــلـــة –فـ ــ ــبـ ــ ــد تـ ــ ــر قــ ــكــ ــســ الــ
تخلّص من الشوكولاتة والمشروبات 
مختلفة؛  الحقيقة  فــإن  الــمــحــاة– 
ــمــــة لا  ــعــ فـــالـــســـكـــر مـــــوجـــــود فـــــي أطــ
تــــخــــطــــر عــــلــــى بــــــالــــــك، مــــــن ألــــــــواح 
الصلصات  إلــى  »الصحية«  البروتين 
تحت  يتخفّى  أنـــه  كــمــا  والــتــتــبــيــات، 
أسماء عديدة يصعب التعرّف عليها.
تــوضــح أخصائية  الــصــدد  وبــهــذا 
ــرت الـــمـــؤلـــفـــة  ــ ــبـ ــ الـــتـــغـــذيـــة بـــــــروك ألـ
ــة لـــكـــتـــاب »الـــتـــخـــلـــص مــن  ــاركـ ــمـــشـ الـ
ســمــوم الــســكــر«: »الــنــاس يــعــانــون من 
ــان حــقــيــقــي عــلــى الــســكــر. كلما  ــ إدمــ
فيه.  رغبتك  زادت  أكثر  منه  تناولت 
والــتــخــلّــص مــنــه يــتــطــلــب انــضــبــاطــا 

ورغبة حقيقية في التغيير«.
يـــحـــدث  أن  ــكـــن  ــمـ يـ الــــــــذي  فــــمــــا 
لجسمك إذا امتنعت عن السكر مدة 

30 يوما؟
ــراض الانـــســـحـــاب: الــبــدايــة  ــ - أعـ

الصعبة
تشعر  قــد  الأول  الأســبــوع  خـــال 
الصحية،  بتدهور مؤقت في حالتك 
السكر  عــلــى  الــجــســم  اعــتــيــاد  نتيجة 

كمصدر طاقة سريع.
وتــــشــــمــــل الأعـــــــــــــراض: الــــصــــداع 
والــرغــبــة الــشــديــدة فــي تــنــاول السكر 
ــزاج وصــعــوبــة  ــمـ والــتــعــب وتــقــلــبــات الـ

التركيز.
ــبــــرت: »بــحــســب درجـــة  وتـــقـــول ألــ
ـــه ضـــبـــابـــيـــة فــي  ــواجـ ــد تــ الإدمــــــــــان، قــ
ــورا  ــعـ ــا، وشـ ــامــ ــا عــ ــاجــ الــــدمــــاغ وانــــزعــ
ولــكــن الأعـــــراض مؤقتة  ــاق«.  بــــالإرهــ

وتبدأ بالاختفاء بعد أيام قليلة.
- استقرار مستويات الطاقة

بــعــد تـــجـــاوز مــرحــلــة الانــســحــاب 
يـــبـــدأ جــســمــك فـــي تــنــظــيــم الــطــاقــة 
فــتــرات  وستختفي  أفــضــل.  بــطــريــقــة 
الــخــمــول خـــال الــنــهــار، ولـــن تحتاج 
بالسكر  غــنــيــة  إلـــى وجـــبـــات خــفــيــفــة 
بطاقة  ستشعر  كما  متيقظا،  لتبقى 

أكثر توازنا تدوم طوال اليوم.
- تحسّن جودة النوم

الــســكــر ســلــبــا عــلــى نوعية  يــؤثــر 
تـــنـــاولـــه في  تـــم  إذا  ــوم، وخـــاصـــة  ــنــ الــ
الـــمـــســـاء، لأنــــه يـــؤخّـــر إفـــــراز هــرمــون 

الميلاتونين المسؤول عن النوم.
ــن الــســكــر  وبـــمـــجـــرد الـــتـــوقـــف عــ
تتحسّن دورة النوم ويصبح الاستغراق 
ــرع، والاســتــيــقــاظ أكثر  فــي الــنــوم أســ

انتعاشا.

- نضارة البشرة وتقليل الالتهاب
تضر  قد  التهابات  السكر  يسبب 
الشباب  إلــى حب  يــؤدي  ما  بالبشرة، 

وتسريع علامات الشيخوخة.
ــتـــوقـــف عــــن الـــســـكـــر قــد  ــد الـ ــعـ وبـ
لكنها  مــؤقــتــا،  الــحــبــوب  بعض  تظهر 
البشرة  وتصبح  تختفي،  مــا  ســرعــان 
أكــثــر إشـــراقـــا، ويــتــوحّــد لــونــهــا بشكل 

ملحوظ.
الــــــــوزن وخــــاصــــة فــي  - خــــســــارة 

منطقة البطن
يؤدي الحد من تناول السكر إلى 
الحرارية،  السعرات  استهلاك  تقليل 
ما  وهو  الإنسولين،  وخفض مستوى 
الــدهــون  مــن  التخلص  على  يساعد 

الحشوية الخطرة.
- إعادة ضبط براعم التذوق

عــنــد الــتــوقــف عــن تــنــاول السكر 

ــتـــذوق في  الــصــنــاعــي تــبــدأ بـــراعـــم الـ
ــلـــم، وتـــصـــبـــح أكـــثـــر حــســاســيــة  ــأقـ ــتـ الـ

للسكريات الطبيعية.
وبحلول الأسبوع الثالث أو الرابع 
الــفــاكــهــة، حــتــى بعض  ســتــاحــظ أن 

الخضراوات، أصبحت أكثر حلاوة.
»الــتــفــاح يصبح  ــبـــرت:  ألـ وتـــقـــول 
مــثــل الــحــلــوى. الــبــصــل حــلــو! الــلــوز 

كذلك!«.
بفعالية  الــســكــر  مـــن  ولــلــتــقــلــيــل 
لا بـــد مـــن تــعــلّــم قـــــراءة الــمــلــصــقــات 
الأسماء:  هذه  عن  وابحث  الغذائية، 
ســـكـــروز وفــركــتــوز وغــلــوكــوز ومــالــتــوز 
ودكـــــســـــتـــــروز وشــــــــــراب الــــــــــذرة عـــالـــي 
الفركتوز )HFCS(. )قاعدة عامة: إذا 
على  فــهــي   ،»ose-«بـ الكلمة  انــتــهــت 

الأرجح نوع من السكر(.

ت�ش�عر  ه�ل  الربي�ع«..  »اكتئ�اب 

بخم�ول غري�ب ف�ي ه�ذه الفت�رة؟
بعضهم  فــإن  بالناس  الحدائق  وامــتــاء  الشمس  رغــم سطوع 
لا يشعرون بأي حماس لموسم، بل قد يزداد شعورهم بالحزن أو 

اللامبالاة.
في  النفسية  الاختصاصيّة  بوخفالد،  ناتالي  تــؤكّــده  ما  هــذا 
»مانهاتن مينتال هيلث كاونسلينغ«، مشيرةً إلى حالة تُعرف باسم 

الربيع.
الاكتئاب  اضــطــراب  تشبه  الحالة  هــذه  أنّ  بوخفالد  وتــوضــح 
الموسمي المعروف في الشتاء، لكنها أقل شهرة، رغم قدرتها على 

التأثير بالحِدّة نفسها.
وتضيف: قد لا تظهر الأعراض فورًا بعد تغيّر الساعة، بل تبدأ 

تدريجيًا مع تغيّرات البيئة.

 15 بقتل  برلين  في  طـبيـب  اتـهـام 

مري�ضا يخ�ضعون للرعاية التلطيفية 

أعلن المدعي العام الألماني أمس الأربعاء أنه يشتبه 
في أن طبيب رعاية تلطيفية في ألمانيا تسبب في وفاة 15 
مــريــضــا عــلــى الأقـــــل، مـــحـــذرا مـــن أن هــنــاك الــمــزيــد من 

الحالات التي قد يتم اكتشافها لاحقا. 
وتحتجز السلطات الطبيب منذ أغسطس 2024. وحدد 
المدعون في البداية هوية 4 ضحايا في القضية، ثم رفعوا 

العدد إلى 8 ثم إلى 10 ضحايا. 
ووجه المدعون تهمة القتل إلى الطبيب، لكنهم قالوا 
تــزال  لا  محتملة  إضــافــيــة  حــالــة   75 فــي  التحقيقات  إن 

جارية.
عاما   40 الــعــمــر  مــن  الــبــالــغ  الطبيب  أن  فــي  ويشتبه   
يوفر  تمريض  فريق  في  عمله  أثناء  الجرائم  هــذه  ارتكب 

الدعم للمرضى في مراحلهم النهائية. 
وتــتــضــمــن لائـــحـــة الاتـــهـــام 15 حـــالـــة حـــدثـــت بــيــن 22 

سبتمبر 2021 و24 يوليو 2024. 
وتفيد اللائحة بأنه يشتبه في أن الطبيب قام بإعطاء 

»مزيج قاتل من أدوية متنوعة« لـ12 امرأة و3 رجال. 
ومــــن الـــمـــقـــرر إحـــالـــة الــقــضــيــة إلــــى مــحــكــمــة بــرلــيــن 
تابعة  خاصة  تحقيق  وحــدة  تواصل  حين  في  الإقليمية، 
لقسم جرائم القتل في مكتب التحقيقات الجنائية بولاية 

برلين تقييم وثائق خاصة بمرضى الطبيب.

تــمــكــن لـــصـــوص مــــن حـــفـــر نــفــق 
ــدار خـــرســـانـــي لـــلـــوصـــول إلــى  ــ عــبــر جـ
أنجلوس،  لوس  متجر مجوهرات في 
عـــن 10 ملايين  يــقــل  مـــا لا  وســـرقـــوا 
دولار من الساعات والقلائد وسلاسل 
ــرى، حسبما  الــذهــب والــبــضــائــع الأخــ
ــــت عــمــلــيــة  ــعـ ــ أفـــــــــادت الــــشــــرطــــة. ووقـ
مساء   09:30 الساعة  حوالي  السرقة 
ــلـــز«  جـــويـ »لاف  ــتـــجـــر  مـ فـــــي  الأحــــــــد 
ـــرودواي فــي قلب  ــ ــارع بـ الـــواقـــع فــي شــ
حـــي الـــمـــجـــوهـــرات وســــط الــمــديــنــة، 
المحققون  ويــراجــع  للشرطة.  وفــقــا 
لقطات كاميرات المراقبة التي تظهر 
المشتبه فيهم وهم يدخلون المتجر 
من خلال فتحة كبيرة قاموا بحفرها 
من العقار المجاور. وأضافت الشرطة 
الــثــاثــاء: »لقد حــفــروا عبر عدة  يــوم 
إلى  للوصول  الخرسانة  من  طبقات 

الموقع المستهدف«. وأوضح أن عددا 
فــروا  فيهم  المشتبه  مــن  معلوم  غير 
شاحنة  واستقلوا  الفتحة  نفس  عبر 

السرقة  عملية  تكتشف  ولــم  حديثة. 
إلـــى العمل  حــتــى وصـــل الــمــوظــفــون 

صباح يوم الإثنين. 

طفلة الخليفة tefla.kh@aakgroup.net

وطن

ويقبلون  أوطانهم  يبيعون  ممن  أتعجب 
ــة بــأنــهــم  ــ ــاذبـ ــ بـــتـــخـــريـــبـــهـــا لـــمـــجـــرد وعــــــــود كـ
أو  الــــمــــال  أو  الـــمـــكـــاســـب  ســيــحــصــلــون عـــلـــى 
وطنه  الإنــســان  يبيع  كيف  المميز.  الــمــركــز 
الــذي رعــاه وربــاه وأهله ومجتمعه وهو يعلم 
أهله وعلى  نتيجة هذه الأعمال عليه وعلى 
بلاده وعلى بشر عايشوه سنين طوالا وعلى 
أطفال لم يذنبوا في حقه بشيء، هل لأنهم 
فقدوا عقولهم أو تم غسلها وإقناعهم بأن ما 
يقولون،  كما  الحرية  لهم  سيحمل  يفعلونه 
وأيـــن الــحــريــة فــي تــصــرفــات يجعل الإنــســان 
فــيــهــا نــفــســه مــلــكــا لــآخــريــن يــســيــرونــه كما 
يجعلونه  الــخــاصــة  ولــمــصــالــحــهــم  ــاؤون  يـــشـ
وعقله  عينيه  عــلــى  ويــطــمــســون  بــلــده  يــدمــر 
ويقنعونه بأن ما يفعله هو من أجل الحرية، 
ورغم أن العديد من التجارب قد كشفت عن 
حقيقة ما يجري فإن البعض لا يزال ينساق 

وراء هذه المخططات الإجرامية.
مــخــطــط  عــــن  الأردن  تـــكـــشـــف  والـــــيـــــوم 
ــخ ومــســيــرات  ــواريـ جــديــد يــشــمــل تــصــنــيــع صـ
إرهابية  وأعمالا لإثارة الفوضى ومخططات 
الــبــحــريــن تضامنها مع  أعــلــنــت  وقـــد  كــبــرى، 
تدعم  وأنها  ما يحصل،  كل  لمواجهة  الأردن 
والبحرين  أمنها.  على  للحفاظ  إجــراءاتــهــا 
وأن  الــــحــــق  عــــن  تــــدافــــع  أن  دائــــمــــا  تــــعــــودت 
تــقــف مــعــه ومـــع وحـــدة الــشــعــوب وعـــدم إثـــارة 
وشق  الاجتماعي  النسيج  وتمزيق  الفوضى 
الاستقرار،  وعــدم  الفوضى  وإثـــارة  الصفوف 
وحركة  التقدم  اســتــمــرار  على  يساعد  لا  مــا 
وغيرها  الاقتصاد  وتــطــور  الشاملة  التنمية 

من الجوانب في البلاد.

ــدة مــن  ــ ــديــ ــ كـــشـــفـــت دراســـــــــــة جــ
ــيـــس أن  ــفـ ــة كـــالـــيـــفـــورنـــيـــا ديـ ــعـ ــامـ جـ
في حماية  يُساعد  الملفوف  مخلل 
بـــطـــانـــة أمـــعـــائـــك مــــن الالـــتـــهـــابـــات، 
أكــثــر مــن مــجــرد إضــافــة  مــا يجعله 
الــدراســة، المنشورة  لاذعــة. وأشـــارت 
فـــي مــجــلــة عــلــم الأحـــيـــاء الــدقــيــقــة 
ــيــــة، إلـــــــى أن  ــئــ ــيــ ــبــ الـــتـــطـــبـــيـــقـــيـــة والــ
الــعــادي  الملفوف  يــحــوّل  التخمير 
مُغذٍّ صحيّ. وقام فريق جامعة  إلى 
كاليفورنيا ديفيس بمقارنة الملفوف 
ووجــدوا  المخمر،  نظيره  مع  الخام 
شيئًا رائعًا، هو أن النسخة المخمرة 
يــمــكــنــهــا حــمــايــة الــخــايــا الــمــعــويــة 
البروتينات  عــن  الناجم  التلف  مــن 
ــنـــوع من  ــو نــفــس الـ الالــتــهــابــيــة، وهــ
الــضــرر الـــذي يُـــرى فــي حـــالات مثل 
مــرض الــتــهــاب الأمــعــاء. واتــضــح أن 
النكهة  عــلــى  يــقــتــصــر  لا  الــتــخــمــيــر 

الملفوف  يُــخــمّــر  فعندما  فــحــســب؛ 
تـــبـــدأ الــبــكــتــيــريــا الــطــبــيــعــيــة )مــثــل 
لاكــتــيــبــانــتــيــبــاســيــلــوس بـــانـــتـــاروم، 
وهي بروبيوتيك خارقة( في تحويل 
الــســكــريــات إلــــى حــمــض الــاكــتــيــك 
وتعمق  ا.  بيولوجيًّ نشطة  ومركبات 
 400 من  أكثر  تحليل  في  الباحثون 
فــريــد مــوجــود فــي الملفوف  مــركــب 
تقنية  باستخدام  والمخمّر،  الخام 
ــورة، وكــانــت  ــتـــطـ كـــرومـــاتـــوغـــرافـــيـــا مـ
ــذه الــمــركــبــات مــجــتــمــعــةً  فــعــالــيــة هــ
أفــضــل مـــن فــعــالــيــة كــــلٍّ مــنــهــا على 
كقوةٍ خارقةٍ في مجال صحة  حدة، 
الــهــضــمــي. وعــنــدمــا اختبر  الــجــهــاز 
وفّــرت  كــلَّ مركّبٍ على حــدة  العلماء 
بعض الحماية للأمعاء، ولكن ليس 
الملفوف  بنفس فعالية مستخلص 
الــمــخــمــر بـــالـــكـــامـــل؛ بــمــعــنــى آخــــر، 
ــسّـــن صــحــة  الـــعـــمـــل الـــجـــمـــاعـــي يُـــحـ

الأمعاء. ووفقًا لماريا ماركو، مؤلفة 
ــة، فـــإن حــتــى حــصــة صغيرة  الـــدراسـ
الجهاز  تعزيز مرونة  قد تساعد في 
ــى جــانــب  الــهــضــمــي. وأوضـــحـــت: »إلــ

والفواكه  الألياف  المزيد من  تناول 
يُفيدنا  ربما  الطازجة  والخضراوات 
تناول هذه الأطعمة المخمرة بشكل 

أكبر على المدى الطويل«.

الأم��ع��اء �صحة  ف��ي  ال�����س��ر  ي��ك��ون  ق��د  ال��م��ل��ف��وف«  »م��خ��ل��ل 


