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الحقيقي؟ التواصل  تســـــتعيد  كيف  الرقمي..  العصر  في  الوحدة 
أصبحت الوحـــدة والعزلة من 
المشكلات المتزايدة في المجتمعات 
الحديثة، إذ أفاد 1 من كل 5 بالغين 
 ،2024 عام  المتحدة،  الولايات  في 
جزء  خلال  بالوحدة  يشـــعر  بأنه 
تحذيرات  وســـط  اليوم،  من  كبير 
مـــن تأثيراتها في الصحة والنجاح 
إن«،  إن  »سي  وبحسب  الشخصي. 
والأســـتاذة  النفس  عالمة  توضح 
أنجيـــلا  بنســـلفانيا،  بجامعـــة 
داكوورث، أن العلاقات الاجتماعية، 
دوراً  تؤديان  المحيطـــة،  والبيئة 
مهماً في حياة الإنسان، مشيرة إلى 
أن غياب الروابـــط الاجتماعية قد 
وقدرته  على صحته  ينعكس سلباً 

على تحقيق النجاح. 
الدراســـات  أســـتاذة  وتحذّر 
والتكنولوجيا  للعلوم  الاجتماعية 
ماساتشوســـتس  معهـــد  فـــي 
من  تيركل،  شـــيري  للتكنولوجيا، 
الاعتمـــاد على وســـائل التواصل 
الدردشـــة  وروبوتات  الاجتماعي 
الاصطناعي  بالـــذكاء  المدعومـــة 
لتعويـــض العلاقات الإنســـانية. 
وتؤكد أن هذه الوســـائل قد تمنح 
شـــعوراً بالتواصل، لكنها لا توفر 
التعاطـــف والتفاعـــل الحقيقيين، 
موضحة أن الصداقـــة والحميمية 
العاطفـــي،  الانفتـــاح  تتطلبـــان 
المشاعر.  لمشـــاركة  والاستعداد 
وتنصـــح ليـــن بوفـــكا، المديرة 

التنفيذية لعلـــم النفس المهني في 
النفس،  الجمعية الأمريكيـــة لعلم 
بســـيطة،  يومية  بتفاعلات  بالبدء 
مثل إلقاء التحية على العاملين في 
الأماكن المعتـــادة، أو التحدث مع 
الآخرين بعد الأنشـــطة الجماعية، 
أو الانضمام إلى مجموعات رياضية 

وهوايات مشتركة. 
اللقاءات،  أن هذه  وتشـــير إلى 

حتـــى إن لم تتحـــول إلى صداقات 
مقربـــة، تعزز الشـــعور بالانتماء 
المهارات  وتســـاعد على تطويـــر 

الاجتماعية. 
الباحث  يشـــدد  جانبـــه،  من 
»غريتر غود ســـاينس«  مركز  في 
بيركلي،  في  كاليفورنيـــا  بجامعة 
أهمية  على  شـــيغيوكا،  ســـكوت 
الفضـــول والانفتاح على الآخرين، 

حتى مع اختلاف الآراء والتجارب، 
والاستماع  الأسئلة  طرح  إلى  داعياً 
بدلاً مـــن الانغلاق علـــى المواقف 
أن  الخبـــراء  ويرى  الشـــخصية. 
مواجهـــة الوحدة تبـــدأ بمبادرات 
بســـيطة، مثل خوض حوار جديد 
منح  مع  المعارف،  دائرة  وتوسيع 
لتنمو  الكافـــي  الوقت  العلاقـــات 

وتصبح أكثر عمقاً.

من السعرات إلى نسبة الألياف.. 

بيـــــــن الفـــــــرق  إليـــــــك 

التفـــــــاح الأخضـــــــر والأحمـــــــر
يُعد التفـــاح خياراً مفضلاً كوجبـــة خفيفة غنية 
بالعناصر الغذائية وســـهلة التناول، لكن التســـاؤل 
يتجدد دائماً حول الصنف الأكثر فائدة للجســـم: هل 
التفـــاح الأخضر الحامض يتفوق صحياً، أم أن التفاح 
الأحمر الحلو يقدم منافع أكبر؟ وفقاً لتقرير نشـــرته 
مجلة »بريفينشـــن« الطبية، يؤكد خبراء التغذية أن 
الاختلافات الغذائية الأساســـية بين النوعين متقاربة 
للغاية؛ إذ تظهر بيانـــات وزارة الزراعة الأمريكية أن 
100 جرام من التفاح الأخضر توفر 59 سعرة حرارية 
و2.5 جرام من الألياف، مقابل 61 ســـعرة حرارية و2 
جرام من الألياف لصنف »جالا« الأحمر، مع نسبة تكاد 
تكون متطابقة من الكربوهيدرات والبروتين والدهون. 
وتوضح أخصائية التغذية راشيل غارغانو أن الفوارق 
الحقيقية تكمن في نوعية المركبات النشـــطة حيوياً 
ومضادات الأكسدة التي تمنح كل فاكهة لونها المميز.

ويحتوي التفاح الأخضر على تركيز أعلى من ألياف 
الميكروبيوم  تعـــزز صحة  التي  الذائبة  البريبايوتك 
المعوي وتحد من أمراض الجهاز الهضمي، بالإضافة 
إلى مركب »الكيرسيتين« المفيد لضغط الدم والمناعة. 
وفي المقابل، يتميز التفاح الأحمر، بحســـب الخبيرة 
لورين ماناكـــر، باحتوائه على مركبات »الفلافونويد« 
مثل البروسيانيدين والكاتيكين في قشرته، التي تلعب 
دوراً وقائيـــاً لصحة الدورة الدموية والجهاز الهيكلي 

ومكافحة التهاب المفاصل.
أما فيما يتعلق بإنقاص الوزن ومستويات السكر 
فيرى الخبـــراء أن التفوق الطفيف للتفاح الأخضر في 
نسبة الســـكر لا يُحدث فارقاً حاســـما؛ً فكلا النوعين 
يسهم بفاعلية في خســـارة الوزن عبر تعزيز الشبع، 
وخصوصـــاً عند تناولهما بقشـــرتهما أو دمجهما مع 

مصدر بروتين كزبدة الفول السوداني. 
ويبقـــى العامـــل الحاســـم هو تفضيـــل التذوق 
الشخصي وقدرة المعدة على تحمل حموضة الأخضر.

زيلينسكي يمنح ميلانيا ترامب 

وسـامـا رسـمـيـا مـن أوكـرانـيـا 
أظهر مرســـوم صادر في أوكرانيا ونشر أمس الأربعاء 
أن الرئيس الأوكراني فولوديمير زيلينســـكي منح ميلانيا 
 ترامب الســـيدة الأولى في الولايات المتحدة وسام شرف 
رسميا تقديرا لدورها في المساعدة على تنظيم عملية إجلاء 
مدنيين من إحدى المدن الواقعة  على جبهة القتال الأسبوع 

الماضي. 
وأشـــار المرســـوم، المؤرخ في الثانـــي نوفمبر، إلى 
»مســـاهمتها الشـــخصية الكبيرة« في الدعم الإنســـاني 
لأوكرانيا وعملها لمســـاعدة الأطفال الأوكرانيين، بما شمل 
من تم ترحيلهم أو نقلهم قســـرا من مناطق تحتلها روسيا. 
ويمنح هذا التكريم، وهو وســـام الأميرة أولجا من الدرجة 
الأولى، لنساء قدمن إسهامات استثنائية في مجالات تشمل 

العلوم والتعليم والثقافة والأعمال الخيرية.
وصرح مسؤولون أوكرانيون بأن ميلانيا ترامب لعبت 
دورا محوريا في ترتيبات  أفضت إلى وقف إطلاق نار استمر 
ســـتة أيام لإجلاء مدنيين من بلدة أوليشـــكي الواقعة في 
جنوب أوكرانيا وتحتلها روسيا، وانتهى أجله يوم الأحد. 

وهذا هو أطول توقف للقتال في منطقة معينة منذ بدء 
 الغزو الروســـي الشـــامل في 2022.  وقالت ميلانيا إن ما 

يقرب من 800 شخص تم إجلاؤهم.

طفلة الخليفة te!a.kh@aakgroup.net

زوار 

البحرين تحصـــل على اعتراف دولي 
متزايـــد بإمكانياتها كوجهـــة للتجمعات 

العالمية الكبرى.
وقد كشـــفت وزيرة السياحة فاطمة 
البحرين  مركـــز  تحقيق  عـــن  الصيرفي 
الدولي للمعارض نموا تشغيليا وتجاريا 
ملحوظا، واستقبل منذ افتتاحه في نوفمبر 
2022 حتى نهاية أكتوبر الماضي أكثر من 
2.6 مليون زائر، ما يؤكد مكانته المتنامية 
كوجهـــة إقليمية ودولية رائـــدة لقطاع 
ســـياحة الأعمال والمعارض. وأشـــادت 
الـ93 من  في كلمتها لدى افتتاح النسخة 
للمعارض في  العالمي  الاتحاد  كونجرس 
مركـــز البحرين العالمـــي للمعارض إلى 
الحضـــور الكبير للمؤتمـــر الذي يعكس 
بإمكانيات  المتزايـــد  الدولي  الاعتـــراف 
البحريـــن كوجهة للتجمعـــات العالمية 
الكبـــرى والتزامها ببناء الجســـور بين 
وقالت:  والشعوب،  والثقافات  الأســـواق 
»كانت البحرين منذ فتـــرة طويلة نقطة 
التقـــاء للحضارات والتجـــارة والتبادل 

الثقافي«. 
العمل من كثب مع  وأضافت: نواصل 
والخاص  العام  القطاعين  في  الشـــركاء 
لتعزيز تجربة الزوار وفتح أسواق دولية 
تم  بيانات عام 2025  جديدة. وبحســـب 
عقد أكثر من 32 ألف معرض حول العالم 
جمعت 4.7 ملايين شـــركة عارضة وما 

يقرب من 318 مليون زائر.

الأربعاء  العالمية أمس  أكدت منظمة الصحة 
أن تطبيـــق بعـــض الإجـــراءات الصحية وتلك 
المرتبطة بالمنـــاخ يمكن أن ينقذ أرواح نحو 1.6 
مليون شخص سنويا ويدرّ تريليونات الدولارات 
الأممية  الوكالة  تقريـــر  الاقتصاد. وأوصى  على 
الذي نُشـــر قبل أيام من انطـــلاق مؤتمر المناخ 
»كوب 31« بإنشـــاء أنظمة إنـــذار مبكر متعلقّة 
بالصحة والحر، وتأســـيس بنيـــة تحتية لمياه 
الشـــرب والصرف الصحي قـــادرة على التكيف 
مع التغير المناخي. كما تضمنت القائمة تحسين 
نظافة اليدين والاعتماد على مصادر أنظف للطاقة 
المنزلية وتطبيق تســـعير أكثر كفـــاءة للوقود 
الأحفوري. وأفاد المدير العـــام لمنظمة الصحة 
العالمية تيدروس أدهانوم غيبرييسوس في بيان 
بـــأن »أزمة المناخ هي أزمـــة صحية، لكن يمكن 
تجنّب الجزء الأكبر من الضرر الذي تتســـبب به 

عبر أدوات نملكها بالفعل«. 
وذكـــر تقريـــر منظمة الصحة أن من شـــأن 
إطلاق ستة إجراءات ملموســـة أن يحقق »عائدا 
ثلاثي الأبعاد« يتمثـــل بـ»مجتمعات أكثر صحة 
وانبعاثـــات أقل واقتصادات أكثر قوة«. وأشـــار 

التقريـــر إلى أنه إلى جانب إنقـــاذ الأرواح، يمكن 
لهذه التدابير أن تســـهم في تجنّب انبعاث 16.7 
مليار طن من ثاني أكسيد الكربون سنويا. ويمكن 
للإجـــراءات أن تدرّ أيضا فوائـــد مالية تصل إلى 

5.4 تريليونات دولار ســـنويا، إلى جانب إعطاء 
دفعة اقتصادية تقـــارب أربعة تريليونات دولار 
من خلال إنقاذ الأرواح وتجنب الكوارث وخفض 

تكاليف الرعاية الصحية.

ــة  ــ ــ ــ ــ ــراءات قليل ــ ــ ــ ــ ــة: إج ــ ــ ــ ــ ــة العالمي ــ ــ ــ ــ ــة الصح ــ ــ ــ ــ منظم

ــنويا ــ ــ ــ ــ ــــخص س ــ ــ ــ ــون ش ــ ــ ــ ــ ــاة 1.6 ملي ــ ــ ــ ــ ــذ حي ــ ــ ــ ــ ــد تُنق ــ ــ ــ ــ ق

الأمـيــــــر  اسـتـدعــــــاء 

للإدلاء  أندرو  الســـــابق 

احتيال قضية  في  بشهادته 
لقي الأميـــر البريطاني الســـابق أندرو 
مونتباتن-ويندســـور اســـتدعاءً لـــلإدلاء 
بشـــهادته أمام المحكمة العليـــا في قضية 
احتيـــال تتعلـــق بمستشـــار مالـــي متهم 
الملايين من  بالاســـتيلاء علـــى عشـــرات 
الجنيهات الإسترلينية من سيدة أعمال تركية 
ثرية. وأفاد مراسل شـــؤون العائلة المالكة 
في هيئة الإذاعة البريطانية )BBC(، شـــون 
كوفلان، عبـــر »إكس«، يـــوم الثلاثاء، بأن 
الملكية بقرار  ألقابـــه  الذي جُرّد من  أندرو، 
من الملك تشارلز العام الماضي، أصبح أول 
فرد من العائلة المالكة البريطانية يُستدعى 
للإدلاء بشـــهادته بهذه الطريقـــة منذ القرن 
التاسع عشر. وسمح القاضي آدم جونسون، 
في قرار صدر يوم 23 أكتوبر، للمستشـــار 
المالي ســـلمان تورك بطلب شـــهادة أندرو 
في القضية، التي تتهمه فيها ســـيدة الأعمال 
التركية نباهات إيفياب إســـبيلين بالاحتيال 

عليها والاستيلاء على أموالها. 
وتزعم إســـبيلين أن تورك خدعها بشأن 
دفعة مالية بلغت 750 ألف جنيه إسترليني، 
حُوّلت إلى الأمير أندرو عام 2019، قبل إعادتها 
لاحقاً. وأشـــارت إلى أنها اعتقدت أن المبلغ 
دُفع مقابل مساعدة الأمير آنذاك في الحصول 
على جواز سفر جديد، بعدما غادرت بلادها، 
إنه  المصرفيين  لمسؤوليها  قيل لاحقاً  بينما 

هدية زفاف للأميرة بياتريس. 
وأوضح القاضـــي أن خطورة الادعاءات 
تقتضي منـــح تورك فرصة عـــرض الأدلة 
التـــي يراهـــا ذات صلة بالقضية، مشـــيراً 
إلى أن اســـتدعاء أندرو قد يكـــون ضرورياً 
لضمان مثوله أمام المحكمة. ولم يُتهم أندرو 
بارتكاب أي مخالفة في هذه القضية، كما نفى 

تورك الاتهامات الموجهة إليه. 
وتأتي هذه التطـــورات في وقت يواجه 
فيه أنـــدرو تدقيقـــاً قانونياً متجـــدداً على 
خلفية علاقاته بجيفري إبســـتين، إذ خضع 
للاستجواب في فبراير الماضي بشبهة إساءة 
استخدام المنصب العام، كما أعلنت الشرطة 
الاسكتلندية استمرار تحقيقاتها بشأن تقارير 

مرتبطة به وإبستين في قلعة بالمورال.


