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وقــــــــــــــــــــــــــــــــفـــــــــــــــــــــــة

تمـر أيــامنــا العــراقيـة الـســاخنـة سـراعـا ، فـيمــا تتـوالـى
الأزمـات الخــانقــة علــى حيــاتنـا أيـنمـا ولـينـا وجــوهنـا ،
أزمــات تلاحـقنــا وتحــاصــر أحـلامنـــا في الأمن والــرخــاء
والـتنعم بـالخـدمـات وهمـوم أخـرى تطـول قــائمتهـا علـى
مــســرح الحـيــاة. لـم تكـن أزمــة تــشكـيـل الحكــومــة الـتـي
انجلت غيمة تجاذباتهـا وصراعاتها أمس الأول من فوق
الـرؤوس بعـد أربعـة أشهـر ونـيف من الأيــام الثقـال الـتي
خـلفـت وراءهــــا فــــراغــــا سـيــــاسـيــــا تــــداعــت له الأحــــداث
وتصاعدت من جرائه سخونة الملفات، الا نقطة ضوء في
حيـاتنـا الـسيـاسيـة الجـديـدة. الغـيمــة انجلت فــأمطـرت
بارقـة أمل للمتـرقبين العـراقيين بعـد أن أكل تطلعـاتهم
اليـأس والإحبـاط وعلا آمـالهـم الغبـار!. الاشهـر الأربعـة
الماضيـة كانت لنـا وعلينا ، لنـا لأنها  أعطتنـا درسا بليغا
في فن الـسياسـة وأعلمـتنا أن الحـوار المتمـدن والمصـارحة
والمـكـــــــاشـفـــــــة في وزن الأمـــــــور وحـل المـــــشـــــــاكـل والـعـقـــــــد
المـستعـصيـة ،هـو الطـريقـة المثلـى لإزالـة مظـاهـر الصـدأ
من الـنفــوس والعـتمــة مـن بعـض العقــول بعــد أن نـضع
الـوطن على راس قـائمة الـولاءات ، وعلينـا لأنها فـاقمت
من تـردي الأوضـاع سـوءا ومن تحـرك القتلـة والمجـرمين
واللـصــوص وأعــداء الحــريــة والـتقــدم والـبنــاء والـــوطن
علــى مسـاحـة البلاد ، ازديــادا ونشـاطـا ، عـلينـا لان زمنـا
مضـى أخـذ معه آلافـا مـن الضحـايـا ، علـينـا لان فـرصـا
للـبنـاء واخـرى لمعـالجـة بـعض الازمـات تـســربت مـن بين
أصــابـع ارادتنــا. الــرؤيـــة ، اليــوم ، بـــاتت أمـــامنــا واضحــة
وبأمكاننـا أن نتبين أين نضع الخطى الاولى لبناء وطن
عــراقي ، ديمقــراطي ، تعــددي ، دستـوري ، اتحـادي علـى
أولـويـة المـواطنـة والكفـاءة والنـزاهـة . الــولاء للمـواطنـة
قبل أيـة ولاءات أخـرى هــو معيـار نجــاح الحكـومـة الـتي
سيـشكلهـا ويـوزع حقـائبهـا الـدكتـور نـوري المـالـكي خلال
الثـلاثين يــومــا القــادمــة ، حكــومـــة لانتـمنــى أن يـطــول
تـرقبها علـى الصابـرين من أبناء أرض الـسواد والحرائق
والمفـخخـــــات وأســـــواق الــبــطـــــالــــــة وانعـــــدام الخـــــدمـــــات
واستـشـراء سـرطـانـات الفـســاد. نتـطلع نـحن العـراقـيين
المــوصــوفين بــالعلل الـتي ذكــرتهــا الــى بــرنــامج حكــومي
واضح وبـنـــاء تقـــوده وزارة حـــازمـــة لاجـتـثـــاث أمـــراضـنـــا
الاجتمـاعيـة المؤرقـة وتنقيـة نفوسـنا مـن مخاطـر كوارث
العـصـبيــات وإشــاعــة بــدل عـن كل تلـك الاورام النــاخــرة
بــالجـســد الـــوطنـي ، ثقــافـــة المحبـــة والتـســامح والــوئــام

والتماسك والبناء ، بناء الوطن الواحد ..
وطن الجميع .. من الماء الى القمم.

* الممثلة الروسية ميللا يوفوفيتش تبتسم خلال
حفل توزيع جوائز الفلم الروسي في موسكو.

* فنانات صينيات يظهرن مهاراتهن في الرسم على
الجسد لجذب الزائرين لمعرض شين يانغ شمال الصين.

*المغنية اللبنانية روزي ترقص وهي ترتدي زياً بدوياً بمناسبة
اطلاق فيديو كليب جديد لها بعنوان )أيوه( في بيروت.

* الامريكي كارول سبني والدمية اوسكار في حفل توزيع
جوائز إيمي في فندق ماريوت في مدينة نيويورك.

ة ث سة حدي ا ر د تت  ثـب ا  : ورك  ي و ي ن
نـتـيجــة لــزوجـين  ا بـين  كــد  لـن ا ن  ا

عـجل ي قــــد  ة  الحـيــــا مـــشـكلات 
مـع لــــصـحــــــة  ا ر  ــــــدهــــــو بــت

ـــــــــى عـل . لـعــــمـــــــــر ا تـقـــــــــدم 
ث لابحـا ا ن  ا من  لـرغـم  ا
لمـتــــزوجـين ا ن  ا تـــــوضح 
ن عــــو يـتـمــت مــــا  ة  د عــــا
مــن فــــضل  أ بــــصحــــــة 
ا عـدد ن  ا لا  ا ب،  ا عـز ل ا

لـت قـــا ت  ســـا ا لـــدر ا مـن 
غــــــيـــــــــــــــــــر ج  ا و لـــــــــــــــــــز ا ن  ا

بـشدة ر  ث يـؤ قد  نـاجح  ل ا
ن. لانــــــســــــا ا في صـحــــــة 

بـعــــــض ـــــــشـفــــت  كــــت ا و
ــــــى ل ع ت  ســـــــا ا ــــــدر ل ا

ل لمــــثـــــــــــا ا ســــبــــيـل 
معـــــدل ع  فــــــا ت ر ا

بـــــــــــــــــة لاصــــــــــــــــا ا
بمـــــــــــــــــــــــــــــــــــرض
لــــــقــــــلــــــــــــــــــب ا
ســــــــــــــــــــــــــــــــــــط و
لا يــــن  ــــــــــذ ل ا
ن و ــــــشـعـــــــــــر ي
عن لرضا  ا ب

وتوض هـم. ت يجـا ز
ســـة ا ر د حـــدث  ا ح 
يــة ر و د في  نـشــرت 
لـــــــــــــــــصــــحــــــــــــــــــــــــــــــــة ا
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النكد بين الأزواج يؤثر سلبا في الصحة مع تقدم السن 
عــن ت  ســـــا ا لـــــدر ا ع  جــمــي سفـــــرت  أ
ن ا حـيث  بــا  ي قـــر ت ج  ئ تــا لـن ا فـس  ن
ا لــو قــا ن  لـــذي ا ء  نـســا ل ا و ل  لــرجـــا ا
في كـبــــر  أ تــــر  بـتــــو ن  و يـــشعــــر هـم  ن ا
ن ا يضا  ا ا  و ل ا ق ة  زوجي ل ا هم  ت ا حي
ا في ــــــر كــبــي ا  ر ــــــدهــــــو ت ك  ــــــا هــن
ر و بمــــــــــــــــــــر صـــحـــــــتـــهـــــــم 
عنـدمـا كـن  ل و لــوقت.  ا
ن حـــثــــــــو ــــــــا لـــب ا صـــنـف 
كــــــــين في ر لمـــــــــــــــــشــــــــــــــــــــــا ا
ثلاث لــــى  ا ســـة  ا لـــدر ا
هم ر عما ا ت  مجموعـا
مـــــــــا عـــــــــا  70 و و50   30
ء ا جـــــــــــــر ا ـــــــــــــدء  ب قـــــت  و
ن ا ا  تــشفــو ك ا ســـة  ا لــدر ا
سـنـــا لاكـبـــر  ا عـــة  المجـمـــو
ظــهــــــــــــــرت لــــــتــــــي  ا هــــــي 
ت ا ثـيــــر لـتــــأ ا هــــا  لــي ع
. ة ي ب لـسل ا ة  لصحي ا
حـيــــة لـنــــا ا لــــى  ع و
ن فـــــــــــا لأخـــــــــــرى  ا
ــــــــا ســـن ــــــــر  لأكـــب ا
هــــــــــم فــــقـــــــــــــــط 
لــذيـن ا يـضــا  ا
هـم لــي ع بـــــدت 
ة د لاســـــتــفـــــــــــــــا ا
مــن لـــصحــيـــــة  ا
ج ا و لــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــز ا

. د لسعي ا
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ر ت تـو ل ا ن  ا عي  الاجتـما لـسلوك  ا و
نـاجح ل ا غيــر  ج  ا و لــز ا عن  نــاتج  ل ا
ا مدمر ا  ر ي ث أ ت يسبب  قد 
ر كــــــبـــــــــــــــا صــحـــــــــــــــة  في 
جـمــالا إ و لــسـن.  ا
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كثيـرا مـا تـشكـو الـفتيـات مـن مشـاكل
تتعلق بتـساقط الشعـر، لذلك عليكِ
أن تـعـلــمــي عـــــــزيـــــــزتـــــــى أن الــنــمــــط
الغـــــذائـي الـــــذي يفــتقـــــر للـبـــــروتـين
والفـيـتــامـيـنـــات والمعــادن وخـصــوصــا
فيتـامين B12 و  Bالمـركب والحـديد
والـكـــــالـــسـيـــــوم تـلعـب دوراً كـبـيـــــراً في
تـــســــاقــط الـــشعــــر . ويمـكــن تفـــسـيــــر
تــســـاقــط الـــشعـــر الـنـــاتج عـن نقــص
الــبـــــروتــين عــنــــــد بعـــض الأشخـــــاص
الــــذيــن يفــتقــــر نــظـــــامهــم الغــــذائـي
للـبـــروتـيـنـــات مـثل الـنـبـــاتـيـين إلا أن
الــشعـــر يتــشكل بـصفــة أســـاسيـــة من
بـروتين"الكـيراتـين" والنبـاتيين الـذين

يـتنــاولــون أغــذيــة خــاليــة تمــامــا من
البروتين، قـد يصابـون بسوء الـتغذية
البروتـيني، ولدى حدوث هذه الحالة،
يحـاول الجسم الإبقاء عـلى البروتين
بتحـويل الـشعــر النــامي إلـى مـرحلـة
الـسكـون.لـذا فقـد يعـاني مـن يتبعـون
نـظاما غـذائيا قـاسيا، والنبـاتيون من
تـساقط كثـيف في الشعر بعـد شهرين
إلـى ثلاثـة اشهـر من بـدء التـغييـر في
نــظـــــامهــم الغـــــذائــي بحـيـث يــصــبح
الـــشعـــر قـــابـلا للانـتـــزاع مـن جـــذوره
بـسهـولـة نـسـبيــا، ويمكـن منع حـدوث
هـذه الحالـة أو علاجهـا بتنـاول كمـية

كافية من المواد البروتينية.

النباتيون يعانون تساقط الشعر 


