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 ستتعلم الكثیر من دروس الحیاة، إذا لاحظت أن رجال الإطفاء لا یكافحون النار بالنار •

لیست الحیاة بعدد السنین ولكنھا بعدد المشاعر … لأن الحیاة لیست شیئا آخر غیر •
شعور الإنسان بالحیاة 

أفضل الجود العطاء قبل الموعد •

التكبر على المتكبر تواضع •
  

فقــرة تأمـــل : 

من الاوراق المرفقة 

حالة الطقس : 

 /http://jo.arabiaweather.com

http://www.accuweather.com/ar/iq/baghdad/207375/weather-
 forecast/207375

 http://www.accuweather.com/ar/world-weather

حدث في مثل ھذا الیوم  

حدث  في مثل ھذا الیوم   

 1875 - صدور العدد الأول من جریدة الأھرام المصریة. 

1945 -إنشاء البنك الدولي وصندوق النقد الدولي. 

1949 - إعلان استقلال إندونیسیا عن ھولندا. 

موالید  



1930 - ملك سكر، ممثلة سوریة. 

1949 - ألفت سكر، ممثلة مصریة من أصل سوري شقیقة ملك سكر . 

1965 - سلمان خان، ممثل ھندي. 

وفیات   

2002 - یوسف فخر الدین، ممثل مصري. 

2013 - عادل برھام، ممثل مصري. 

الصحف: ترفق الساعة 5:30 ص 

اقتصــاد: ترفق الساعھ 5:30 ص 
 برج الحمل 

مھنیاً: تتمتع بنشاط وحیویة ولدیك المقدرة لإنجاز الكثیر من المھام الشاقة الملقاة على 
عاتقك وتنجح 

عاطفیاً: تلتقي شخصاً من الطرف الآخر یثیر إعجابك، لكنك تبقي الأمر سراً ریثما تتعرف 
إلیھ أكثر 

برج الثور 

مھنیاً: أعد النظر في طریقة إسرافك للمال، فقد تقع في مأزق مالي إذا لم تتصرف فوراً 

عاطفیاً: استمع إلى الشریك، إذا اعتمدت الصراحة في علاقتك معھ سیبادلك بالمثل وتكونان 
مرتاحین 

برج الجوزاء 

مھنیاً: یرافقك الحظ في جمیع تحركاتك، ویقدّم لك العون والدعم والانفراج لأعمالك إذا كانت 
معقّدة 

عاطفیاً: ابتعد عن السطحیة في تعاملك مع الشریك، وكن أكثر عمقاً معھ، فھذا یفیدك أكثر 



برج السرطان 

مھنیاً: یبدو أن الحمولة الملقاة على عاتقك تزداد ثقلاً، لا بأس من مشاركتھا مع الزملاء 

عاطفیاً: تشعر بأن الحبیب یمارس ضغوطاً علیك، صارحھ لإصلاح الأمور وتنقیة الأجواء 

برج الأسد 

مھنیاً: أنت بحاجة ماسة إلى الراحة لمعاودة نشاطك بحماسة وإتمام مھامك 

عاطفیاً: تحلّ مشاكلك العاطفیة تدریجاً، وتعود علاقتك بالحبیب إلى سابق عھدھا 

برج العذراء 

مھنیاً: لا تستخف ببعض التصرفات ولا تؤجل المستحقات أو تتحدى القوانین وتدفع الثمن 

عاطفیاً: قد تراھن على لقاء ما، أو تسعى جاھداً لإتمامھ مھما كلّف الثمن، وتفرح بجدید یولد 
ویغیّر الآفاق 

برج المیزان 

مھنیاً: الانطباع الذي كوّنتھ عن أحد الزملاء یكون ظالماً بحقھ، وتكشف لك الأیّام مدى الخطأ 
الذي ارتكبتھ بحقھ 

عاطفیاً: لا تضغط على الشریك فھو یبحث عن مبرّر، لذلك یستحسن استیعابھ سریعاً 

برج العقرب 

مھنیاً: تصطدم بعملیات التأخیر فیثور غضبك وتتذمّر وتتطرف في مواقفك، لكن احذر لئلا 
یتفاقم نزاع تستفزه 

عاطفیاً: افتح قلبك للشریك تجد أنك سترتاح نفسیاً وتحصل على راحة البال وعلى من یفھمك 

برج القوس 

مھنیاً: قد تتحقق من أمر ما وتبحث عن حقیقة وتراقب ما یجري أو تقوم بمھمة معینة تتخذ 
بعداً كبیراً 

عاطفیاً: علیك تقدیم بعض التنازلات أو إعادة النظر في بعض المواقف التي أثارت تحفّظ 
الحبیب أو استیاءه 



برج الجدي 

مھنیاً: حتى لو عاكستك الظروف ثابر وكرّر المحاولات البنّاءة، تذكّر أنّھ یوم جمیل ولا یجوز 
ضرب طموحاتك وآمالك عرض الحائط 

عاطفیاً: أحزم أمرك وأقدم على مشروع الارتباط، الیوم مناسب، وأوضاعك المادیة على 
أفضل ما یرام، والشریك بانتظار الكلمة النھائیة منك 

برج الدلو 

مھنیاً: تتعزز قدراتك وتجد حلولاً لمشكلات عالقة وتبدأ علاقة جدیدة وتعرف اتصالات مھمّة 
تتعلّق بسفر أو بتنقّل  

عاطفیاً: جو من الشكوك مع الحبیب، كن عاقلاً فقد تصاب بالخیبة على أثر تصرّف غیر 
مسبق منھ 

برج الحوت 

مھنیاً: عناوین مھمة وكبیرة للمرحلة المقبلة، لكنّ الإنجازات قد تتطلب بعض الوقت، فلا 
تتسرّع حتى لا تدفع الثمن 

عاطفیاً: الوضع العاطفي یشھد جدالاً وخلافاً لا یلبثان أن یزولا، وتكون الأجواء أكثر إیجابیة 
معك وتحمل إلیك المفاجآت 

فقرة ھل تعلم  

یستطیع الفیل شم رائحة الإنسان على بعد ما یقارب 500 متر •

-وضع الھاتف الجوال على وضعیة الرنین بدلاً من الھزاز یزید من عمر •
البطاریة بمقدار النصف. لأن الھز یستھلك البطاریة بشكل أكبر بكثیر.  

-تشیر الدراسات إلى أن الكسل ھو جزء طبیعي من حیاة الشخص في سن •
المراھقة وأن المراھق لا یتعمد أو یتصنع الكسل. 

لو بحثت في كوكل عن عكس كلمة جوجل وھي "elgooG" ( الیكوك) •
فسیاخذك لموقع كوكل كل شي فیھ معكوس  اسمھ  كوكل میرار ( مرأة كوكل) 



 
  Coming up

برین الكلبة الموھوبة تحطم الرقم القیاسي المزدوج •

نجا من الموت بسبب ولادة طفلھ الثالث.. تعرف على التفاصیل •

الراحلة صباح لیست الأكثر زواجًا بین النجمات! •

2016 أكثر الأعوام دفئا في سویسرا   •

  الصراع یشتعل بین آبل ونوكیا •

فقرة شخصیات  نسرین جورج  •

تطبیق ھاتفي لمساعدة الأطباء بمستشفیات بریطانیة على مراقبة صحة المرضى •

التوجھ للعمل بوسائل النقل المشترك أفضل على الصحة  •

ھل التوتر حافز أم قاتل؟ •

الساعة الثانیة  

موسوعة غنیس 

برین الكلبة الموھوبة تحطم الرقم القیاسي المزدوج 

 حطمت الكلبة الموھوبة برین وھي من  نوع كلاب البیكل  الرقم القیاسي  المزدوج  حیث 
سجلت  رقم في المشي على كرة مطاطیة  مسافة  10 امتار  خلال 11.90 ثانیة  



اقل ارتفاع عن الارض 

 اقل ارتفاع عن الارض - الصبي الھندي روحان كوكان تمكن من الانبطاح اثناء التزلج 
الى ارتفاع 25 سم ولمسافة 10 امتار. 

الممثل  الامریكي  بن ستیلر یستخدم أطول عصا سیلفي في العالم 

 من اجمل احداث ھذه السنة 2016 استطاع الفنان العالمى بن ستیلر التقاط صورة سیلفى 
لفریق عمل فیلم "Zoolander 2" بالكامل فى العرض الخاص فى بریطانیا مستخدماً فى 

ذلك أطول عصا سیلفى فى العالم. 
ذكرت صحیفة "المیرور" البریطانیة أن التقاط ھذه الصورة تطلبّ وقوف أبطال الفیلم بالكامل 
بالإضافة إلى الجمھور والمعجبین قبل قیام "ستیلر" بالتقاط "السیلفى" لیضم الجمیع فى صورة 

واحدة. 

اخبار منوعة  

 نجا من الموت بسبب ولادة طفلھ الثالث.. تعرف على التفاصیل 

لم یستفق بعد، فادیم أنانییف، مغني "فرقة ألكساندروف"، من ھول صدمة تحطم الطائرة 
الروسیة قرب سوتشي، التي كان من المقرر أن یكون أحد ركابھا، لولا أنھ رزق بطفل أخّر 

عن الرحلة. قال فادیم أنانییف "57 عامًا" المغني الرئیسي في الفرقة العسكریة الروسیة 
المشھورة عالمیًا، والمعروف عالمیًا بـ"مستر كالینكا"، نسبة للأغنیة الشعبیة الروسیة المعروفة 

- كالینكا، قال إنھ لم یسافر مع زملائھ بسبب ولادة طفلھ الثالث، مضیفًا: "أنا في حالة وكأن 
أحدھم ضربني على رأسي، المزید من الأفكار العقلانیة ستأتي مع مرور الوقت. لكن الصدمة 

أولاً ما یتبادر إلى ذھني". 

 الراحلة صباح لیست الأكثر زواجًا بین النجمات! 

 یسود صیت الزواج بأكثر عدد من المرّات عن الفنّانة اللبنانیة الراحلة صباح، كاعتقاد خاطئ 
بسبب زواجھا 7 مرات في حیاتھا، إلا أن فنّانات كثیرات تفوقن علیھا بعدد أزواجھن. واحتلت 

الراحلة تحیة كاریوكا المرتبة الأولى بعدد زیجاتھا الـ13. وتزوجت للمرة الأولى في عام 
1939 من أنطون عیسى ابن شقیق الفنانة بدیعة مصابني.  

وكان زواجھا الثاني من محمد سلطان باشا والثالث من ضابط أمیركي یدعى لیفي والرابع من 
المخرج الراحل فطین عبد الوھاب والخامس من الفنان رشدي أباظة الذي تزوج أیضًا بصباح 



مدة لا تتجاوز 24 ساعة. وعقدت قرانھا للمرة السادسة على مصطفى كمال صدقي (ضابط)، 
وفي السابعة على عبد المنعم الخادم، وفي الثامنة على المخرج أحمد سالم. 

وفي عام 1956 تزوجت من ضابط یدعى حسن حسني، وفي عام 1959 تزوجت من 
المطرب محرم فؤاد وبعد زواج لم یدم أكثر من سنة وقع الطلاق لتتزوج من حسین عاكف 
وبعده كان آخر أزواجھا الفنان فایز حلاوة الذي استمرت معھ نحو عشر سنوات قبل أن یقع 

الطلاق لتقضي السنوات العشر الأخیرة من عمرھا من دون زواج. وقیل إنھا من بعده تزوجت 
من المخرج حسن عبد السلام في الزیجة رقم .14 

   2016 أكثر الأعوام دفئا في سویسرا

 ذكرت ھیئة الأرصاد الجویة في سویسرا أن عام 2016 كان واحدا من أكثر عشرة أعوام 
سخونة منذ أن بدأت سویسرا تسجیل الحرارة في عام 1864 . 

وبوجھ عام، كانت ھذه السنة أكثر دفئا بمعدل یتراوح بین (6.0 -7.0 درجة) أكثر من المعتاد 
في عموم سویسرا. 

وذكرت الھیئة في تقریرھا السنوي حول الطقس خلال العام أن عام 2016 كان من بین أكثر 
عشر سنوات مسجلة اعتدالا في الطقس، حیث بدأ العام بشتاء معتدل لم تھطل فیھ الثلوج 

وتنخفض درجة الحرارة إلا حتى منتصف ینایر. 

اخبار التكنلوجیا 

  الصراع یشتعل بین آبل ونوكیا 

بدأت شركة آبل منذ یوم الجمعة بإزالة جمیع ملحقات وأكسسوارات Withings من على 
موقعھا الرسمي على شبكة الإنترنت وجمیع متاجر البیع بالتجزئة التابعة لھا في جمیع أنحاء 

العالم، وذلك في أعقاب تفجر النزاع القانوني مع شركة نوكیا. 



وسحبت الشركة المصنعة لھواتف آیفون العدید من منتجات Withings مثل جھاز قیاس 
وتشخیص صحة القلب والأوعیة الدمویة وجھاز تشخیص وقیاس الصحة العامة للجسد 

والجھاز اللاسلكي لمراقبة ضغط الدم. 

ولم تعد تلك الأجھزة مدرجة في موقع شركة آبل عند البحث عنھا أو الرغبة بشرائھا، حیث 
توقفت عن تقدیم جمیع منتجات Withings لأنھا مملوكة من قبل شركة نوكیا بعد صفقة 

الشراء التي تمت في ربیع 2016. 

وتقدر قیمة صفقة شراء Withings بحوالي 192 ملیون دولار، حیث تم بعد ذلك دمج 
العلامة التجاریة Withings ضمن وحدة الصحة الرقمیة التابعة لنوكیا، وتركز شركة 

Withings عملھا على مجال الصحة الرقمیة وتتخذ من فرنسا مقراً لھا. 

 تطبیق ھاتفي لمساعدة الأطباء بمستشفیات بریطانیة على مراقبة صحة المرضى 

 سیكون بوسع الأطباء في عدد من المستشفیات البریطانیة مراقبة حالة مرضاھم عبر تطبیق 
طورتھ شركة "دیب مایند" التي تدعمھا شركة غوغل. 

ویجمع تطبیق ( Streams) معلومات عن وظائف الأعضاء الأساسیة، ویصدر تحذیرا 
عندما تكون القراءات مرتفعة أو منخفضة. 

وتصل الأطباء - عبر ھواتفھم الذكیة - تنبیھات خاصة بالمرضى الذین یكونون عرضة 
لتدھور مفاجئ في صحتھم. 

وجاء ذلك بناء على اتفاق مع مستشفى رویال فري یتیح لغوغل الوصول لسجلات 1.6 ملیون 
مریض. 

وقال نشطاء في مجال خصوصیة البیانات الطبیة إن المرضى یستحقون معرفة المزید عن 
الكیفیة التي یتم بھا استخدام البیانات الخاصة بھم. 

وبحسب الاتفاق، سیتلقى الأطباء في ثلاثة مستشفیات في لندن، وھي سانت ماري وھامرسمیث 
وتشیرینغ كروس، التحدیثات على ھواتفھم الذكیة بشأن المعلومات المستمدة من اختبارات الدم 

وغیرھا من التدابیر المتعلقة بحالة الفرد. 



اخبار صحیة 

 ھل التوتر حافز أم قاتل؟ 

رغـم أن الـمعروف والـشائـع دومـاً ھـو أن الـتوتـر والـضغوط النفسـیة تسـبب الـعدیـد مـن الأمـراض 
الخـطیرة مـثل اضـطرابـات ضـغط الـدم والـسكر والـكولیسـترول، إلا أن دراسـة طـبیة مـفاجـئة لـفتت 
الـى أن ثـمة فـوائـد إیـجابـیة لـلتوتـر  ، فـیما لا تـنفي الـدراسـة بـطبیعة الـحال الأضـرار الـناتـجة عـنھ. 
وتـبین مـن الـدراسـة الـتي نشـرت نـتائـجھا جـریـدة "دیـلي مـیرور" الـبریـطانـیة، أن الـضغوط النفسـیة 
والـتوتـر تـؤدي بـعقل الانـسان نـحو مـزیـد مـن الـتركـیز، وتـبقیھ عـلى درجـة عـالـیة مـن الـیقظة 
والحـذر، كـما أنـھا تـؤدي الـى رفـع الـكفاءة وتـعزز الانـتاجـیة لـدى الانـسان. لـكنَّ الـدراسـة قـالـت بـأنـھ 
یـتوجـب أن یـكون الـتوتـر والـضغوط النفسـیة ضـمن دائـرة الـتحكم   وأن لا تخـرج عـن سـیطرة 
الانسان حتى یتمكن من الاستفادة منھا، وحتى تؤثر إیجاباً في عقل الانسان وتفكیره وانتاجیتھ. 
وجـاءت نـتائـج ھـذه الـدراسـة بـعد عـملیات فـحص مـكثفة أجـراھـا بـاحـثون مـن جـامـعة إنـدیـانـا 
الأمـریـكیة  وشـملت أكـثر مـن عشـرة آلاف شـخص فـي السـتینیات مـن أعـمارھـم، فـیما بـدأت 
عـملیات الـبحث والـتمحیص فـي ھـذه الـدراسـة الـعملاقـة مـنذ الـعام 2004 حـتى تـم الـتوصـل الـى ھـذه 

النتائج.  

الأطعمة والمشروبات التي تعمل على حمایة الكبد وتعزیز صحتھ وتنظیفھ من السموم 

مع تناول الأغذیة الملوثة واستنشاق الھواء الملوث كعوادم السیارات والمواد السامة الموجودة 
في المنظفات المنزلیة، كل ھذا یؤدي إلى ترسب الكثیر من السموم في الدم، والكبد من 

الأعضاء التي تتضرر بسبب السموم ,ھناك العدید من الأطعمة والمشروبات التي تعمل على 
حمایة الكبد وتعزیز صحتھ وتنظیفھ من السموم، منھا: 

الثوم / الكریب فروت / الجزر و البنجر/ الشاي الاخضر  / الأوراق الخضراء ( سبانغ – 
سلق –كرفس- نعناع  و غیرھا ) / الافوكادو  / التفاح  / زیت الزیتون / الحبوب بانواعھا  

( حمص و فاصولیة  / جریش / عدس  / حمص  و غیرھا ) كذلك البروكلي و القرنابیط / و 
اللھانة  واللیمون  و الكركم . 

اخبار ریاضیة 

 یوفنتوس یسعى لضم الجزائري یاسین  براھیمي 

یسعى مسؤولو یوفنتوس لتعزیز صفوفھم خلال فترة الانتقالات الشتویة المقبلة، بضم النجم 
الجزائري یاسین براھیمي لاعب بورتو البرتغالي، والذي بات قریبًا من الرحیل عن الدراجاو. 



 
ووفقا لصحیفة "توتو سبورت" الإیطالیة، فقد دفع المستوى الممیز الذي یقدمھ صاحب الـ26 

عامًا مع الفریق البرتغالي، مسؤولي السیدة العجوز للتفكیر في ضمھ. 
 

وینتھي تعاقد براھیمي مع بورتو بحلول صیف 2019، إلا أن عدم اعتماد مدربھ الحالي نونو 
سانتو على خدماتھ، قد یسھل من مھمة رحیلھ إلى البیانكو نیري.  

 فالنسیا یجدد رغبتھ في ضم مدافع مانشستر یونایتد 

 كدت تقاریر صحفیة قیام مسؤولي نادي فالنسیا الإسباني بتقدیم عرض إلى نظرائھم في 
مانشستر یونایتد، لضم المدافع الأرجنتیني ماركوس روخو خلال المیركاتو الشتوي المقبل. 

ووفقا لما نشرتھ صحیفة "میرور" البریطانیة، سافر المدیر الریاضي للنادي الإسباني، سوسو 
بیتارتش، إلى إنجلترا للتفاوض مع الشیاطین الحمر بشأن ضم اللاعب. 

وأكدت الصحیفة أن النادي الإسباني تقدم بعرض یبلغ نحو 16.5 ملیون یورو من أجل 
الحصول على خدمات اللاعب صاحب الـ26 عاما، وكان یونایتد قد ضم روخو في صیف 

2014 من سبورتینج لشبونة مقابل 20 ملیون یورو. 

 غواردیولا یجمع لاعبیھ في مطعم خوان ماتا! 

اشارت ذات المصادر إلى أن غواردیولا تناول وجبة الغداء رفقة المدافع البلجیكي وقائد 
الفریق فانسون كمباني والأرجنتیني سیرجیو أغویرو والفرنسي باكاري سانیا والإسباني دیفید 

سیلفا في مطعم یملكھ اللاعب الإسباني لفریق مانشستر یونایتد خوان ماتا. 
 ویذكر أن فریق مانشستر سیتي سیكون في تنقل صعب لمواجھة ھال سیتي في الـ"بوكسینغ 

داي."  



اخبار فنیة  

 كیم كردشیان تحل في دبي مطلع 2017 

تحل نجمة تلفزیون الواقع الأمریكیة كیم كردشیان ضیفة على “ماستر كلاس” دبي في دولة 
الإمارات یوم 13 كانون الثاني/ینایر المقبل، برفقة مزیّن المشاھیر ماریو دیدي فانو فیك في 

عرض بلغت قیمة تذاكره 1667 دولارًا. 

وكان من المقرر للنجمة الأمریكیة التواجد في دبي في شھر أكتوبر/تشرین الأول المنصرم، 
إلا أن زوجة “كاني ویست” اعتذرت عن القدوم بسبب الحالة النفسیة لزوجھا، التي تأثرت بعد 

عملیة السطو المسلح الذي تعرضت لھ كردشیان بالعاصمة الفرنسیة باریس. 

وأجلت كیم كل أنشطتھا لمدة شھرین، اعتكفت خلالھما في المنزل محاولة التخلص من ذكرى 
الاعتداء التي فقدت فیھ مجوھرات بقیمة 10 ملایین دولار، لم تتمكن الشرطة الفرنسیة من 

استرجاعھا أو الكشف عن ھویة لصوصھا حتى الیوم. 

بطلة أفلام حرب النجوم كاري فیشر "في حالة مستقرة" بعد أزمة قلبیة 
قالت الممثلة دیبي رینولدز والدة الممثلة الأمریكیة كاري فیشر التي أصیبت مؤخرا بأزمة قلبیة 

خلال رحلة جویة بأن حالتھا مستقرة. 

وأضافت في تغریدة لھا بموقع التواصل الاجتماعي تویتر:"كاري حالتھا مستقرة ولو حدث أي 
تغییر سوف نشارككم ذلك، وخالص الشكر لأصدقائھا وزملائھا على صلواتھم وتمنیاتھم لھا 

بالشفاء." 

وترقد فیشر البالغة من العمر 60 عاما ، والتي لعبت دور الأمیرة لیا في سلسلة أفلام حرب 
النجوم، في العنایة المركزة بأحد مستشفیات لوس انجلیس. 

كاظم الساھر یروج  لحفلھ الجدید  بالفیدیو 

روج المطرب العراقي كاظم الساھر، لحفلھ المقبل- الذي سیقام یوم 31 دیسمبر الجاري، في 
فندق ریتز كارلتون بمدینة دبي، ویشاركھ المطربة أسماء لمنور، و شھد برمدا. 

جاء ذلك- عبر صفحتة الرسمیھ بموقع التواصل الاجتماعي "فیس بوك"- حیث نشر برومو 
یجمع بوستر الحفل ومقاطع من حفلاتھ الأخري ،ویقوم من خلالھ بالتروج لحفلھ المقبل. 

وعلق علي البرومو قائلا:" حفل رأس السنة في مدینة دبي .. 31 من دیسمبر". 



فقرة منوعة  

 الذئاب تستعد لغزو "العالم المتقدم" 

 زادت الدعوات في أوروبا لإلغاء الحمایة القانونیة للذئاب مع زیادة أعدادھا في دول القارة 
وتھدیدھا للمدن بعدما اشتكى المزارعون من ھجماتھم المتصاعدة على الماشیة في الریف. 

ونشرت وسائل إعلامیة مختلفة صورا لذئاب رمادیة على أبواب العاصمة الفرنسیة باریس، 
مما جعل تلك الدعوات تحظى بتأیید شعبي. 

ویرى المطالبون بإلغاء قانون حمایة الذئاب سابقة في ما حدث في ولایة واشنطن شمال غرب 
أمیركا، حیث ألغت السلطات ھناك قانون اعتبار الذئب من الحیوانات البریة المھددة 

بالإنقراض التي یمنع صیدھا أو قتلھا بعدما زادت أعداد "الذئب الرمادي" وأصبحت تھدد 
قطعان الماشیة والأغنام. 

ماذا لا تتجمد أقدام الطیور في الشتاء؟ 

الجواب باختصار، ھو أن ھناك الكثیر من الطیور ببساطة تسحب أقدامھا  بشكل أقرب إلى 
الجسم، لتقوم بتدفئتھا بالریش، بینما تلجأ بعض الأنواع الأخرى إلى نظام تدفئة خاص في 

جسمھا. 
ھناك حوال 10,000 نوع من الطیور في جمیع أنحاء العالم، وبعضھا یعیش في المناطق 

الاستوائیة، في حین أن الجزء الآخر یعیش في المناطق القطبیة، مثل القارة القطبیة الجنوبیة 
 (CES)”ودائرة القطب الشمالي،  ان الطیور تستخدم نظام  علیھ اسم “نظام التدفق المعاكس

للحفاظ على نفسھا دافئة، وھو مناسب للطیور مثل البط والنورس التي تمتلك أقدام كبیرة 
ومسطحة وتقضي معظم الوقت بالوقوف على المیاه الجلیدیة، حیث یساعدھا ھذا النظام على 

تدفق الدم بشكل رائع في الدورة الدمویة، حیث یمر الدم الحار إلى أسفل القدم فتنخفض درجة 
حرارتھ ویعود مرة أخرى لأعلى القدم لیدفء من جدید. 



  التوجھ للعمل بوسائل النقل المشترك أفضل على الصحة 

 أظھرت دراسة یابانیة نشرت نتائجھا في الولایات المتحدة، أن التوجھ إلى العمل عبر وسائل 
النقل المشترك لیس مراعیا للبیئة فحسب، بل لھ نتائج إیجابیة أفضل من المشي أو التنقل 

بالدراجة الھوائیة في بعض الحالات لناحیة تقلیص خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعیة 
الدمویة والوزن الزائد والسكري. 

وتضمنت ھذه الدراسة التي قدمت نتائجھا خلال المؤتمر السنوي لجمعیة طب القلب الأمیركیة 
في مدینة أورلاندو بولایة فلوریدا مقارنة بین أشخاص یتنقلون یومیا بالحافلات والقطارات أو 
بالاثنین معا خلال توجھھم إلى أعمالھم وبین أولئك الذین یستخدمون السیارة لھذه الغایة إضافة 

إلى الأشخاص الذین یتنقلون مشیا أو على دراجات ھوائیة. 

كذلك، أخذ الباحثون في الاعتبار عوامل أخرى بینھا العمر و النوع ومستوى التدخین لدى 
المشاركین في الدراسة. 

وخلص العلماء إلى أن الأشخاص الذین یتنقلون بوسائل النقل المشترك یقلصون خطر الإصابة 
بارتفاع ضغط الدم والسكري بنسبة 27% و34 % على التوالي مقارنة مع أفراد المجموعات 

الأخرى. 

فقرة نصائح (نصائح للطفل) 

 نصائح للأم للتغلب على مشاكل ظھور الاسنان عند الاطفال او التسنین 
التسنین عند الاطفال ، ھي عملیة یترقبھا الوالدان لما لھا من سعادة في نفوسھما ولأنھا 

تدل على النمو الطبیعي لدى الطفل وإتمام نسبة الكالسیوم لدیھ 
   ھناك مجموعة من التعلیمات ینصبح بھا الأطباء، اتبعیھا لتتعاملین بشكل أفضل مع 

التسنین: 
اعطي طفلك عضاضة نظیفة أو كسرة خبز إن كان أكبر من سن 6 أشھر وبدأ •

تناول الطعام، سیساھم ھذا في التخفیف من آلامھ.  
ادھني جل الأسنان على لثة طفلك المتورمة أثناء اللیل، للتخفیف من آلامھ •

ولیحصل على نوم ھادئ أثناء اللیل. 
في حالة ظھور أعراض كارتفاع درجة الحرارة والأنفلونزا، وغیرھا من •

الأعراض، وھذه الأعراض تكون ملازمة لـ التسنین یجب علیكِ الذھاب إلى 
طبیب فوراً لمعالجة تلك الأعراض.  



ترك العضاضة في الثلاجة لتبرد قلیلاً، لا تتركیھا حتى تصبح متجمدة أو باردة •
جداً، البرودة ستخفف من آلام التسنین عند الاطفال. 

فقرة شخصیات 

 نسرین جورج 

 نسـریـن جـورج عـبد الأحـد، إعـلامـیة عـراقـیة مـن أصـل سـریـانـي مـتخصصة بـشؤون الـطفل، 
صـاحـبة بـرنـامـج "سـینما الأطـفال" أحـد أشھـر الـبرامـج الـتي تھـتم بـافـلام الـصغار فـي الـتلفزیـون 

العراقي، 

كـانـت مـنذ طـفولـتھا مـولـعة بـالسـینما، وشـاركـت فـي طـفولـتھا بـالـبرنـامـج الإذاعـي (عـالـم الأطـفال) 
لـعمّو زكـي، الـذي كـان یـعتبر الأول مـن نـوعـھ تـلك الـفترة. كـما كـانـت دائـما مـا تـشارك بـالـفعالـیات 

المدرسیة، 

 الـتحقت بـالمعھـد الأھـلي لـرقـص الـبالـیھ، الـذي أسسـتھ الـرائـدة (مـدام لـینا) الـتي كـانـت أول مـن 
ادخـلت فـن الـبالـیھ إلـى بـغداد. وكـان ذلـك قـبل تـأسـیس مـدرسـة الـموسـیقى والـبالـیة بـعدة سـنوات. 

وكانت تقدم عروضھا في ستودیوھات تلفزیون العراق 

دخـلت نسـریـن فـي أكـادیـمیة الـفنون الجـمیلة وحـصلت عـلى شـھادة الـبكالـوریـوس فـي الإخـراج 
المسـرحـي.عـملت رئـیسة لـقسم بـرامـج الأطـفال مـن فـترة 1989 ولـغایـة 1999.كـانـت مـن أھـم 
مـحاطـتھا ھـو بـرنـامـج "سـینما الأطـفال" الـذي قـدمـتھ خـلال فـترة الـثمانـینات وبـدایـة الـتسعینات فـي 
الـقناة الأولـى لـلتلفزیـون الـعراقـي، الـذي كـان یـقوم عـلى حـضور مجـموعـة مـن الأطـفال إلـى سـینما 
صـغیرة ویـتم عـرض الـفیلم عـلیھم وبـعد نـھایـة الـفیلم یـتم مـناقـشة قـصة الـفیلم مـن قـبل الـمقدمـة 

والحضور من الأطفال على شكل اسألة حواریة مبسطة واستخلاص العبر من قصة الفیلم. 

كـما قـدمـت لـلتلفزیـون الـعراقـي مجـموعـة مـن الـبرامـج الـموجـھة لـلأطـفال مـثل (انـتبھ صـدیـقي 
العزیز) وغیرھا من البرامج التوجیھیة والأرشادیة. 

ھـاجـرت مـن الـعراق خـلال فـترة الـحصار الـدولـي عـلى الـعراق، وتـعیش حـالـیاً مـع أسـرتـھا فـي 
نیوزیلندا.  

   


