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انفلونزا الطيور
والبديل النباتي

بعـد تحقق المخـاوف من ان يـصبح
مــــرض انـفلــــونــــزا الــطـيــــور، وبــــاءً
عــالمـيـــاً، وبعــد انـتقــال المــرض مـن
جـنــــوب شــــرق آسـيــــا إلــــى روسـيــــا
الاتحـادية ثم إلـى تركيـا فرومـانيا
واحتمــال وروده الينـا كـون جـارتنـا
الشماليـة تركيا هي حـركة الوصل
بين اوربــا وآسيـا.. اصـدرت الـدولـة
قـــــــراراً بمــنـع اســتــيـــــــراد الـلـحـــــــوم
والـبـيـض ثـم عـمــدت إلــى تــشكـيل
غـرفة مـتابـعة يـوميـة، مما سـينتج
عــنه بـــسـبـب الــظـــــروف القــــاهــــرة
حرمان المواطـن من مصدر غذائي
مهــم، ممــــــا يــــــوجــب الـــبحــث عــن
بــدائل غــذائيــة تحمل إلـى حـدمـا
القـيـمـــة الغـــذائـيـــة نفـــسهـــا الـتـي
تحـملهـــا اللحـــوم ولكـن في الــوقـت
نفـسه لا تحـمل مخـاطـر الاصـابـة
بــالمــرض الـــذي اعلـنـت اكـبــر دولــة
مـشهــورة بمتــابعــة الغــذاء والقـيم
الغــذائيــة وهي الــولايــات المـتحــدة
الامـــريكـيـــة انهــا غـيــر قـــادرة علــى
انتــاج امصـال تـكفي لمـواطـنيهـا في
حـــــــــــال دخـــــــــــول المـــــــــــرض لـلــــبـلاد
وبالتالي فلا يمكنها انتاج امصال

لدول اخرى او للعالم.
فــمــــــا القــيــمــــــة الغـــــذائــيـــــة الــتــي
تحتـويهـا اللحـوم البيـض والحمـر
والبيـض؟ ان اللحوم بـنوعيـها هي
المصدر الحيواني الاساسي لتوفير
البـروتينـات التي تلـعب دوراً مهمـاً
في بـنـــاء الجــســم، لكـــونهـــا تحـــوي
جـميـع الاحمــاض الاميـنيــة الـتي

يكون الجسم بحاجة اليها.
ومن هنا قيمتها الغـذائية العالية
اضافة إلى كونها مشبعة بالدهون

عبد علي سلمان

استراحة المدى

لـــذلك فــإن حـيــاة الإنــســان تـبــدأ
ــــــــالـعـــمـل وتـــنـــتـهـــي فـــيـه، أي ان ب
العمل هو فيتامين الحياة، مثلما
المـســؤوليــة هي فـيتــامـين الحيــاة،
والـــركـــون الـــى الـــراحـــة الـــدائـمـــة
تـولـد المــوت الضـمنـي، وتجعل من
الانسان دائراً في فلك حسابات لا
أول لهــــا ولا آخــــر بــــالــطــبع هــــذا
يخـتلف عن مـراجعـة الانـسـان لمـا
يقـوم يـوميـاً، للـوصـول الـى حيـاة
أفـــضل، عـبــــر وســــائـل يخـتــــارهــــا
بنفـسه فـكثيـراً مـا نـرى اشخـاصـاً
تقــاعــدوا عـن العـمل والمـســـؤوليــة
ثم سـرعـان مـا انــزووا، ثم تلاشـوا

الى الأبد!
فـــالـــراحـــة لـيــسـت مجـــديـــة علـــى
ـــــــــدوام، الا في الحـــــــــالات الــــتــــي ال
نشـعر بـضرورتـها، أمـا العمل فـهو
ضروري ابـداً، وثمـة قول للـرسول
)ص(: ان الـــنفـــــوس لــتـــتعــب مــن

الراحة فإريحوها بالعمل...
مــا أريـــد التـــأكيــد عـليـه هنــا، هــو
الايــام الخـمــســة الـتـي جـــاءت مع
الانـتخــابـــات، وانفقـتهــا في راحــةٍ
مـرغم عليها، لأن الجـريدة تعطل
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همســــــة

الراحة والجحيم
بغداد/المدى

الـــــركـــــاب في المــيـــــدان، واســتعـــــدت
أصـدقائي الـذين حلقـوا في سماء
الغــربــة، واحــداً واحــداً، وتــركــوني
ابحــث في صــنــــــدوق بــــــريــــــدي، في
بـريـد البــاب المعظـم عن رسـالـة أو
جــملــــة او كلـمــــة مــنهـم، ولـكـن لا
حياة لمن تنادي، فـالصندوق فارغ،
الا مـرة واحدة كـانت مليئـة بكتب
طـبـيــــة، قــبل ان أوقـع علـــــى وصل
تـــسلـمهــــا قلـت للـمــــوظفـــة: هـــذه
الـكتب لا تعـود لي! استغـربت من
ــــــامهــــــا تــــــوازي نــــــزاهــتــي لأن اقــي
معـيــشـــة اكـثـــر مـن شهـــر في تـلك

الأيام.
اسـتعــدت أشـيــاء كـثـيــرة مـن تـلك
الأيـــام، اشـيـــاء كـثـيــــرة، لكـنـي لـم
اســتعــــد لــــواعـج قلـبـي، تــــركــتهــــا
مــثلـمـــا هـي، عــســـى ان يــطــــويهـــا
النــسيــان، لأن معــظم أصــدقـــائي
حفـظــوهــا عـن ظهــر قـلب، وكـلمــا
تــرغـمـنـي الـثـمــالــة الـتحــدث عـن
واحـــدة مـنهـــا، أراهـم يـتغـــامـــزون،
وعـنـــــدمـــــا اســـــألهــم هل ســمعـتـم
حكــايـتي هــذه: يقــولــون معـــاً، لم

نسمعها ابداً سوى ألف مرة!
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عملهـا، بسبب الاجـراءات الأمنية
الــتـــي اتخــــــذت، مـــنعــــــاً لحــــــوادث
مــــــــؤسـفــــــــة يـقــــــــوم بـهــــــــا بـعـــــض
المغــــــرضــين، وتــــســـتهــــــدف حــيــــــاة
الابــــريــــاء، فـكــــان الـبـيـت مـكــــانـي
وكـانـت الكـتب والاوراق والجـرائـد
ملاذي. سـرعان مـامللت كـل هذا،
وخــــــرجــت مــن الــبــيــت، ووصـلــت
مـنــطقــــة الفــضل، وعـثــــرت علــــى
مقهــى فـتح ابـــوابه، جلــسـت فـيه،
وطلبت )نـاركيلة تـتن(، وكان معي
في المـقـهـــــــى مـجـــمـــــــوعـــــــة تـلـعـــب
)الـدومينـو(، وتـدخن )النـاركيلـة(
ايضـاً! ظللت اسحـب الدخـان المر
ــــــد ــــــة(، واســتـعــي ــــــاركــيـل مــن )الــن
ـــــــوات الـــتـــي عــــــشـــتـهـــــــا في الــــــســـن
البطالة، ما بين مقهى الرافدين،
وام كلـثـــــوم، والـــــزهـــــاوي، وحـــسـن
عجـمـي، أقــتل الــــوقـت بــــإنـتــظــــار
مـــــرور تلـك الـــسـمــــراء، صــــاحـبــــة
اجمل سـاقين علـى مـدى تـاريخي
الــــــشخـــصـــي في الأقل، وكـــيفــيــــــة
وضع قــــــدمهـــــا، ثــم رفـعهـــــا، وهــي
تمشي على اسفلت شارع الرشيد،
وصولاً الـى باصـات مصلحـة نقل
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لقد كان برناردشو محقاً
حينما وصف الجحيم بأنه

العطلة الدائمة! والعطلة
الدائمة هي الجلوس في
البيت، بلا عمل، من دون

ان يكون لك دور في أي
شيء، سوى ملاسنة

الزوجة والدخول معها
في القيل والقال، وامور

المطبخ، ومصرف
البيت، وما قالت اختها،

ووضحت أمها، وصرح
قريبها وقديماً قيل:

)الرجال مو مال كعدة
بيت( كان هذا ايام كان

المجتمع ذكورياً مئة في
المئة، أما هذه الايام

التي دخلت فيها المرأة
الحياة العملية مع الرجل،

فإن الجلوس في البيت
لم يعد يليق بها أيضاً.

الحيـوانيـة ممـا يعـني انهــا مصـدر
للكاربوهيدرات ايضاً.

بـــــرغــم ان الافـــــراط في تــنــــــاولهـــــا
يــشـكل تهـــديـــداً كـبـيـــراً للــصحـــة.
وبعـد صـدور قــرار المنع فلا بـد من
الاســتعــــانــــة بــــالـبـــــديل الـنـبــــاتـي
للــبــــــروتــيــنـــــــات. والمقـــصــــــود هــــــو
البقـوليـات )الفاصـوليـاء والعدس
والبـاقلاء والحمص( والـتي تشكل
مصـدراً مهماً للـبروتين بـرغم انها
تخـتـلف عـن الـلحــــوم بـكـــــونهــــا لا
تحـتــــوي علـــى جـمــيع الاحـمـــاض
الامـيـنـيــــة بل علـــى نــسـبـــة كـبـيـــرة

منها.
ولكون هذه المواد قد ادرجت ضمن
مفــــردات الـبــطــــاقــــة الـتـمــــويـنـيــــة
فــيفـتــــرض بـــــالجهــــات المخـتــصــــة
السعي لضمان توفيرها بالكميات
الــــســـــــابقــــــة او زيـــــــادتهـــــــا لغــــــرض
الاسـهام في الحفـاظ على الـصحة

العامة.
وبــــــالامـكــــــان تــنــــــاول هــــــذه المــــــواد
الـنـبـــاتـيـــة بـطـــرق طــبخ مخــتلفـــة
منهـا السلق كـشوربـة العدس مثلاً
او مــرق الفــاصـــوليـــاء او الحمـص
بــالطحـينـة )حـمص مـسلـوق زائـد
زيـــت الـــــــســـمـــــــســـم( او الـــبـــــــــاقـلاء
المـــسلـــوقـــة بـــالـطــــريقــــة المعـــروفـــة
عنــدنــا عـــراقيـــاً كمــا يمكـن تنــاول
الـبعـض مـنهــــا مقلـيـــة كـــالـفلافل

مثلاً.
ان الاهتمام بالـتغذية وهي واحدة
مـن مــسـبـبـــات الــصحـــة الـــدائـمـــة
التي تـوصل إلى عـمر مـديد هـانئ
اصـــبح واحــــــداً مــن اهــتــمــــــامــــــات

الدول كبيرةً وصغيرة.

صيادية السمك
طبق رمضاني

المقادير 

- لكل  ½كيلو سمك: 

- بصلة كبيرة مفرية ناعمًا. 

- 2 فنجان كبير من الماء . 

- فنجان كبير من الأرز. 

- 2 ملعقة كبيرة زيت شيرج أو فرنساوي. 

- ملح وفلفل.   
الطريقة

 •يُقلــى البـصل المفـري في الـزيـت حتــى يغـمق

لونه، ثـم يرفع الإنـاء بعيـدًا عن النـار، ويسحق

الـبــصل جـيــــدًا، يُــضــــاف المــــاء والمـلح والـفلـفل،

ويترك على النار حتى يغلي. 

 •يُـضــاف إلـيه الــسمـك، ويُتـــرك حتـــى ينـضج،

فينزع ويصفَّى السائل لعمل الأرز. 

* مـلحـــوظـــة: إذا أريـــد عـمل حــســـاء الــســمك

الأدكن مع الـصيـاديـة، يـزاد مقـدار المـاء بحـيث

يكــون لتــرًا، وينـزع الـسـمك وجــزء من الـســائل

للـحسـاء، ويتـرك مقـدار فنجـانين مـن السـائل
لعمل الأرز. 

 •يُضـاف الأرز النـظيف المغـسـول إلـى الـسـائل،

ويترك على النار الهادئة إلى أن ينضج. 

 تــــؤدي وزيــــرة الخــــارجـيــــة الامـيــــركـيــــة
الـــســــابقـــة مـــادلـين اولـبـــرايــت في عهـــد
الـرئيـس بـيل كليـنتـون دورا في مـسلـسل
"فـتـيـــات غــيلـمـــور" )غــيلـمـــور غـيـــرلـــز(
الـتلفــزيــونـي الــشعـبـي لكـنهــا لا تـنــوي

التحول الى التمثيل.
وولــــــدت اولــبــــــرايــت الـــــــدبلــــــومــــــاســيــــــة
والاستــاذة الجــامـعيــة قـبل 86 عــامــا في
تـشـيكــوسلــوفـــاكيــا. وادت في 30 ايلــول/
دورا في حـلـقـــــــــة مـــن هـــــــــذا المــــــسـلــــــسـل
الـتلفـزيــوني تعــرض الاسبـوع المـقبل في

وزيرة الخارجية
الاميركية السابقة  في مسلسل تلفزيوني

الولايات المتحدة.
وقـالـت اولبـرايـت وهي اول امـرأة تــولت
هـــــذا المــنـــصــب في الـــــولايـــــات المـــتحـــــدة
)7991-1002( بعـــــد ان كـــــانـــت سفــيـــــرة
امـيــــركـيــــة لــــدى الامم المــتحــــدة "انـنـي
معجبـة كثيــرا ب)غيلمـور غيـرلـز( وكـان

دوري ممتعا".
واضـــافـت "سـنحـت لـي الفـــرصـــة لأقـــوم
بـشــىء مخـتلف لـفتـرة قـصيــرة وادركت
مــدى صعــوبــة حفـظ الحــوار عـن ظهــر
ـــــــــــــــــــــــــــــــــب".                      ـقــــــــــــل

لوس انجليس/ا ف ب

نيويورك /ا ف ب
عـبــــارة "الــــى جــــاك مـن مــــارلــين مع حـبـي
الــدائـم في 29 ايــار 1962" يــوم عـيــد مـيلاد
الـــرئـيـــس، خلال مـــزاد نــظـمـه "الكــسـنـــدر
اوتوغرافس" في كونيتيكت )شمال شرق(.

وعـرضت الـساعـة في صنـدوق صغيـر ذهبي
يحمل يمامتين.

وقــــــال بـــيل بــــــانــــــاغــــــوبــــــولــــــوس ممـــثل دار
"الـكسنـدر اوتوغـرافس" ان كيـنيدي اعـطى
السـاعـة لاحـد مسـتشـاريه المقـربين طـالبـا
ـــــــــــــــص مـــــــــــنــــهــــــــــــــــــــــــــــا". ـمـــــــــــنــــه "الـــــــــــتــــخــــل ـ

اعلـن دار "الكــسنــدر اوتــوغــرافـس"
لـلمزاد العلنـي ان ساعة يـد ذهبية
اهـــــدتهــــا مــــارلـين مــــونــــرو لجــــون
كينيـدي في الليلة التي غنت له فيها
اغنـية "عيـد ميلاد سعيـد" الشهيـرة، بيعت
بـالمـزاد العلـني بقـيمـة 120

الف دولار.
وبـــيـعـــت ســـــــاعـــــــة
الــرولكـس الـتي
كــتـــب علـــيهــــــا

بيع ساعة يد أهدتها مارلين مونرو
لجون كينيدي في مزاد علني

تصوير سمير هادي
فرح دائم

  تعـتبــر بــرامـج تبـــادل الملفــات الـتي يـطـلق علـيهــا
مـن أكـثــــر الـبــــرامج الـتـي Peer To Peer P2P  
يقـبل علـيهـا الــشبـاب لـتنـزيـل البــرامج المــوسيـقيـة
علــى حــاسـبــاتهـم الــشخـصـيــة، وهــذه الـبــرامج مـن
أخـطــر مـصــادر الـفيــروســات والقـــرصنــة، في الــدول
الأوربيــة والــولايــات المـتحــدة يـتعــرض مـسـتخــدمــو
هــذه البـرامـج لهجمــات من الـشـرطـة، حـيث يعـتبـر
اسـتخــدامهــا لـتبــادل المــوسـيقــى مخــالفــا لقـــوانين
الملكـية الفكـرية وحقـوق الاستغلال. ويقبع الخـطر
الحقيقي من هـذه البرامج من الفيـروسات وبرامج
القـرصنـة التي تكـمن خلال تبـادل الملفـات، وبرامج
تبادل الملفـات تتيح تبـادل أي نوع من المـلفات سواء
كــــانـت مـلفــــات مــــوســيقــــى أو فـيــــروســــات أو بــــرامج
تجـســسيـة، طـالمــا سمـحنــا للـملفــات أن تنــزل علـى
حـــاسـبـــاتـنـــا مـن حـــاسـبـــات مــسـتخـــدمـين آخـــريـن،
فـبــالـطـبع يــوجــد احـتـمــال أن تحـمل هـــذه الملفــات
معهــــا أي ملفـــات أخـــرى مــثل الفـيـــروســـات وتـنـــزل

بالتالي على حاسباتنا دون أن ندري.

 القرصنة والبرامج التجسسية
تعتبـر برامج  P2Pمن أهم الـوسائل الـتي يتم من
خلالهـا سـرقــة ملفـات مـهمـة مـن علـى الحــاسبـات
الـتـي تــشـتـــرك في شــبكـــات هـــذه الـبـــرامج، فـبعـض
مـستخـدمي الانتـرنت لـديهم دوافع شـريـرة وهم لا
يسعـون وراء ملفات الموسيقى لكي يقـوموا بإنزالها
من علـى حاسـبك، ولكنهـم يسـعون إلـى ما هـو أهم
وهي ملفـاتك الـشخصيـة وبيـاناتـك المالـية المخـزنة
علــى الحــاسب، ســوف يقــدم لك هــؤلاء القــراصنــة
احـــــدث الأغـــــانــي لـكــي تقـــــوم بـــــإنــــــزالهـــــا ولـكــنهــم
سـيـــرسلـــون لـك مع هـــذه الأغـــانـي بعـض الـبـــرامج
الـتجــســسـيــة الـتـي تــسـتـطـيع أن تــسـجل كل حــرف
تكـتبه علـى لـوحـة المفـاتـيح فيعـرفــون منهــا كلمـات
السر التي تستخـدمها، كما يمكن لهذه البرامج أن
تتعرف الى الملفات الأكـثر استخداما على حاسبك
ومعـرفـة مكـانهـا، والحل الـوحيـد لهـذه المـشكلـة هـو
أن تقـوم بتشغـيل برنـامج مضـاد لبـرامج التجـسس
وتخـتبــر بهــا حــاسـبك بعــد كل Anti Spyware 

عملية تنزيل تقوم بها من على الشبكة. 
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