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»مراسلون بلا حدود« تدرج اسم دونالد ترامب على قائمة »أعداء حرية الصحافة« 
أدرجت منظمة »مراســـلون بلا 
الأمريكي  الرئيـــس  اســـم  حدود« 
دونالد ترامب على قائمتها لـ»أعداء 
سابقة  في  وذلك  الصحافة«،  حرية 
هـــي الأولى مـــن نوعهـــا. وتتّهم 
المنظمة ترامـــب بتكثيف تحركاته 
ضد وســـائل الإعلام التي لا تروق 
له، وعرقلة عملها، منذ بداية ولايته 

الرئاسية الثانية. 
وتضم القائمـــة الجديدة، التي 
أعدتها المنظمة، إجمالا 33 شخصية 
وجهة ترى أنها تعمل بشكل متعمد 
على تقويض الصحافة المســـتقلة. 

ونُشـــرت القائمة بمناســـبة اليوم 
الدولي لإنهـــاء الإفلات من العقاب 
علـــى الجرائـــم المرتكبـــة ضـــد 
الصحفييـــن، الموافـــق 2 نوفمبر. 
ونقل بيـــان عن المديـــر التنفيذي 
قوله:  ميـــر  كريســـتيان  للمنظمة 
»أدُرج دونالـــد ترامب على القائمة 
منصبه  ســـلطات  يســـتخدم  لأنه 
بشـــكل متعمد ضد وسائل الإعلام 
التي لا تعجبه تغطيتها الصحفية«، 
لافتا إلى أن وجـــود رئيس أمريكي 
علـــى قائمة مـــن هذا النـــوع، إلى 
جانب الرئيس الصيني شـــي جين 

بينج والرئيس الروســـي فلاديمير 
بوتين، يمثل نقطـــة تحول. ووفقًا 
لبيانات المنظمـــة، تحتل الولايات 
بين  المرتبة 64 من  المتحدة حاليًا 
العالمي  التصنيف  180 دولة فـــي 
لحرية الصحافة. وتشـــمل القائمة 
أيضًا القوات المسلحة الإسرائيلية، 
الصينـــي،  الشـــيوعي  والحـــزب 
إلى جانـــب منظمـــات إجرامية في 

المكسيك. 
كمـــا تضـــم القائمة شـــركتي 
»ألفابت«  الأمريكيتين  التكنولوجيا 
»مراسلون  منظمة  وترى  و»ميتا«، 

أنهما تمارسان ضغوطًا  بلا حدود« 
اقتصادية على وســـائل الإعلام، إذ 
تســـتحوذان على حصة كبيرة من 
عائدات الإعلانـــات الرقمية. وأدُرج 
أيضًا اسم رجل الأعمال  القائمة  في 
فنسنت  الإعلام  مجال  في  الفرنسي 
بولوريه، واسم الملياردير الأمريكي 

إيلون ماسك. 
خلال  مـــن  المنظمة  وتهـــدف 
هـــذه القائمة إلى تســـليط الضوء 
على الأشـــخاص والمنظمات الذين 
حرية  على  شديدة  قيودًا  يفرضون 

الصحافة. 

الإمارات ترسل 10 آلاف حقيبة ضمن 

غزة  قطاع  إلى  الشتاء«  »كسوة  مبادرة 

أرسلت الإمارات مساعدات تضم 10 آلاف حقيبة شتوية 
تحتوي علـــى 70 ألف قطعة ملابس ومســـتلزمات تدفئة 
إلى قطاع غزة. وذكرت وكالة أنبـــاء الإمارات )وام( أمس 
الســـبت أن المســـاعدات، التي وصلت إلى مدينة العريش 
المصرية تمهيدا لإدخالهـــا إلى قطاع غزة، مقدمة من وقف 
الشيخ ســـعيد بن زايد آل نهيان. وأضافت أنها تأتي ضمن 
مبادرة »كسوة الشتاء« التي أطلقتها عملية »الفارس الشهم 
3« لدعم الأشقاء الفلســـطينيين ومساعدتهم على مواجهة 
ظروف الشـــتاء القاسية، مشـــيرة إلى أن هذه المساعدات 
تأتي في إطار مبادرة تســـتهدف مليون مستفيد في قطاع 
غزة، لتوفير الاحتياجات الشـــتوية الأساســـية للأســـر 
الفلســـطينية والتخفيـــف من معاناتها فـــي ظل الظروف 
الإنســـانية الصعبة. ويعمل فريق عملية »الفارس الشهم 
اللوجستي للمساعدات الإنسانية الإماراتية  المركز  3« في 
بمدينة العريش على تنسيق تجهيز المساعدات وتحريكها 
إلى قطاع غزة، ضمن منظومة عمل متكاملة تدعم استمرارية 
تدفق المســـاعدات الإنســـانية ووصولها إلى مستحقيها. 
وكانت الحقائب قد جرى تجهيزها خلال فعالية نظمت في 
جامعة محمد بن زايد للعلوم الإنســـانية، بمشاركة طلابية 

ومجتمعية واسعة من المتطوعين. 

حادث  في   24 وإصابـــــة   10 وفاة 

تصادم بمحافظة الجيزة المصرية
قالت وزارة الصحة والسكان المصرية إن 10 أشخاص 
لقوا حتفهـــم وأصيب 24 آخرون في حـــادث تصادم بين 
حافلـــة ركاب صغيرة )ميكروباص( وســـيارة  نقل ثقيل 
في محيط مدينة الســـادس من أكتوبـــر بمحافظة الجيزة 
عند تقاطع الطريق الأوســـطي مع طريـــق الضبعة أمس 
السبت. وذكر المتحدث باســـم الوزارة في بيان أن »هيئة 
الإســـعاف المصرية دفعت بعشرين ســـيارة إسعاف  إلى 
موقع الحادث فور تلقـــي البلاغ، حيث نقلت المصابين إلى 
المستشفيات المجاورة« مشيرا إلى أن هذه الأرقام مبدئية 
وأن عمليات الحصر والمتابعة لا تـــزال جارية. وأوضح 
المتحدث أن »هناك 10 مصابين حالتهم غير مستقرة، و14 
إصاباتهم تتراوح بين البســـيطة والمتوسطة، فيما نقلت 
10 وفيات إلى مشرحة مستشـــفى أكتوبر المركزي«، لافتا 
إلى أن وزير الصحة والســـكان خالد عبدالغفار وجه برفع 
الواقعة بمنطقة الحادث  حالة الاستعداد في المستشفيات 
والمناطق المحيطة. وفي وقت ســـابق من هذا الشهر أدى 
حادث مروري آخر بيـــن حافلة ركاب كبيرة تابعة لإحدى 
الشركات الخاصة وسيارة نقل على طريق سريع في محيط 
محافظة الجيـــزة إلى مقتل  12 شـــخصا وإصابة نحو 30 
آخرين. ويقول الجهاز المركزي للتعبئة العامة والإحصاء 
إن حوادث الطرق ترتبط بعوامل متعددة، من بينها تصميم 
الطرق وجودتها وتوافر الإضاءة واللوحات الإرشادية، إلى 
جانب سلوك قائدي المركبات والالتزام بالسرعات وقواعد 

المرور. 

الشـــرطة  قالـــت 
إن  السبت  أمس  الأمريكية 
إطلاق نـــار وقع في متجر 
بكاليفورنيا متخصص في 
والديكورات  الأزيـــاء  بيع 
عشية عيد الهالوين، أسفر 
وإصابة  شخص  مقتل  عن 

ستة آخرين. 
وأوضحت إدارة شرطة 
فيرفيلد في بيان نشـــرته 
التواصل  وســـائل  علـــى 
أعيـــرة  أن  الاجتماعـــي 
متجر  داخل  انطلقت  نارية 
في  هالوين«  »ســـبيريت 
سنتر  تاون  سولانو  مركز 
يوم  مساء  فيرفيلد  بمدينة 

الجمعة. 
بأن  البيـــان  وأفـــاد 
أصيبوا  السبعة  الضحايا 
نارية،  بأعيـــرة  جميعـــا 

وبينهـــم الشـــخص الذي 
فـــارق الحيـــاة، فيما نُقل 
إلى  المصابيـــن  باقـــي 
المستشـــفيات، وأن ثلاثة 
منهم علـــى الأقل في حالة 

حرجة. 
وذكـــر البيـــان، الذي 
السبت،  أمس  فجر  نُشـــر 
يجـــرون  المحققيـــن  أن 
التحقيقـــات ويتحدثـــون 

هوية  لتحديد  الشهود  مع 
مدينة  وتقع  فيه.  المشتبه 
فيرفيلد على مســـافة نحو 
37 ميـــلا )60 كيلومترا( 

شمال شرق ساكرامنتو.

مقتل شخص وإصابة 6 في إطلاق نار داخل متجر لأزياء الهالوين بكاليفورنيا لاعب كمـــــال أجســـــام ياباني في التســـــعين 

إســـــبانيا  في  يشـــــيخ  لا  طموحـــــا  يظهـــــر 
صعـــد لاعب كمـــال الأجســـام الياباني 
توشيسوكي كانازاوا البالغ عمره 90 عاما إلى 
المسرح يوم الجمعة في كوستا ديل ماريسمي 
بإســـبانيا،  ساعيا إلى إثبات أن العمر لا يشكل 
عائقا أمام بلوغ ذروة اللياقة البدنية. وسافر 
اللاعب )90 عاما( إلى مدينة ســـانتا سوزانا 
بعقود  منه  لمنافسة لاعبين أصغر  الساحلية 
في فئة »الأســـاتذة« المخصصة للرياضيين 
الذين تبلغ أعمارهم 50 عاما فأكثر، وذلك في 

 مســـابقة نظمها الاتحاد الدولي للياقة البدنية وكمال الأجســـام. وخلف المسرح حذا كانازاوا حذو 
المنافسين الأصغر سنا في الاســـتعدادات، حيث قام بالإحماء مع فريقه ووضع رذاذ تسمير البشرة 
قبل أن يستعرض عضلاته تحت الأضواء. وقال كانازاوا: »أحب خوض تجارب لم يسبقني إليها أحد، 
وأكثر ما أرغب فيه هو الاســـتمرار في ممارسة كمال الأجســـام طوال حياتي«. ويعزو كانازاوا طول 
عمره ولياقته البدنية إلى عادات غذائية صارمة، مشـــيرا إلى أن نظاما وضعه قبل عقود كان ســـببا 
في الحفاظ على قوته وصلابته. وقال: »هـــذا أمر أبحث عنه وأرغب في معرفة المزيد عنه. لكن منذ 
أن بلغت الخمســـين بدأت في بناء كتلة عضلية من خلال اتباع نظام غذائي ياباني بحت: الأرز البني 
والناتو )طبق من فول الصويا المخمر(، وحساء الميســـو. إنها حقا الطريقة اليابانية التقليدية في 
تناول  الطعام. وبفضل ذلك، قضيت 90 عاما من دون أن أمرض أبدا«. ورغم أنه لم يصعد إلى منصة 
التتويـــج لا يزال كانازاوا يركز على تخطي حدود هـــذه الرياضة، حيث يخطط لظهور أخير قبل أن 

يعتزل المنافسة.

أمريكية نجت مـــــن عملية إعدام 

فاشلة تقول إنها تعاني من ألم مستمر 

المدانة  بايك  كريستا  الأمريكية  صرحت 
بالقتل التي نجت من محاولة إعدام فاشـــلة 
بالحقنة المميتة قبل نحو شهر بأنها تعاني 
من ألم مســـتمر، وفق ما أفـــاد بيان اصدره 
محاموها يوم الجمعة. ونقل البيان عن بايك 
قولها: »لـــم تمر لحظة واحدة منذ تلك الليلة 
لم أشـــعر فيها بالألم«. وأضافت: »جسدي 
يؤلمني. ذراعاي تؤلمانـــي. يداي تؤلماني. 
أواجه  وحلقي يؤلمني«، مضيفـــة: »مازلت 
التحدث، والألم ليس جســـديا  صعوبة في 
فحسب، بل هناك ألم في عقلي وفي روحي«. 
وكانت بايـــك البالغة 50 عامـــا قد أعطيت 
جرعتين من عقار »بنتوباربيتال« في سجن 
تابع لولاية تينيســـي في 30 سبتمبر، وهي 
كمية عادة ما تكـــون قاتلة، لكنها لم تؤد إلى 
وفاتها. ونُقلت بايك إلى المستشفى في حالة 
حرجة، ثـــم أعُيدت إلى الســـجن بعد تلقي 
لـ»مركـــز معلومات عقوبة  العلاج.  ووفقا 
الإعدام« فإن بايك هي السجينة الوحيدة التي 
نجت من الموت بعـــد حقنها بجرعات قاتلة 
مخصصة للإعـــدام. وكان قد حُكم على بايك 
بالإعدام في ولاية تينيسي بعد أن قامت هي 
وصديقها بضرب وقتل كولين سليمر البالغة 
19 عاما في معسكر للتدريب المهني.  وكانت 
بايك تبلغ 18 عاما عند ارتكاب الجريمة. وفي 
بيانها ذكرت بايـــك أنها في مرحلة التعافي، 
لكنها أضافـــت: »التعافـــي لا يعني أن كل 
شـــيء على ما يرام«. وقالت: »لا أعرف لماذا 
نجوت في تلـــك الليلة«، مضيفة: »ولا أعرف 
ما الذي ســـيحدث لاحقا. فـــي بعض الايام 
يكون العثور علـــى الأمل أصعب من غيرها. 
التعافي يوما بعد  الراهن، أحاول  الوقت  في 
يوم«. ومنذ محاولة الإعدام الفاشـــلة طالب 
محامو بايك مرارا حاكم ولاية تينيســـي بيل 
لي بتخفيف عقوبتها إلى السجن مدى الحياة. 
وقـــام الحاكم لي، وهو جمهـــوري، بتعليق 
عمليات الإعدام في تينيســـي بانتظار نتائج 

تحقيق مستقل.  

والشيخوخة..  السلمون  سمك 

القلب صحة  تتجـــــاوز  فوائد 

مع التقدم في العمر تزداد حاجة الجسم 
إلى عناصـــر غذائية تســـاعده على مواجهة 
تراجـــع الكتلة العضلية وضعـــف العظام 
والتغيرات المرتبطة بوظائف الدماغ، ويبرز 
سمك السلمون بوصفه أحد الخيارات الغذائية 
البروتين عالـــي الجودة  التي تجمع بيـــن 
والدهون المفيدة والفيتامينات الأساســـية. 
ووفقًا لموقـــع »Verywell Health«، فإن 
تناول السلمون ضمن نظام غذائي متوازن قد 
يوفر فوائد صحية متعددة، وخصوصًا لكبار 
الســـن، بفضل احتوائه على أحماض أوميغا 
3 وفيتامينـــي د وب12. وتســـاعد أحماض 
أوميغا 3 الموجودة في السلمون على خفض 
مستويات الدهون الثلاثية في الدم، ما يدعم 
صحة القلب والأوعية الدموية. وترتبط هذه 
الدماغ،  وظائف  بتحســـين  أيضًا  الأحماض 
فيما تشـــير أبحاث إلى أن تناول الأســـماك 
الدهنيـــة بانتظام قد يســـهم فـــي الحد من 
التراجـــع الإدراكي المرتبط بالعمر، من دون 
وجود ضمان للوقاية من الخرف. ويوفر كل 
100 جرام من الســـلمون المطهو نحو 24.5 
جراما مـــن البروتين، الضـــروري لصيانة 
الأنســـجة والحد من فقدان الكتلة العضلية. 
الذي يعزز  كما يحتوي علـــى فيتاميـــن د 
امتصاص الكالسيوم، إلى جانب فيتامين ب12 
الضروري لصحـــة الأعصاب وتكوين خلايا 
الدم الحمراء. وتوفر الكمية نفسها نحو 153 
ســـعرة حرارية و5 جرامات من الدهون، مع 
اختلاف القيم بحسب نوع السلمون وطريقة 
تحضيره. وينصـــح خبراء التغذية باختيار 
الســـلمون ذي اللحم المتماســـك والرائحة 
الخفيفـــة، وتجنب القطع التـــي تظهر عليها 

علامات الجفاف أو تغير اللون.


