
 دبــي – يبلغ متوســـط عـــدد الوفيات 
بســـبب أمراض القلب والأوعية الدموية 
حوالـــي ١٧٫٩ مليون وفاة ســـنويا، مما 
علـــى  للوفـــاة  الأول  الســـبب  يجعلهـــا 
المستوى العالمي. ورغم عدم وجود سبب 
دقيق لأمراض القلب والأوعية الدموية، 
فإن هناك العديد من العوامل التي تزيد 
من احتمالات الإصابة بها، ومنها ارتفاع 
ضغـــط الـــدم ومســـتوى الكولســـترول 
والتدخين وتنـــاول الطعام غير الصحي 

وانعدام النشاط البدني.
ويعـــد القلـــب عضلة نشـــطة تعمل 
باستمرار، ومن المهم الحفاظ على قوتها 
وصحتها تماما كغيرهـــا من العضلات 
في الجســـم. ويمكننا اتخـــاذ الخطوات 
الصحيحـــة لتحســـين صحـــة القلب من 
خـــلال بعـــض التغييرات البســـيطة في 
أســـلوب حياتنا كالتمرين بشكل مستمر 
وتنـــاول الطعام الصحـــي والتوقف عن 

استهلاك التبغ والكحول.
ويقدم لنـــا كريس أجوســـتين مدير 
اللياقـــة البدنيـــة فـــي فيتنس فيرســـت 
نصائح بسيطة للمســـاعدة في الحفاظ 

على صحة القلب:
التحكـــم بكميـــات الطعـــام: يعنـــي 
أسلوب الحياة الصحي ضرورة الاهتمام 
بكميات الطعـــام وأنواعه. ينبغي تناول 
كمية أكبر من الأطعمة الغنية بالعناصر 
الغذائية، والتي تحتوي سعرات حرارية 

أقل، كالفاكهة والخضروات. 
كمـــا ينصـــح باســـتعمال الأطبـــاق 
الصغيرة للتحكم بكميات الطعام وتجنب 
الأطعمة المصنّعـــة أو التي تحتوي على 
نسبة عالية من السكر؛ حيث إنها تسبب 

ارتفاع مستوى الكولسترول.
تقليـــل الدهـــون المشـــبعة: تخفيض 
مـــا تتناوله مـــن الدهون المشـــبعة يقلل 
من مســـتويات الكولســـترول الضار في 
الجسم، وبالتالي يقلل من خطر التعرض 
لأمـــراض القلـــب والأوعيـــة الدمويـــة. 
وتوجد الدهون المشبعة عادة في الدهون 
الحيوانيـــة كاللحوم الحمراء والدواجن 

ومنتجات الألبان كاملة الدسم.
البســـيطة:  الكربوهيـــدرات  تقليـــل 
ابتعـــد عـــن الكربوهيـــدرات البســـيطة 
كالبســـكويت وحبـــوب الإفطـــار الغنية 
بالســـكر والحلوى والمشروبات الغازية؛ 
فهي تزيـــد من مخاطر الالتهابات وترفع 

مستوى الســـكر في الدم. اســـتبدل تلك 
الأطعمة ببدائل غنية بالألياف للمساعدة 

في استعادة توازن السكر في الدم.
تقليل كمية الصوديوم: تقليل كميات 
الصوديوم التي تتناولها خلال وجباتك 
يساعدك في الوقاية من النوبات القلبية 
والجلطـــات وغيرها من أمـــراض القلب 
والأوعية الدموية. جرب إعداد الوجبات 
المنزليـــة كالحســـاء والأطبـــاق الأخرى، 
فهـــذا يقلل مـــن كميات الملـــح في غذائك 

بشكل كبير.

تناول الأطعمـــة الصديقة للقلب: في 
ما يلـــي قائمـــة بخيارات الطعـــام التي 

يمكن تناولها لتحسين صحة القلب:
الخضـــراء:  الورقيـــة  الخضـــروات 
مـــن  كبيـــرة  كميـــات  تحتـــوي  فهـــي 
العناصـــر المغذية، كمـــا أن الخضروات 
الخضراء تقلل مـــن ضغط الدم وتصلب 

الشرايين.
الدهـــون المتعـــددة والأحاديـــة غير 
المشبعة (الدهون الصحية) مثل الأسماك 
والزيوت النباتية والأفوكادو والمكسرات 
والبذور، وجميعها تخفض الكولسترول 

وضغط الدم الانقباضي.
تعـــد البـــذور، مثـــل بـــذور الشـــيا 
والكتـــان، مـــن الأطعمـــة الغنيـــة جـــدا 
بالألياف وأحماض أوميغـــا ٣ الدهنية، 
والتي تســـاعد في تخفيـــض الالتهابات 

وزيادة نسبة الكولسترول المفيد.
التمرين  بانتظام:  التمارين  ممارسة 
المنتظـــم عامـــل أساســـي للوقايـــة مـــن 
أمـــراض القلب؛ نظرا لـــدوره الكبير في 
تخفيـــض ضغـــط الـــدم ورفع مســـتوى 
الكولســـترول الصحي وتنظيم الســـكر 
في الدم بشـــكل أفضل. حاول ممارســـة 
التماريـــن لمدة ٣٠ دقيقة يوميا على الأقل 
لتشـــجيع الشـــرايين على التمدد بشكل 

صحي.

 ميونــخ (ألمانيا) – يكتســــي الســــروال 
الجينز باللون الرمادي في خريف/شــــتاء 
٢٠٢١ /٢٠٢٢ ليمنــــح المــــرأة إطلالــــة عملية 

تتسم بالأناقة.
وأوضحــــت مجلــــة ”Elle“ أن الجينــــز 
يطل بطيف لوني واسع يمتد من الرمادي 
الفــــاتح إلى الرمادي الداكن، مشــــيرة إلى 
أن الرمادي يتناغــــم مع كل الألوان تقريبا 
بفضل طابعــــه المحايد، لاســــيما الأبيض 

والأسود والكريمي.
وأضافــــت المجلــــة المعنيــــة بالموضــــة 
والجمال أن الجينز الرمادي يمتاز بتنوع 
إمكانيات تنســــيقه؛ حيث يمكن الحصول 
على إطلالة أنيقة تناسب العمل من خلال 

تنسيقه مع بلوزة وبليزر وبوت الكاحل.
ويمكــــن أيضا الحصول علــــى إطلالة 
عصريــــة كاجــــوال من خلال تنســــيقه مع 
 (Oversized) بلوفر تريكو أكبر من المقاس

وبوت يصل طوله إلى الركبة.

ويعد اللون الرمادي 
من أكثر الألوان تنوعا 

لذلك لن يكون من 
الصعب مطابقة الظل 

المناسب له.
وإذا كان الجينز 
من اللون الرمادي 

الفاتح فإنه يتناسق 
مع الألوان الباردة مثل 
الأزرق الناعم والوردي 

الباهت والأرجواني الفاتح.
كما سيبدو الجينز 

الرمادي الفاتح أكثر إشراقا 
مع الأصفر الليموني 

والأحمر والأزرق الساطع.
وسيكون الجينز 

الرمادي الداكن أكثر فخامة 
وتناسقا مع اللون الزمردي 

والبنفسجي والخمري.

 الجزائــر – ألقت الأوضاع الاقتصادية 
والاجتماعيـــة بظلالهـــا علـــى الأســـرة 
الجزائرية، فبعـــد أن كانت تتابع أخبار 
الهجرة الســـرية للاطمئنان على وصول 
أبنائهـــا إلى الضفة الأخـــرى، باتت الآن 
هي التي تمتطـــي قوارب الموت وخوض 
المغامـــرات، في تحول مفاجـــئ ومحزن 
ينطوي على تفاقم مأســـاة تترجم حجم 
الخيبة وفقدان الأمل في بلد صار الكثير 

يأمل في مغادرته إلى الأبد.
تداولت شبكات التواصل الاجتماعي 
بحر الأسبوع الماضي صورا وتسجيلات 
لقوافل ”حراقة“ جزائريين شقوا الطريق 
إلـــى الســـواحل الإســـبانية، وكانت من 
بينهـــم عائلـــة تنحدر مـــن ضاحية باب 
الوادي بالعاصمـــة، وتتكون من والدين 
شابين وبنتين، وقد تمكنت من الوصول 

إلى السواحل الإسبانية.

قوارب تقليدية 

العائلـــة المذكـــورة ليســـت الوحيدة 
التـــي اختـــارت الهجـــرة الســـرية عبر 
القوارب التقليدية، فقد سبقتها إلى ذلك 
عائلة أخرى من مدينـــة وهران، وهو ما 
يمثل تحولا كبيرا في التركيبة النفسية 
والسوســـيولوجية للمجتمـــع، فما كان 
يوصـــف بـ“التهـــور“ و“المغامـــرة“ لدى 
الشباب، بات موجة من الخيبة والإحباط 
تزحـــف على النفـــوس والأذهان شـــيئا 
فشـــيئا، وأن الثقة المهتزة في المستقبل 
توسعت لتشـــمل عائلات بأكملها، باتت 
تختـــار المغامـــرة في عبـــاب البحر بدل 

البقاء في بلادها.

وإلـــى ســـنوات قليلـــة فقـــط، كانت 
العائـــلات والأمهـــات تحديـــدا تضبـــط 
توقيتها ومشـــاعرها على أخبار وصول 
أبنائها إلى سواحل إسبانيا أو إيطاليا 
أو الخـــروج مـــن تركيـــا واليونـــان إلى 
الأراضي الأوروبية، وكم كانت المشـــاهد 

محزنة ومروعـــة لأمهات تســـمرن لأيام 
على ســـواحل العاصمـــة، بعد توصلهن 
بأخبـــار عن انقـــلاب قـــوارب كانت تقل 
أبناءهن إلى إســـبانيا، على أمل أن تلفظ 

الأمواج جثث هؤلاء ويظفرن بدفنها.
توسع الظاهرة لعائلات بكاملها تريد 
هجرة البلاد ولو بطريقة سرية، ينطوي 
علـــى العديـــد من الـــدلالات والرســـائل، 
أولها أن المجتمـــع بات في حالة متقدمة 
من اليأس وفقدان الأمل، وكل الخطابات 
لا تستطيع إقناعه في ظل الثقة المفقودة 
بـــين المجتمـــع والمؤسســـات الرســـمية 
والأهليـــة التـــي أوجدت لخدمـــة الأفراد 

وتحسين ظروفهم المعيشية.
وأخـــذت الظاهرة أبعادا مقلقة خلال 
الأسابيع الأخيرة، بعدما صارت الجزائر 
الممـــون الرئيـــس لإســـبانيا بالمهاجرين 
السريين، حيث ســـجلت تقارير إعلامية 
في مدريد وصول نحو ١٥٠٠ مهاجر غير 
نظامي جزائري في غضون الأســـبوعين 
الأخيرين، ومـــن بينهم عائـــلات، بينما 
تحدثـــت تقاريـــر أخـــرى عن وجـــود ٥٠ 
آخريـــن بين غريق ومفقـــود بعد انقلاب 
قواربهـــم ومـــن بينهـــم طفـــل ذو أربـــع 
سنوات، وهو ما يوحي إلى أنه كان رفقة 

والديه.
وإذا كانت أضواء العواصم الغربية 
والنمـــط المعيشـــي هنـــاك همـــا مصدر 
الإغـــراء الأول للشـــباب الجزائـــري في 
وقت ســـابق، فإن دخول الفقر والإحباط 
وفقدان الأمل دمر كل الحظوظ في تراجع 
الظاهرة، ولو أن ذروة الحراك الشـــعبي 
هـــي الوحيدة التي اســـتطاعت تقليص 
أعداد ”الحراقة“ إلى مســـتويات قياسية 
بحســـب تقارير رســـمية لمصالـــح الأمن 

وخفر السواحل خلال العام ٢٠١٩.
الاقتصاديـــة  الإكراهـــات  وصـــارت 
والاجتماعيـــة وحتـــى السياســـية التي 
تتعـــرض لهـــا العائلـــة الجزائريـــة في 
السنوات الأخيرة أرضية خصبة لإنتاج 
مشـــاعر اليـــأس والإحبـــاط، خاصة مع 

تراجع الأمل في تحســـن أوضاع البلاد، 
بعد هدر فرصة النهوض الشـــامل التي 
ضيعهـــا القـــادة السياســـيون، وخلـــو 
الخطاب الرســـمي مـــن خارطـــة طريق 

تبعث على الاطمئنان.
العائلـــة الجزائريـــة باتت تئن تحت 
ضغوط تقطـــع الأنفاس، فمـــا أن تخرج 
مـــن نفق حتى تدخل في آخر ولا أمل في 
الوصول إلى بر الأمان، فخلال ســـنوات 
قليلة ضيعت شروط الحياة الكريمة، ولم 
تعد قـــادرة حتى على توفيـــر المتطلبات 
الأساســـية لأن الغلاء والنـــدرة وتدهور 
الخدمـــات قصمت ظهرها ودفعت الكثير 
للتفكير فـــي الهروب إلى الضفة الأخرى 

على أمل حياة أفضل.

معاناة اجتماعية 

بقـــدر مـــا كان عـــرض أحـــد البنوك 
التجاريـــة (بنك التنميـــة المحلية) لرهن 
الذهـــب والمصوغـــات للحصـــول علـــى 
أموال لتغطية نفقات الدخول المدرســـي، 
ممارســـة شـــرعية غير أنه حمل معاناة 
اجتماعية ونوعا مـــن التحطيم للقدرات 
المعنويـــة والذهنيـــة، لأن البنـــك ما كان 
ليطلـــق عرضـــه لولا توصلـــه بمعطيات 
حقيقيـــة حـــول حالة الإفـــلاس أو الفقر 
التي وصلـــت إليها العائلـــة الجزائرية 
وعجزهـــا عـــن توفيـــر دخول مدرســـي 

محترم لأبنائها.
ويكـــون اعتـــراف الحكومـــة برصد 
ثلاثة ملايين مســـاعدة للأطفال المعوزين 
لمســـاعدتهم علـــى الالتحـــاق بمقاعدهم 
الدراســـية مؤشـــرا علـــى توســـع دائرة 
الفقر، كما أن توظيف مساعدة ٤٠ دولارا 
أميركيـــا للترويـــج لاجتماعيـــة الدولة، 
يعكـــس تراجع كرامـــة الفرد والأســـرة 
الجزائريـــة أمـــام زحف الفقـــر وتراجع 

القدرة الشرائية.
ملاذا لناشطين  وكما كانت ”الحرقة“ 
سياســـيين اضطـــروا للفـــرار تحت قمع 

الســـلطة، فـــإن الظـــروف الاجتماعيـــة 
والاقتصاديـــة تبقـــى الورقـــة الأكبر في 
ظاهـــرة الهجـــرة الســـرية التـــي أخذت 
أبعادا مأســـاوية خلال الأشهر الأخيرة، 
لاســـيما بعد التحـــاق عائـــلات وأطفال 

ومسنين بقوافل المهاجرين.
ورغـــم أن الهجـــرة غيـــر النظاميـــة 
تتطلـــب تكاليف باهظـــة لأن الرحلة من 
الجزائر إلى ســـواحل إســـبانيا تترواح 
بـــين ٣ و٦ آلاف دولار، وهـــو مبلغ يكفي 
لتوفيـــر مصـــدر دخل لصاحبـــه لو أراد 
الاســـتقرار في وطنه، فإن أزمة الإحباط 
النفسي وفقدان الأمل المتراكم خاصة مع 
طغيان ممارســـات الإقصـــاء والتهميش 
والفـــوارق الطبقية باتت تتعمم شـــيئا 
فشـــيئا على الفئات المسحوقة من شباب 

وشابات وأسر بكاملها.
وتذكر بيانات يتم تداولها على نطاق 
واسع أن مناطق الهجرة على السواحل 
باتت أكثر نشـــاطا من المطارات الدولية، 
فقد شهدت إقلاع أكثر من ٦٠ ألف مهاجر 
غير نظامي على متن القوارب، بينما كان 
المغادرون عبر الطائرات أقل من عشـــرة 
آلاف شـــخص، وهو ما يعكس حالة من 
النزوح الجماعي غير المســـبوق، مازالت 
المؤسسات الرسمية في البلاد تتحاشى 
تناولها، ولا تذكرها إلا في حالات إحباط 

محاولات الهجرة.
ويبـــدو أن الهـــوة مازالـــت عميقـــة 
بـــين الحقيقـــة الميدانية وبـــين الخطاب 
الرســـمي في البلاد، وهو ما يساهم في 
ردم جســـور الثقـــة، فحديث عـــن ”إبرام 
وحكومـــات  الجزائـــر  بـــين  اتفاقيـــات 
أوروبية لتنظيم رحلات لفائدة الشـــباب 
الجزائريـــة من أجـــل معاينـــة الظروف 
هو  المعيشـــية الصعبـــة فـــي أوروبـــا“ 
استغفال للعقول واستفزاز للمشاعر لأن 
الفوارق معكوســـة، ومـــا التحاق أطفال 
ومسنين وأســـر بقوافل الحرقة إلا دليل 
على أن المقاربة الرســـمية مازالت بعيدة 

عن واقع المجتمع الجزائري.
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رغبة عائلات بكاملها في 

هجرة البلاد ولو بطريقة 

سرية تنطوي على العديد 

من الدلالات والرسائل أولها 

حالة اليأس المتقدمة

الجزائريون يعانون العديد من الأزمات

الخطوات الصحيحة تحسن صحة القلب 

الأزمات الاجتماعية والاقتصادية 

تفتح أبواب الهجرة السرية أمام الجزائريين

نصائح عملية للحفاظ 

على صحة القلب

ركوب الأسر لقوارب الموت انعكاس لخيبتها وإحباطها
ــــــق عــــــدم الثقــــــة فــــــي الخطاب  خل
السياسي لدى العائلات الجزائرية 
نوعا من الخيبة والإحباط، فاقمتهما 
ــــــة، ما دفعها إلى  الأزمة الاقتصادي
التفكير في الهجرة الســــــرية للظفر 
توسع  وينطوي  أفضل.  بمســــــتقبل 
ــــــلات بكاملها   الهجرة الســــــرية لعائ
على العديد من الدلالات والرسائل، 
لعل أهمها أن المجتمع بات في حالة 

متقدمة من اليأس وفقدان الأمل.

 لندن – توصلت دراســـة حديثة أجراها 
باحثـــون من كلية لنـــدن الجامعية إلى أن 
غياب المســـاواة الاجتماعية يمكن أن يدفع 
إلـــى العنـــف الجماعـــي، وذلك فـــي إطار 

تجريبي.
وجـــرى تصميـــم المشـــروع بتمويـــل 
مؤسســـة نافيلد عقب أحداث الشغب التي 
وقعـــت فـــي لندن فـــي ٢٠١١، حيث ســـعى 
الباحثون لفهم أصول الســـلوك الجماعي 
المعـــادي للمجتمـــع، وفقـــا لما نقلـــه موقع 
”ســـاينس ديلي“ عن مجلة ”بروسينيدجز 

أوف ذا رويال سوسايتي بي“.
وقـــال رئيس فريق البحث دانيل ســـي 
ريتشاردســـون، أســـتاذ علم النفس وعلوم 
اللغـــة بكلية لندن الجامعية ”نســـعى منذ 
فترة لفهم لماذا يشـــارك النـــاس في أعمال 
الشـــغب، وهو ســـلوك يمكـــن أن ينظر له 
علـــى أنه إيذاء ذاتي مجتمعي. وعلى نحو 
نموذجي، يدمـــر الأفراد من خـــلال أعمال 

الشـــغب بيئتهم المحليـــة، بينما يعرضون 
أنفســـهم لخطر الإصابـــة أو الاعتقال دون 

الاستفادة بأي شيء من جراء أفعالهم“.
وأضاف أنه غالبا ما تقع التفســـيرات 
المختلفـــة لأعمـــال الشـــغب تحـــت ثلاثـــة 
معسكرات: أولا، تفســـير التفاحة الفاسدة 
الذي يلقي باللائمـــة على الإجرام الفردي: 
ثانيا، تفســـير الهويـــة الاجتماعية، وفيه 
يتقاســـم المشـــاركون في الشـــغب مشكلة 
ويـــرون العمل الجماعي وســـيلة للتغيير، 
وأخيرا تفسير الحرمان النسبي وفيه يرى 
النـــاس فجوة بين ما لديهم وما يشـــعرون 

أنهم يستحقون أن يكون لديهم بالفعل.
وقال ”تؤكد نتائجنا تفســـيري الهوية 
الاجتماعيـــة والحرمـــان النســـبي للعنف 
الجماعي، وتشـــير إلى أن الإجرام الفردي 

قد لا يكون بالضرورة موجودا“.
ولـــم يجـــد الباحثـــون أن الاختلافات 
فـــي الســـمات الشـــخصية، مثـــل الانتماء 

السياســـي أو الفئـــة الاجتماعية، تفســـر 
معـــدلات التخريـــب رغـــم أنهـــم توصلوا 
إلـــى أنه عندما تم تعريف الأفراد بســـمات 
زملائهم في الفريق، استجابوا بقوة لعدم 
المســـاواة حـــال اعتقدوا أن هناك أشـــياء 

مشتركة بينهم وبين فريقهم.

وقال ريتشاردســـون ”نكشـــف هنا أن 
الســـلوك الجماعـــي يمكـــن أن يظهر حتى 
في ظل ضعف الهوية الاجتماعية، أي عند 

الانضمام بشكل عشوائي إلى مجموعة من 
الغرباء“.

وأضـــاف ”وحيـــث إننا لـــم نجد دليلا 
على أن ســـمة أو نوعـــا ديموغرافيا معينا 
هـــو المســـؤول الوحيـــد عـــن العنف بين 
المجموعـــات، وجدنـــا أن العنف الجماعي 
ليـــس ناتجـــا عن أنـــواع معينة فحســـب 
مـــن الأشـــخاص. أعمـــال الشـــغب ناتجة 
عـــن مواقف وليـــس عن أنـــواع معينة من 
الأشـــخاص، ما يشـــير إلى أنه ربما يكون 
من الخطأ تشـــويه سمعة هؤلاء المتورطين 
في الشـــغب بدلا من التحقيق في الأسباب 

الجذرية“.
وأوضح ”وبدلا من ذلك، وجدنا أن عدم 
المســـاواة بين المجموعات له تأثير مباشر 
وســـببي على الصـــراع بـــين المجموعات، 
مما يشـــير إلى أن الحد من عدم المســـاواة 
الاقتصاديـــة يمكـــن أن يلعـــب دورا فـــي 

الحفاظ على السلامة العامة“.

أعمال الشغب ناتجة عن 

مواقف وليس عن أنواع 

معينة من الأشخاص، 

ومن الخطأ تشويه سمعة 

المتورطين فيها

رغم عدم وجود سبب دقيق 

لأمراض القلب والأوعية 

الدموية، فإن هناك العديد 

من العوامل، التي تزيد من 

احتمالات الإصابة بها 

غياب المساواة الاجتماعية يدفع إلى العنف الجماعي

الجينز يكتسي 

بالرمادي هذا الخريف

صابر بليدي

متقدمة من اليأس

صحافي جزائري
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