
النا�شر: دار الأخبار لل�صحافة والن�شر والتوزيع »ذ.م.م.«

�إدارة التحرير  

هاتف: 123 - 24645315 - فاك�س:  24645145

�إدارة الإعلان

هاتف: 24645269 - فاك�س : 24645146

�إدارة التوزيع والا�شتراكات  

هاتف: 24645127 - فاك�س : 24645146

75 د.ك 40 د.ك  - اشتراك الوزارات  اشتراك الأفراد  E-mail: advertising@alwasat.com.kw E-mail: editorial@alwasat.com.kw

�إدارة الت�سويق والعلاقات العامة  

هاتف: 24645269 - فاك�س: 24645146

E-mail: marketing@alwasat.com.kw

بدالــــــــة :
24645000

www.alwasat.com.kwرئيس التحرير: عـدنان محمد الوزان16 �صفحة ــ 100 فل�سالاث����ن��ي�ن 30 من جمادى الأولى 1438 هـ/ 27 من فبراير  2017 - السنة  العاشرة -   العدد 2885

ك��ل��م��ة ���ص��ادق��ة.. لخ�ي�ر  ال��ك��وي��ت

  

@Alwasatkuwait

Retweet

 في الصـميم
احتفال الكويت بالعيد الوطني أصبح سمة للتعبير عن 
حب الوطن وص��ارت المسيرات موسم بهجة يجذب الكويتيين 
والخليجيين والوافدين.. تعليق الأعلام ولبس الملابس بلون العلم 
وتعليق الزينة حولت المناسبة إلى عيد حقيقي.. عندما يشيع 
الاستقرار وتصفو النفوس يتحول الوطن إلى أكبر من بقعة يقطنها 

البشر.. شكرا لكل من عبر عن حب الكويت.

Sh_Jeragh@  �شريفه عبدالر�ضا جراغ

منتجي الاغاني الوطنية كفاكم الزجّ بالتصنيفات في رؤوس أبناءنا : سنة - 
شيعة-بدو-حضر ....جمال الكويت بتنوعها فقط #العيد_الوطني #عيد_التحرير

HH Zainab ALSultan @z_kuwait89
للأسف عام بعد عام يتلاشى سبب احتفالنا بالأعياد الوطنية وتصير 

مجرد “عطلة” عادية عابرة نبي نستانس فيها لأن ماعندنا دوام !
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تناول الخضراوات والفواكه عشر مرات يوميا 
يحسّن الصحة ويطيل العمر 

توصلت دراس��ة بريطانية 
ح���دي���ث���ة ال�����ى أن ت���ن���اول 
الخضروات والفواكه 10 مرات 
يوميا »يحسن الصحة ويطيل 

العمر«.
 وح��س��ب ال���دراس���ة ال��ت��ي 
أج���راه���ا ف��ري��ق ل��ل��ب��ح��ث في 
إم��ب��ري��ال ك��ول��ي��دج ف��ي لندن 
فإن هذا النظام الغذائي كفيل 
بالحيلولة دون وفاة نحو 7.8 
مليون شخص سنويا في سن 

مبكرة.
 وأوض��ح��ت ال��دراس��ة التي 
اوردتها »بي بي سي« أن تناول 
الخ��ض��روات وال��ف��واك��ه مهما 
كانت الكمية يحسن الصحة 
العامة للإنسان، لكن تناولها 
10 م���رات يوميا ي���ؤدي إلى 

نتائج أفضل كثيرا.
 وتقدر الدراسة حجم المرة 
الواحدة المطلوبة من الفواكه 
والخ�����ض�����روات ب��ن��ح��و 80 
غ��رام��ا، وه��و م��ا ي��ع��ادل م��وزة 

صغيرة أو ثمرة كمثرى أو 3 
ملاعق صغيرة من البازلاء أو 

السبانخ.
 وخلصت الدراسة إلى هذه 
النتائج استخلصت من فحص 

أكثر م��ن 95 دراس���ة ميدانية 
منفصلة ت��ن��اول��ت ال��ع��ادات 
الغذائية لأكثر من 2.5 مليون 

شخص .
 ولا ي��ت��ن��اول أغ��ل��ب البشر 
الخ����ض����روات وال���ف���واك���ه 5 
م��رات يوميا كحد أدن��ى حسب 
ت��وص��ي��ات م��ن��ظ��م��ة الصحة 
العالمية. أما في بريطانيا فلا 
يتناول هذا الكم من الخضروات 
والفواكه يوميا إلا نحو الثلث 

فقط.
 وأوض���ح فريق البحث أن 
ه��ذه النتائج تؤيد تماما مبدأ 
تناول الفواكه والخضروات 5 
مرات يوميا، بل وتؤكد أيضا أن 
هناك المزيد من المنافع في زيادة 

هذه الكمية إلى الضعف.

تناول الخضراوات والفواكه مفيد جداً

فنان  »كوبي« يحول منزله الريفي 
البسيط إلى متحف للفن

لم يمنع نقص المال ريميجيو 
هيرنانديز من صنع فن مدهش 
الج��م��ال ، ف��ب��دون أي ت��دري��ب 
رسمي ولا إمكانية للوصول 
لأدوات وم���واد مناسبة تمكن 

الفنان الكوبي من تحويل منزله 
المتواضع إل��ى متحف يحتوي 
منحوتات مصنوعة من بواقي 
الألمونيوم وتماثيل من الطين 
ول��وح��ات مثبتة على أجهزة 

تلفزيون قديمة.
ومتحف )ب��اب��ي( ف��ي مدينة 
م�����ورون ال��ه��ادئ��ة ف���ي وس��ط 
ك��وب��ا س��م��ي ع��ل��ى اس���م زوج��ة 
هيرنانديز الراحلة ب��ارب��را أو 

)ب��اب��ي(. وف��ي أح��د المنحوتات 
بالحجم الطبيعي تركض بابي 
نحو الجنة على ف��رس أبيض 
وفي لوحة يصورها على أنها 

الموناليزا.
وقال هيرنانديز الذي اشتهر 
محليا باسم )فان جوخ مورون( 
»أذهب بحثا عن أشياء ألُقيت في 
القمامة.. ألمنيوم وقطع كارتون 

وأجد طرقا لإعادة تدويرها.«
ويقول هيرنانديز )64 عاما( 
إنه سعيد بفقره في عالم تسبب 
فيه الطمع والطموح في كثير 

من الحروب والمآسي. 
وقال »أري��د أن أنأى بنفسي 
عن كل ذلك وأحيا واهبا رسمي 
للفقر والتواضع.. ما لدي هنا 
هو تاريخ وأعتبر التاريخ أعظم 

من الشهرة والمال.«
ويعيش هيرنانديز وحيدا 
مع كلابه منذ وفاة زوجته قبل 
ثلاث سنوات. ويكسب الفنان 
ال��ك��وب��ي رزق���ا قليلا م��ن طلاء 

السيارات والجدران.
لكن في بلد يبلغ فيها متوسط 
الراتب الحكومي 25 دولارا في 
الشهر يحاول زبائنه إعطاءه ما 
يستطيعون وأحيانا ولو القليل 

من بقايا الطلاء.

ريميجيو هيرنانديز في منزله الريفي بمدينة مورون وسط كوبا

التمارين الرياضية 
تزيد فرص التعافي 

من سرطان الثدي
ذك��ر باحثون أن إدخ��ال ع��دة تغييرات 
على نم��ط الح��ي��اة يمكن أن يحسن نتائج 
التعافي من سرطان الثدي لكن التمارين 
الرياضية تعتبر أفضل عادة يجب اتباعها 
ف��ي ه��ذا ال��ص��دد. وق��ال��ت ال��دك��ت��ورة إيلين 
وارن��ر من مركز أودي��ت للسرطان بمركز 
صني بروك للعلوم الصحية في تورونتو 
بكندا والتي شاركت في إع��داد الدراسة إن 
النساء المصابات بسرطان الثدي سواء 
كن حديثات الإصابة أو في أي مرحلة من 
مراحل »التعافي« بحاجة لممارسة التمارين 

الرياضية بانتظام وتجنب زيادة الوزن.
وتعاونت وارن��ر وزميلتها جولي هامر 
لمراجعة نحو 70 مقالة تناولت تعديلات 
ع��ل��ى أنم���اط الح��ي��اة ال��ت��ي ق��د ي��ك��ون لها 
تأثير على تجدد الإصابة بسرطان الثدي 

والتعافي بعد الإصابة به.
ووج��دت��ا أن ال��ن��ش��اط ال��ب��دن��ي المنتظم 
يمكن أن يخفض خطر الوفاة جراء الإصابة 
بسرطان الثدي بنسبة 40 في المئة مقارنة 
م��ع ال��ن��س��اء الال�ئ��ي لا يم��ارس��ن��ه. وهناك 
لل�أس��ف أق��ل م��ن 13 ف��ي الم��ئ��ة م��ن النساء 
المصابات بسرطان الثدي يؤدين النشاط 
البدني للفترة الموصى بها وهي 150 دقيقة 

في الأسبوع.
وقالت وارن��ر لرويترز هيلث بالبريد 
الإلكتروني »التمارين لها الفائدة الأكبر 
على خفض خطر م��ع��اودة الإص��اب��ة ولها 
منافع ثانوية عديدة أخ��رى مثل المساعدة 
ف��ي التحكم ف��ي ال���وزن )وال���ذي ه��و نفسه 
يخفض خطر عودة المرض( والحد من الآثار 
الجانبية للعلاج الكيماوي والإشعاعي 

والهرموني.«

 ح��ذرت دراس��ة طبية بريطانية من أن اتباع نظام 
غذائي مرتفع في المواد السكرية يمكن أن يرفع مخاطر 
الإصابة بمرض الزهايمر، مشددة على وجود علاقة بين 

مرض السكر وأمراض المخ. 
وقال باحثون، في جامعة »باث وكينجز« في لندن، 

إن النتائج التي تم التوصل إليها في هذه الدراسة« تعد 
أول دليل ملموس على العلاقة بين ارتفاع مستويات 
السكر في الدم وتأثيره الضار على الوظائف الإدراكية 
في المخ«، لافتين إلى أن هذه النتائج تشكل أيضا »نقطة 
تحول هامة في التأكيد على العلاقة بين مستويات السكر 

في الدم المرتفعة والأمراض العصبية«. 
من جانبه، أوضح الدكتور عمر كاسار، رئيس الأطباء 
الذين قاموا بالدراسة، »إنها المرة الأول��ى التي تكشف 
الأبحاث النقاب عن دور السكري في زيادة فرص إصابة 

الانسان بالزهايمر، وتراجع كفاءة قدراته الإدراكية » .

»السكري« يرفع خطر الإصابة بمرض الزهايمر!


