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وع��رف أط��ب��اء الاخ��ت��ص��اص هذا 
الداء بالتحديد على انه ارتفاع نسبة 
السكر في الدم عن الحد الطبيعي 
الذي هو حوالي)125-80( مغم في 
100 ملم مكعب دم عند الشخص 
الصائم “ب��دون فطور” وهناك من 
يحددها بـ)80-120( في حين يحددها 
طرف ثالث بـ)70-110( وخير الأمور 
أوسطها. وهناك نوعان مهمان من 

السكر:
الأول: ويصيب عادة الأطفال وينتج 
عن تلف في غدة البنكرياس التي 
تفرز هرمون الأنسولين الذي يقوم 
الدم  في  السكر  نسبة  بتخفيض 
وعلاج هذا النوع هو بإعطاء حقن 

الأنسولين للتعويض.
بعد  الكبار  ع��ادة  يصيب  الثاني: 
سن الأربعين، ويكون المريض عادة 
يشكو من السمنة، وارتفاع ضغط 
الدم، ونسبة الدهون في الدم وسبب 
هذا المرض هو نتيجة تولد مقاومة 
في الجسم لتأثر هرمون الأنسولين 

مما يؤدي إلى عدم فاعليته.
وت��ج��در الإش�����ارة إل���ى ان ه��ذا 
المرض لايكتشف الا صدفة او لدى 
ح��دوث إح��دى مضاعفاته الخطيرة 
كأمراض القلب، الأوعية الدموية او 
القصور الكلوي، او اعتلال الشبكية 
السكري، وغير ذلك من المضاعفات 
التي تهدد حياة الإنسان لو أهملت. 
مما يعرض ذلك للإصابة بأمراض 
إذ أن  ال��دم��وي��ة  القلب والأوع��ي��ة 
ثلثي المصابين بالسكري يموتون 

بأمراض قلبية.
وتجدر الإشارة إلى ان إدارة الغذاء 
والدواء الأمريكية قد أضافت السكري 
إلى قائمة عوامل الخطر النوعية التي 
تزيد احتمال الإصابة بأمراض القلب 
والسكتات الدماغية ليصبح العامل 
والكولسترول  التدخين  بعد  الرابع 
المرتفع وارتفاع ضغط الدم، وقد 
تبين ان %50 من مرضى السكري 
حد  إل��ى  يعانون  الثاني  النوع  من 
لايمكن إهماله من أمراض القلب وان   
%80 من وفيات مرضى السكري في 
الولايات الأمريكية تنجم عن أمراض 
واستناداً  الدموية،  والأوعية  القلب 
اليوم  يركزون  الباحثين  فان  لهذا 
الكائنة بين السكري  على العلاقة 
بدأ  ق��د  الوطني  القلب  وأم���راض 
بإجراء تجارب سريريه واسعة النطاق 
لدراسة ارتفاع مستويات سكر الدم 
الدم  ضغط  وف��رط  والكولسترول 
المبكرة  الوفاة  لحدوث  تؤدي  التي 

قبل الأوان.
من  ب��ال��س��ك��ري  المصابين  إم���ا 
النوع الثاني فان أجسامهم لا تنتج 
الأنسولين بكميات كافية او تستطيع 
أجسامهم الاستفادة من الأنسولين 
بشكل صحيح وهذا مايمنع الجسم 
الخلايا  إلى  ال��دم  من إيصال سكر 
السكر  حبوب  يتناول  )فالبعض 
المعروفة بهدف إيصال السكر إلى 
في  السكر  يتراكم  لا  لكي  الخلايا 
الدم مما يؤدي لحدوث الاضطرابات 
والمضاعفات التي تهدد حياة الإنسان 

لو أهملت ولم تتم السيطرة على 
سكر الدم ضمن الحدود الطبيعية 
ولهذا ينصح مرضى السكر تناول 
بين  ومن  المتنوع،  الصحي  الغذاء 

الأطعمة التي يسمح بتناولها:
*الخبز الأسمر

*الحبوب
*الأرز الأسمر

*المعكرونة المصنوعة من القمح 
الكامل.

م��م��ا ت��ق��دم ف���ان ال��ح��ب��وب غير 
القمح  قشور  وب��ال��ذات  المقشورة 
)النخالة( تقلل الإصابة بالسكر حيث 
نشرت الدورية الأمريكية)التغذية( 
عن خبراء تغذية ان الرجال الذين 
يأكلون الخبز المكون من الطحين 
غير  الحبوب  من  وغيرها  الأسمر 
احتمالات  تقل  يومياً  المقشورة 
غيرهم.  من  بالسكري  إصابتهم 
وأظهرت تجربة أجريت على أكثر من 
42 إلف رجل يأكلون اغلب وجباتهم 
من الحبوب غير المقشورة انه يقل 
الثانية  بالفئة  إصابتهم  احتمال 
من السكري بنسبة 42 في المائة 
عن الذين يأكلون كميات اقل منها 
وحلل الباحثون الذين اجروا التجربة 
في كلية سيمونز في بوسطن مع 
فريق من جامعة هارفارد بيانات من 
دراسة تجرى حول صحة العاملين 
في مجال الصحة من الذكور الذين 
12 عاماً في  لمدة  جرت متابعتهم 
في  الباحثون  وأض��اف  المتوسط. 
كميات  أكلوا  الذين  ان  تقريرهم 
المقشورة  غير  الحبوب  من  اكبر 
يميلون أكثر للنحافة ولنشاط اكبر 
ويستهلكون كميات اقل من الدهون 
او  يدخنوا  ان  المرجح  غير  وم��ن 
يصابوا بضغط الدم. وقال الباحثون 
انه من الممكن ان تؤدي إلى إفراغ 
المعدة للغذاء بشكل ابطا مما يبطئ 
بالتالي من عملية إفراز السكر في 
الدم. وذكر الباحثون ايضاً ان الحبوب 
غير المقشورة تحتوي على كميات 
الحبوب  من  أكثر  المغنيسيوم  من 
المقشورة، وان الدراسات تشير إلى 
ان هذا من الممكن ان يكون هناك 
أكثر من سبب فالنخالة في الحبوب 
غير المقشورة من الممكن تؤدي إلى 
افراغ المعدة للغذاء بشكل ابطا مما 
يبطئ بالتالي من عملية إفراز السكر 
في الدم، وذكر الباحثون ايضاً الحبوب 
غير المقشورة تحتوي على كميات 
الحبوب  من  اكثر  المغنسيوم  من 
المقشورة وان الدراسات تشير إلى 
ان هذا من الممكن ان يحسن من 

عمليات إحراق السكر.
أمريكية  دراستان  وأظهرت  كما 
وفنلندية ان تناول المنتجات الغذائية 
التي تحتوي على الحبوب الكاملة مثل 
الإصابة  من  يحمي  الأسمر  الخبز 
الثاني  النوع  من  السكري  بمرض 
القلبية. وأوضحت  ومن الأم��راض 
الدراستان ان قشور الحبوب الكاملة 

تحتوي على فيتامينات “أي” و”بي” 
والكالسيوم  الحديد  معادن  وعلى 
على  تحتوي  كما  والمغنسيوم 
الألياف في حين ان المنتجات الغذائية 
المنزوعة  الحبوب  من  المصنعة 
القشور تحتوي على كمية قليلة من 

الألياف.
الألياف  ان  إلى  الدراسات  وتشير 
والكثيفة  المتحللة  غير  الغذائية 
في  المتواجدة  بالألياف  ويقصد 
امتصاص  عملية  تبطئ  النخالة 
السكر والكولسترول والمواد الدسمة. 
وان الأغذية التي تحتوي على نسبة 
عالية من الألياف يتم هضمها بشكل 
ابطا، مما يؤدي إلى ارتفاع تدريجي 
ف��ي سكر ال��دم وح��اج��ة متناقصة 
للطلب على الأنسولين ووجد باحثو 
جامعة هارفارد بان النساء والرجال 
الذين تكون حميتهم الغذائية عالية 
في الكربوهيدرات ومنخفضة في 
ان يحصل  المحتمل  من  الأل��ي��اف، 
إلى  بمرتين  أكثر  سكري  لديهم 
مرتين ونصف، مقارنة مع الرجال 
والنساء الذين يتناولون أغذية ذات 
الحبوب  مثل  عالية،  أل��ي��اف  نسب 

الكامل.
وان وجود هذه الألياف في الخبز 

الأسمر بنسبة عالية تعمل على:
1 -تنظيف مقدرة القناة الهضمية 
على امتصاص السكريات فلايرتفع 

مستوى الانسولين بالدم إلى درجة 
تجهد او تستفيذ مقدرة البنكرياس 

الوظيفية.
2 - تساعد الالياف على انخفاض 
تناول  بعد  بالدم  السكر  مستوى 
الوجبة الغذائية وتمنعه من الارتفاع 
بدرجات عالية، مما يجعل البنكرياس 
يفرز كميات كبيرة من الانسولين 
للمحافظة على تمثيل الكربوهيدرات 
وهذا يجهد الانسولين وي��ؤدي في 
بالسكري،  الإص��اب��ة  إل��ى  النهاية 
ولكن بوجود الألياف بنسبة عالية في 
الوجبة يؤدي إلى انخفاض مستوى 
إجهاد  على  والمحافظة  السكر 
وبالتالي عدم الإصابة  البنكرياس 

بمرض السكري.
في حين أظهرت الدراسة الفنلندية 
التي اجريت عام 4316 رجلًا وامرأة 
تمت متابعتهم خلال عشر سنوات أن 
تناول الحبوب الكاملة يقلل من خطر 
الإصابة بمرض السكري من النوع 

الثاني بنسبة 35 بالمائة.

“ل��وج��ورن��ال  لصحيفة  ووف��ق��اً 
سانتيه” الفرنسية فقد قام فريق 
من الباحثين الدنماركيين بمراقبة 
رجلًا   86190 لـ  الغذائي  النظام 
تتراوح اعمارهم بين الـ 40 ـ 84 عاماً 
خلال خمسة أعوام ونصف. وتبين أن 
الاشخاص الذين يتناولون الحبوب 
الكاملة يومياً في وجبة الفطور يقلل 
لديهم خطر الإصابة القلبية بنسبة 
20 بالمائة مقارنة بالذين يتناولون 
المنتجات التي تحتوي على الحبوب 
المنزوعة القشور مثل الخبز الأبيض 

والمعجنات والارز الأبيض.
أم��ا ال��ده��ن��ي��ات فإنها ت��زي��د من 
وهي  السمنة،  حصول  احتمالية 
عنها  ينجم  التي  الرئيسي  السبب 
الكربوهيدرات  السكري،  م��رض 
التي يتم هضمها بسرعة، مثل الخبز 
الأبيض ولأرز الأبيض والمعكرونة 
وعصير الفواكة والصودا يؤدي إلى 
زي��ادة نسبة السكر في ال��دم، مما 
ي��ؤدي إل��ى وض��ع جهد مفرط على 
البنكرياس لغرض إنتاج المزيد من 
الاسولين، الأم��ر ال��ذي سيزيد من 
مشاكل السكري فيفضل في هذه 
الخبز  تناول  على  التركيز  الحالة 

الأسمر.
الناتجة  المعجنات  فوائد  عن  أما 
من الدقيق فهي عديدة ومن أهمها 
الجلوكوز في  رفع نسبة  هو عدم 

الدم بسرعة “مهمة لمرضى السكر 
بعكس  الغدائية”  الحمية  ومتبعي 
الكربوهيدرات البيضاء التي تتمثل 
الدقيق  من  الناتجة  المعجنات  في 
الأب��ي��ض أو الأرز الأب��ي��ض “ب��دون 

قشرة”.
وهناك فوائد اخرى كثيرة للخبز 
الصحية  لأهميتها  ونظراً  الأسمر، 

وفوائدها العديدة، فسنذكر أهمها:
مصدر النشاط والطاقة.

غ��ن��ي ب��ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات وخ��اص��ة 
على  يحتوي  أن��ه  كما  ب  فيتامين 
الفسفور والحديد والمغنسيوم التي 
تساعد على النمو وتحارب شيخوخة 

للخلايا.
يحتوي  ولكنه  ب��ال��ده��ون  فقير 
على أحماض ذهنية مشبعة مفيدة 
للجسم وتلعب دوراً هاماً في وضع 

الأمراض القلبية.
م��غ��ذ ل��ل��ع��ض�الت والأن��س��ج��ة 

العضلية.
يحارب الإمساك.

كما يختلف مرض السكري بعضهم 

عن البعض، فالعمر والوزن وطبيعة 
ونوع  المرض  فترة  وط��ول  العمل 
السكري ووج���ود أي ح��الات اخرى 
مصاحبة كلها عوامل هامة جداً في 
ولذلك  الامثل،  العلاج  نوع  تحديد 
الصحيح  الغدائي  النظام  فإتباع 
يساعد على تغير الدم وإحلاله بدم 
كلياً كل  يتغير  ال��دم  ان  إذ  سليم، 
120 ويوم وهنا تبرز الأهمية في 
مواجهة الأمراض أو تجنبها وكذلك 
الحال لخلايا الجسم فهي تتجدد كل 
سبعة أعوام فمن خلال اعتماد الخبز 
الأسمر سيكون من الممكن التغلب 
الأم��راض إضافة  الكثير من  على 

لمرض السكري.
المعنية  الأجهزة  ب��ادرت  لذا فقد 
عدد  تزايد  وبعد  السعودية،  في 
وتحسباً  السكري،  بداء  المصابين 
لعدم انتشار أمراض السكر بنسبة 
اكبر مما هي عليه الآن اصدرت قرار 
بلزم أصحاب المخابز بإضافة الطحين 
إلى خلطة الخبز، وذلك لما للطحين 
الاسمر من آثار ايجابية أفضل من 
الطحين الأبيض من حيث الإصابة 
بأمراض السكر، ولكون هذا القرار 
جاء للحفاظ على الصحة العامة فإنه 
ايضاً أعطى مؤشراً على مدى الوعي 
الصحي للمجتمع السعودي ومن هنا 
كان لابد لنا من هذه الوقفة على مدى 
التجاوب والتواصل مع هذا القرار من 

قبل مصنعي الخبز ومستهلكيه.
*ل���م���اذا م��ن��ع ال��خ��ب��ز الأب��ي��ض 

الخالص؟
أدركت  السعودية  السلطات  لأن 
خطورته بعد ارتفاع عدد المصابين 
بداء السكري وبنسب غير معقولة 
استهلاك  ج��راء  قليلة  قبل سنوات 
الخبز الأبيض بأنواعه المختلفة قد 
يدل هذا القرار على مدى خطورة 
يومياً  الأب��ي��ض  الخبز  اس��ت��ه�الك 
ولأك��ث��ر م��ن م��رة ف��ي ال��ي��وم ولكن 
تعامل  لسوء  انتبهوا  المسئولين 
المواطن السعودي في الاستهلاك 
ويكفينا  الأب��ي��ض  للخبز  الكبير 
الرجوع للأسباب الأساسية المعروفة 
وهي ان الخبز المصنوع من الطحين 
تلقائياً  يتحول  الخالص  الأبيض 
بعد عملية الهضم إلى سكر وبذلك 
ترتفع نسبة السكر في الجسم مما 
يجهد الأنسولين في أتمام عملياته 
وب��ح��دث هنا ع��دم ال��ت��وازن بين 
العمليتين وبالتالي يصاب الشخص 
بالسكر. بالمقابل فان الخبز المصنع 
من الطحين الاسمر لا يتحول بعد 
هضمه إلى سكريات وهذا هو الفرق 
الكبير بين النوعين من الطحين. مما 
دعى بالمسئولين إلى الزام المخابز 
للحد  الطحين  من  النوعين  بخلط 
من الإصابة بأمراض السكر وذلك 
تناول  يفضلون  الذين  للأشخاص 
قرار  الأبيض، وعند تطبيق  الخبز 
بالطحين  بأنواعه  الخبز  صناعة 
المركب من الأبيض والأسمر منه 

واجه اصحاب المخابز بعض المتاعب 
وأهمها عدم رغبة الكثير من الزبائن 
بهذا النوع من الخبز المخلوط فهناك 
في  ترغب  الزبائن  من  كبيرة  فئة 
اعتادت  لأنها  فقط  الابيض  الخبز 
تاييداً من  المقابل وجد  عليه. في 
رغبتهم  بحجة  الزبائن  من  الكثير 
في الزام انفسهم وأبنائهم بالطحين 
الاسمر إما بالنسبة لأصحاب المخابز 
فقد واجهوا بعض الصعوبات واهمها 
تغير مقادير الخلط وطريقة الخبز 
المعتادين عليها لسنوات طويلة حتى 
أخذت صناعة الخبز لكل مخبز طابعها 

ووصفاتها الخاصة.
ومع  الجديدة  الخلطات  مع  ولكن 
ص��ع��وب��ة خ��ب��ز ال��ط��ح��ي��ن الاس��م��ر 
الأبيض  الطحين  م��ع  بالمقارنة 
كافة  لكن  المضمونة  ونتائجه 
المخابز أخذت مدة من الزمن حتى 
الخاص  النهائي  بالشكل  استقرت 
اتى  فقد  وعموماً  لها  والمخطط 
هذا القرار للصالح العام من حيث 
مراعاة صحة المستهلك لاهم منتج 

استهلاكي يومي.
الأبيض:  الخبز  مضار  ع��ن  إم��ا 
فيقول أخصائيو التغذية ان هذا الخبز 
حار ومؤذ وقد وجد هذا الراي صدى 
لدى العديد من الناس الذين يشكون 
لديهم  السكر  نسبة  على  تاثيرة 
وكذلك ممن يشكون عسر الهضم 
وبطأه وكذلك المصابون بالحموضة 
المعدية والنفخة وبالنسبة لمرض 
السكر فقد عرف انه لايناسب مرضى 
السكري لتحوله بعد عملية الهضم 
إلى سكريات إما بالنسبة لمن يعاني 
الأبيض  للخبز  الهضم  عسر  من 
استحالة  نتيجة  يكون  ذل��ك  ف��ان 
نفوذ عصارات المعدة الهاضمة إلى 
ذرات الخبز بعد تناوله حيث ان الماء 
والنشاء اللذين يحتوي عليهما تجعله 
أشبه بكتلة من الطحين او العجين 
يستعصي على المعدة هضمها. وقد 
يكون للشخص جور هام في عسر 
تناول  الذي يصاب به بعد  الهضم 
الخبز والمعجنات حيث انه لابد من 
تناوله ان يعمد الإنسان إلى هضم 
الخبز وطحنه جيداً في الفم قبل بلعه 
وبالتالي تستطيع الغدة اللعابية التي 
تفرز خميرة اللعابين ان تحلل المواد 
إلى  مرحلة  من  وتحولها  النشوية 
اخرى حتى تصبح قابلة للهضم في 

المعدة.
وختاماً فان الخبز الاسمر والمعجنات 
وتوابعها من الأكلات الشعبية هي 
مفيدة جداً ولم يكن اباننا واجدادنا 
يشكونا من امراض العصر السائدة 
ح��ال��ي��اً ك��م��رض ال��س��ك��ر والقلب 
والكولسترول ... الخ، وكانت صحتهم 
جيدة لان اكلهم صحي والخبز الاسمر 
والشعير كان المادة الرئيسية في كل 

وجباتهم الغذائية.

❊ مستشار وزارة الصناعة والتجارة

❊ جاكرتا /14�أكتوبر/ رويترز:

تسببت الأمطار الغزيرة وارتفاع منسوب المياه في فوضى عارمة في 
العاصمة الاندونيسية لمدة ثلاثة أيام بشكل أبرز تداعي البنية الأساسية في البلاد 
بعد أن أصبحت الطرق المؤدية للمطار مسدودة واضطر الالاف للتخلي عن منازلهم 

أو سياراتهم.
وأدت الفيضانات إلى تأجيل الرحلات الجوية في مناطق أخرى في جنوب شرق 
اسيا وأعادت للاذهان المشكلات الهيكلية واسعة الانتشار في البلاد خاصة بالنسبة 

للمستثمرين والمصرفيين وهم أكثر الفئات الذين تحتاج اندونيسيا لاجتذابهم.
وتحتاج اندونيسيا إلى مليارات الدولارات من الاستثمارات لبناء أو تحديث مطاراتها 

وطرقها والسكك الحديدية ومحطات الكهرباء.
وتراجع نموها الاقتصادي عن الصين والهند ومن أسباب ذلك تداعي البنية الأساسية 
ورغبة الحكومة في خصخصة مجموعة كبيرة من الشركات الحكومية من مصانع الصلب 

إلى مزارع النخيل لجمع ما يلزمها من المال.
ولكن بعد الفوضى التي عمت البلاد يوم الجمعة الماضي عندما أصيبت العاصمة 
بالشلل ومحاصرة الآلاف وسط الاختناقات المرورية لمدة أكثر من 12 ساعة بسبب 
الفيضانات تعهد بعض المستثمرين الذين تحتاج لهم اندونيسيا لتمويل مشاريع جديدة 

للبنية الأساسية بعدم الاستثمار في اندونيسيا.
وكتب الخبير الاقتصادي جيم ووكر المقيم في هونج كونج في ملحوظة لعملائه بعد 
أن حوصر وسط الاختناقات المرورية لمدة تسع ساعات لدى محاولته الوصول إلى مطار 
جاكرتا في رحلة لا تستغرق عادة أكثر من ساعة »ملحوظة إلى نفسي.. لا تزر جاكرتا 

في موسم الأمطار مرة أخرى.«
وقال مصرفي مقيم في جاكرتا أوقف سيارة تابعة للجيش للقيام برحلة لمدة أربع 
ساعات وسط الطرق الغارقة وهو في طريق عودته من المطار انه أبلغ المكتب الرئيسي 

بعدم إرسال المزيد من الاستثمارات أو العاملين إلى جاكرتا قبل انحسار الفيضانات.
وفي كل موسم أمطار تعاني اندونيسيا من فيضانات هائلة وانهيارات أرضية. 

ولقي ثلاثة حتفهم ونزح نحو 100 ألف في جاكرتا بسبب الأمطار الغزيرة والفيضانات .

بكـل الاتجـاهـات

❊  �صوفيا /14اكتوبر/ رويترز:
لقبت يوردانكا خريستوفا في فترة سابقة »بعروس جميع الكوبيين« ونعمت 

بشعبية كبيرة في البلاد حتى ان الاسر الكوبية كانت تطلق اسمها على بناتها.
وبعد أربعين عاما مازالت نجمة البوب البلغارية البالغة من العمر 64 عاما تثير 
الاقاويل بشأن علاقتها ببطل الثورة الكوبية شخصيا وتقول ان المهم هو حبها لكوبا 

واعجابها بقائدها صاحب العيون البنية.
وتعرفت المغنية على فيدل كاسترو لاول مرة خلال زيارة الزعيم الكوبي لبلغاريا 
الشيوعية في عام 1972 واغرمت بما اسمته شخصيته. وتتذكر انه اشاد باتقانها 

الاسبانية وليس جمالها.
وتقول خريستوفا »اعجبت بعينيه. بدت جميلة جدا بلونها البني.« وفزعت خريستوفا 
لانهيار العلاقات بين هافانا وصوفيا بعد انقضاء الحكم الشيوعي في اوروبا الشرقية 
في عام 1989 وساعدت في تأسيس مؤسسة لاحياء الروابط الثقافية بين البلدين 

اطلقت عليها اسم البطل القومي الكوبي خوسيه مارتي.
وكان مارتي شاعرا وكاتبا ومات في هجوم للفرسان في عام 1895 ابان الحرب ضد 
الاستعمار الاسباني. وتقول خريستوفا ان حياته مرآة لحياة البطل الثوري البلغاري 

خريستو بوتيف وهو شاعر توفي في انتفاضة ضد الحكم العثماني عام 1876.
وأقامت المؤسسة تمثالا لمارتي في ميدان صغير في صوفيا وتضغط على رئيس 

بلدية العاصمة ليطلق على الميدان اسم البطل الذي حارب من اجل استقلال كوبا.
وابان الحقبة الشيوعية عمل نحو 40 الف بلغاري في كوبا اغلبهم مهندسون وخبراء 
زراعيون. وصدرت بلغاريا وهي من دول البلقان كيماويات والات ونبيذا واغذية معلبة 

لكوبا واستوردت من الجزيرة الواقعة في الكاريبي السكر والحمضيات.
ولا زال البلغاريون يتذكرون بولع الموز والبرتقال الكوبي الذي كان يعرض في 

متاجرهم في الشتاء وكان يلقى رواجا لدرجة بيعه بنظام الحصص.
وتضاءل حجم التجارة كثيرا في الوقت الحالي وتلاشت العلاقات الثقافية مما يصيب 

خريستوفا بخيبة الامل. وتقول »الكوبيون يحبوننا كثيرا. يعتبروننا اقارب لهم.« 

متابعات
Email: 14october@14october.com

التأكيد على وج��ود وتوفر  وم��ع 
البعض من هذه النوعية القيادية 
النموذجية في واقعنا ومسؤوليات 
مرافقنا, التي تستحق كل الإشادة 
والتقدير وواجب العرفان لها وتجاه 
وتتمثل  بل  وتؤديه  به  تقوم  ما 
فإنني  مشرفة  ن��م��اذج  م��ن  فيها 
وقول  الواجب  قبيل  من  أود,  هنا 
الحق ولا شيء غيره, أن أشير إلى 
الدليل الناصع لما ذكرته أعلاه, وهو 
النموذج المرفقي والقيادي المتمثل 
في صحيفة )14 أكتوبر( وقيادتها 
المتمثلة بالأستاذ القدير الصحفي 
المهني الكفؤ والمثقف والمقتدر 
الأخ / أحمد محمد الحبيشي رئيس 
رئيس  للمؤسسة  الإدارة  مجلس 
تحرير صحيفة )14 أكتوبر( الغراء, 
وما  القاطع  بالدليل  تؤكد  والتي 

شهدته المؤسسة وهذه الصحيفة 
خلال فترة عهد الأستاذ / الحبيشي 
من تطور ونقلة نوعية مشهودين 
بعد أن كانت إلى ما قبل شهر مايو 
2005م, لا قيمة لها سوى استخدامها 
لتناول المأكولات عليها في المنازل 

والمطاعم.
في  للنظر  ملفت  ه��و  م��ا  ولعل 
الفترة الأخيرة ما تشهده الصحيفة 
من تجدد مستمر ومتواصل شكلًا 
ومضموناً, مما جعلها مثار إعجاب 
وموضع ثناء من قبل عامة القراء 
على  يقبلون  الذين  والمواطنين 
بشكل  ومتابعة  بحرص  شرائها 

يومي.
المزيد  وإل��ى  ح��ق,  لكلمة  وإنها 
والتجديد  التطور  م��ن  وال��م��زي��د 

لصحيفة )14 أكتوبر( الغراء.

مصطفى شاهر 

)             (
التطور 

والتحديث

وقد مارست )إسرائيل( منذ إنشاء كيانها الغاصب 
العمل وفق استراتيجية )ردع الآخرين وكسر إرادة 
القتال والممانعة عند العرب( من خلال خوض حرب 
على وعي الإنسان العربي بشكل عام والفلسطيني 
بوجه خاص بهدف بث الرعب والخوف بان العرب 
لايقدرون على مواجهة )إسرائيل( والانتصار عليها.

لكن هذه الإستراتيجية وباعتراف العدو الإسرائيلي 
رسمياً ثبت فشلها.. وهذا ما جاء في تقرير )لجنة 
فينوغراد الإسرائيلية( التي تشكلت لتقييم نتائج 
العدوان الاسرائيلي على لبنان في 18 يوليو 2006م، 
وقد تضمن التقرير المكون من 621 صفحة اعترافاً 
رسمياً بهزيمة لإسرائيل سياسياً وعسكرياً في تلك 
الحرب التي استطاعت المقاومة اللبنانية إلى تواجهها 
بشجاعة وقدرة فائقة أفشلت محاولات العدو أثناء 
عدوانه الجوي والبحري والبري من تحقيق اهدافة 
التي قبل إنها الإفراج عن الجنديين الإسرائيليين 
الأسيرين لدى )حزب الله( في لبنان- وقد ذكر التقرير 
ان منظمة شبة عسكرية( استطاعت ان تلحق الهزيمة 
بالجيش الإسرائيلي عسكرياً وسياسياً ويؤكد الخبراء 
المختصون انه لأول مرة في التاريخ يصدر اعتراف 

رسمي بهزيمة مثل هذه.
وتناقلته وكالات الأنباء فيها قادة على المستويين 
المؤهلات  لايمتلكون  وال��ع��س��ك��ري  السياسي 
الإستراتيجية التي تجعلهم يتخذون القرار المناسب.. 
وهذا ماقادهم إلى اتخاذ القرار الخاطئ..(المهم في 
الامر ان التقرير أوضح ان )اسرائيل( تعيد تقييم 

وضعها الحالي بعد ان ادى انتصار المقاومة اللبنانية 
إلى حدوث )انكشاف سياسي وعسكري( وعليها العمل 
لتغيير هذا الواقع الذي ادى إلى انهزامها امام) منظمة 
ان تبقى في هذه  إلا يمكن  شبة عسكرية(وإنها 
المنطقة بدون ان تكون لها )قيادة وقدرات عسكرية 
وسياسية تردع من يريد المساس بها من جيرانها 

في المستقبل..(
والمقاومة اللبنانية سبق لها في مايو 2000م ان 
اجبرت القوات الإسرائيلية على الخروج من أراضي 
لبنانية كانت تحتلها منذ العام 1982م عند اجتياحها 
لبنان بحجة )تصفية المقاومة الفلسطينية(حتى 

وصلت إلى بيروت.
وحينها وعقب اعلان انتصار المقاومة اللبنانية أثنى 
الرئيس علي عبدا لله صالح رئيس الجمهورية على 
قدرات المقاومة منوها في لقاء أجرته معه إحدى 
بإنهاء  كفيلة  المقاومة  بان  العربية  الفضائيات 

الاحتلال الاسرائيلي للأراضي العربية.
خلاصة القول: اذا كان العدو الإسرائيلي يعيد تقييم 
حساباته بعد هزيمته في لبنان .. فهل يمكن للعرب 
إعادة التقييم والبحث عن اسباب فشل إسرائيل .. 
وتقييم التجربة بهدف الانتقال من واقع الهزيمة إلى 
واقع النصر بالاستفادة من العبر والدروس والواقع 
المتاحة وص��ولًا إلى صياغة مشروع  والإمكانيات 
نهضوي عربي يمكن ان يصنع )السلام( الذي يمكننا 
بان تكون المقاومة شريكاً في صناعته .. وبذات 

الوقت )سلاح ردع( لحمايته.

محمد مرشد الاهدل

غيروا ما 
بأنفسكم!!

مع الاحداث

الخبز الأبيض ضار لمرضى 
السكر والمصابين بالحموضة

رغم السنوات.. إعجاب المغنية 
البلغارية الشهيرة بكاسترو لم يفتر

فوضى ونزوح الآلاف في العاصمة 
الأندونيسية بسبب الفيضانات

ستون عاماً من )الصراع العربي الإسرائيلي( كانت بدايته العام 1948م عندما 
احتلت فلسطين العربية من قبل)اليهود( القادمين من الغرب بدعم بريطاني وأوربي 
وأمريكي لتكون ارض فلسطين )وطناً لهم( كما وعدهم بذلك )بلفور( وزير خارجية 

بريطانيا.
وخلال تلك الأعوام خاض العرب حروباً مع إسرائيل الأولى في 1948 ولم ينجحوا 
وسقطت فلسطين وتلتها حروب اختلفت فيها الشعارات والأهداف بدءً من تحرير 
الأراضي المحتلة منذ عام 48 حتى تحرير الأراضي المحتلة عام 1967م وتشكلت 
ذلك  رافق  كما  اليوم..  قدراتها حتى  تتنامى  مقاومة فلسطينية  الفترة  خلال 
عقد)اتفاقيات السلام( الذي لم يتحقق واقع )اللاحرب واللاسلم( والسير على هذا 

الطريق تحت شعار تحرير مابقي من ارض فلسطين على الواقع الآن.

يقيناً أنه حيث يوجد في أي مرفق عمل, أي كان مجال طبيعة 
عمله وخصوصية مهامه, قيادة تتوفر فيها وتتمثل لديها فعلياً 
مواصفات القيادة الكفوءة والمقتدرة في مجال عمل المرفق 
المنوط بها قيادته وتحمل موقع المسؤولية القيادية فيه, بمهنية 
وجدارة وحكمة وحرصاً وإخلاصاً ووفاءً ووطنياً, حيث توجد مثل 
هذه القيادة في أي مرفق كان وبالحيثيات والمواصفات القيادية 
المتكاملة المشار إليها آنفاً, فإن من الطبيعي أن تتجسد هوية 
وثمار وجود مثل هذه القيادة الإيجابية حقاً على أرض واقع المرفق 
والممارسة العملية للمهام والمسؤولية القيادية المنعكسة أداءً 

فعلياً وعملياً.

الخبز الأسمر.. وداء العصر ) السكر (

الخبز الاسمر

المغنية البلغارية الشهيرة يوردانكا خرسيتوفا تتحدث خلال مقابلة مع رويترز في صوفيا يوم 15 يناير

سيارات معطلة بسبب الفيضانات على الطريق السريع المؤدي إلى مطار سينجكا رينج الدولي غرب جاكرتا

كما هو معروف ان داء السكر من أمراض العصر المزمنة التي باتت الإصابة به تزداد بسبب 
قل��ة الحركة ونمط التغذي��ة غير الصحي وغيرها. ووفقاً للتقارير الرس��مية الص��ادرة عن انحاء 
العالم، وهذا الرقم سيتضاعف وهذا ما يجعله يأخذ الصفة الوبائية كغيرة من الإمراض المزمنة 
وداء الس��كري هو مرض يعرف بارتفاع مستوى الس��كر في الدم عن الحدود الطبيعية وظهوره 
في البول. ففي الجسم غدة تسمى البنكرياس تقع خلف المعدة تقوم في الجسم السليم بإفراز 
م��ادة يطلق عليها اس��م )) هرمون الأنس��ولين( مهمتها الالتصاق بأماكن مح��ددة على جدار 
الخلايا الخارجي لإدخال الكلوكوز )السكر( الموجود في الدم إليها. وفي حالة حصول نقصان في 
كمية الأنس��ولين او وجود خلل ما في الأماكن المحددة لهرمون الأنس��ولين على الخلايا تزداد 

كمية الكلوكوز في الدم، وعندها يمكن ان تظهر على المصاب أعراض داء السكري.
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