
20
www.akhbar-alkhaleej.com

العدد )17619( - السنة الحادية والخمسون - الجمعة 4 محرم 1448هـ - 19 يونيو 2026م

فرنســـــا  في  جديدة  حـــــر  موجة 
تتســـــبب باضطرابـــــات في حركة 
الدراســـــة  وســـــاعات  القطارات 
اجتاحـــت موجة حرّ جديـــدة معظم أنحاء فرنســـا أمس 
الخميس وتسببت بإلغاء عشـــرات رحلات القطارات وتعديل 
ســـاعات الدوام في المدارس أو إلغـــاء الصفوف بالكامل، فيما 
يتوقـــع أن تصل الحرارة إلى 40 درجة مئوية في الأيام القليلة 

المقبلة. 
ورغم أن فصل الصيف لا يبدأ رســـميا قبل يوم الأحد فإن 
هذه الموجة هي الثانية التي تضرب فرنسا في 2026 بعد أيام 
ارتفعت فيها الحرارة إلى مستويات قياسية الشهر الماضي في 

نصف مناطق البلاد. 
وأعُلن مســـتوى إنذار برتقالي في ربع البلاد، بما في ذلك 
باريس، وهو ثاني أعلى مســـتوى، ودعت السلطات السكان إلى 

توخي »الحذر الشديد« والإكثار من شرب الماء. 
وأفادت هيئة الأرصاد الوطنية »ميتيو فرانس« بأنها تتوقع 
تواصل موجة الحر الأســـبوع المقبل لتبلغ ذروتها يومي الأحد 
أو الاثنين عندما تبلغ الحرارة 40 درجة مئوية بما في ذلك في 

العاصمة الفرنسية. 
ومن شـــأن الانقلاب الصيفي يوم الأحـــد، وهو أطول أيام 
الســـنة، أن يزيد من ارتفاع درجات الحرارة بســـبب ســـطوع 

الشمس ساعات أطول.
وســـيقرر رؤســـاء بلديات عدة مدن في أنحاء البلاد حيث 
مازالت المدارس غير مجهّزة بما يكفي للتعامل مع الحر الشديد، 

بشأن إن كانوا سيعلقّون الدراسة. 
وأعلنت عدة مدارس تعديلات في ســـاعات الدراسة اعتبارا 
من بعد ظهر أمس الخميس بسبب موجة الحر، بحسب السلطات 

الأكاديمية والنقابات ووثائق اطلعت عليها فرانس برس.
وفي باريس، عدّلت نحو عشـــر مـــدارس ترتيباتها ليومي 

الخميس والجمعة. 
وفي مدينة تور في وادي اللوار، قال رئيس البلدية إيمانويل 
دوني إنه لن يتردد في إغلاق 58 مؤسسة تعليمية في المدينة 

إذا أصبح الحر شديدا للغاية. 

مدينة باريس تمنح المدنيين والصحفيين 

الـفـلـسـطـيـنـيـيـن المواطـنـة الـفـخـريـة 
منحت مدينـــة باريس أمس الخميـــس المواطنة الفخرية 
للمدنيين والصحفيين الفلسطينيين، وهي خطوة لطالما طالب 
بها جزء من الغالبية اليسارية في مجلس العاصمة الفرنسية. 
وقال رئيس بلديـــة العاصمة الاشـــتراكي إيمانويل غريغوار 
أمام مجلس مدينة باريس، بحضور ســـفيرة فلسطين هالة أبو 
حصيرة، إن »المواطنة الفخرية ليســـت رمـــزا، بل هي التزام 

بالسلام. إننا نمد يدنا لشعب بأكمله«.
 وأضاف: »الاعتراف بمعاناة الشـــعب الفلسطيني لا يمحو 
معاناة الشـــعب الإســـرائيلي«، في حين ينتقده سياسيون من 
اليمين لموقفه »غير المتوازن« الذي يستبعد في رأيهم الضحايا 

الإسرائيليين للنزاع. 

عمرها 194 عاما.. سلحفاة تتوج 

2026 لعام  جينيس«  بـ»أيقونة 
القياسية  للأرقام  جينيس  موسوعة  منحت 
الســـلحفاة العملاقة »جوناثـــان« لقب »أيقونة 
جينيـــس« لعـــام 2026، تقديـــراً لمكانتهـــا 
الاســـتثنائية كأقدم حيوان بـــري حي معروف 
في العالم. ويُعتقد أن جوناثان، وهي ســـلحفاة 
عملاقة من سيشـــل تعيش في جزيرة ســـانت 
هيلينـــا بجنوب المحيط الأطلســـي، وُلدت عام 
1832 تقريباً، ما يجعل عمرها الحالي نحو 194 
عاماً. وتحمل الســـلحفاة لقبين في موســـوعة 
جينيس: أقـــدم حيوان بري علـــى قيد الحياة، 
وأقـــدم ســـلحفاة معروفة في العالـــم. وأكدت 
موسوعة جينيس في إعلانها أن جوناثان تجاوز 
متوســـط العمر المتوقع لفصيلتـــه، الذي يبلغ 
نحو 150 عاما، ليصبح نموذجا استثنائيا لطول 
العمر في المملكة الحيوانية. ولا يقتصر الاهتمام 
بجوناثان على الأرقام القياسية فحسب، بل يمتد 
إلى الأوســـاط العلمية، حيث يواصل الباحثون 
لفهم  الخلوي  النووي وتركيبها  دراسة حمضها 
العوامل التي ساعدتها على الحفاظ على صحتها 

طوال ما يقارب قرنين من الزمن.

قبـــــل الإفطـــــار أم بعده.. 
متى تشـــــرب قهوتك صباحا؟

يثير توقيت شرب القهوة صباحًا تساؤلات 
لدى كثيرين حول ما إذا كان من الأفضل تناولها 
قبل الإفطار أم بعده، وخاصة مع اختلاف تأثيرها 
من شـــخص إلى آخر. ويرى خبراء التغذية أن 
شـــرب القهوة على معدة فارغة قد يمنح الجسم 
التركيز  الكافيين، ما يعـــزز  دفعة أســـرع من 
والنشـــاط في الساعات الأولى من اليوم، كما قد 
يساعد في تحســـين الأداء الرياضي الصباحي 
وتسريع امتصاص مضادات الأكسدة الموجودة 
فيها. لكن هذا الخيار قد لا يكون مناسبًا للجميع، 
إذ يمكـــن أن يســـبب اضطرابات فـــي الجهاز 
الهضمي لدى بعض الأشـــخاص، كما قد يؤثر 
في مستويات السكر بالدم أو يتداخل مع فعالية 
بعض الأدوية، مثل أدوية الغدة الدرقية وضغط 
الدم. فـــي المقابل، يوصي مختصـــون بتناول 
القهوة بعد الإفطار لمن يعانون حساسية المعدة 
تناول  الحمضي. ويساعد  الارتجاع  أو مشكلات 
الطعـــام أولًًا على الحد مـــن التقلبات المفاجئة 
في ســـكر الدم، كما قد يجعل تأثير القهوة أكثر 
الجهاز الهضمي. وتشير دراسات إلى  لطفًا على 
أن شـــرب القهوة خلال ســـاعات الصباح، بين 
الفجر ومنتصف النهـــار، يرتبط بفوائد صحية 
عدة، منهـــا خفض خطر الإصابة بأمراض القلب 
وتقليل احتمالات الوفـــاة المبكرة، بغض النظر 

عن توقيت تناولها قبل الإفطار أو بعده.

أعلنـــت الإمـــارات العربيـــة 
الخميس حظر  أمـــس  المتحـــدة 
التواصـــل  اســـتخدام منصـــات 
الاجتماعي للأطفال دون ســـن 15 
عربية  دولة  أول  لتصبـــح  عاما، 
تخطو هـــذه الخطـــوة، بعد دول 
أســـتراليا وبريطانيا  غربية منها 

وكندا. 
وجاء فـــي قرار صـــادر عن 
على  سيتعين  أنه  الوزراء  مجلس 
الاجتماعي  التواصـــل  منصـــات 
مراقبة وتعطيل الحســـابات التي 
أنشأها المستخدمون دون سن 15 
عاما وإلا ســـتواجه خطر الحظر، 
مـــع إمهالها 12 شـــهرا للامتثال. 
وورد في القرار الذي نقلته وكالة 
الأنباء الرسمية )وام( إنه »يُحظر 
على الأطفال دون هذه السن إنشاء 
الحسابات  تشغيل  أو  استخدام  أو 
التواصل  منصات  على  الشخصية 

الاجتماعي«. 
ويحظر على الأطفال »التفاعل 
الاجتماعي أو النشـــر أو التعليق 
أو المشـــاركة أو الانضمـــام إلى 
القنوات  أو  العامـــة  المجموعات 
المفتوحة أو أي مساحات تفاعلية 

واسعة النطاق«. 
في  أســـتراليا  بادرت  أن  بعد 
ديسمبر الماضي بتطبيق أول حظر 

على وســـائل التواصل الاجتماعي 
للأطفال دون ســـن 16 عاما، سار 
على خطاها عدد من الدول من بينها 
بريطانيا التي أعلنت حظرا مماثلا 

هذا الأســـبوع. وأضاف القرار أن 
الهيئات الإماراتية الناظمة للإعلام 
والاتصالات لها »صلاحيات اتخاذ 
التدابير اللازمة في حال المخالفة 

بما فـــي ذلك التنبيـــه أو الحجب 
الجزئي أو الحجب الكلي للمنصات 
أو فـــرض الجـــزاءات الإداريـــة 

المقررة وبمراعاة التدرج فيها«.

ــل  ــ ــ ــ ــ ــات التواصـ ــ ــ ــ ــ ــر منصـ ــ ــ ــ ــ ــارات تحظـ ــ ــ ــ ــ الإمـ
ـــا  ـــ ـــ ــ ــــــن 15 عام ـــ ــــــت ســ ـــ ـــال تحــ ـــ ـــ ــ ــــــي للأطف ـــ الاجتماعــ

فصل  حلول  كثيـــرون  ينتظر 
الصيف من أجل الاستمتاع بالبطيخ 
منذ  البشـــر  يتناوله  الذي  الأحمر 
أزيد من 5 قـــرون، فبمذاقه الحلو 
الكثيرة  وفوائده  المقرمش  وقوامه 
على الجســـم أصبح البطيخ فاكهة 
مفضلـــة لـــدى الجميـــع. وقالت 
ســـاوتر:  ليلى  التغذية  أخصائية 
»يتكـــون البطيـــخ مـــن نحو 92 
أن  يمكن  لذلك  المـــاء،  من  بالمائة 
يكون وسيلة مفيدة ولذيذة لتعزيز 
الترطيب، لكن لا توجد أبحاث تثبت 
أن البطيـــخ أكثر فائـــدة من الماء 
نفســـه«، وفق ما نقلتـــه صحيفة 

»ديلي ميل« البريطانية.
مكعبات  مـــن  كوب  ويحتوي 
البطيـــخ، أي نحو 152 جراما أو ما 
 46 على  تقريبا،  شـــريحة  يعادل 
سعرة حرارية فقط و9 جرامات من 
الســـكر، ما يجعله وسيلة صحية 
تناول  في  الرغبة  لإشـــباع  نسبيا 
الحلويات. كما أن لبه الأحمر غني 
بالليكوبيـــن، وهو مضاد أكســـدة 
مســـؤول عن لونه الأحمر، ارتبط 
الالتهابات  بانخفـــاض  الليكوبين 
ويعمل  القلـــب.  صحة  وتحســـن 
ويحيد  للأكسدة  كمضاد  الليكوبين 
الجذور الحرة التي يرتبط تراكمها 

مزمنة.  وأمـــراض  بالشـــيخوخة 
بين  الدراســـات  من  عـــدد  ربطت 
الليكوبين  من  كبيرة  كميات  تناول 
بسرطان  الإصابة  خطر  وانخفاض 
البروســـتاتا، لكـــن لـــم يثبت أن 
الليكوبين يمنـــع المرض. يحتوي 
كوب من البطيخ على 100 ملج من 
حمض الســـيترولين الأميني الذي 
أكسيد  لإنتاج  الجســـم  يستخدمه 
النيتريك، الـــذي يعمل بدوره على 

إرخاء الأوعية الدموية وتوسيعها، 
ما ينعكس بشكل إيجابي على تنظيم 
ضغـــط الدم. كما يوفـــر كوب من 
 A البطيخ كمية مهمة من الفيتامين
الذي يدعم الجهاز المناعي ويحافظ 
علـــى صحة الجلـــد والبصر. كما 
يحتـــوي البطيخ على نحو 12 ملج 
من الفيتاميـــن C المعروف بدوره 
في حماية الخلايا من التلف ودعم 
الحيوية، إضافة  دفاعات الجســـم 

إلى نحو 170 ملج من البوتاســـيوم 
السوائل.  وتوازن  للعضلات  المهم 
ولا يســـبب البطيخ أي مشـــكلات 
الأدوية،  مـــع  تناوله  عند  صحية 
ولكن الإفـــراط في تناوله يزيد من 
وتشير  الأدوية.  على  التأثير  خطر 
بعـــض الأبحاث إلى أن اســـتبدال 
يساعد  بالبطيخ  الخفيفة  الوجبات 
على الشـــعور بالشبع ودعم إدارة 

الوزن.

يُعتقد أن شجرة بلوط عملاقة وعتيقة ارتبطت 
بأســـطورة روبن هود قـــد وصلـــت إلى نهايتها 
الطبيعيـــة، على الأرجح نتيجـــة التأثير المتراكم 
لتوافـــد الزوار عليهـــا على مدى قـــرون. وقالت 
الجمعية الملكيـــة لحماية الطيور، أمس الخميس، 
إن شـــجرة »ماجور أوك« في غابة شيروود، التي 
يقـــدر عمرها بنحو 1200 عـــام، يعتقد أنها انتهت 
حياتها بعدما فشلت في إنبات أوراق جديدة خلال 
فصل الربيع الحالي. وأوضحت الجمعية أن الزوار 
الذيـــن توافدوا لرؤية أغصان الشـــجرة الملتوية 
وتاجها الضخم في نوتنجهـــام على مدى القرنين 
الماضيين تســـببوا في ضغط التربة المحيطة بها، 

ما صعّب وصول مياه الأمطار إلى جذورها. وكانت 
الغابة تواجه تهديدات منذ سنوات، كما انتشرت في 
السابق شائعات عن نهاية الشجرة، إلا أن الجمعية 
كانت تؤكد في كل مرة أنها لا تزال حية. لكن ذلك لم 
يعد صحيحا الآن. وقالت هولي دريك من الجمعية 
الملكيـــة لحماية الطيور في بيان أعلنت فيه انتهاء 
حياة الشجرة: »فشل الشجرة في إنتاج أوراق هذا 
العام أمر مؤلم ومحزن للجميع«. ويُقال إن الشجرة 
كانت ملاذا لروبن هود، الشـــخصية الأســـطورية 
الشهيرة في القرن الثالث عشر، الذي اشتهر بسرقة 
الأغنياء ومســـاعدة الفقراء، وكان يلجأ إلى الغابة 

هربا من أمن نوتنجهام. 

أســــــرار الـبـطـيـــــــخ الأحمـــر.. فوائـــد صحية تتجاوز مجـــرد الترطيب

نهاية شـــــجرة بلوط أثرية مرتبطة بأسطورة روبن هود 


