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ــه  ــ ــ ــ ــون لـ ــ ــ ــ ــن أن يكـ ــ ــ ــ ــاخ يمكـ ــ ــ ــ ــر المنـ ــ ــ ــ تغيـ
ــة ــ ــ ــ ــة العقليـ ــ ــ ــ ــى الصحـ ــ ــ ــ ــل علـ ــ ــ ــ ــر هائـ ــ ــ ــ تأثيـ

كيف تنقذ الشـــــوكولاتة الداكنة قلبك وعقلك؟

إعصـــــار قـــــوي يجتـــــاح جنوب 
كبيرة  أضرار  في  ويتسبب  شيكاغو 

اجتاح إعصار قوي مدينة تقع جنوب شيكاغو يوم الثلاثاء، 
متسببا في أضرار كبيرة، بحسب ما أفاد به مسؤولون. 

وضرب الإعصار مقاطعة كانكاكـــي، التي تبعد نحو 5ر47 
ميلا )4ر76 كيلومترا( جنوب شيكاغو، وألحق أضرارا جسيمة 
في الجانب الجنوبي من مدينة كانكاكي، وفقا لما قاله المتحدث 

باسم شرطة ولاية إلينوي، جايمي بوفورد. 
وفي مقطـــع فيديو جـــرى تداوله على وســـائل التواصل 
الاجتماعي، يظهر الإعصار وهو يجتاح حقلا زراعيا قرب المطار 
المحلي، بينما اصطف مطاردو العواصف بسياراتهم على جانب 

الطريق لمتابعة الظاهرة. 
وبدأ المسؤولون للتو عمليات التنظيف وإزالة الأضرار، ولم 
تتضح بعد تفاصيل حجم الخسائر أو ما إذا كانت هناك إصابات 

أو وفيات. 
وتقع مدينـــة كانكاكي على ضفاف نهر كانكاكي، ويبلغ عدد 
سكانها نحو 23 ألفا و500 نســـمة وفقا لأحدث بيانات التعداد 

السكاني. 

إلى  دراســـة حديثة  تشير 
أن تغير المناخ يمكن أن يكون 
لـــه تأثير هائـــل على الصحة 
العقلية وأنـــه ‌يمكن أن يؤدي 
الى مئـــات الملاييـــن أو حتى 
الإضافية من  الأيـــام  مليارات 
أعراض القلـــق والاكتئاب في 

الولايات المتحدة وحدها. 
ووفقا لما نشره الباحثون 
لانســـيت  )ذا  دوريـــة  فـــي 
بلانيتـــاري هيلـــث( فإنه ‌من 
الأكبر  العبء  يقع  أن  المرجح 
الحرارة  درجـــات  لارتفـــاع 
الأكثر حـــدة على  والطقـــس 
الدخـــل  ذات  المجتمعـــات 
المنخفض وأجزاء من أبالاشيا. 
وباستخدام بيانات المسح 
العقلية  للصحـــة  الوطنـــي 
وتوقعات مـــن نماذج مناخية 
متعـــددة، قـــدّر الباحثون أن 
ارتفاع درجة الحرارة ســـنويا 
فـــي نطاق بين درجة وســـت 
درجات مئوية قد يؤدي إلى ما 
يصل إلى 1.8 مليار يوم إضافي 
من أعـــراض القلق، وما يصل 
إلى 1.4 مليـــار يوم إضافي من 
أعراض الاكتئـــاب، وما يصل 

إلى 104 مليـــارات دولار مـــن 
الأضرار الاقتصادية. 

واعتمـــد التحليـــل، الذي 
مولتـــه وكالة ‌حمايـــة البيئة 
الأمريكية، على بيانات من نظام 
مراقبة عوامل الخطر السلوكية 
التابع لمراكز الســـيطرة على 

منها،  والوقايـــة  الأمـــراض 
المستخدمة  المناخ  وتوقعات 
حماية  وكالة  عمـــل  إطار  في 
البيئة الأمريكية لتأثيرات تغير 

المناخ وتحليل المخاطر. 
وخلـــص الباحثـــون إلى 
أن النتائج تؤكـــد الحاجة إلى 

الاستثمار ‌في الصحة العقلية، 
لا ســـيما ‌في المناطق التي من 
المحتمـــل أن تواجه صعوبات 

اقتصادية. 
وشـــددوا على أن »تعزيز 
قدرة الأفراد والمجتمعات على 

الصمود أمر بالغ الأهمية«. 

الشـــوكولاتة الداكنة غنيـــة بالكاكاو 
تقدم  التي  الطبيعية،  الفلافانول  ومركبات 
والجســـم  للقلب  متعددة  فوائد صحيـــة 
مقارنة بالشوكولاتة بالحليب أو البيضاء.

الدراســـات إلى أن تنـــاول  وتشـــير 
الشوكولاتة الداكنة بانتظام يمكن أن يقلل 
خطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة 37% 
والسكتة الدماغية بنسبة %29، من خلال 
الدم  الدم وخفض ضغط  تدفق  تحســـين 
وتقليل الالتهابات، بحســـب ما ذكر موقع 

»إرم نيوز«.
كما تســـاعد على تحســـين مستويات 
وتقليل  الثلاثية  والدهون  الكوليســـترول 
مقاومة الأنســـولين، ما يسهم في الوقاية 

من داء السكري.
وتدعـــم الشـــوكولاتة الداكنة صحة 
الأمعاء عبـــر تعزيز نمو البكتيريا النافعة 
وتحســـين ميكروبيوم الأمعـــاء، وهو ما 
يرتبط بتحســـين المـــزاج وتقليل التوتر 

والشعور بالوحدة. 
الفلافونويد  مركبـــات  تحمـــي  كذلك 
الدم  تدفق  وتحســـن  العصبية  الخلايـــا 
الإدراكية  الوظائف  الدماغ؛ ما يعـــزز  إلى 
وقد يحد من خطر أمـــراض مثل الزهايمر 

وباركنسون. 

كما تحتوي الشـــوكولاتة الداكنة على 
مضادات أكسدة قوية تقوي جهاز المناعة 
وتحد من تلـــف الخلايا الناتج عن الجذور 
الحرة، وقـــد ترفـــع الأداء الرياضي عبر 
زيادة أكســـيد النيتريك في الدم وتحسين 

الدورة الدموية.
مع ذلك، ينصح بتناول الشـــوكولاتة 
الداكنة باعتدال، وخصوصًا للأشـــخاص 
أو  الحوامل،  أو  بالســـكري،  المصابيـــن 
من لديهم حساســـية تجاه الكاكاو، نظرًا 

حرارية  ســـعرات  علـــى  احتوائهـــا  الى 
تحتوي  وقد  وكافيين،  عالية وســـكريات 
أحيانًا على معـــادن ثقيلة مثل الرصاص 

والكادميوم.
للحوامـــل، يوصى بعـــدم تجاوز 30 

غرامًا يوميًا.
ولتأمين أقصـــى فوائد، يُفضل اختيار 
الشوكولاتة الداكنة بنسبة %70 كاكاو أو 
أكثر، وتخزينها في مكان بارد وجاف بعيدًا 

عن الثلاجة.

قـــاد خطأ في اســـتخدام نظام تحديد المواقـــع العالمي )جي.
بي.إس( مشـــجعا لبرشلونة إلى مغامرة غير متوقعة، بعدما وصل 
الثلاثاء إلى ملعب »ســـانت جيمس بـــارك« ‌غير المقصود لحضور 
مبـــاراة في دوري أبطال أوروبا لكرة القدم، ليجد نفســـه على بعد 
366 ميلا من الملعب الذي كان فريقه يخوض فيه المباراة بالفعل.    
ووجد المشجع الإسباني، الذي سافر من لندن معتقدا ‌أنه سيشاهد 
مواجهة برشـــلونة أمام نيوكاسل يونايتد في ذهاب دور 16، نفسه 
يقف أمام بوابات ملعب ســـانت جيمس بارك التابع لنادي إكســـتر 
سيتي المنافس في الدرجة الثالثة، بدلا من ملعب نيوكاسل الشهير 

الذي يحمل الاسم ذاته. 
ولم ينكشف الخطأ إلا عندما قدم تذكرته للموظفين. لكن بدلا من 
إعادته أدراجه، تعاطف موظفو إكستر سيتي مع الموقف وقدموا له 
تذكرة مجانية لحضور مباراة الفريق في دوري الدرجة الثالثة أمام 

لينكولن سيتي. 

وقال آدم سبنســـر، مسؤول خدمة المشجعين في إكستر سيتي 
»جاء أحـــد متطوعينا إلى المكتب ليخبرنا بـــأن هذا الرجل حضر 
معتقدا أنه في ملعب مباراة برشـــلونة. لغتـــه الإنجليزية لم تكن 

جيدة، لكننا فهمنا أنه جاء من ‌لندن. 
يبـــدو أنه كتب عنوان ســـانت جيمس بارك فـــي هاتفه واتبع 

الإرشادات مباشرة. كان محبطا جدا ومحرجا بعض الشيء«. 
وأضـــاف »لذلك قمنـــا بتوفير تذكرة له، وتمكن من مشـــاهدة 
المباراة في ســـانت جيمـــس بارك الحقيقي بالنســـبة لنا. نرحب 

بعودته في أي وقت«. 
وبينما شـــاهد المشجع مباراة انتهت بخســـارة فريقه المؤقت 
- إكســـتر ســـيتي - بنتيجة ‌-1صفر أمام لينكولن سيتي متصدر 
‌الدوري، كان برشلونة في الوقت نفسه ينجح في اقتناص التعادل 
1-1 على ملعب نيوكاســـل، بعدما سجل الأمين جمال ركلة جزاء في 

اللحظات الأخيرة.  

جعفر عباس jafasid09@hotmail.com

ارحمونا يا أطباء

لعلـــك مُنتّبه الى أن كثيرا من الأمور التي تشـــتهيها 
النفـــس الأمّارة بالزيغ والانحراف إمـــا حرام أو – على 
ذمة الأطبـــاء – ضارة بالصحة، ولكن يبدو أن الباحثين 
الطبييـــن أصيبوا بلوثـــة عقلية، فقد أفتـــوا أخيراً بأن 
الشـــوكولاتة مفيدة، لأن فيها عنصراً يساعد على خفض 
نسبة الكولسترول الضار في الدم، ووجه الغرابة هنا هو 
أن الأطباء لم يعودونا على »الكلام الحلو«، فقد كرســـوا 
معرفتهم بالعلوم الطبية لحرماننا من جميع ما تشـــتهي 
النفس: الســـكر )بفتح الكاف المشددة( ضار بالصحة، 
التبغ بسبب الســـرطان، اللحم بســـبب النقرس أو داء 
الملوك، الملح يرفع ضغط الدم، الراحة تســـبب الترهل 
والتكرش، وبالمقابل فإنهم يحثوننا على تعاطي أشـــياء 
تعافها النفس السوية، فينصحونا مثلاً بالإكثار من أكل 
الخس، تلك النبتة البلهاء التـــي لا طعم لها ولا رائحة، 
والتي تنمو أوراقها وتتشكل عند نقطة واحدة ما يدل على 
أنها تعاني من قصور عقلي وفكري، ويشـــجعوننا على 
أكل الخيار، في حين أن أفضل طريقة للتعامل مع الخيار 
هي أن يغســـل جيداً، ثم تزال قشرته الخضراء، ويغمس 
في الخل والملح قبل رميه في ســـلة القمامة حتى يكون 
عظة لمن يعتبر. والأدهى من ذلك أن الأطباء ينصحوننا 
بممارســـة الرياضة في وقت الفراغ، هـــل هذا »كلام«؟ 
الرياضة تـــؤدي إلى الإرهاق والإجهاد، ولا يمكن بالتالي 
أن تكون مفيدة للإنســـان العاقل البالغ! الرياضة مفيدة 
فقط لمحترفيها لأنها تعود عليهم ببعض المال، ولا أرى 
داعيـــاً لانجرار البعض وراء نصائـــح الأطباء المضللة 
ليقوموا بشـــراء ملابس رياضية من جيوبهم الخاصة، 
ليجروا بها في الشـــوارع وكأن بهم مس من الشيطان، 
بعدين لماذا لا يســـتفيد الإنسان من وقت الفراغ في أداء 
عمل إضافي يزيد به دخله المالـــي بدلاً من إضاعته في 

تبديد طاقته فيما لا طائل من ورائه؟ 
ما لهم الأطباء وما نأكل وما نشرب؟ لماذا يمنعونني 
من أكل اللحم بزعم أنني قد أصاب بالنقرس، هل كتب على 
أمثالي أن يعانوا فقط من الإمســـاك والبواسير ودوالي 
الساقين؟ لماذا يحرمونني من الارتقاء الطبقي ولو تأتي 
ذلك من الإصابة بـــداء الطبقات »الراقية«؟ والغريب في 
الأمر أن الأطباء يصفون لك الدواء الناجع ثم »يرجعون 
في كلامهم«. لعشـــرات السنين كان الأسبرين أداة الردع 
في مواجهة آلام الرأس والمفاصل والأســـنان والشـــعر 
والأظافر، وما أن اكتســـب شـــعبية كاسحة حتى أحس 
الأطباء بالغيرة واتهموا الأســـبرين بأنه يسبب القرحة 
والحول والمناخوليا، وشـــرعوا في التغزل بمحاســـن 
الباراسيتمول، حتى انخدعت به شعوب العالم وأصبحت 
تتعاطاه كبديل للحلوى، فاشتعلت الغيرة مجددا،ً وزعموا 
أن الباراســـيتمول مضر بالكبد والكلـــى وفتحة الأنف 
اليسرى، وكي لا تنكشف ألاعيبهم قاموا برد الاعتبار إلى 
الإســـبرين وقالوا إنه يقلل من مخاطر الإصابة بالجلطة 
وأمراض الأوعية الدموية )حجة العلوم ترامب أفتى بأن 
البنادول ونظيره في أمريكا اســـمه تايلينول، يؤدي الى 

اجهاض الحوامل(.
آخر صيحة في العالم الغربي، هو ما يســـمى بالطب 
البديل، ويعني في جانب منه التداوي بما تنتجه الطبيعة 
وعـــدم اللجوء إلى الأدوية الكيميائيـــة، وقد كنت طوال 
عمري من أنصار التداوي بالعلف المســـمى بالأعشـــاب 
الطبية، أفعل ذلك ســـراً لأن الناس كانوا يســـمون ذلك 
تخلفاً. لدينا في الســـودان نبات اســـمه الحرجل يداوي 
منقوعه آلام الجهاز الهضمي وأوجاع العادة الشـــهرية 
عند النساء، ونستخدمه لتقصي ما إذا كان الطفل مصاباً 
بالحصبة أم لا،. فبمجـــرد تبخير الطفل بفروع الحرجل 
الجافة تطفـــح الحبيبات إلى جلـــده، إذا كانت الإصابة 
»حصبة«. وفي شـــمال الجزيرة العربية اكتشف الناس 
أن للميرامية مفعول الســـحر، ولاشك عندي في أن هناك 
أعداداً وكميات كبيرة من الأعلاف والحشائش التي تنمو 
في بلداننا تتمتع بخاصيات طبية، وأســـأل الله ألا تكون 
الملوخية من بين تلك الأعـــاف الطبية، والمطلوب هو 
أن نعود إلى ممارســـة الطب البدائي )البديل عند الغرب 
الاستعماري( حتى يكف الأطباء عن ترويعنا وتخويفنا 
بالدرجة التي باتوا فيها يتحدثون عن مســـاوئ البيرغر 
متناســـين أن البيرغر هذا هو الصلة الوحيدة بين أمتنا 

والقرن الواحد والعشرين.

سحب منتجات محار من الأسواق الأمريكية 

العدوى شـــــديد  بفيروس  محتمل  لتلوث 
سحبت الســـلطات الأمريكية أنواعا متعددة من المحار من 
الأسواق بعد اكتشـــاف احتمال تلوثها بفيروس نوروفيروس 
شديد العدوى، الذي يسبب الإسهال والتقيؤ وقد يؤدي أحيانا 

إلى مضاعفات خطيرة.
ودعـــت إدارة الغذاء والدواء الأمريكيـــة )FDA( المطاعم 
ومتاجر التجزئة في أريزونا وكاليفورنيا وفلوريدا وجورجيا 
وإلينوي ونيفادا ونيويورك وأوريغون وواشنطن، إلى التوقف 
عن بيع محـــار »مانيلا« الذي تم حصاده من قبل مجلس أعمال 

لومي الهندي.
كما نبه البيان المستهلكين في ولاية واشنطن الذين اشتروا 
محارا نيئا تم ســـحبه من الأســـواق والذي تم حصاده من قبل 
شركة »درايتون هاربور للمحار« إلى عدم تناوله والتخلص منه 

فورا.
ويتراوح تاريخ حصاد المحـــار بين 23 فبراير و3 مارس 
2026، وتـــم صيده فـــي منطقة درايتون هاربور، واشـــنطن. 
وعلى الرغم من أن توزيع المحار معروف في الولايات التســـع 
المذكورة، تحذر إدارة الغـــذاء والدواء من احتمال وصوله إلى 

مناطق أخرى.
وينتقل فيروس نوروفيروس شـــديد العدوى عبر الطعام 
الملوث أو ملامســـة أدوات مائدة أو أســـطح لمســـها شخص 
مصاب. وتظهر أعراضه عادة خلال 12 إلى 48 ســـاعة، وتشمل 
الغثيان والإســـهال والتقيؤ، ما قد يؤدي إلى جفاف شديد يهدد 
الحياة، خصوصا لدى كبار الســـن والأشخاص ذوي الحالات 

الصحية الضعيفة.
وتشـــير التقديرات إلى أن الفيروس يصيب نحو 20 مليون 
أمريكي سنويا، مع تسجيل حوالي مليوني مراجعة طبية بسبب 
الأعراض، ووقوع حوالي 2500 حالة تفش سنويا في الولايات 

المتحدة.
توصي إدارة الغذاء والدواء المستهلكين بعدم تناول المحار 
النيء المشكوك في تلوثه. كما يُنصح تجار التجزئة والمطاعم 

بتنظيف وتعقيم أي أدوات أو أسطح لامست المحار المصاب.
وعلـــى الجميع أخذ الحيطة والحذر، حتـــى لو بدا المحار 
طبيعيا من حيث الشـــكل أو الرائحة أو المذاق، لأن الفيروس لا 

يترك أي علامات واضحة على الطعام المصاب.

 البحرين أولا وأخيرا

اللهم احفظ حبيبتنا وأمنـــا الغالية ونور عيننا البحرين 
من كل شر وغدر

اللهم احفظ شعب البحرين واهلها الطيبين كافة، وقيادتنا 
الغالية واحفظ أمنـــا البحرين واجعلها تنعـــم دائما بالأمن 

والأمان.
نعيش هذه الايام أصعب وأتعس ايام عمرنا تحت قصف 
وغدر الطائرات المسيرة التي تضرب امنا الغالية »بحريننا« 
التي احتوتنا وأحنت علينا دائما، واعطتنا من حبها وحنانها 
وحاولت المســـتحيل أن تضمن لنا العيـــش جميعا في أمن 
وأمان، وهذا هو الوقت الذي تنتظره بأن نتكاتف جميعا تحت 
ظلها نحميها من غدر العدو الغاشـــم الذي يحاول منذ مئات 
الســـنين أن ينخر في جدارها ويفرقنا كي لا نتحد وندافع عن 
عرضها وأمنها وأمانها معا يدا بيد، فلنرفع اسم البحرين عاليا 

وندافع عنها من كل عدوان خارجي لا يحبها ولا يحبنا.
نعم أعترف بأن كل ضربة تتجه إلى بحريننا تؤلمني كثيرا 
لأنها تدمر جزءا من غاليتي واي شخص يتأذى وهو على ارض 
بحريننا نتألم له كثيرا، ولكن أكثر ما يؤلمني ويعصر قلبي ان 
أجد من يبرر هذه الضربات الغادرة المؤذية لوطني وأبنائها 
بأي حجـــة كانت، لا يوجد أي مبرر لضـــرب مدينة آمنة في 
وطني )سترة( وتشريد أهلنا بل وإصابتهم الجسدية والمادية 
والنفسية! لا يوجد أي مبرر أن تموت مواطنة بحرينية في عز 
شبابها بسبب من لم يفكر في مصلحتنا يوما واحدا، والكارثة 
لو كان من يبرر هذه الأفعال الشـــيطانية ضد وطني وأهلها 
يكون جزءا بســـيطا من هذه الأرض الطيبـــة هذا هو الجرح 

الحقيقي.
تعرضت البحرين منـــذ يومين لأمطار غزيرة، ما ادى إلى 
تجمع مياه الأمطار في بعض المناطـــق المعتادة، مما كانت 
تغضبنـــي وتجعلني )اتحلطم( كل عام ومـــا إن أرجع البيت 
حتى اكتب مقالا عن تقصير بعض الإدارات في البنية التحتية 
و و و أما هذه المرة فقـــد كنت أرى النقع وادخل فيها وكأنها 
حديقة ورود جميلة وأخذت أصرخ بلا وعي احبج يالبحرين 
واحب كل شـــيء فيج ولا أريد لك إلا الأمـــن والأمان، احبج 
واحب روحج واهلج الطيبين احب شوارعج الزينة والمكسرة 
احـــب النقع وانا فداء كل نتفة حصـــة صغيرة فيج يالغالية 

يالبحرين.
يا أهل البحرين الغاليين بحريننا تنتظرنا جميعا أن نضع 
يدنا بيد قيادتنا الحكيمة ونصـــرخ في وجه أي عدو ونقول 

البحرين أولا وأخيرا.

وفاء جناحي waffajanahi@gmail.com

خطأ في نظام »جي.بي.إس« يقود مشجعا لبرشلونة إلى حضور مباراة أخرى


