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ستة باليوم لمرتين بالاسبوع

اصـبح وجــود سلــة الفــاكهـة الـطـازجـة والـثمــار المجففـة
مثل الـتين والتـمر والمـشمـش إلى جـانبهـا يومـيا ظـاهرة
شبه عامـة في امكنة العمل. تجدهـا على طاولات العمل
عـنـــــد الاجـتـمـــــاعـــــات، في أروقـــــة الـــــدوائـــــر، في ثلاجـــــات
مـطــابخهــا، ســواء في المــؤسـســات والــدوائــر الــرسـميــة أو
الخـاصـة وهــو سيــاق ليـس الـقصــد منه الـضيـافـة وانمـا
يـراد به ان يكـون نهجــا صحيـا وقـائيـا شـائعـا في الحيـاة
يتـبعه المــرء لـتحــسين نــوعيــة حيــاته )وفـق المبــدأ الــذي
يقــــول لا يـلقــــى في الـبــطـن  إلا مــــاهــــو مفـيــــد وصحـي

فالجسم ليس مستودعا لتجميع القمامة(.
حـملات التــوعيـة الـصحيــة من حــولنـا تـنتـشــر وتتكـاثـر
وتــأتي بـنتــائج ايجــابيــة اهمهـا الـضغـط المتـزايـد الـذي
يمارسه المواطن علـى الدولة لتولي ذلك اهتماما ودعما

اكبر في الدنمارك.
تقـرأ "ستـة بالـيوم" أو " لمـرتين في الاسبـوع" وهذه  مـاهي
إلا شعـارات لإثنتـين من الحملات الـتي نجحت الـى حد
كبيـر بـتحقيق اهـدافهــا والتي تـركـز علـى جـانب الغـذاء
الـصحـي. المقـصــود ب) ستــة بــاليــوم( هــو ضــرورة تنــاول
الفرد لست قطع مـن الفاكهة والخضراوات يوميا أو بما
يعــادل 3 حبــات من الفـاكهــة و300 غم مـن الخضـراوات،
وهـــذا المـــشـــروع هــــو تعـــاون مـــشـتـــرك بــين سلـــسلـــة مـن
الجـمعيـات والـسـوبـرمـاركتـات الكـبيــرة مع دعم الـوزارات
المعنـية. أمـا )لمرتـين بالاسـبوع( فـهو مـشروع آخـر يخص
الـتغذيـة الصحيـة والوقـائية الـذي تنصح به إدارة هـيئة
المـواد الغـذائيـة بـالنـسبـة للـسمك، اي ضـرورة تنـاول مـا
لايقل عن 300 غم من السمك اسبوعيا. تجد الملصقات
الانـيقـــة و)الـبـــروشـــورات( بمـتـنـــاول يـــدك في كـل امكـنـــة
الـتبـضع، مـرفقـة بـوصفـات سهلـة سـريعـة لعـمل اطبـاق

السمك حسب الموسم. 
هنــاك ايـضــا مــراكــز الــريــاضــة الـتي تـبنـت العــديـــد من
الـــوزارات والمـــؤســســــات الكـبـيـــرة تـــوفـيـــرهـــا لمــــوظفــيهـــا
وعـامـليهـا فــانتـشـرت بـشكل كـبيــر في الكـثيــر من أمـكنـة

العمل.
ايـن يجب ان تـصف الحلـويـات والـشـيكـولاتـة في المحـال،
ــــــرف أم أسفـله؟ هــــــذا بمــــــا يخــــص الاطفــــــال أعلــــــى ال
وأمـراض السمنـة وتسوس الاسنـان، وعليه يناقـش أيضا
حجم قنـينة الكـوكا كولا المـسموح به، وهل يكـون  السعر
المتـاح في مصلحـة الصحـة العـامـة عنـدمـا تقـدم الـدولـة
علـى خفـض الضــريبـة المفـروضـة علـى هـذه الـبضـاعـة؟
هل تـنــــاول الـــطفـل للـــسـكــــر مـع الحلـيـب امــــر مـتــــروك
للعـائلـة او يحق للـزائـرة الـصحيـة التـدخـل بشـأنه؟ هل
عـشرة الاف خـطوة في الـيوم كـافيـة لكـي يحصل الجـسم

على كفايته من الحركة المطلوبة لاعضائه؟
الـشـأن الـصـحي هـو جــزء من مـســؤوليـة الـدولــة وعلـيه
فالنقاشات التي تثار عبر وسائل الاعلام بين الجمعيات
المخـتلفــة ابتــداءا من جـمعيـة القـلب، المفــاصل، حمـايـة
المـــسـتـهلـك، الهـيـئــــات الخــــاصــــة بــــالــطـفل، جــمعـيــــات
المنتجات  الغذائية العضوية وغيرها مما لا يحصى من
المــــؤســـســــات والجــمعـيــــات، جـمـيـعهــــا تـتــــدخـل، تقـتــــرح
وتعتـرض على القـرارات المختلفـة وتبـطلها ان لـم تخدم
صحــة المـــواطن. قــوانـين تتــرى في هــذا الـبلــد، مـنهــا مــا
يــشبه قــوانين الـدول الاخــرى، ومنهـا مـا يكـون حـصيلـة
اتفــاقــات دولـيــة او اتحــادات دولـيــة كـمــا حــصل في مـنع
التـدخين بـشكل نهـائي في جمـيع مرافق الـدولة، اضـافة
الــى المـطــاعـم والمقــاهـي. صحـــة الفــرد وتـنـمـيــة الــوعـي
الـصـحي هــو مـن واجبــات الــدولــة لــضمــان حيــاة اطــول
بــأمــراض أقـل، إذ ليـس بــالـضــرورة ان تمــارس الــريــاضــة
بــسـبـب خلـل في القلـب او لانقـــاص الــــوزن. ذلك يـتـعلق
بحـيـــاة صحـيــة يـطـمح الانــســان مـن خلالهــا لـتحقـيق

حياة نوعية تنسجم مع مجتمع الرفاهية.
ونحن لا نتحدث هنا عن قوانين وزارات الدولة المختلفة
كـالعمل والصحـة والوقايـة والزراعة في هـذا الخصوص.
نحـن نتحــدث عن زرع عــادات صحيــة واتبـاع نهج وقــائي
سليم من خلال تطبيـق سياسة صحيـة في امكنة العمل

تشعر المرء بقيمته وبحقه في حياة مرفهة.
عـــدا عــن كل مـــا ذكـــر فـــإن تـلك "الـلفـتـــات الحــضـــاريـــة
الـــصغـيــــرة" كــــأن يـــسـتـغل المــــوظف او المــــوظفــــة مــــركــــز
الـــريـــاضـــة في عــمله ســـاعـــة قـبل الـــدوام او ســـاعـــة بعـــد
انتهـائه ليـأخـذ بعـدهـا حمـامه ويـتعطـر ثم يتـوجه الـى
عمله او بيته من شأنـه ان يحسّن من لياقـته ومعنوياته
بنفـس الـوقـت. من شـأن مـنظـر سلـة الفـاكهــة الطـازجـة
المتـاحــة ان يبـعث علـى قـليل مـن بهجـة وبــالتـالـي يكـون
مـردوده ايجـابيـا في الاداء. هذا بـالطبـع بافـتراض تـوفر
الامــن والعــــدل وقــبلـه كل الخــــدمــــات الاســــاسـيــــة الـتـي

تتمتع بها ابسط المجتمعات.
كوبنهاغن

ـ ـ

دنى غالي 

 الـفــنـــــــون الـــــشـعــبــيـــــــة في الـــــسـلــيــمـــــــانــيـــــــة:

ـــــــــــــــة ـوقــف

بغداد/  اسماعيل القطان 
علـى خشبـة المسـرح الوطنـي كانت
ضـربـات اقــدامهـم المتـوحــدة علـى
ايقــاع النـشيـد الـذي يحـكي وجع

العراق.
فتيـة من الجنـسين بـأعمـار يانـعة
ووجـوه اكتـسبت لـونهـا من صفـاء
جـبـــال كـــردسـتـــان وهـم يــشـكلـــون
مجـامـيع وحلقـات كـأنهـا)شـدات(
ورد يـــتــــــــــاضـحــك الـعـــــطــــــــــر بـــين
جنباتهـا تدفعهم الحمـاسة لخلق
التنـاغـم والانسجـام مع مجـاميع
من زملائـهم في الفـرقـة القــوميـة
لـلفــنـــــون الــــشعــبــيــــــة العـــــراقــيـــــة
استـعدادا للـمهرجـان الذي تـرعاه
شــــــــركــــــــة كـلــكــــــــامــــــش لـلانـــتــــــــاج
الـتلفزيوني والسيـنمائي يقدمون
من خلاله الـوانـاً مـن رقصـات من
الـفلـكلــــور مـن الـتــــراث الــــشعـبـي
ودبـكات جميلة تـنقلك الى عوالم
الاصــالــة والعــودة الـــى الاغتــراف
مـن هــــذا المــنهـل الملـئ بـــــالعــطــــاء

الثر.
الـتقـيت مــديــر ومــدرب فــرقــة

الـفــنـــــــون الـــــشـعــبــيـــــــة  في

قـريـب لنفـس الغـرض تـشــارك فيه
فـــــرق لـلفــنـــــون الــــشعــبــيـــــة مــن   ا
لـسلـيمــانيــة وا ربـيل ودهــوك الـتي
فـــيهــــــا ثلاث فـــــرق مــــشـــــاركـــــة هــي
الفـــرقـــة الأيـــزيـــديـــة والـكلـــدانـيـــة
وفـــرقـــة شـــاريـــة وفـــرقـــة مـن ايـــران
)سنــامــاريــوان(وحــاليــا نـشــارك في
بغـداد مع الفرقـة القوميـة للفنون
الـــشعـبـيــــة في مهـــرجــــان للـــرقــص
والـــــدبـكـــــات والـفلــكلـــــور الــــشعــبــي
العـــــربــي والـكـــــردي علـــــى المـــســـــرح
الــــوطـنــي في بغــــداد لــــديـنــــا دعــــوة
لتقـديم عروضنا في بـولندا بتاريخ
2008/8/15 وقــــدمـنــــا عــــروضــــآ في
مــديـنـــة حلـب وعفــريـن في ســوريــا
وخــتــم مـــــدرب ومـــــديــــــر الفـــــرقـــــة
للفنـون الـشعـبيـة في ا لـسلـيمـانيـة
عبد العزيز مجيد حديثه بالقول:
ان جــمــيـع العـــــاملــين في الفـــــرقـــــة
يـرتبطـون بعقـود مع وزارة الثقـافة
في كـــردستــان وفي الفــرقـــة خمـســة
مــدربـين ونحـن نحــصل علــى دعـم
رئــيــــس الجـــمهــــــوريــــــة مـــــــام جلال
واستعداده الـدائم لتشجيعـنا على

الاستمرار وتقديم الافضل.

في عــام 2002 شـــاركنــا في مهــرجــان
الفنون الـشعبية والدبكات الكردية
مع ثمـاني فـرق من ضـمنهـا فـرقـة
اربـيـل للفـنـــون ولـــديـنـــا مهـــرجـــان

وغيرها.
وجهـت لنــا دعــوة لـتقــديم عــروض
في هـولنـدا وقـدمنـاهـا علـى مسـارح

مدن هولندية عديدة.

واكـــد في حـــديـثه مــشـــاركـــة فـــرقـــة
الفـنون الشعبـية لكردسـتان العراق
في اقــــــــامــــــــة الـعــــــــروض في جـــمـــيـع
منـاطق كـردستـان في اربيـل ودهوك

الــسلـيمـــانيـــة عبــد العــزيــز مـجيــد
وطلبـت منه ان يحـدثنــا عن كل مـا
يخص الفرقة منذ التأسيس وعدد
عنـاصـرهـا ونـشـاطـاتهـا ومنـاهجهـا

المستقبلية فقال:
الفــرقــة تــأســسـت في 1997 وضـمـت
مجــــــامـــيع مــن الــــــذكــــــور والانــــــاث
اختــرنــاهم بـعنــايــة واسـتقــر العــدد
علـى هــذه المجمـوعــةو ا لتـي  تكـون
الفــــرقــــة الحــــالـيــــة بعــــددهـم الـ25،
وضعـنـــــا لهـم بـــــرامج تــــدريـبـيــــة في
الـبــدايــة وبعــد سـتــة اشهــر قــدمـنــا
موسمنا الاول الـذي ضم الرقصات
والدبكات الـشعبية  والفـلكلورية في
لــــوحـــــات تعـكـــس صــــورا مـن تــــراث

كردستان العراق.
حـتـــى الآن قـــدمـنــــا ثلاثـــة مـــواسـم
فــنــيـــــة بـــــدايـــــة مــن 1998/4/14 في
مـدينـة السليـمانـية والمـوسم الثـاني
في 1999/3/19 في الـــــسلــيــمــــــانــيــــــة
ايــــــــضــــــــــــــا وفي 13 /2000/4 اقـــــيـــــم
مهـرجان كـردستـان الفـني والثـقافي
وشـاركت معنا فـرقة كردسـتان ايران
بتقديم عروضها الفنية

ـ

قدمنا عروضنا في دمشق ومحطتنا القادمة في بولندا   

بغداد/ محمد جواد
يــشــارك الفـنــان مقــداد عـبــد
الـرضـا في مـسلـسل) الـنخلـة
والجـيران( بـعد غـياب لـعدة
سـنـــوات عـن الـتـلفـــزيـــون
واعــــمـــــــــــــالــه بــــــــــســــبــــب
انــــشـغــــــالاتـه في الـعــمـل
الاداري حـــيـــث يـعــــــــــود
الفـضل الـيه بــاسـتعــادة
اذاعـــة بغــداد هــويــتهــا
الـعـــــــراقــيـــــــة وكـــــــذلــك
تنــشيـط قـطــاع الانتــاج
الــتـلـفــــــزيــــــونــي لـقــنــــــاة

العراقية .
مقداد عبـد الرضـا قال انه
سيمثل شخصيـة مصطفى
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الـــــــــدلال في مــــــسـلــــــسـل الـــنـخـلـــــــــة
والجيــران المــأخــوذ عن روايــة غــائب

طعمة فرمان )النخلة والجيران (
واضاف/ شخصية مصطفى الدلال
الــرجل الــذي حكـمته الـظـروف بـأن
تـكــــون له طـمـــوحـــات كـبـيـــرة غـيـــر
مــشــروعــة بــسـبـب الخــســارات الـتـي
تعرض لهـا لذلك راح يبـني علاقاته
علــى روح التـآمــر وايقــاع  النـاس في
مـطبـات وكـذلك المقـامـرة لـلحصـول
علــى مــايــريــد. ثم يـلتـقي بــسلـيمــة
الخـبازة والمـسلسل مـن اخراج جـمال

عبد جاسم واعداد علي حسين.
ويـــذكــــران الفـنــــان مقـــداد ســبق ان
ــــــة شــــــارك في مــــســــــرحــيــــــة الــنـخـل

والجيران. 
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مقداد عبد الرضا 
بغداد/ المدىفي النخلة والجيران مرة أُخرى

تقدم الفرقـة الوطنية
للـتمـثيـل اليــو م علــى
ــــــــوطـــنـــي المـــــــســــــــرح ال
مـــــســـــــرحــيـــــــة )المـــــــوت
والـعـــــــذراء( لـلـكـــــــاتــب
الــتــــشــيـكــي دورفــمـــــان
التي اعـدها واخـرجها
الفـنان ابراهـيم حنون
وتمـثــيل مــيلاد ســـــري
ـــــــــــد احـــــمـــــــــــد وخـــــــــــال
مـــصــــطفـــــى ومـــــاجـــــد
ــــــــــــد وتـلـخـــــــص فــــــــــــري
ـــــــــة وضـع المـــــــســـــــــرحـــي
ــــــــــــســــــــــــــــان في ظــل الان
النـظــام الاسـتبــدادي.
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اليوم على المسرح الوطني )الموت والعذراء( 

تكساس/وكالات  
تـــوقع المــســـؤولـــون في مـــدرســـة
ثـانـويـة بمـدينـة  فـورت وورث في
ولايـــة تكــســاس الأمـيــركـيــة أن
يــضـم أحــــد صفـــوف الــتخـــرج
الأسبوع المقبل عشرة توائم من
ثلاثــة اشقــاء قــد يــشـكل رقـمــاً
قـياسيـاً عالميـاً. وذكرت صـحيفة
مـحلــيــــة في تـكـــســـــاس ان صف
الــتخــــرج في ثــــانــــويــــة "نــــورث
كـراولي" الـذي سـيتخــرج مسـاء
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عدد قياسي من التوائم 
في صف دراسي واحد

لندن/ وكالات
احــتفل اكـبـــر معـمـــر في أوروبـــا بعـيـــد
مـــيـلاده الـ112 مـع رفـقــــــــائـه في سـلاح
الجو البريطاني حيث دعي الى حفل
غــداء رفـيع المــسـتــوى سـيــشهـــد بعــده
اســتعـــــراضـــــا جـــــويـــــا يـعقــبه هــبـــــوط
بــالمظلات. وكـان هنـري الـينغهـام وهـو
احــد الأفــراد المــؤســسين لــسلاح الجــو
البريطـاني قد حضـر الغداء بـصحبة
ثــمـــــــانــيـــــــة مــن أحـفـــــــاده وأبــنـــــــائـهــم
خـصـيـصـــا للـمـنــاسـبــة مـن الــولايــات
المـــتـحــــــــدة. وبـعــــــــد الـغــــــــداء قــــــــامـــت
مجمـوعــة من طلبـة مـدرسـة كـورنـوال

أكبر معمر في أوروبا يحتفل بعيد ميلاده 

فلورانس / وكالات 
ذكرت الشـرطة في مـدينة فلـورانس الأميـركية انه تم تـوقيف لص
بعدما ترك محفظته في موقع الجريمة. وأفادت احدى الصحف
المحلـيـــة  الأمـيـــركـيـــة ان المحـققـين قـــالـــوا انـه تم العـثـــور علـــى
محـفظــة أنطــوني فــوستـر )22عـامــاً( في متجـر "فلـورانـس فـود

مارت"، بعد اقتحامه في وقت متأخر من الليل. 
وقالـت الشـرطة انـها وجـدت كميـة من الهيـروين وإبـراً للحقن

في الجلد وبعض المشتريات من المتجر إلى جانب الحقيبة. وتم
القـبض على فـوستر ووجهت إلـيه تهم السطـو والسرقـة وحيازة
المخــدرات. وقــد أطلق فــوستــر من سـجن بــرلـينـغتــون بكفــالــة

مالية قيمتها )50( ألف دولار.
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نسي محفظته في موقع الجريمة 

 بكين/ وكالات 
تـــوفي رجل صـيـنـي يــدعــى )هــو( فــى الخــامــســة
والاربعين بـسبب عـضة كلـب فى سـاقه قبل اربعين

عاما. 
وقال طبيب في أحد مشـافي العاصمة بكين.. لم تظهر
علـيه أعــراض أي لقــاح للــسعــار حـين تعــرض لعـضــة
الـكلـب قـبل 39 سـنــة وعــاش في صحــة جـيــدة إلــى أن

ظهرت عليه الأعراض قبل يوم. 
يـذكـر أن المـستـشفـى استـقبل في العـام المـاضـي خمـسـة

مرضى بالسعار وجميعهم ودعوا الحياة.
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يموت بعد أربعين عاماً من عضة كلب 

الابتـدائيـة بـإهـداء كعكـة عيــد الميلاد
لألنغهـام الـذي قـال للصحـافـة بشـأن
الاحـــتفــــــال "كــنــت دائــمـــــــا شخـــصــــــا
محظوظـا، و كثيرا ما يـسألني الناس
عــن ســـــر الحــيـــــاة المـــــديــــــدة، وكل مـــــا
أستـطيع ان أجـيب به هــو اننـي دائمـا
أتـطلع الــى الغـد الجـديـد". يـذكـر ان
ألنغهـام هو أحـد آخر ثلاثـة محاربين
ممــن شـــــاركـــــوا في الحــــــرب العـــــالمــيـــــة
الأولـــــى، وقـــــد مــنـح مجــمـــــوعـــــة مــن
المـيـــدالـيـــات والــشهـــادات الـتقـــديـــريـــة
مـنهــا مــدالـيــة الحــرب الـبــريـطــانـيــة

ووشاح الشرف الفرنسي.

يــــوم الأربعــــاء المقـبـل يحـتـــوي
علــى سـتــة تــوائـم  مـتـطــابقــة
وأربعــة قــوائـم غـيــر مـتـطــابقــة
ـــــوائــم..مــن ثلاثــــــة اشقـــــاء، وت
مــتخــطــيــــاً الــــرقــم القــيــــاســي
المــسجل في مــوســوعــة غيـنيـس
للأرقـام القيـاسيـة في عام 2007
وهـي صف يضم ثـمانـية تـوائم.
وقـــال المــســـؤولـــون في المـــدرســـة
انهـم تقدموا بالوثائق المطلوبة

إلى غينيس وينتظرون الرد.
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الممثلة
الهندية

أيشواريا  
في  يوم

افتتاح فلم
(حاكم

مُستبد( 


