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الوجبات  تعـــد  لـــم 
للرمق  سد  مجرد  الخفيفة 
بل  للرشـــاقة؛  عـــدو  أو 
الآن  التغذية  خبراء  يراها 
لتعزيز  فرصـــة ذهبيـــة 
صحة الأمعاء ومد الجسم 
الضروريـــة.  بالأليـــاف 
جديد  تقريـــر  وبحســـب 
صحيفـــة  نشـــرته 
البريطانية،  »تلغـــراف« 
نحو  »الســـناك«  يمثـــل 
ربع الســـعرات الحرارية 
اختيار  لكـــن  اليوميـــة، 
»الثنائيات« الصحيحة هو 
السر في تقليل الرغبة في 
الأكل المســـتمر وتحسين 
جودة النوم. إليك أفضل 5 
بها  وجبات خفيفة ينصح 

كبار خبراء التغذية:
والفســـتق  الكيوي   .1

الحلبي
يُعد الخيـــار المفضل 
فســـيولوجيا  لأخصائي 
جوردان  الهضمي  الجهاز 
فالكيـــوي  هـــاورث، 

التـــي  بالأليـــاف  غنـــي 
تعالـــج الإمســـاك، بينما 
على  الفســـتق  يحتـــوي 
الـــذي  »البوليفينـــول« 
النافعة،  البكتيريا  يغذي 
مســـاءً  بتناولها  وينصح 

لتحسين جودة النوم.
وزيـــت  الرمـــان   .2

الزيتون البكر
مزيـــج غيـــر تقليدي 
توضح  حيث  فعال؛  لكنه 

إيميلي  التغذيـــة  خبيرة 
الثنائي  هـــذا  أن  إنجلش 
مضاعفة  جرعـــة  يوفـــر 
مـــن مضادات الأكســـدة، 
فالدهـــون الصحيـــة في 
الشـــعور  تزيد  الزيـــت 
بالشبع فترة أطول مقارنة 

بتناول الفاكهة وحدها.
اليوناني  الزبادي   .3

والتوت
وجبة غنية بالبروتين 

)البكتيريا  والبروبيوتيك 
الحية(. تساعد في موازنة 
الأمعاء،  »ميكروبيـــوم« 
أنها  الدراســـات  وأثبتت 
بالجوع  الشـــعور  تؤخر 
في  الرغبة  مـــن  وتقلـــل 

تناول السكريات ليلًًا.
4. التفاح وزبدة الفول 

السوداني
ألياف  التفـــاح  يوفر 
تعمل  التـــي  »البكتيـــن« 

النافعة،  للبكتيريا  كغذاء 
بينمـــا تبطـــئ الدهـــون 
والبروتينـــات فـــي زبدة 
عملية  الســـوداني  الفول 
الفاكهة،  هضم ســـكريات 
الدم  سكر  ارتفاع  يمنع  ما 

المفاجئ.
المحشـــو  التمـــر   .5

بالجوز
بديل صحي للحلويات 
يوفر  فالتمر  المصنعـــة؛ 
طاقة سريعة وأليافًا قابلة 
للتخمـــر، بينمـــا يضيف 
إضافية  أليافًـــا  الجـــوز 
تدعم  صحيـــة  ودهونًـــا 
ســـامة بطانـــة الأمعاء. 
ويقول الخبراء إنه لضمان 
عمـــل »منظـــف الأمعاء« 
الطبيعي )MMC( بكفاءة، 
يُفضل تـــرك فاصل زمني 
يتراوح بين 4 و5 ساعات 
الرئيســـة  الوجبات  بين 
الهضمي  للجهاز  للسماح 

بإعادة ضبط نفسه.

5 وجبـات خفيفـة »ثنائيـة« تسـاعد علـى فقـدان الوزن

مقتل 6 في حريق بحافلة سويسرية 

بعد إضرام أحد الركاب النار في نفسه
لقي ســـتة أشـــخاص على الأقل حفتهم 
وأصيـــب ثلاثة آخرون في حريق شـــب في 
حافلة يوم الثلاثاء ‌فـــي بلدة صغيرة غرب 
سويسرا، فيما قالت الشـــرطة إنه قد يكون 
عملا متعمـــدا بعد ورود تقاريـــر تفيد بأن 
أحد الركاب أشـــعل النار ‌في نفسه. وقالت 
الشرطة إن النيران اشتعلت في الحافلة على 
طريق في كيرتسرس، وهي بلدة في مقاطعة 
فريبورج علـــى بعد حوالي 20 كيلومترا من 
العاصمة بيرن. وقال فريدريك بابو المتحدث 
باسم شـــرطة فريبورج: »في هذه المرحلة، 
لدينا عناصر تشـــير إلى عمل متعمد من قبل 
شخص كان داخل الحافلة«. وقالت كريستا 
بيلمان وهي متحدثة أخرى باســـم الشرطة 
تقارير  ينظـــرون في  المحققين  إن  المحلية 
تفيد بأن شخصا ما سكب الوقود على نفسه. 
وأضافت في مؤتمر صحفي أنه من الســـابق 
‌لأوانه القـــول إن الحادث له صلة بالإرهاب. 
وذكرت الشرطة أن ثلاثة مصابين نُقلوا إلى 
الرعاية  آخران  وتلقى شخصان  المستشفى. 
الطبية، لكن لم يحتاجا إلى دخول المستشفى. 
وأفادت إحدى وســـائل الإعلام السويسرية 
بأنها اطلعت علـــى مقطع فيديو تم تصويره 
‌في الموقع، يقول فيه ‌أحد المصابين: »أضرم 
رجل النار في نفســـه. ســـكب البنزين على 

نفسه ثم أشعل النار«.

الشـــــخير المســـــتمر قد يشير 
إلى مشـــــكلات صحيـــــة خطرة
حذّر خبير من أن الشـــخير قد يشـــير إلى مشكلات صحية 
خطرة مثل انقطاع النفس الانسدادي النومي، داعيًا إلى استشارة 

الطبيب فورًا عند ظهور أعراض محددة. 
وعادةً ما يُســـتهان بالشـــخير، لكنه قد يكون علامة على 
انســـداد متكرر لمجرى الهواء أثناء النـــوم، ما يعيق التنفس 
ويؤدي إلى تراكم ثاني أكسيد الكربون في الدم، ويسبب صداعًا 

صباحيًا وإرهاقًا شديدًا خلال النهار. 
وبحسب صحيفة »ميرور« البريطانية، حدد الدكتور آرون 
إم فورمان سبعة مؤشرات تحذيرية للشخير تستدعي العناية 

الطبية:
* الشـــخير العالي والمســـتمر الذي يحدث معظم ليالي 

الأسبوع ويزعج الشريك.
* أصـــوات الاختناق أو اللهـــث أثناء النـــوم، وغالبًا ما 

يلاحظها الشريك.
* صداع الصباح الناتج عن انخفاض مستويات الأكسجين.

* إرهاق شديد خلال النهار رغم النوم الكافي.
* تغيّـــرات في المزاج وزيادة ســـرعة الانفعال بســـبب 

الحرمان المزمن من النوم.
* مشـــاكل في التركيز والذاكرة نتيجـــة اضطراب النوم 

العميق.
* ارتفـــاع ضغط الـــدم الناتج عن تكـــرار توقف التنفس 

وتنشيط هرمونات التوتر.
وحذر الخبير من أن تجاهل انقطاع النفس النومي قد يزيد 
خطر الإصابة بأمراض القلب، والســـكتة الدماغية، والسكري، 

ومشكلات التمثيل الغذائي. 
لكنه شـــدد على أن هذه الحالة قابلة للعلاج بشـــكل كبير، 

شرط تشخيصها مبكرًا. 
وتتفق إرشـــادات فورمـــان مع توصيات هيئـــة الخدمات 
الصحية الوطنية البريطانيـــة )NHS(، التي تنصح بمراجعة 
الطبيب العام عند ملاحظة توقف التنفس أثناء النوم أو أصوات 
اللهث أو الشـــخير المستمر، أو الشـــعور بالتعب الدائم خلال 

النهار، محذّرة من مخاطر الإهمال على الصحة العامة.

حذر خبراء من مخاطر صحية وبيئية 
جسيمة قد يســـببها ما يُعرف بـ»المطر 
الإيرانية  العاصمة  الذي شهدته  الأسود« 
طهران خلال الأيـــام الأخيرة، في أعقاب 
حرائق اندلعت في منشآت لتخزين النفط 
نتيجة غارات إسرائيلية. وكانت حرائق قد 
اندلعت، يوم السبت الماضي، في خزانات 
نفـــط بطهران بعد قصف اســـتهدفها، ما 
أدى إلى تصاعد كميات كبيرة من الدخان 
الســـلطات  ودفع  الهواء،  في  والملوثات 
الإيرانية إلى تحذير الســـكان من احتمال 
تســـاقط أمطار حمضية وسامة. ويقول 
الأحفوري  الوقـــود  احتراق  إن  خبـــراء 
النفـــط والفحم والغـــاز يطلق في  مثل 
بينها  من  مركبات سامة،  الجوي  الغلاف 
الهيدروكربونات وأكاســـيد النيتروجين 
الكبريت إضافة إلى معادن  أكسيد  وثاني 

ثقيلة وجسيمات دقيقة.
وبفعل هذه الحرائق تشـــكلت سحب 
نقلتها  دخانية كثيفة فوق سماء طهران، 

الرياح إلى مناطـــق أخرى من البلاد، قبل 
أن تترســـب الملوثات على شـــكل أمطار 
إيرانيون  مســـؤولون  وصفها  حمضية، 
وأظهرت  زيتية«.  »ســـوداء  أمطار  بأنها 
صـــور متداولة من العاصمـــة الإيرانية 
أعمدة كثيفة من الدخان الأســـود تغطي 
أجواء المدينة التـــي يقطنها أكثر من 10 
ملايين نســـمة، فيما أفاد سكان بملاحظة 
طبقة زيتية ســـميكة تغطي الســـيارات 
وأســـقف المنازل. ودعت جمعية الهلال 
الأحمـــر الإيراني الســـكان إلى البقاء في 
منازلهـــم لتجنـــب التعـــرض للأمطار 
الحمضيـــة والغازات الســـامة، التي قد 
بالجلد  كيميائيـــة  حروق  في  تتســـبب 
وأضـــرار خطرة للجهاز التنفســـي. من 
جانبها، حـــذرت منظمة الصحة العالمية 
من أن تراكم الهيدروكربونات وأكاســـيد 
الكبريـــت ومركبـــات النيتروجيـــن في 
الهـــواء، إلى جانـــب الأمطار الســـوداء 
والحمضية، يشكل خطرا صحيا قد يترك 

الســـكان. وقالت  الأمد على  آثارا طويلة 
راشـــيل كليتوس، مديرة السياسات في 
برنامج المناخ والطاقـــة باتحاد العلماء 
المعنيين، إن الفئات الأكثر عرضة للخطر 
تنفسية وكبار  بأمراض  المصابين  تشمل 
السن والأطفال، نظرا إلى ضيق المجاري 
الهوائيـــة لديهم. وأضافـــت: »ليس من 
السهل أن يبقى الإنسان آمنا عندما يكون 
الهواء المحيط به مشبعا بهذه السموم«، 
واصفة الوضع بأنه كارثة صحية وبيئية 
محتملة. كما أشار مرصد الصراع والبيئة، 
وهو منظمة غير ربحية مقرها بريطانيا، 
إلى أن سكانا وصفوا مشاهد تساقط هذه 

الأمطار بأنها »تشبه نهاية العالم«.
أســـتاذ  بيرغر،  براين  قـــال  بدوره، 
الهندسة الكيميائية في جامعة فيرجينيا، 
إن المواد السامة المنبعثة من الحرائق قد 
تترك آثـــارا بيئية طويلة الأمد في طهران 
والمناطـــق المحيطة بهـــا. وأوضح أن 
هذه الملوثات قد تشـــمل أيضا ما يُعرف 

 ،PFAS بـ»المـــواد الكيميائية الدائمة« أو
التي يمكن أن توجد في مواد مثل مثبطات 
النفطية،  المنشآت  في  المستخدمة  اللهب 
المياه  تلويـــث  على  قـــادرة  مواد  وهي 
الجوفيـــة والانتقال عبر الهـــواء قبل أن 

تعود إلى الأرض مع الأمطار.
المطر  يـــؤدي  أن  المرجـــح  ومـــن 
الحمضي كذلـــك إلى تآكل المباني وتلوث 

التربة ومصادر المياه. 
وفي هذا الســـياق، اعتبرت كليتوس 
يُنظر  النفط قد  أن اســـتهداف منشـــآت 
إليه باعتباره شـــكلا من أشـــكال الحرب 
المهاجمين  إدراك  إلى  نظـــرا  الكيميائية، 
قد  التي  والصحيـــة  البيئية  المخاطـــر 
يتعرض لها المدنيون نتيجة قصف مثل 

هذه المنشآت.

»المطر الأســـــود« في طهـــــران.. ظاهـــــرة صحية خطرة

طفلة الخليفة tefla.kh@aakgroup.net

دعاء

نعيش هذه الأيام في ظل شـــهر كريم 
وفي العشـــر الأواخر من هذا الشهر، وهذا 
يعني أننا في أيام فضيلة يســـتجاب فيها 
الدعـــاء بـــإذن الله بأن يحمـــي البحرين 
والخليج وعباد الله الصالحين من مخاطر 
الحروب والفتـــن وهو القائل »كلما أوقدوا 

نارا للحرب أطفأها الله«.
الدعاء بدلا مـــن الجري وراء تحليلات 
قد تهـــول وقد تكون مدسوســـة قد تحمل 
إلى النفـــس الآلام والضيق وربما الخوف 
والهلع، وهذا لا يســـاعد علـــى أن يعيش 
الإنســـان حياته بأمان وأن يؤدي واجباته 
اليومية، لكن إذا ما جعل الدعاء هو ملجأه 
وهـــو ما يقضي فيـــه وقت فراغـــه فإنه 
ســـيحصل على الســـكينة التي تعيد إليه 
الاطمئنان وتســـاعده علـــى المضي قدما 
في حياته بدلا من الاســـتماع إلى تحليلات 
تدخله في دوامـــة، فهذا يجره جهة اليمين 

وذاك يجره جهة اليسار.
  وأن يقضي الإنسان أوقاته في القيام 
القراءة  أو  الخير  أعمال  بأعمال مفيدة مثل 
أو غيرها مـــن الأمور التـــي يحتاج إليها 
عمله أو أســـرته فقد يكون ذلك أكثر راحة 
لنفسه من متابعة الأخبار والتحليلات 24 
ساعة، وأن يعيش حياته المعتادة ويترك 
بالتعليمات  بها ويلتزم  للمختصين  الأمور 
المســـاعدة.  ويســـاعد متى ما طلب منه 
وعسى الله أن يمن علينا بإنهاء هذه الحرب 

العبثية ويعيد إلينا السلام والأمن.

أصبح الباحث الســـابق عن الكنوز البحرية تومي 
ا مرة أخرى بعد قضائـــه عقدًا كاملًًا في  طومســـون حرًّ
الســـجن، على خلفية رفضه الكشـــف عن موقع بعض 
العملات الذهبية المفقودة من أعظم اكتشـــافاته لحطام 
السفن في التاريخ الأمريكي. واشتهر طومسون بعثوره 
 SS Central America عام 1988 على ســـفينة الذهب
قبالة ســـواحل كارولينا الجنوبية، حاملة آلاف الأرطال 
من الذهب الذي ظلّ غارقًا في قاع المحيط الأطلسي أكثر 
من 150 عامًا. وأســـهم اكتشافه في إعادة إحياء جزء من 
حمى الذهب في كاليفورنيا، وأطُلق عليه لقب البطل في 
حينه. ومع مرور الوقت، نشبت خلافات بين طومسون 
والمســـتثمرين الذين دعموا مشـــروع البحث، واتهموه 
بعدم تسليم أموال بيع أكثر من 500 قطعة ذهبية وقيمة 
الدفعة الأولى التي تجـــاوزت 50 مليون دولار. ورفض 

طومسون الكشـــف عن موقع العملات المفقودة، ما دفع 
المحكمة إلى إصدار مذكـــرة توقيف بحقه عام 2012، ما 
جعله يعيش هاربًا ثلاث ســـنوات قبل القبض عليه في 
فلوريدا. وتم ســـجن طومســـون في نهاية 2015 بتهمة 
ازدراء المحكمـــة بعد رفضه الإجابة عن أســـئلة حول 
موقع الذهب، رغـــم أن القانون الفيدرالي عادة يحد مدة 
السجن بتهمة ازدراء المحكمة إلى 18 شهرًا فقط. وحاول 
طومسون الاحتجاج على طول مدة سجنه، لكن محكمة 
الاســـتئناف رفضت حجته. وأفرج عن طومســـون يوم 
الأربعاء الماضي، بعد أكثر من عشر سنوات في السجن، 
وسط جدل قانوني وأكاديمي حول مدى ملاءمة استمرار 
عقوبة السجن الطويلة في مثل قضايا ازدراء المحكمة.  
وأكد ريان سكوت، أســـتاذ القانون بجامعة فلوريدا، أن 

استمرار السجن عقدا كاملا كان »إجهاضًا للعدالة«.

بعد 10 سنوات في السجن.. قصة تومي طومسون والذهب المفقود ــا ــ ــ ــــوب إثيوبيـــ ــ ــــات في جنـــ ــ ــــراء فيضانـــ ــ ــــــخصا جـــ ــــرع 30 شـــ ــ مصـــ
لقي ثلاثون شخصا مصرعهم في فيضانات 
وانهيارات أرضية في جنوب إثيوبيا، بحســـب 
مـــا أعلنـــت إدارة منطقة غامـــو، الواقعة في 
منطقة زراعية معرضة بشدة لتأثيرات التغير 
المناخي. وأعربـــت إدارة المنطقة عن »حزنها 
العميق على فقدان 30 روحا بشـــرية نتيجة 
الأمطار الغزيرة التي هطلت على أجزاء مختلفة 
من منطقتنا، ولا ســـيما في المرتفعات، بسبب 
والفيضانـــات«. وجاء  الأرضية  الانهيـــارات 
تصريح دائـــرة الاتصال في غامـــو في بيان 
فيسبوك  الاجتماعي  التواصل  موقع  على  نُشر 
مســـاء يوم الثلاثاء. وفي ذروة موسم الأمطار 
أمطار  إفريقيا هطول  شـــهدت منطقة شـــرق 

غزيرة تسببت في فيضانات مدمرة خلال الأيام 
الأخيرة. وفي كينيا المجاورة لقي ما لا يقل عن 
49 شخصا حتفهم، بحسب قوات الأمن، بعد أن 
هطلت أمطار غزيرة يوم الجمعة على العاصمة 

نيروبي ومناطق أخرى. 
وســـلطّت العديد من الدراســـات العلمية 
الضوء على الارتفاع في وتيرة الفترات شديدة 
الرطوبـــة أو الجفاف في شـــرق إفريقيا خلال 

العشرين سنة الماضية. 
ويحـــذّر العلماء منذ زمـــن طويل من أنّ 
تغيّر المناخ الناجم عن الأنشطة البشرية يزيد 
من احتماليـــة ومدة وحـــدّة الظواهر الجوية 
المتطرفـــة، مثل الأمطار الغزيـــرة. وجاء في 
البيـــان أن إدارة غامو »تتـــولى حاليا متابعة 
الأوضـــاع وتقديـــم الدعم اللازم لمســـاعدة 
المتضررين من الكارثـــة والوقاية من أضرار 

أخرى«.


