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أوص���ى خبير ف��ي ط��بّ ال��ن��وم، الصائمين 
بالبحث ع��ن السبل الكفيلة بضمان تمتعهم 
بقسط كافٍ من النوم الجيد خلال شهر رمضان، 
مؤكداً أن هذا الأمر يمكن أن يدعم الصيام، ويعزز 

عمل الجهاز المناعي.
وق����ال ال��دك��ت��ور ف��ي��ش��ال ش����اه، م��ن مركز 
اضطرابات النوم التابع لمستشفى كليفلاند 
كلينك أوه��اي��و في ال��ولاي��ات المتحدة، إن��ه من 
المعروف أن مستوى إنتاجية الفرد في العمل 
يتحسّن عندما يحصل على قسط كافٍ من النوم 
الجيد، مضيفاً أن الأب��ح��اث أظهرت أن النوم 
“يؤثر أيضاً في مستويات الج��وع والشبع، 

كما أن الح��رم��ان الج��زئ��ي م��ن ال��ن��وم يرتبط 
بالتغيّرات، التي تحصل في هرموني تنظيم 
الشهية ما قد يصعّب الصيام”، وفق ما نقلته 

وكالة “د ب أ”.
كما أش��ار إل��ى أن الأب��ح��اث تُظهر أن النوم 
الكافي ض��روري كذلك لتحقيق الأداء الأمثل 
لنظام المناعة، التي تظلّ تشكّل أولوية قُصوى 
وس��ط الج��ائ��ح��ة: “إذ ح���دّدت ال��دراس��ات أنه 
من دون قسط ك��افٍ ومتسق من النوم الجيد، 
تتعرّض الاستجابة المناعية للقمع، ما يجعل 
الأف����راد أك��ث��ر عُ��رض��ة ل�لإص��اب��ة ب��ال��ع��دوى، 

ويستغرقون وقتاً أطول للتعافي منها”.

وذك��ر أن الجهاز المناعي يُطلق أثناء النوم 
بروتينات تسمى السيتوكينات وجزيئات 
مماثلة بعضها يلعب دوراً مهماً في الحماية 
من العدوى والالتهابات، م��ؤكّ��داً أن الحرمان 
من النوم يمكن أن ي��ؤدي إل��ى انخفاض إنتاج 

السيتوكينات والأجسام المضادة الأخرى.
وأوض��ح الخبير الأميركي، أنه يتعين على 
البالغين النوم من سبع ساعات إلى تسع يومياً، 
وفي المقابل فعدد الساعات وحده لا يكفي لتحديد 
النوم الصحي، داعياً إلى أخذ جودة النوم في 
الاعتبار: “إذ يحتاج النوم إلى اتباع نمط ثابت 

غير متقطع قدر الإمكان.

النوم الجيد يريح جسم الإنسان

على  ال��ق��ب��ض  ب���ن���م���ا.. 
ق��ط ي��ه��رب الم��خ��درات 

إلى المساجين!
أعلنت السلطات البنمية الجمعة ضبط هر كان 
مستخدما لتهريب المخدرات قرب سجن في بنما، 

بعدما أثار كيس صغير معلق حول رقبته الريبة.
وقد ضُبط هذا الهر ال��ذي سمته وسائل إعلام 
محلية “ناركوغاتو” )القط تاجرُ المخدرات( لدى 
توجهه إلى حرم سجن نويفا إسبيرانزا الذي يضم 
أكثر من 1700 سجين في مقاطعة كولون الكاريبية 
على بعد حوالى 80 كيلومترا إلى شمال العاصمة 

بنما.
وأوض��ح المدير العام لهيئة السجون في بنما 
أندريس غوتيريس أن “قطعة قماش كانت ملفوفة 
ح��ول عنق ال��ه��ر ك��ان��ت تح��وي رزم���ا ع���دة  تضم 
مادة نباتية وأغلقة بلاستيك شفاف مع مسحوق 

أبيض”.
وأعلن المدعي العام في المقاطعة المكلف قضايا 
الم��خ��درات إدواردو رودريغيز أن “تحقيقا فُتح 
بشأن استخدام الحيوانات لنقل مواد غير قانونية 

إلى سجن نويفا إسبيرانزا”.
وتبّني أن المواد الممنوعة التي كانت تُهرب عبر 
القط هي من الكوكايين والكراك )صخر الكوكايين( 

والماريجوانا.
وأش��ار رودريغيز إل��ى أن السجناء يجذبون 
الحيوانات إل��ى داخ��ل السجن من خ�الل إطعامها 
بغية تحميلها بالمخدرات التي يرغبون في تهريبها.

وقد سُلمّ الهر، وهو ذكر بالغ بوبر أبيض مرقط 
بالأحمر، إلى جمعية للرفق بالحيوان.

وه��ذه ليست الم��رة الأول��ى التي تُستخدم فيها 
حيوانات لنقل المخدرات في الزنازين. فقد سبق 
أن استُخدمت طيور حمام في محاولات تهريب 

مشابهة.

النوم الجيد يدعم الصيام 
ويعزز عمل الجهاز المناعي
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 في الصـميم
ليس من الحصافة جمع أعداد كبيرة من الذئاب في قفص 
ضيق، لأنها حتماً ستتقاتل، حتى لو أكثرت لها من اللحم، 
ومن المحتمل إذا كسرت السياج بكثرة تدافعها أن تصيبك 
بأضرار بالغة، طبيعة الذئاب أنها تعيش في الصحاري 
والغابات المفتوحة وتتحمل قلة الطعام ، الحرية عندها خير 
من الطعام، ولها انعكاسات على صحتها بشكل عام، الأسر 
أكبر الأسباب لإصابتها بمرض السعار ، هذا ما تعلمناه من 

برنامج عالم الحيوان، والله يرحمك يا ابراهيم الشطي.
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AliAlnemash@   علي عبدالعزيز النم�ش
على رئيس ال��وزراء كشف القيمة الحقيقية لأص��ول الكويت النفطية و 
العقارية و المالية . حكومات عبثت بأصول الكويت الداخلية لا نثق في حجبها 

أرقام الخارج.

hamadalbaijan@  حمد البعيجان الكبير
بين الأقلية الناهبة و الأقلية الصاخبة ضاعت حقوق أغلبية الشعب المواطن 
الصالح ، أغلبية الشعب الكادح ، الذي لم تُنعم عليه السلطة بشاليه أو مزرعة 
أو قسيمة ... أو شيك بستة أصفار ... نحن المستفيدين الحقيقيين من الإصلاح 

و المحاسبة

dr_alhebini@ المحامي فهد محمد الحبيني
في جريمة السب : يجوز اثباتها بشهادة المجني عليه  بمعنى انه يكفي 

لادانة المتهم  الاخذ باقوال من تعرض للسب  فالامر لايحتاج  لشهود اخرين

akalghanim11@ عبداللـه خالد الغانم
تصوير شهادات موظفي الامانة بهذا الشكل وتوظيفها في سياق خصومة 
سياسية بين الرئيس والاغلبية ، سلوك قبيح ومُذِل وصبياني، بكل ما تعنيه 

الكلمة .

abdulazizz_s@ عبدالعزيز �سلطان
علي رئيس المجلس الأمه في الجلسه القادمه الأستعداد لتجنب )الأحتقان( 
و)التصادم( خاصه بعد وصول الوضع )سباب( و)تشابك( مع الأعضاء 
وللخروح من هذي الأزمه -قبول طلب العزل -أدراج طلب تصويت ألغاء 
تأجيل الأستجواب -وادراج تعديل لائحه داخليه وألا لا توهقون الحرس  

وموظفين أمانه المجلس معاكم

adalfahadduwail@  عادل فهد الدويله
نصيحة لكل شاب مشحون ضد الدولة لاتكن جسر يعبر عليه الاخرين  
لاتدفع فاتورة غيرك في نزولك للشارع تعلم من اخطاء الاخرين هم الان 
بين  مسجون او هارب او مفصول من العمل اخي الشاب شارك وساهم في 
محاربة الفساد وهو حق اصيل لك بحدود القانون فقط نعمة الأمن والأمان 

نعمة لاتقدر بكنوز الدنيا

awsalghunaim@   �أو�س الغنيم
وزراء الاعلام في دول الخليج مهمتهم الأولى توعية المجتمع وارشاده 
وعكس صورة حضارية لبلدانهم. عندنا يتوقف الزمن ويصبح الوزير مقيد 
بالمحسوبية والنظام الروتيني والمحاسبة السقيمة والنتيجة: ينقلب من قيادي 

سياسي يضع رؤية وينفذ منهج له اهداف واضحة الى متعهد حفلات.

Ahmadbudastour@  �أحمد بود�ستور
حزب الشيطان اللبناني يقوم بتخزين المواد الغذائية التموينية في مخازن 
كبيرة وذلك استعدادا لانهيار وشيك متوقع في لبنان بسبب نقص المواد 
الغذائية والبنزين وانقطاع الكهرباء فهناك شبح مجاعة يهدد لبنان مع اندلاع 
ثورة الجياع من المواطنين اللبنانيين فهناك خطر قادم يلوح في الأفق في لبنان 

!

إرسل كلمة  »اشتراك«

 3 رجل يطلق زوجته 
مرات للحصول على 

إجازة مدفوعة الأجر!
قرر رجل في تايوان، في حادثة غريبة من نوعها، 
أن يتزوج نفس المرأة 4 مرات، بعد أن طلقها 3 مرات في 
غضون 37 يوماً، بهدف الحصول على إج��ازة طويلة 
مدفوعة الأجر. وبحسب قانون العمل في تايوان يحصل 
الموظفون من الجنسين على إجازة زواج مدفوعة الأجر 
بشرط ألا تتعدى 8 أي��ام، ولكن يبدو أن تلك الم��دة لم 
تكن كافية بنظرموظف يعمل في أحد بنوك العاصمة 
التايوانية تايبييه فقرر أن يطلق زوجته بعد انتهاء 
إجازته ليعاود ال��زواج بها مباشرة مرة أخرى قبل أن 
يطلقها مرة ثانية وثالثة ليرتبط بها في المرة الرابعة، 
وبالتالي حصل على 32 يوما إجازة زواج مدفوعة الأجر.
لكن البنك ال��ذي يعمل فيه رف��ض منح ذل��ك الموظف 
أجر الإج��ازة بعد أن طلق زوجته في المرة الأول��ى، قبل 
أن يعيدها في اليوم الثاني، بيد أن ذلك لم يفت في عضد 
ذلك الزوج، الذي لم يجر الكشف عن هويته، وقرر المضي 
قدما في خطته وقدم الإجازة ثلاث مرات أخرى، ولجأ إلى 

مكتب العمل ليثبت حقه في تلك الإجازات.

النباتات مع  تتواصل  روبوتية  أنظمة  سنغافورة..  في 

ي��ج��ري ع��دد م��ن العلماء في 
سنغافورة تج��ارب على أنظمة 
جديدة تهدف إلى التواصل مع 

النباتات، تتيح مثلاً التحكم مِن 
بُ��ع��د بنبات لاح���م، أو تجعلها 
ت��ص��در تنبيهاً ع��ن��دم��ا تصاب 

بمرض ما.
وبادر الباحثون إلى توصيل 
أق��ط��اب كهربائية بالنباتات، 

ق��ادرة على اكتشاف الإش��ارات 
الكهربائية الضعيفة التي تنبعث 

طبيعياً منها.
وق��د استخدموا ه��ذه التقنية 
لج��ع��ل نبتة »ص��ائ��د ال��ذب��اب« 
اللاحمة، تغلق »فكيها« المكونين 
م��ن ف��ص�ني، ب��ن��اء ع��ل��ى إش���ارة 

يصدرها هاتف ذكي.
ثم ربط الباحثون أحد الفصين 
بذراع آلية من أجل انتزاع قطعة 
رقيقة من سلك معدني لا تتعدى 
نصف مليمتر، ثم التقاط جسم 

صغير عند سقوطه.
ولا تزال هذه التكنولوجيا في 
مهدها، لكنّ الباحثين يعتقدون أن 
في الإمكان استخدامها مستقبلاً 
لتصميم »ن��ب��ات��ات روب��وت��ي��ة« 
قادرة على التعامل بدقة ولين مع 
الأشياء البالغة الهشاشة، وهو 
ما لا تستطيعه الأذرع الصلبة 

للروبوتات التقليدية.

أنظمة جديدة تتواصل مع النباتات
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