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08 هل يمكن الحصول على وظائف أثناء أزمة كورونا؟ 

12 كيف تتصرف عندما تتعرض إلى التشهير في الإنترنت؟ 

20 تسهيل القروض المصرفية للشركات الصغيرة مجدداً        

 2٤ مهن في السويد بمرتبات عالية وفترة دراسة قصيرة ، ماهي المهن، وكم هي الرواتب؟    

OM SVERIGE PÅ ARABISKA

ما الجديد في خطاب لوفين الأخير؟

Foto: Fredrik Ståhl/Regeringskansliet

»قوة السويد في تحمّل 
كل منا للمسؤولية«

es.sipmokla@ahga.m
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تصــدر صحيفــة الكومبــس الورقيــة منــذ شــباط/ فبراير 2013، من ســتوكهولم، وتوزع بواســطة الاشــتراكات 
إلــى جميــع أنحــاء الســويد، إضافــة الــى أماكــن ثابتــة توضــع بهــا الجريــدة مجانــا، فــي عــدة مــدن ومقاطعــات كبيــرة، 
مثــل ســتوكهولم، وســكونة ومدينــة يوتوبــوري، وبكميــات أقــل فــي أوبســالا ونورشوبينغولينشــوبينغ وكالمــار 

وغيرها.
كما توجد بأكثر من 100 مكتبة وطنية.

صحيفــة »الكومبــس« الورقيــة هــي مــن إنتــاج مؤسســة الكومبــس الإعلاميــة، التــي تأسســت فــي العــام 2012، 
واستطاعت بفترة قصيرة اثبات تواجد لافت ومهم بين جميع الجاليات الناطقة بالعربية في السويد.

بعــد النجــاح الــذي حققتــه فكــرة تأســيس جريــدة عربيــة إخباريــة تغطــي أخبــار الســويد، وتناســب وتلبــي حاجــات 
المجموعــة الكبيــرة الناطقــة بالعربيــة، وتعتمــد المعاييــر المهنيــة بأســلوب مميــز ومفيــد، أصبــح موضــوع 
الانتقــال مــن الإصــدار الشــهري، الــى الأســبوعي ضــرورة ملحــة خاصــة أنهــا ســتكون ضمــن مشــروع مــدروس ولــه 

جدوى اقتصادية كبيرة.
ــى الأســس الواقعيــة التاليــة: الخبــرة التــي اكتســبتها مؤسســة الكومبــس فــي  ويعتمــد نجــاح هــذا المشــروع عل

تحديد محتوى الجريدة ومضمونها.
الاســم والشــهرة التــي اســتطاعت المؤسســة تحقيقهــا مــن خــلال كســب الثقــة والمصداقيــة مــن قبــل المجموعــة 

المستهدفة، ومن قبل مؤسسات الدولة السويدية المعنية.

مواقع مؤسسة الكومبس الإعلامية على الإنترنت
موقع الكومبس بالعربية

alkompis.se

موقع الكومبس بالسويدية
alkompis.se/sv

موقع راديو الكومبس
alkompis.se/radio

جريدة الكومبس الورقية
alkompis.se/magazine

صفحة الكومبس على الفيسبوك
facebook.com/alkompis

المؤسس ورئيس التحرير
د. محمود صالح آغا

0729718898
m.agha@alkompis.se

سكرتير التحرير نزار عسكر
0767999974

nizar@alkompis.com

المبيعات أحمد الزيان
0725587444

ahmed.a@alkompis.com

 • Alkompis är ett svenskt mediehus som
 startade i integrationssyfte år 2012. Vår
 vision är att fylla informationsgapet mellan
 nya svenskar och det svenska samhället.
 Det gör vi genom att bevaka svenska
 nyheter samt målgruppsanpassa och sprida
 viktig samhällsinformation på olika språk.
 Vi samarbetar med företag, myndigheter
 och andra organisationer för att hjälpa
 dem sprida information till våra läsare.
 Vi har även in-house produktion av TV,
 reklamannonser, mm.
 • Alkompis papperstidning utkommer
 månadsvis, består av 28 sidor och trycks
 i ca 25 000 exemplar. Tidningen har

 prenumeranter över hela Sverige samt
 finns tillgänglig på ca 100 utvalda ställen
 i invandrartäta områden i Stockholm,
 Göteborg och Malmö. Vill du prenumerera
på Alkompis? Skicka ett mejl till info@

 alkompis.se.
•  Alkompis finns även online på alkompis.

 se och då även i fler språk än arabiska:
 tigrinja, somaliska och farsi/dari. Webben
 har ca 600 000 unika besökare i månaden
 och över tre miljoner besök. Alkompis
 finns även på sociala medier: Youtube,
 Instagram och en Facebook-sida med över
 2,2 miljoner följare.

• Grundades 2012.
 • Ett svenskt mediehus på arabiska, inte ett
arabiskt mediehus i Sverige.
 • Innehållet består av nyhetsrapportering
och samhällsinformation.
 • Helt etniskt, religiöst och politiskt
obunden.
• In-house produktion.

Om Alkompis

 • Riksbevakning med huvudkontor i
Stockholm.
• Olika kanaler, olika målgrupper
 • Enda gemensamt: språket arabiska.
 Officiellt språk i 27 länder, talas i hela
världen.
• 600 000 personer arabisktalande i Sverige

Al Kompis ... Media för integration

العدد الخامس والثمانون
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رأي

ورقية الكومبس في عيدها السابع 
محطات هامة لترسيخ الاستقلالية 

والمهنية
بصــدور هــذا العــدد فــي نهايــة نوفمبــر 2020 تحتفــل جريــدة الكومبــس الورقيــة بعامهــا 
الســابع، ســبع ســنوات علــى اســتمرار جريــدة ورقيــة ناطقــة بالعربيــة بعــد ســنة فقــط مــن 
الإعــلان عــن انطــلاق مشــروع الكومبــس الإعلامــي، يمكــن أن يعــد إنجــازاً بــارزاً، ولكــن هــو 
أيضــا مؤشــراً علــى كبــر المســؤولية التــي قطعهــا علــى نفســه هــذا المشــروع، فــي مواجهــة 

تحديات كبيرة.

لعــل أهــم هــذه التحديــات هــو كيــف تكــون مؤسســة صحفيــة ســويدية ناطقــة بالعربيــة، 
مســتقلة ومحايــدة وقريبــة مــن النــاس، وتبحــث عــن الحقائــق لتقدمهــا لهــم بأســلوب ســهل 

وغير ممل ومبسط، وبنفس الوقت تؤكد انتمائها للمجتمع وقيمه ومبادئه؟
لعل صحة الإجابة على هذه الأسئلة كان هو الضامن لموضوع الاستدامة والتطور.

خــلال مســيرة الكومبــس المهنيــة اســتطاعت أن تنــال ثقــة المتابــع الناطــق بالعربيــة وثقــة 
المجتمــع ككل، وهــذا مــا حصدتــه فــي الســنوات الأخيــرة عندمــا جــرى الاعتــراف بهــا 
كوســيلة إعلاميــة ســويدية، مثلهــا مثــل وســائل الإعــلام الأخــرى، مــن خــلال حصولهــا علــى 
ــي، ومــن خــلال اســتضافتها  ــى التوال جائزتيــن للصحافــة فــي الأعــوام 2018 و2019 عل
ــوزراء ومســؤولين ضمــن برامجهــا التلفزيونيــة والإذاعيــة ومــن خــلال اعتمادهــا لإيصــال  ل
عــدة رســائل للمجموعــة الناطقــة بالعربيــة حــول مختلــف الخدمــات التــي تقدمهــا مؤسســات 
ــة وخاصــة. كمــا تحدثــت عــدة صحــف ســويدية وغيــر ســويدية عــن الكومبــس  حكومي
كمؤسســة إعلاميــة مســتقلة ناطقــة بالعربيــة فــي الســويد. وجــرى ويجــري تعــاون مــع عــدة 
مؤسســات ســويدية وأوروبيــة لإنتــاج برامــج مشــتركة، ولعــل إطــلاق برنامــج »الكومبــس 
ــى  ماركنــاد« بالتعــاون مــع مؤسســة الفيســبوك بالســويد هــي إحــدى المحطــات الهامــة عل

طريــق النجــاح بالانفتــاح علــى مؤسســات كبــرى، وأخيــرا مــن خــلال حصــول الكومبــس، هــذا 
العــام 2020 لأول مــرة علــى مســاعدة حكوميــة خاصــة بالإعــلام الســويدي، ومــع أن المبلــغ 
لــكل  متواضــع بالنســبة لحجــم الكومبــس حاليــا، إلا أن قيمتــه المعنويــة كانــت كبيــرة 

العاملين بالمؤسسة.
لــم تكــن مهمــة الكومبــس منــذ البدايــة ســهلة، خاصــة فــي التعريــف علــى هويتهــا المهنيــة 
ــن أشــخاص،  ــد مــن رســائل التشــكيك خاصــة م ورســالتها الإنســانية، وقــد واجهــت العدي
غيــر معتاديــن علــى رؤيــة وســماع إعــلام ناطــق بالعربيــة فــي بلــد اغتــراب يحافــظ علــى 
اســتقلاليته وعــدم انحيــازه إلــى أي مكــون أو طائفــة أو ديــن أو أيديولوجيــا أو إثنيــة أو حتــى 

إلى أي خط سياسي.

وهناك ممن عارضوا الكومبس، فقط لأنهم يريدون أن يتابعوا ما يحبونه ويروق لهم.
ولكــن كان ولا يــزال أحــد أســباب نجاحنــا النســبي علــى الأقــل واســتمرارنا هــي ثقــة المتابعين، 

لأن هذه الثقة هي رأس المال الذي نعمل ونستثمر به.
عنــد إطــلاق الجريــدة الورقيــة وبمثــل هــذه الأيــام قبــل 7 ســنوات طــرح موقــع الكومبــس 
علــى قرائــه ســؤالا ضمــن قســم »التصويــت« لمعرفــة رأيهــم بإصــدار جريــدة ورقيــة باللغــة 
ــب القادميــن مــن دول عربيــة.  ــى تجمعــات وجــود الأجان العربيــة فــي الســويد، وتــوزع عل
نتائــج التصويــت جــاءت إيجابيــة ومشــجعة فــي أغلبهــا، لكــن اللافــت كان وجــود بعــض الآراء 
التــي قــد تســتحق التوقــف عندهــا، آراء نحــن لا نعتبرهــا ســلبية بــل يمكــن أن نســميها آراء 

على النقيض.
بعــض هــذه الآراء جــاء علــى صيغــة تســاؤلات مــن نــوع: مــن يقــرأ؟ العــرب خاصــة هنــا فــي 
الســويد لا يهتمــون بمتابعــة الأخبــار ومــا يجــري حولهــم، فالمثقفــون منهــم يعرفــون اللغــة 

هناك ممن عارض الكومبس، 
فقط لأنه يريد أن يتابع ما يحبه 

ويروق له

الجريدة الورقية ليست بديلا 
عن الموقع الالكتروني بل 

مساندة له ومساعدة على 
انتشاره وتقويته. هناك فئة 
تهتم بالورقية لأنها تجدها 

بمتناول اليد، خاصة لكبار السن، 
وممن لا يتصفحون المواقع 

الالكترونية
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Mahmoud Agha
 Chefredaktör

الورقية.

وأخيــرا نحــن نــرى أن الجاليــات الناطقــة بالعربيــة فــي الســويد، تســتحق أن يكــون لهــا 
جريــدة ووســائل إعــلام تتناســب مــع حجمهــا ومــع مبــادئ وقيــم المجتمــع الــذي يضمــن 

حق الجميع بالحصول على المعلومة الصحيحة. 
ــات والآراء واقتراحــات التعــاون ضمــن هــذا المشــروع  ــكل التعليق ــزال نرحــب ب ونحــن لا ن

القائم، من قبل أشخاص أو شركات أو منظمات مدنية أو حكومية.
ــى  ــة العــام 2021 ســنحصل عل ــع بداي ــس، وم ــة الكومب ــد الســابع لإصــدار ورقي ــي العي ف
موقــع إنترنــت عصــري وحديــث يضعــه ضمــن المواقــع الإخباريــة المتطــورة فــي الســويد 
ــة المحتــوى والأداء. وبهــذه  ــة نوعيــة فــي البرامــج مــن ناحي ــاك نقل ــم، وســيكون هن والعال
المناســبة نحــن نشــعر أننــا لا نــزال فــي بدايــة الطريــق، وأن أمامنــا المزيــد مــن العمــل 
لتحقيــق رؤيتنــا فــي أن نكــون الوســيلة الإعلاميــة الناطقــة بالعربيــة، الأكثــر انتشــارا 
ومصداقيــة فــي الســويد وحتــى فــي أوروبــا، ومــن أجــل تحقيــق مهمتنــا فــي تقليــل الفجــوة 
المعلوماتيــة فــي المجتمــع، فنحــن نحتــرم أولا عقــل المتلقــي وخصوصياتــه الثقافيــة، 
وبنفــس الوقــت نحــن نحــرص علــى قيــم الديمقراطيــة والمســاواة التــي يكافــح المجتمــع فــي 

ترسيخها والحفاظ عليها.

ة حتــى بلغتهــم العربيــة. وهنــاك تعليقــات  الســويدية، وغيــر المثقفيــن لا يجيــدون القــراء
ــة  ــة الالكتروني ــزات وانتشــار الصحاف ــام مي ــة ام ــدة الورقي ــة الجري وتســاؤلات حــول فعالي

ومواقع الإنترنت الاعلامية.
خاصــة أن كلفــة ومحدوديــة انتشــار الصحــف الورقيــة، قــد تجعــل الخــوض بهــا بــدون فائــدة 

وبلا مردود.

طبعــا نحــن شــكرنا جميــع المشــاركين بالتصويــت وكل مــن أرســل تعليقــات إيجابيــة 
مشجعة كانت أم غير مشجعة، وكتبنا وقتها التأكيدات التالية:

ــه ومســاعدة علــى  ــي بــل مســاندة ل الجريــدة الورقيــة ليســت بديــلا عــن الموقــع الالكترون
انتشــاره وتقويتــه. هنــاك فئــة تهتــم بالورقيــة لأنهــا تجدهــا بمتنــاول اليــد، خاصــة لكبــار 
الســن، وممــن لا يتصفحــون المواقــع الالكترونيــة، كمــا أن الجريــدة وجــدت قبــولا ورواجــا 

بمعظم المكتبات العامة السويدية، حيث يشترك بها الآن أكثر من 200 مكتبة.
كمــا أن القــارئ للصحيفــة الورقيــة مختلــف عــن القــارئ للصحيفــة الإلكترونيــة، الأول يقــرأ 
بطريقــة عموديــة، بمعنــى أنــه ينتقــل مــن الخبــر ثــم يذهــب إلــى التفاصيــل، أمــا فــي 
الصحيفــة الإلكترونيــة فالقــارئ متصفــح أكثــر منــه قــارئ بالتالــي ينتقــل مــن خبــر إلــى آخــر، 
ــف، أي أن الصحافــة الإلكترونيــة لهــا لغــة  ــك فــإن إعــداد الصحيفــة الإلكترونيــة يختل ولذل

مختلفة عن الصحافة الورقية. 
كنــا علــى ثقــة أن الجريــدة ســتجد رواجــا بيــن مــن يجيــد أو لا يجيــد الســويدية، علــى حــد 
ســواء، وليــس صحيحــا أن الجريــدة لــم تجــد مــن يقرأهــا ومــن يتابعهــا لأن طبيعــة المواضيــع 
والأســلوب وطريقــة التنــاول إضافــة إلــى معرفــة المجموعــات المســتهدفة بهــذا التنــاول هــي 
مــن أهــم العوامــل التــي تفــرض نفســها لتأميــن شــروط نجــاح وانتشــار جريــدة الكومبــس 

ولكن كان ولا يزال أحد أسباب 
نجاحنا النسبي على الأقل 

واستمرارنا هي ثقة المتابعين، 
لأن هذه الثقة هي رأس المال 

الذي نعمل ونستثمر به.

نحن نحترم أولا عقل المتلقي 
وخصوصياته الثقافية، وبنفس 

الوقت نحن نحرص على قيم 
الديمقراطية والمساواة.

د. محمود أغا
رئيس تحرير مؤسسة الكومبس الإعلامية

m.agh@alkompis.se



ديسمبر /كانون الأول  2020 العدد 685 الكومبس

الكومبس – موضوع الغلاف: توقع العديد ممن ترقب آخر 
خطاب وجهه رئيس الوزراء السويدي ستيفان لوفين للأمة، 

في 22 من نوفمبر 2020 أن يكون خطابا متكررا، لا يأتي 
بجديد، يشدد فيه لوفين على ضرورة غسل اليدين 

والتقيد ببقية تعليمات السلطات الصحية والاجتماعية، 
لكن الخطاب ومع أنه كرر ضرورة الالتزام بالتعليمات جاء 

بنبرة وأسلوب مختلف، لاحظ من خلاله المراقبون وكثير من 
الناس رسائل جدية وحازمة أراد رئيس الوزراء إيصالها 

للجمهور.

وكمــا الخطــاب الأول، لــم يحمــل خطــاب لوفيــن قــرارات معينــة للســويديين، لكنــه أكــد على 
خطــورة الوضــع الحالــي بالقــول “لا تــزال صحــة الإنســان وحياتــه فــي خطــر. والخطــر آخــذ 

في الازدياد”. 
ووفقــا للوفيــن، أهمــل كثيــرون اتبــاع النصائــح والتوصيــات خــلال فصــل الخريــف، “لكــن 
كثيريــن عــادوا لتحمــل المســؤولية مجــدداً ويجــب أن يســتمروا فــي القيــام بذلــك. وأضــاف 

“يجب على الجميع فعل المزيد”. 
ر الســويديين مــن التهــاون 

ّ
صحيــح أن الخطــاب لــم يتضمــن تعليمــات جديــدة، لكنــه حــذ

ودعاهــم إلــى الالتــزام بالتعليمــات الصحيــة، بالتزامــن مــع ارتفــاع حــاد تســجله البــلاد فــي 
عــدد الإصابــات، الأمــر الــذي دفــع هيئــة الصحــة العامــة إلــى إصــدار تعليمــات مشــددة فــي 

جميع المحافظات، ودفع الحكومة إلى التشدد في تدابيرها أكثر حتى من الربيع. 

رسالة تحذير واضحة يوجهها لوفين لمن بدأوا التهاون، داعيا إلى ضرورة العودة 
لتحمل المسؤولية وفعل المزيد قبل أن يتدهور الوضع أكثر. 

وحظي خطاب لوفين الأول في الربيع باهتمام السويديين بعد أن دعاهم إلى الوحدة في 
مواجهة الجائحة. ويُتوقع أن يدفع خطابه الجديد سكان السويد إلى التفكير بجدية أكبر 

بخطورة الوضع والالتزام أكثر بالتعليمات.

ومــن ضمــن مــا قالــه رئيــس الــوزراء ســتيفان لوفيــن: »إن أي خطــأ تفعلــه الســويد الآن 
، مؤكــداً أن حيــاة النــاس لا تــزال فــي خطــر« مضيفــا »دعونــا نتذكــر أن 

َ
ســتعاني منــه لاحقــا

ــا نتذكــر أن وراء كل متوفــى  أكثــر مــن 6000 شــخص توفــوا بســبب كوفيــد-19. دعون
هناك أشخاص حرموا من والد أو طفل أو صديق”. 

وهــذه هــي المــرة الثانيــة التــي يخاطــب فيهــا لوفيــن الســويديين مباشــرة مــن خــلال خطــاب 
متلفز، حيث كانت المرة الأولى في الربيع مع ازدياد انتشار عدوى كورونا.

ــك يبــدو طلــب تذكــر المتوفيــن  ــم تغيــر كثيــراً هــذا العــام لذل ــى أن العال ولفــت لوفيــن إل
شــيئا صعبــا جــداً لكنــه ضــروري للغايــة، متابعــا “أي خطــأ نفعلــه الآن كدولــة ســنعاني منــه 
لاحقــا. ومــا نفعلــه الآن بشــكل صحيــح سنســتمتع بــه لاحقــا. مــا نفعلــه الآن يؤثــر علــى 
ــذي ســيبدو عليــه الاحتفــال بعيــد الميــلاد”. وأضــاف “قــد يبــدو الأمــر قاســيا  الشــكل ال

وصعبا لكنه بقسوة وصعوبة الواقع تماما”. 
ــى تحمــل  ــا عل ــا اتفقن ــى بلدن ــا إل ــا وصــل فيــروس كورون ــه “عندم وقــال لوفيــن فــي خطاب
المســؤولية. لقــد تحملناهــا ومنحنــا طاقــم الرعايــة الصحيــة فرصــة اســتيعاب هــذه الأزمــة 

الصعبة. فعلنا ذلك معا، فهذه هي قوتنا، قوة السويد”. 

وتابع “عندما نمر من هذه الأزمة، سنتذكر كيف ساعدنا بعضنا، ونتذكر التضامن 
الاجتماعي، لكن الآن يجب أن نظهر تماسكنا ومسؤوليتنا، وأننا أقوى من الفيروس الذي 

يجب أن نهزمه. يجب أن نقوم بذلك معا، من أجل السويد”. 
 لوفين الشعب السويدي على إلغاء كل الأنشطة غير الضرورية. وقال مخاطبا الناس 

ّ
وحث

“كل الأشياء التي تود القيام بها لكنها ليست ضرورية، عليك إلغاؤها أو تأجيلها )..( هذا 
هو المعيار الجديد لعموم السويد”.

ــى اطــلاع بالتعليمــات والقواعــد ولا  ــق عل ــيّ. فاب ــه يعتمــد عليــك وعل ــر كل وأضــاف “الأم
تلتقــي إلا الأشــخاص الذيــن تعيــش معهــم. وإذا كنــت وحــدك فاختــر صديقــا أو صديقيــن 

للتنزه معهم. وحافظ على المسافة دائما”.
وتابــع لوفيــن “رغــم كل شــيء ســتبقى الســويد مســتعدة، الرعايــة الصحيــة ورعايــة 
المســنين ســتبقيان علــى أتــم الاســتعداد. يجــب أن نأخــذ الوضــع الخطيــر بكثيــر مــن الجــد، 

ونتعامل معه بشجاعة وسرعة والتزام”. 

خطاب لوفين حمل معه 
رسائل لمن يتهاون 
بتطبيق التعليمات 

وذكر بصعوبة وجدية 
الأوضاع التي تعيشها 

السويد والعالم

»كل الأشياء التي تود 
القيام بها لكنها ليست 
ضرورية، عليك إلغاؤها 
أو تأجيلها )..( هذا هو 
المعيار الجديد لعموم 

السويد«

موضوع الغلاف
ما الجديد في خطاب لوفين الأخير؟

»الواقع صعب وقاسٍ والوضع خطير«
»قوة السويد في تحمّل كل منا للمسؤولية«
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Malmö Tandläkarna

Nikolaigatan 14 - 214 12 Malmö 

عیادة صحة الفم والأسنان
عرض خاص
إزالة التکلسات
من تحت اللثة

مع تنظیف الأسنان
وتلمیعها

فقط
بـ ٣٥٠ کرون

Malmö Tandläkarna تعلن عیادة 
عن تقدیم عرض ممیز للمراجعین الجدد

فحص وتقییم الأسنان بالأشعة الدیجیتال
دراسة شاملة لحالة الأسنان وتقدیم تقریر کامل ومجاني

لخطة العلاج والتکالیف توضیح کیفیة حصول المریض
علی مساعدة الضمان الصحي

072 - 273 87 62
040 - 19 25 80

العنوان: 

زراعة الأسنان - حشوات خزفیة
علاج أمراض اللثة - إزالة الترسبات الکلسیة

حشوات الأعصاب
تبیض الأسان

تجمیل الأسنان

نقدم خدماتنا باللغة العربیة
الکردیة ، الإنجلیزیة 

السویدیة، الدنمارکیة
الألمانیة و الأفغانیة
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 Alkompis جــاء ذلــك اثنــا اســتضافته فــي الحلقــة الثانيــة، مــن برنامــج
ــي فــي  ــر شــبكة LinkedIn للتواصــل المهن ــع مدي Marknad، م
الســويد جــان هدايــت، للحديــث عــن العمــل وفــرص التوظيــف فــي 
الســويد، خاصــة أثنــاء أزمــة كورونــا، وتنــاول البرنامــج الإجابــة علــى أســئلة 
هامــة مثــل: هــل تبحــث عــن وظيفــة جديــدة؟ كيــف تزيــد اليــوم مــن 

فرصك في الحصول على عمل في السويد؟ 

كمــا تنــاول البرنامــج الحديــث عــن ســوق العمــل والبحــث عــن الوظائــف، 
وكيــف نكتــب الســيرة الذاتيــة، وكيــف نســتفيد مــن شــبكات المعــارف 
المهنيــة علــى الـــ LinkedIn  للحصــول علــى المزيــد مــن جهــات 
التــي تفيــد عنــد مقابلــة  المحــددة  النصائــح  إلــى  الاتصــال، بالإضافــة 
 LinkedIn العمــل، إضافــة إلــى كيفيــة إنشــاء ملــف شــخصي لــك على الـــ

أكبر شبكة مهنية في العالم.
يذكــر أن برنامــج Alkompis Marknad يُقــدم بالتعــاون مــع الـــ 
Facebook وهــذه الحلقــة الثانيــة مــن 12 – حلقــة، تنشــر كل 
و  Facebook علــى  البرنامــج  تابــع  جديــدة!  حلقــة  شــهر 

 .YouTubeو Instagram

www.facebook.com/alkompis
www.instagram.com/alkompis

www.youtube.com/alkompis-tv

وهذه بعض المقتطفات من لقاء الضيفين

 Novareعــن أكثــر  تخبرنــا  ممكــن  حــلال،  كنــان  الكومبــس: 
Potential  وعن دورك بالشركة؟

Novare Potential هــي شــركة توظيــف للوافديــن الجــدد فــي 
السويد. بدأت الشركة في عام 2016، عندما جاءت موجة 

كبيــرة مــن اللاجئيــن إلــى الســويد. نحــن جــزء مــن شــركة مــوارد بشــرية 
.Novare Human Capital أكبر اسمها

وإعــارة  التوظيــف  مجــالات  مختلــف  فــي  نفســها  الشــركة  حــددت 
الموظفيــن. دورنــا هــو أن يحصــل القادمــون الجــدد علــى والوظائــف التــي 

يعلن عنها عملائنا من الشركات التي تحتاج إلى موظفين.
ــا لخطــة معينــة، وهــي 

ً
نحــن فــي Novare Potential نعمــل وفق

أن نوظــف الفــرد معنــا فــي الســنة الأولــى حيــث يحصــل الفــرد علــى اتصــال 
ــة  ــى فهــم بيئ ــد عل مســتمر مــع مرشــد ســويدي يســاعد الوافــد الجدي

العمل السويدية.
بعــد الســنة الأولــى تحصــل علــى وظيفــة مباشــرة فــي الشــركة. هدفنــا هــو 
ــا وطويــل الأمــد. دوري الأساســي فــي الشــركة  أن يكــون التوظيــف دائمً

هو الاتصال بالشركات التي تحتاج إلى موظفين.
أســتمع إلــى احتياجاتهــم والمتطلبــات التــي يضعونهــا مــن أجــل العثــور 

على الأشخاص المناسبين للوظيفة.

ــركات  ــن ش ــا م ــن Novare Potential وغيره ــرق بي ــو الف ماه
الموظفيــن  إعــارة  أو   rekryteringsföretag التوظيــف 

bemanningsföretag ؟
 Novare أن  ملاحظــة  ممكــن  فقــط  كبيــر،  اختــلاف  يوجــد  لا 

Potential موجهة أكثر لكي تمنح القادمين الجدد فرصًا أكبر.
 ، Novare Potential عندمــا تتقــدم للحصــول علــى وظيفــة فــي
فإنــك تتنافــس علــى وظيفــة مــع آخريــن متســاوون معــك ويتمتــع 

الجميع تقريبًا بنفس فرص العمل في السويد.
أنــت جديــد فــي البلــد ولا تتنافــس علــى وظيفــة مــع شــخص ربمــا يكــون 
قــد ولــد فــي الســويد ولديــه مراجــع وخبــرات تســعى الشــركات الســويدية 
للحصــول عليهــا. عندمــا يتعلــق الأمــر بهــذه النقطــة ، قــد نكــون أفضــل 

كنان حلال: مفهوم »الواسطة« في السويد مختلف عن بلدان أخرى

هل يمكن الحصول على وظائف أثناء 
أزمة كورونا؟

الكومبس – الغلاف: اعتبر كنان حلال أحد مدراء شركة التوظيف Novare Potential أن البحث عن وظيفة في السويد يجب 
أن لا يتوقف، وأن هناك وظائف ولكن يجب البحث عنها بالطرق الصحيحة، كما أكد على أهمية وجود شبكة معارف للحصول على 

وظيفة، رافضا أن يعتبر المعارف نوعا من »الواسطة« السلبية كما في بلدان أخرى.

كنان حلال موظف في شركة Novare Potential هي شركة توظيف للوافدين
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للقادمين الجدد.

نقــوم بتوظيــف شــخص معنــا فــي Novare Potential لمــدة عــام 
واحــد وفــي هــذه الأثنــاء يتواصــل الشــخص مــع مرشــد. يتمثــل دور 
المرشــد فــي أنــك كفــرد يمكنــك الاتصــال بالموجــه وقتمــا تشــاء وطــرح 

الأسئلة.
 فــي بعــض الأحيــان يمكــن أن يكــون حــول أســئلة مثــل: مــاذا تعنــي 

الفيكا؟ لماذا يشرب الزملاء القهوة كثيرًا؟
ــة  ــه بالمهن ــة ل ــن الاجتماعــات؟ أي شــيء لا علاق ــر م ــاك الكثي ــاذا هن لم
نفســها، بــل لــه علاقــة بثقافــة العمــل ، والتــي تختلــف بالطبــع عــن 

البلدان الأخرى.

 الكومبــس: كيــف ممكــن باختصــار وصــف حالــة ســوق العمــل الآن؟ 
برأيك من الممكن الحصول على عمل في السويد اليوم؟

 مــن الممكــن بالطبــع العثــور علــى وظيفــة. الآن هــي أوقــات أفضــل قليــلًا 
ممــا كانــت عليــه عندمــا كان الوبــاء أشــد تضــررًا. علــى الرغــم مــن أننــا فــي 

الموجة الثانية من كورونا في العالم، فقد تعلمنا الكثير.
هنــاك تحســن لكنــه بطــيء. أنــا شــخصيا أرى أن ســوق العمــل بــدأ يتحســن 
ببــطء ، لكننــي أعتقــد أنــه ســتكون هنــاك صدمــة أخــرى فــي المســتقبل 
القريــب. مــن الواضــح أننــي آمــل ألا يحــدث ذلــك، لكــن يمكننــي أن أرى أنــه 

يمكن أن يحدث في بداية العام المقبل.
أعتقــد أنــه ســيكون هنــاك انخفــاض فــي عــدد الوظائــف، ولكــن بعــد ذلــك 
كبيــرة  ليســت  وظائــف،  اليــوم  توجــد  التالــي.  العــام  فــي  سيتحســن 

كالعادة، لكنها موجودة.

الكومبــس: عنــدك رأي معيــن فــي دور مكتــب العمــل ومــا تقــوم بــه 
هذه الدائرة الحكومية؟

 بــكل صراحــة، ليــس لــدي رأي معيــن. تجربتنــا مــع مكتــب العمــل جيــدة. 

ــرة الحكوميــة بأكثــر ممــا لديهــا مــن  مــن المتوقــع أن تقــوم هــذه الدائ
مهــام، ولكــن ليــس مــن مســؤولية مكتــب العمــل العثــور علــى وظائــف، 
بــل توجيــه النــاس حتــى يتمكنــوا مــن العثــور علــى وظيفــة بأنفســهم. إن 
الصــورة التــي يمتلكهــا كثيــر مــن النــاس ويطلبونهــا من خدمــة التوظيف 
ــة  ــف العام ــة التوظي ــا تمتلكــه خدم ــر مم ــر بكثي ــة الســويدية أكب العام
موجــة  بعــد  الصعوبــات  مــن  العديــد  الســلطة  واجهــت  الســويدية. 
اللاجئيــن عندمــا احتــاج الكثيــر مــن النــاس فجــأة إلــى وظائــف. لــم يكــن 
ــم  النظــام مســتعدًا لاســتقبال هــذا العــدد الكبيــر فــي نفــس الوقــت، ول
يكــن لــدى دائــرة التوظيــف العامــة الســويدية أي خبــرة بالأشــخاص 
ــة  ــى خدم ــر نفســه بالنســبة إل ــا، كان الأم ــاء كورون ــوا. خــلال وب ــن أت الذي
التوظيــف العامــة الســويدية كمــا هــو الحــال مــع جميــع الســلطات الأخــرى 

حول العالم، ولم يكن أحد مستعدًا.

ــا أن يفهــم ســبب وجــود حاجــة أكبــر للســلطة ممــا 
ً

  يمكــن للمــرء أيض
هــم قــادرون عليــه. لهــذا الســبب توجــد شــركات توظيــف فــي الســويد، 
وسنســتمر كذلــك فــي المســتقبل. لكنــك أجريــت مقابــلات جيــدة للغايــة 
ــق بهــذا  ــن تمــت مقابلتهــم عــن كل مــا يتعل وتحــدث الأشــخاص الذي
الأمــر. هــذه هــي الحقيقــة التــي وصفوهــا، وهــي مختلفــة قليــلًا اعتمــادًا 

على المنظور الذي لديك.

 الكومبــس: فــي عــدد قليــل جــدًا مــن الذيــن يعملــون بنفــس المجــال 
الــذي كانــوا يعملــون بــه فــي بلادهــم قبــل أن يصلــوا إلــى الســويد، مــا 

هي الأسباب برأيك الأسباب برأيك؟  
بالطبــع، هنــاك العديــد مــن العوامــل. النــاس مختلفــون ولديهــم فــرص 
مختلفــة ويأتــون مــن بلــدان مختلفــة، والســبب الأكبــر فــي تجربتــي هــو 
فــي  والعثــور علــى وظيفــة  الاســتقرار  يريــدون  النــاس  أن  ببســاطة 
الســويد. لذلــك هنــاك أشــخاص لا يريــدون أو يمكنهــم الانتظــار للدراســة 

ــى الدعــم،  ــاج إل ــة تحت ــه عائل ــوب للدراســة. البعــض لدي ــت المطل بالوق
والبعض الآخر لديه تصاريح إقامة مؤقتة.

الكومبــس: هــل توافــق علــى أنــه يجــب أن يكــون لديــك معــارف حتــى 
تحصل على عمل؟

نعــم اوافــق. مــن ناحيــة أخــرى، قــد يكــون هــذا عامــل إيجابــي وليــس كمــا 
يعتقــد النــاس أنــه عامــل ســيئ. جهــات الاتصــال هنــا فــي الســويد ليــس 
لهــا نفــس الأهميــة كمــا فــي البلــدان الأخــرى. يعــد وجــود جهــات اتصــال 
أمــرًا جيــدًا، لأنــه إذا كنــت تبحــث عــن وظيفــة، فربمــا يعــرف شــخص مــا 

في شبكتك شخصًا آخر يبحث عن شخص مثلك.
هــذا الاتصــال هــو الــدور الــذي تلعبــه جهــات الاتصــال. نعتقــد أن هــذا 
هــو دورنــا كشــركة توظيــف ، فنحــن نعتبــر أنفســنا الشــبكة التــي تســاعد 
الوافديــن الجــدد علــى التواصــل مــع الشــركات. لكــن لا يوجــد وقــت حيــث 

تمكنا من معرفة ذلك.

باعتقادك، كيف تؤثر هذه النشاطات على الفتيات؟ 
اعتقــد انهــا تؤثــر عليهــم بإيجابيــة كبيــرة جــداً، فهــم يلتقــون بنــا وربمــا 
قــد يجــدون النشــاط الــذي قــد يســتمرون معــه فــي المســتقبل، بالإضافــة 
الــى عقــد صداقــات جديــدة، وهــذا الجــزء المتعلــق بالناحيــة الاجتماعيــة 

مهم جداً. 

هل جميع النشاطات مجانية؟
جميــع النشــاطات مجانيــة ولا تتطلــب أي تســجيل مســبق، يكفــي ان 
يحضــر المــرء كمــا هــو ويشــارك فــي النشــاط الــذي يرغــب بــه. لدينــا 
ــة الســباحة المخصصــة فــي ســاعات  عــروض كبيــرة جــداً، بــدءاً مــن صال
ــة مخصصــة  ــة جماعي ــات رياضي ــا تدريب ــات فقــط، ولدين ــة للفتي معين
للفتيــات فقــط وتجــري بأشــراف مــدرب.  لذلــك لدينــا عــروض واســعة 

للفتيات.
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هــذه  نســتخدم  وكيــف   LinkedIn موقــع  هــو  مــا  الكومبــس: 
المنصة؟

يمكنــك اســتخدام LinkedIn بطــرق مختلفــة. إذا أردنــا التركيــز علــى 
اســتخدام LinkedIn للبحــث عــن عمــل أو لأننــا مهتميــن فــي ســوق 
العمــل، عندهــا أهــم شــيء هــو إنشــاء ملــف تعريفــي. بيّــن فيــه مــن أنــت 
ومــا هــي مهاراتــك التــي تجعــل المهتميــن يجدونــك بطريقــة أكثــر 

فعالية.
هنــاك اســتخدام جيــد آخــر لـــ LinkedIn هــو إنشــاء شــبكة علاقــات 
مهنيــة قويــة. يمكــن أن تســاعدك الشــبكة كثيــرًا فــي الحصــول علــى 
وظيفــة. يتمثــل التحــدي المتمثــل فــي وجــود شــبكة مهنيــة جيــدة فــي 
أن الكثيريــن غالبًــا مــا يبــدأون أولًا ببنــاء شــبكة علاقــات اجتماعيــة - أي 
مــن تعرفــه فــي عائلتــك أو بيــن أصدقائــك أو فــي مدرســة ســابقة أو فــي 

مكان العمل الحالي.
ولكــن إذا كنــت ترغــب فــي زيــادة فرصــك فــي الحصــول علــى وظيفــة، 
يجــب أن تكــون لديــك شــبكة علاقــات مهنيــة قويــة. ومــن الجيــد أن 
موقــع  الاجتماعيــة.  الشــبكة  عــن  منفصلــة  المهنيــة  الشــبكة  تكــون 
لا  بأشــخاص  الاتصــال  يمكنــك  ممكنًــا.  ذلــك  يجعــل   LinkedIn
تعرفهــم حتــى اليــوم. وبمــن لا يعيــش حتــى فــي نفــس المدينــة أو البلــد 
الــذي تعيــش بــه. ومــع ذلــك تتوفــر إمكانيــة أن تجــد مــن يســاعدك فــي 

نطاق العمل.
 LinkedIn المجــال الثالــث للاســتخدام هــو التعلــم المســتمر. يمكــن لـــ
ــم  ــى اطــلاع دائ ــاء عل ــي البق ــت ترغــب ف ــا. إذا كن ــا جعــل هــذا ممكنً

ً
حق

بســوق العمــل وعلــى الفــرص المتاحــة للحصــول علــى عمــل أفضــل، فأنــت 
بحاجــة إلــى تطويــر نفســك باســتمرار. التكنولوجيــا تتغيــر اليــوم بصــورة 
هائلــة، ممــا يفــرض علينــا ضغوطــات كبيــرة لمواكبــة تطــورات شــروط 

سوق العمل 

الكومبــس: مــا الفــرق بيــن LinkedIn والـــ Facebook علــى 

سبيل المثال؟
موقــع LinkedIn  هــو شــبكة مهنيــة - وهــذا هــو الفــرق الأكبــر. فــي 
الشــبكة المهنيــة، تركــز أكثــر علــى توضيــح هويتــك المهنيــة وعلامتــك 

التجارية بدلًا من التركيز على كيف تعيش حياتك بشكل خاص.
ــور شــخصية،  ــاول أم ــأن تتن ــك ب ــع، هــذا لا يعنــي أنــه لا يُســمح ل بالطب
ولكــن مــن الممكــن أن تتوفــر لــك فرصــة رائعــة جــدًا لإظهــار نقــاط 
قوتــك الشــخصية علــى المنصــة. وربمــا مــن الأفضــل أن لا نشــارك الكثيــر 

من صور حيواناتنا الأليفة أو صور من عطلاتنا وما إلى ذلك. 

الكومبس: كيف نبني ملف تعريفي جيد على الـ LinkedIn ؟
هنــاك خمســة أشــياء يجــب وضعهــا فــي الاعتبــار عنــد إنشــاء ملــف 
تعريفــي جيــد لــك علــى LinkedIn. الأول هــو صــورة ملفــك الشــخصي. 

تأكد من وضع صورة لك واضحة واحترافية.
ــا هــي طموحاتــك  ــي لديــك وم ــم ملخــص عــن الصفــات الت ــا: تقدي ثاني

ضمن دورك المهني.
ثالثــا: ضــع وصــف لتجاربــك. اذكــر الصفــات الوظيفيــة والمناصــب التــي 

شغلتها وما حققته أثناء العمل الذي قمت به.
رابعــا: حــدد المهــارات التــي تملكهــا. لا تتــردد فــي تحديــد المهــارات 
التــي اكتســبتها مــن خــلال المدرســة والحيــاة العمليــة وخــارج الحيــاة 

العملية.
ــك  ــدأ التواصــل ووســع شــبكة علاقات ــع هــو التواصــل. اب ــا: بالطب خامس

المهنية.
الكومبــس: كيــف نســتخدم موقــع LinkedIn عنــد البحــث عــن 

وظيفة؟
أولًا وقبــل كل شــيء: تجــرأ علــى إظهــار أنــك تبحــث عــن وظيفــة. يمكنــك 
القيــام بذلــك علــى Linkedin بطريقتيــن مختلفتيــن. إمــا مــن خــلال 
طريقــة محــدودة تقتصــر فقــط علــى إعــلام مســؤولي التوظيــف بأنــك 
تبحــث عــن وظيفــة جديــدة. أو بطريقــة مفتوحــة إمــا مــن خــلال الكتابــة 

ضمــن شــبكتك الخاصــة علــى Linkedin، أو عبــر وضــع وســم »منفتــح 
ملفــك  صــورة  علــى    »Open to work“ »جديــد عمــل  علــى 
ــن أن مــن يســتخدمون هــذا الوســم  ــا تبي ــي لدين ــات الت الشــخصي. البيان
يحصلــون علــى تواصــل مــع أربــاب العمــل أكثــر بمقــدار 40% مــن 
مــا  وهــذا  ملفاتهــم،  صــور  علــى  الوســم  هــذا  لديهــم  ليــس  الذيــن 

يساعدهم في الحصول على وظيفة جديدة.
ميــزة أخــرى يمكنــك اســتخدامها هــي ميــزة البحــث عــن وظيفــة لدينــا. 
يمكنــك الذهــاب إلــى هــذه الميــزة والبحــث عــن الوظائــف التــي تناســبك، 
إذا كنــت ترغــب فــي العمــل بــدوام كامــل أو بــدوام جزئــي، وفــي أي 
مناطــق وحتــى إذا كنــت مهتمًــا بوظائــف خــارج الســويد. يمكنــك اختيــار 
ــك عندمــا تظهــر وظيفــة تناســبك، ســيتم  تلقــي إشــعارات هنــاك، لذل

إخطارك بذلك.

الكومبــس: مــا هــي المهــارات المطلوبــة والوظائــف التــي يتــم البحــث 
عنها الآن على الـ  LinkedIn؟

إذا نظرنــا إلــى البيانــات المتوفــرة لدينــا، نــرى أن البرمجــة، والتســويق 
الرقمــي، ومحلــل البيانــات، والتنبــؤ المالــي، وإدارة المشــاريع الســريعة 
هــي الوظائــف المهنيــة الخمســة الأكثــر طلبًــا الآن. ولكــن ســواء كنــت 
مناســبًا لهــذه الوظائــف أم لا، فمــن المهــم التفكيــر فــي الخصائــص 
ــا لبياناتنــا، علــى ســبيل المثــال، تعتبــر المهــارات مثــل 

ً
ــا. وفق

ً
الناعمــة أيض

الإبــداع والقــدرة علــى القيــادة مــن المهــارات الجذابــة للغايــة. هنــاك 
صفــات إنســانية ناعمــة مهمــة لا يمكــن للتطــور التكنولوجــي اســتبدالها. 
اتــك فــي ملفــك الشــخصي، بحيــث يمكنــك  تأكــد مــن تحديــد ووصــف كفاء

ات المطلوبة للوظيفة التي تتقدم لها. مقارنتها بسهولة بالكفاء
ربمــا قــد تغيــر دورك اليــوم كثيــرا، ربمــا تكــون قــد فقــدت وظيفتــك 
بســبب الوبــاء. أهــم شــيء هــو عــدم الاستســلام! هنــاك العديــد مــن الفرص 
لتعلــم مهــارات جديــدة والعديــد مــن الفــرص للعثــور علــى وظائــف 

ومهن أخرى

مدير شبكة LinkedIn في السويد:
هكذا نستخدم ونستفيد من بناء شبكة معارفنا

مدير شبكة LinkedIn للتواصل المهني في السويد جان هدايت 

 ،Alkompis Marknad كما استضاف برنامج
مدير شبكة LinkedIn للتواصل المهني في السويد 
جان هدايت، للحديث عن هذه الشبكة التي تعد أكبر 
شبكة تواصل مهني في العالم والتعرف على أهميتها 

في البحث عن وظيفة خاصة في ظل الظروف التي تمر 
بها سوق العمل 
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كيف تتصرف عندما تتعرض إلى التشهير 
في الإنترنت؟

الكومبس – ثقافة قانونية: وردت »الكومبس« رسالة من إحدى المتابعات، تقول فيها إنها أصبحت ضحية 
للتشهير والتنمر عليها، من قبل أحد الأشخاص، الذي يقوم بنشر صورها، وصور أولادها، في الإنترنت، مؤكدة 

أنها قدمت بلاغا لدى الشرطة منذ أكثر من سنة، لكن دون اتخاذ أي إجراء.

تقول الرسالة: أنا عندي مشكلة يوجد شخص يقوم بتهديدي، وقام 
بعمل صور »فوتوشوب« ونشرها في الإنترنت، وكذلك يقوم 

بالتشهير بي، واتهامي بأنني مبتزة و »حرامية«، وقام بنشر صورتي 
التي أخذها من صورة بروفايلي الشخصي من الفيسبوك، ونشر صور 

أولادي، وتكلم عنهم بالسوء.
تقدمت بشكوى لدى الشرطة، منذ أكثر من سنة، ولكنها لم تفعل 

شيئا، مع العلم أن هذا الشخص تعاون مع »عشيقته« في حملة 
التشهير ضدي.

رأي قانوني
ــذه  ــى ه ــق عل ــي، التعلي ــد الناش ــي مجي ــن المحام ــت م ــس طلب الكومب
الرســالة، وإبــداء وجهــة نظــر قانونيــة فيهــا، وكيــف يتعامــل القانــون 

:
ً
في السويد مع هذه القضايا، فأجاب قائلا

ــون يتعامــل مــع هــذه المشــاكل، وفــق الفقــرة القانونيــة المســماة  القان

»تشويه السمعة« بحسب الفصل الخامس من قانون العقوبات.
للأســف القضايــا تكــون فرديــة، ولا يمكــن مســبقا، معرفــة النتيجــة فيهــا، 
لكــن طبيعــة التهــم الموجهــة ضــد الضحيــة فــي هــذه الرســالة، هــي 
توجيــه تهمــة بارتــكاب جريمــة، ومــن الأرجــح أن يدخــل هــذا الاتهــام 

تحت طائلة قانون العقوبات.
 المشــكلة هنــا أن الشــرطة لا تأخــذ هــذه القضايــا كأولويــة فــي عملهــا، 
لذلــك يأخــذ التحقيــق فيهــا، فتــرة طويلــة، تزيــد عــن الســنة، لكــن أنصــح 
الشــخص الــذي يتعــرض الــى ذلــك، الاســتمرار فــي إبــلاغ الشــرطة، كلمــا 

قام الطرف الآخر بنشر شيء جديد يشوه سمعته.

مــن المهــم أيضــا تقديــم كل الدلائــل عــن مــن هــو الشــخص؟ وكيــف 
العــام للأســف لا  الشــرطة والمدعــي  الشــخص؟  ان هــذا هــو  تعــرف 
يقومــان بالتحقيــق إذا لــم يكــن الفاعــل معروفــا تمامــا. وهنــا لا يكفــي أن 
يقــول الشــخص أنــا أعــرف انــه هــذا الشــخص، أو ذاك! وإنــه قــال كــذا 
وعمــل كــذا، بــل يجــب تقديــم دليــل محــدد مثــلًا مــن صفحــة الفيســبوك 
الشــخصية التابعــة للشــخص الــذي يقــوم بالتشــهير، تظهــر بشــكل 

واضح اسمه وصورته.
ما هو التنمّر عبر الإنترنت

ــر باســتخدام  ــه التنمّ ــت، بأن ــر الإنترن ــر عب ــم المتحــدة تصــف التنمّ الأم
التقنيــات الرقميــة. ويمكــن أن يحــدث علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي، 
ومنصــات التراســل، ومنصــات الألعــاب الإلكترونيــة، والهواتــف الخلويــة. 
ــف الأشــخاص المســتهدفين أو  ــى تخوي وهــو ســلوك متكــرر يهــدف إل
إغضابهــم أو التشــهير بهــم. ومــن بيــن الأمثلــة علــى هــذا النــوع مــن 

التنمّر:
نشــر الأكاذيــب أو نشــر صــور محرجــة لشــخص مــا علــى وســائل التواصــل 

الاجتماعي.
إرسال رسائل مؤذية أو تهديدات عبر منصات التراسل.

انتحال شخصية أحد ما وتوجيه رسائل دنيئة للآخرين باسمه.
وكثيــراً مــا يحــدث التنمّــر الشــخصي والتنمّــر عبــر الإنترنــت متزامنيــن. 
بيــد أن التنمّــر عبــر الإنترنــت يتــرك بصمــة رقميــة — أي ســجلًا يمكــن 

ات. أن يكون مفيداً وأن يوفر دليلًا من أجل إيقاف الإساء
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في مركزنا الطبي تجدون أفضل مستويات الرعاية الطبية في السويد،

المركز بدأ بخدمة المحادثة مع الطبيب من خلال الفيديو
لتسهيل التواصل و عدم الحاجة للسفر

نستقبل الحالات من جميع انحاء السويد عن طريقة خدمة الفيديو

المستوصف يعمل بالتعاون مع
حكومــة مقاطعــة سكـــونة

كادرنا الطبي المتخصص يلبي الاحتياجات لمختلف المجالات الطبية
كطبيب ا�سرة. نحن نسعى جاهدين للاستمرارية ورعاية عالية الجودة

والعلاج الشخصي للمرضى من جميع ا�عمار.

يقع مقر المركز بين اكشون نيدالا ومطعم البلام 

NYDALA VÅRDCENTRAL
Västra Hindbyvägen 10

214 58 MALMÖ
040-700 30

www.nydalavc.se

أوقات الدوام 

من ا©ثنين إلى الجمعة:

20:00 - 08:00

أيام السبت وا�حد:

18:00 - 13:00
- طبيب عام  - طبيب عيون - أخصائي العلاج الوظيفي

- طبيب نفسي - أخصائي تغذية - أخصائي علاج طبيعي
- أخصائي مرض السكر  - أخصائي الربو  و ا�نسداد الرئوي المزمن

IOS 
Applestore

Android 
Playstore

يمكنكم ا´ن تحميل برنامج محادثة الفيديو مع الطبيب

بالبحث عن البرنامج في
او من خلال مسح الكود في ا�سفل من خلال كاميرا هاتفك

Applestore/ Playstore

VIDEOCARE

نحن
    نهتم بصحتك
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نصائح للمستهلك
نصائح صحية عند إعداد الطعام

نسب مقلقة من الرصاص في عدد من فلاتر القهوة

إذا كنت من الأشخاص 

الذين يستخدمون 

القصدير )ورق الألمينيوم( 

في تحضير الطعام 

فهذا الخبر لن 
يعجبك!!.

فقــد أظهــرت الأبحــاث والدراســات أن تغليــف الطعــام بــورق الألمنيــوم 
لحفظــه أو أثنــاء الطهــي ووضعــه فــي الفــرن، يشــكل خطــرا علــى الصحــة 

بمرور الوقت
وذلــك لأن الأطعمــه تتأكســد عنــد ملامســة الأطعمــه وتنتقــل جزيئــات 
منــه اليهــا .فتصبــح كميــة جزيئــات الألمنيــوم فــي الطعــام تفــوق النســبة 
الصحيــه المحــدده مــن قبــل منظمــة الصحــه العالميــة, فهــو مــن المعادن 

الثقيله التي تترسب بالانسجه و تسبب أمراض ومشاكل صحيه
فبعــض الأبحــاث أثبتــت وجــود تراكيــز عاليــه مــن الألمنيــوم فــي أنســجة 
المــخ عنــد المرضــى الذيــن يعانــون مــرض الزهايمروأنــه ممكــن ان يقلــل 
مــن معــدل نمــو خلايــا الدمــاغ ويســبب نقــص فــي القــدرات العقليــه 

وتتوؤثر ايضا على الجهاز العصبي 
و تحدث خلل في انزيمات  الكبد والكلى

ومن أعراض التسمم بالألمنيوم : 
اضطراب بالجهاز الهضمي  •

الإصابة بصداع مستمر  •
ألــم فــي العظــام واحتمــال التعــرض للكســور بســبب ضعــف   •

نسبة الكالسيوم في العضم
ألم وتشنج في العضلات   •

جفاف بالجلد والأغشية المخاطية  •
عدم القدرة على التركيز  •

ولتجنــب هــذه المخاطــر الصحيــه ينصــح باســتخدام ورق الزبــدة أســفل 
ورق الألمنيوم، وبذلك نمنع ملامسة الطعام للألمنيوم. 

ومــن الأطعمــة المفضــل اســتهلاكها بشــكل دائــم للحــد مــن أخطــار 
الشــاي  الكركــم،  الثــوم،  أجســامنا:  علــى  وتأثيرهــا  الثقيلــة  المعــادن 

الأخضر، والشوفان، والفراولة والتوت

الكومبــس – ســتوكهولم: أجــرت مجلــة Råd & Rön المتخصصــة 
بعــادات الاســتهلاك اختبــارات علــى 15 نوعــا مــن أكثــر فلاتــر القهــوة 
شــيوعا فــي الســويد. ووجــدت فــي تســعة منهــا مســتويات عاليــة 
ــا  ــق مــن الرصــاص. فــي حيــن كان فلتــر واحــد خالي ــر للقل بشــكل مثي

تماما من الرصاص. وفق ما نقل SVT اليوم.

ــر فنجــان القهــوة أمــراً مهمــا جــداً لكثيــر مــن ســكان الســويد  ويعتب
حيــث يحــل الســويديون فــي المرتبــة الثانيــة بعــد الفنلندييــن كأكثــر 
ــر معظــم النــاس قهوتهــم 

ّ
شــعب يشــرب القهــوة فــي العالــم. ويحض

بأنفسهم باستخدام فلاتر القهوة.

ولاختبــار كميــة الرصــاص فــي فلاتــر القهــوة، تــم قطعهــا ووضعهــا 

ألاء خواص
أخصائية تغذية

تحــت المــاء. وجــرى قيــاس مســتويات الرصــاص فــي المــاء بعــد مــروره 
مــن الفلتــر، ومقارنتــه بالنســبة القصــوى الموجــودة فــي ميــاه الشــرب، 
وهــي عشــرة ميكروغرامــات فــي كل لتــر. ووجــدت التجربــة مســتويات 

أعلى من ذلك في 9 من أصل 15 فلتراً.

وقــال المســؤول عــن تقييــم المخاطــر فــي مصلحــة الأغذيــة الســويدية 
ســالومون ســاند “هــذه ليســت مســتويات حــادة لكــن علينــا تقليــل 
ــك يجــب أن  كميــة الرصــاص التــي نســتهلكها مــن خــلال الطعــام، لذل

تسهم فلاتر القهوة بأقل قدر ممكن من الرصاص”.

أسوأ الفلاتر
وفــي الاختبــار، كان هنــاك مرشــح قهــوة واحــد فقــط مــن Lidl خاليــا 

أعلــى   Coop Extra فلتــر  ســجل  حيــن  فــي  الرصــاص،  مــن 
المستويات.

ــا  ــت المســؤولة الصحفيــة فــي Coop هيلينــا شيلســتروم “بدأن وقال
التحقيــق مــع المــورّد، فالاختبــارات التــي يجريهــا بانتظــام لا تتوافــق 
مــع نتائــج البحــث، بــل تظهــر أن المســتويات تقــع ضمــن الحــدود 

المقبولة”.

وتحتوي فلاتر Axfood أيضا على مستويات عالية من الرصاص.

ويعتبــر معــدن الرصــاص ســاما للبشــر والكائنــات الحيــة إذا تجــاوز 
مستويات محددة.
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الدهــون  الحمضيــات، علــى حــرق  فــي  الموجــود   C يســاعد فياميــن
والسعرات الحرارية في الجسم. 

وقــد أجــرت جامعــة أريزونــا فحوصــات أظهــرت أن الدهــون تــذوب 
ــة  ــة بوجــود فيتاميــن ســي مقارن ــر لغايــة 30 بالمئ أســرع وبكميــة أكب

بعملية الحرق العادية للجسم.

ــة،  ــه مضــر فــي هــذه الحال ــة لكن ــى ســعرات حراري ــح لا يحتــوي عل المل
فهــو يســاعد الجســم علــى الاحتفــاظ بالمــاء فــي الخلايــا فالنصيحــة هنــا 
ــم يكــن هــذا  ــا وقــت التخســيس، وان ل ــح تمام هــي الاســتغناء عــن المل
ممكنــا فبتقليلــه للحــد الأدنــى أو الاســتعاضة عــن الملــح بالتوابــل المفيــدة 

التي تفيد الجسم.

إذا لــم تكــن هنــاك أنظمــة تدفئــة وتكييــف حديثــة داخــل المنــزل، 
فسنخســر الــوزن تلقائيًــا فــي الشــتاء. عندمــا يبــرد الجســم، فإنه يســتهلك 
الكثيــر مــن الطاقــة وإذا كنــا نجلــس طــوال اليــوم فــي مجــال تصــل فيــه 
الحــرارة إلــى 23 درجــة بشــكل مريــح فــي المكتــب أو فــي الشــقة، فلــن 

يتمكن الجسم من حرق السعرات الحرارية بشكل أسرع.

حــرق  علــى  يســاعد  مجــددا،  والوقــوف  والجلــوس،  الوقــوف  مجــرد 
السعرات في الجسم.

وقــد بينــت الأبحــاث أن الجســم يحــرق 50 ســعرة حراريــة أكثــر وهــو 
واقف مقارنة بسرعة حرقه العادية في أوقات الجلوس.

أو  الهاتفيــة  المكالمــات  حالــة  فــي  بالوقــوف  الخبــراء فينصحــون  أمــا 
الرســم  أثنــاء  حتــى  أو  العامــة  المواصــلات  فــي  العمــل  إلــى  الذهــاب 

ومشاهدة التلفاز.

ــى  ــاء فــي جامعــة هارفــارد الشــهيرة أن القهــوة تســاعد عل أثبــت الأطب
تســريع عمليــة التمثيــل الغذائــي واســتهلاك الســعرات الحراريــة بنســبة 
16 بالمئــة.. مــادة الكافييــن تحفــز الجهــاز العصبــي المركــزي وتزيــد 
مــن تدفــق الــدم، مــا يســاعد علــى تغذيــة أعضــاء الجســم وتنشــيط 

حركة الأمعاء.

الســويدي كريســتيان بنديكــت مــن جامعــة  يحــذر عالــم الأعصــاب 
أوبسالا من أن المزيد من الناس ينغمسون في دوامة قلة النوم

 وعلــى المــدى الطويــل، يمكــن أن يــؤدي هــذا إلــى الســمنة. وقــد أظهــرت 
دراســة ســويدية أن نقــص ســاعات النــوم تــؤدي إلــى إفــراز الجســم 
شــهيته  مــن  وتزيــد  الدهــون  حــرق  عمليــة  مــن  تثبــط  لهرمونــات 

للطعام.

بسبب كورونا والطقس البارد

خطوات تساعدك لتحافظ على وزنك 
وأنت في البيت

C البرد يساعد على فقدان الوزن الملح والتوابلالإكثار من تناول فيتامين

النوم أمر لا بد منه القهوة مفيدة للتخسيسالوقوف يساعد على حرق السعرات
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عنف الرجال ضد 
النساء، أحد 

المشاكل 
الاجتماعية 

الخطيرة
مقالات الشركاء:

الكومبــس – مقــالات الشــركاء: عنــد الحديــث عــن عنــف الرجــال ضــد النســاء او العنــف الأســري، فنحــن أمــام 
موضوع شائك ومعقد يشمل جوانب متعددة. 

يحتفــي مركــز ومــأوى »فيــم ســنتر« باليــوم العالمــي للقضــاء علــى العنــف ضــد المــرأة، مــن خــلال تســليط الضــوء 
على مشكلة العنف الأسري.

تعــرف الأمــم المتحــدة العنــف بأنــه »أي فعــل عنيــف تدفــع اليــه عصبيــة الجنــس و يترتــب عليــه, او يرجــح 
ان يترتــب عليــه اذى او معانــاة للمــرأة ســواء مــن الناحيــة الجســمانية او الجنســية او النفســية  بمــا فــي ذلــك 

التهديد او القسر او الحرمان التعسفي من الحرية سواء حدث ذلك في الحياة العام او الخاصة«

وعنــد الحديــث عــن الأرقــام، فــأن الإحصائيــات تشــير الــى تعــرض واحــدة مــن كل ثــلاث نســاء للعنــف، ومــع 
انتشار وباء كورونا فأن الإحصائيات تشير إلى تزايد الحالات. 

يشــمل مصطلــح العنــف ضــد المــرأة اشــكال مختلفــة مــن العنــف مــن بينهــا العنــف الجســدي، الاغتصــاب، العنــف 
النفسي، التحرش الجنسي، جرائم الشرف، ختان الإناث والاستغلال الاقتصادي. 

يحــدث العنــف فــي الاماكــن العامــة، فــي الشــوارع والســاحات والمــدارس وأماكــن العمــل، لكــن يحــدث بشــكل 
كبير في الحياة الخاصة، في المنزل.

ــة أو  ــم الظهــر، أو البطــن. ونفســية كالكآب ويســبب اعراضــا وخيمــة تبــدأ مــن أعــراض جســدية كالصــداع، أل
اضطراب النوم او الاضطراب في الأكل أو التفكير في الانتحار. 

 هل تتعرضين للعنف وتعانين هذه الأعراض، أو لديك قريبة تتعرض للعنف؟
ــا لمســاندتكم فــي مــأوى ومركــز »فيــم ســنتر« نقــوم بحمايــة النســاء والأطفــال المعرضيــن للعنــف  نحــن هن

الأسري من ذويهم، ونقدم لهم المساندة اللازمة. 
نحن خبراء في مجال مكافحة العنف الأسري أو ما يسمى بجرائم الشرف.  

 نقــوم بتقديــم الدعــم النفســي والاستشــارة القانونيــة، المواضيــع التــي تتعلــق بالهجــرة أو الاقامــة، الحضانــة، 
الطــلاق، الاتصــال مــع الدوائــر الحكوميــة والســلطات، حمايــة المعلومــات الشــخصية والســكن المحمــي عنــد 

الحاجة.  الدعم النفسي للأطفال الشهود على العنف . 

 كما نتحدث لغات عدة من بينها العربية 
تستطيعين الاتصال بنا على الرقم التالي:

020 - 55 55 25
info@femcenter.se

 المكالمة مجانية ولن تظهر على فاتورة الهاتف  
تستطيع ان تكوني مجهولة الهوية ولدينا واجب كتمان السرية. 

تذكري انت لست لوحدك نحن هنا لمساعدتك. 
www.femcenter.se

هــل أنــتِ خائفــة، مهــددة أو تــم ضربــك؟ 

نحن نستطيع أن ندعمكِ ونساعدك

من خلال الاتصال بنا على الرقم

020 - 55 55 25
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مقالات: عن الشكل وليس عن المضمون، أتحدث.
 

ٌ
مقــال الإخباريــة، صادفنــي  المواقــع  أتصفــح  كنــت  بينمــا 
يتحــدث عــن اســتضافة المذيعــة الأمريكيــة المشــهورة 
فــي  أوبامــا  الســابق  الأمريكــي  للرئيــس  وينفــري(  )أوبــرا 
برنامجهــا »The Oprah Conversation«، وهمــا فــي 
مكانيــن يفصــل بينهمــا آلاف الأميــال. والــذي لفــت انتباهــي، 
بــل شــدّني، هــو ظهورهمــا جالســين متقابليــن فــي نفــس 

المكان )بيئة واحدة(.

 Ayman )وعنــد تواصلــي مــع الصديــق المهنــدس )أيمــن الأخــرس
Al-Akhras، ذكــر لــي أنــه تــم اســتخدام تقنيــة هولوغــرام والواقــع 

 Augmented reality& hologram لتنفيذ ذلك.
ْ
ز
َّ
المُعَز

صور توضح عمليات الدبلجة والمونتاج التي استخدمت في مقابلة الرئيس الأمريكي الأسبق باراك أوباما والمذيعة المشهورة أوبرا وينفري

مقالات

 بالموضــوع، وســأقتبس 
ً

وقــد عــدتُ إلــى صديقنــا )غوغــل( للتعمــق قليــلا
: 

ْ
ز
َّ
بتصرّف، وبشكل مبسّط، ما وجدته لديه عن الواقع المُعَز

 )Augmented realityِ( هــو حالــة تفاعليــة 
ْ
ز
َّ
))الواقــع المُعَــز

ســتخدمُ تقنيــات الانترنــت والاتصــالات لإضافــة معلومــات )أو 
َ
تشــاركية ت

ز أو تدْعَــم إمكانيــات 
ِّ
أجســام( افتراضيــة لبيئــة حقيقيــة، أي أنّهــا تعــز

تْ التسمية. الواقع الحقيقي المستخدم، ومن هنا جاء

الهولوغرام هو تصوير تجسيمي باستخدام تقنية الليزر

وهــي عكــس الواقــع الافتراضــي Virtual reality الــذي يقــوم علــى 
مبدأ إضافة أجسام حقيقية إلى بيئة افتراضية.

أمــا الهولوغــرام فهــو تصويــر تجســيمي باســتخدام تقنيــة الليــزر(( 

انتهى الاقتباس.
فــإذا اعتبرنــا أنّ البيئــة التــي جلســتْ فيهــا المذيعــة هــي البيئــة الحقيقيــة 
)صالــون بيتهــا(، فــإنّ البيئــة التــي جلــس فيهــا الضيــف هــي البيئــة 

ز وتدعم البيئة الحقيقة عند المذيعة.
ّ
الافتراضية التي ستعز

وبعــد متابعــة الفيديــو علــى اليوتيــوب، أســتطيع تلخيــص مــا تــم إجراؤه 
لإنجاز التسجيل:

-جلســتْ المذيعــة فــي صالــون بيتهــا علــى يميــن الشاشــة، وظهــرتْ 
تفاصيل الصالون كلها في الصورة.

-جلــس الضيــف علــى كرســي مشــابه لكرســي المذيعــة، وســط غرفــة 
مكتــب خاليــة مــن أي أثــاث أو ديكــور، ودُهنــت الجــدران باللــون الأخضــر، 

لأسباب تقنية.
-ســيتم إزالــة اللــون الأخضــر وإحــلال محلــه البيئــة الحقيقيــة التــي تجلــس 

.Chroma Key :فيها المذيعة، وهو ما يُعرف بعالم التلفزيون بـ

كمثــال علــى الهولوغــرام، فقــد انتشــر منــذ فتــرة يوتيــوب لعــرض فــي 
أحــد مســارح دبــي تــم فيــه تجســيم أم كلثــوم وهــي تغنــي إحــدى 

أغنياتها
-تــم اســقاط بيئــة الضيــف ضمــن بيئــة المذيعــة، ليظهــر المشــهد 

النهائي لهما وكأنهما في مكان واحد يجلسان مقابل بعضيهما.
ــة الضيــف،  ــة المذيعــة وبيئ ــن فــي كلٍ مــن بيئ ــم اســتخدام كاميرتي -ت

الأولى بشكلٍ مُواجه والثانية بشكلٍ جانبي.
محــاور  كانــتْ  بحيــث  تامــة  بدقــة  الأربــع  الكاميــرات  توضيــع  -تــم 
ــق لقطــات ووجهــات نظــر كل مــن  الكاميــرات متطابقــة )وأعنــي تطاب
الكاميــرات.  بيــن  التقطيــع  أثنــاء  ذلــك  وظهــر  والضيــف(،  المذيعــة 
ــك أثنــاء ممازحــة الضيــف للمذيعــة قبــل بــدء الحــوار،  وكذلــك ظهــر ذل

عندما ظهرتْ أرجلهما ممدودة على سوية واحدة وتكاد تتلاصق
خذتْ اللقطة العامة للحوار )أو الجلسة( من الشاشة التي تجمعهما.

ُ
-أ

-أعتقــد أنــه كان هنــاك مُخرِجًــا فــي كلــى الجانبيــن، ومُخــرِج رئيســي 
للبرنامج كله، هو الذي شكرته المذيعة بتغريدتها.

الحاصــل   )Delay time( للصــوت  الزمنــي  التأخيــر  معالجــة  -تــم 
ا تمامًا.

ً
بسبب المسافة الفاصلة بينهما، وظهر الصوت متطابق

 بشــكل متزايــد فــي التعليــم وفــي 
ْ
ز
َّ
وتســتخدم تقنيــة الواقــع المُعَــز

مناحــي أخــرى كثيــرة، ومنهــا الطــب كمــا ذكــر لــي الصديــق الدكتــور 
Adib Essali أديب عسالي

كمثــال علــى الواقــع الافتراضــي )أو الاســتديو الافتراضــي(: هنــاك أغنيــة 
للفنــان الكبيــر صبــاح فخــري مســجلة بهــذه التقنيــة، يظهــر فيهــا كأنــه 

ضمن مطعم وجمهور على طاولات.
وكمثــال علــى الهولوغــرام، فقــد انتشــر منــذ فتــرة يوتيــوب لعــرض فــي 
أحــد مســارح دبــي تــم فيــه تجســيم أم كلثــوم وهــي تغنــي إحــدى 

أغنياتها.
وأخيــرًا خطــر لــي وأنــا أكتــب هــذا المنشــور عنــوان مســرحية لفــؤاد 
المهنــدس هــو )أنــت فيــن وأنــا فيــن(، ولكــن رددتــه علــى النحــو التالــي: 

)أنتو فين ونحنا فين(.

معن حيدر 

الواقع المعزز.. التقنية التي أحدثت ثورة 
في الإعلام المرئي
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لقاحات كورونا..
تفاؤل وأسئلة تبحث عن إجابات
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كيف يؤثر اللقاح على أصحاب التاريخ المرضي؟ كم تدوم فترة الحماية؟ هل نِسب الوقاية المعلنة واقعية؟ ماذا 
عن الدول الفقيرة؟ أسئلة عديدة تحيط بلقاحات كورونا المرتقبة، الذي ترجح المؤشرات قرب السماح 

بتداولها.

حالــة مــن التفــاؤل بقــرب انتهــاء الأزمــة، تبعــت إعــلان شــركة بيونتيــك 
الألمانيــة وفايــزر الأمريكيــة عــن لقــاح كورونــا المنتظــر بفاعليــة تصــل 
إلــى 90 بالمئــة، ثــم إعــلان شــركة موديرنــا الأمريكيــة عــن لقــاح بفاعليــة 
ــى 94 بالمئــة. كمــا تتوقــع الأوســاط العلميــة إعــلان شــركات  تزيــد عل
ــا. أمــا روســيا فطرحــت بالفعــل  ــا عــن لقاحاتهــا ضــد كورون أخــرى قريب
لقاحــات فــي الأســواق، وســط تشــكك مــن جهــات علميــة مختلفــة بشــأن 

ة وأمان هذا اللقاح. كفاء

بعيدا عن التفاؤل بهذه الأخبار، تبقى الكثير من الأسئلة دون 
إجابات ومن بينها:

هل نسب الوقاية المعلنة، واقعية؟
وفقــا لبيونتيــك وفايــزر، فــإن فاعليــة لقاحهمــا، تزيــد علــى 90 بالمئــة، 
بينمــا تصــل فاعليــة موديرنــا، إلــى 94,5 بالمئــة فمــا الــذي تعنيــه هــذه 
الأرقــام؟ هــذه النســب تعــد مرتفعــة نســبيا فيمــا يتعلــق باللقاحــات، 
لتوضيــح الأمــر: فاعليــة لقــاح الإنفلونــزا فــي موســم 2019/2018 
بلغــت 21 بالمئــة، بمعنــى أن اللقــاح يوفــر حمايــة لواحــد مــن كل خمســة 

أشخاص حصلوا على التطعيم.

ــي  ــا ف ــة عملي ــر ممكن ــة، مســألة غي ــة بنســبة 100 بالمئ ــق حماي تحقي
عالــم اللقاحــات، لأســباب متعــددة مــن بينهــا خصوصيــة كل جســم 

والتغيير المستمر في طبيعة الفيروس.
لكــن مــا تفعلــه التطعيمــات هــو أنهــا تقلــل مــن احتماليــة العــدوى بشــكل 
ــى نطــاق واســع. لرصــد  ــارات عل ــذي يخضــع لاختب كبيــر، وهــو الأمــر ال
حجــم الأجســام المضــادة فــي الجســم بعــد التطعيــم. بالنســبة لتطعيــم 
بيونتيــك وفايــزر، فقــد تــم تقســيم الخاضعيــن لدراســة آثــار التطعيــم، 
إلــى مجموعتيــن بمجمــوع 835,43 شــخص فــي عــدة دول، نصــف 
اللقــاح، والنــص الآخــر تــم إيهامهــم  هــؤلاء الأشــخاص حصلــوا علــى 

بالحصــول عليــه وهــو مــا يعــرف بـ”تأثيــر بلاســيبو” والــذي يهــدف 
بالأســاس لرصــد التأثيــر النفســي لعقــار مــا. التطعيــم تــمّ علــى مرحلتيــن 
ــة أســابيع. مــع الوقــت أصيــب 170 مــن هــؤلاء  ــي مــن ثلاث بفاصــل زمن
ــمّ إيهامهــم بالحصــول  ــا )162 منهــم ت ــن بفيــروس كورون المتطوعي
علــى التطعيــم، لكنهــم فــي الواقــع لــم يحصلــوا عليــه(. وبالتالــي حقــق 
التطعيــم حمايــة بنســبة 90 بالمئــة، وهــي نســبة مرتفعــة تشــبه نســبة 
الحمايــة التــي توفرهــا تطعيمــات الحصبــة والنــكاف، والتــي يحقــق فيهــا 

اللقاح نسبة حماية تقدر بين 93 و99 بالمئة.

هل اللقاح آمن؟
بيونتيــك وفايــزر وجهــات علميــة أخــرى أشــارت إلــى “عــدم وجــود 
مخــاوف قويــة بشــأن درجــة أمــان اللقــاح” ، لكــن، عــدم وجــود آثــار 
جانبيــة خطيــرة حتــى الآن علــى المتطوعيــن لا يعنــي الاســتبعاد القاطــع 
لظهورهــا لــدى أشــخاص آخريــن لاســيما مــن أصحــاب التاريــخ المرضــي. 
ــاء خلايــا الأجســام المضــادة،  كمــا أن ردّ الفعــل المناعــي للجســم، أي بن
يمكــن دومــا أن يصاحبــه الصــداع والرعشــة والحمــى. بالإضافــة إلــى ذلــك 
فــإن لقــاح فايــزر وبيونتيــك وأيضــا لقــاح شــركة موديرنــا، مــن مجموعــات 
نطــاق  علــى  الآن  حتــى  تســتخدم  لــم  التــي  الجديــدة،  اللقاحــات 

المستشفيات والوحدات الطبية.

متى سيتم السماح بتداول اللقاح؟
ات التصريــح باســتخدام اللقــاح، تختلــف فــي الولايــات المتحــدة  إجــراء
ــن  ــى الإســراع م ــم العمــل عل ــه يت ــر أن ــي، غي ــي الاتحــاد الأوروب عنهــا ف
التصريــح.  علــى  للحصــول  اللازمــة  الفتــرة  لتقليــل  ات،  الإجــراء هــذه 
بيونتيــك وفايــزر أعلنتــا التقــدم خــلال الأســبوع الثالــث مــن تشــرين 
للحصــول علــى تصريــح  الأمريكيــة  للســلطات  بطلــب  الثاني/نوفمبــر، 
عاجــل. الحصــول علــى مثــل هــذا التصريــح يتطلــب فتــرة مراقبــة لا تقــل 
عــن شــهرين بعــد الحصــول علــى الجرعــة الثانيــة مــن التطعيــم. وبالنظر 

ات الأوروبيــة الأكثــر تعقيــدا، فليــس مــن الســهل، توقــع  إلــى الإجــراء
الفترة الزمنية التي يتطلبها إصدار التصريح.

هل من السهل تأمين كميات كافية من اللقاح؟
تــدور مناقشــات بيــن المفوضيــة الأوروبيــة وبيونتيــك وفايــزر، منــذ 
ــم  ــن التطعي ــون جرعــة م ــن نحــو 300 ملي عــدة أشــهر، بهــدف تأمي
الأوروبيــة،  المفوضيــة  بــدأت  نفســه  الوقــت  فــي  الأوروبــي.  للاتحــاد 
مفاوضــات جديــدة مــع شــركة موديرنــا، بهــدف الحصــول علــى نحــو 
160 مليــون جرعــة، لكــن الاتفــاق لــم يحســم بعــد. بالتــوازي مــع هــذه 
المفاوضــات، تــدور مناقشــات أخــرى حــول شــراء لقاحــات مــن شــركات 

أخرى، مثل أسترازينيكا وجونسون آند جونسون.

الاســتعدادات بــدأت مبكــرا، إذ شــكلت ألمانيــا وفرنســا وإيطاليــا وهولنــدا، 
تحالفــا، مطلــع حزيران/يونيــو الماضــي، بهــدف الإســراع فــي انتــاج اللقــاح 

في عدة مواقع بالاتحاد الأوروبي.

ماذا عن الدول الفقيرة؟
ــط،  ــي فق ــدول الاتحــاد الأوروب ــاح ل ــر اللق لا يهــدف هــذا الاتحــاد لتوفي
لكــن مــن ضمــن أهدافــه أيضــا تقديــم لقاحــات لبعضالــدول الفقيــرة فــي 

أفريقيا، مقابل “أسعار معقولة”.

كيف سيتم توزيع اللقاح؟
علامــة اســتفهام أخــرى، تتعلــق بكيفيــة توزيــع اللقــاح، خاصــة وأنــه 
يحتــاج للحفــظ فــي درجــات حــرارة لا تقــل عــن 70 درجــة تحــت الصفــر، 
خاصــة لقــاح بيونتيــك وفايــزر، مــا يشــكل تحديــات كبيــرة للمســؤولين 
عــن النقــل والتخزيــن. يمكــن حفــظ التطعيــم فــي درجــات التبريــد 
العاديــة، قبــل اســتخدامه بفتــرة تتــراوح بيــن خمســة إلــى ســبعة أيــام 

فقط.
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مقالات الشركاء:

 وفــي بدايــة هــذا العــام، جــرت الموافقــة علــى نحــو 80 بالمائــة مــن جميــع طلبــات القــروض التــي قدمتهــا 
الشــركات الصغيــرة فــي حيــن لــم يتــم الموافقــة الا علــى 50 بالمائــة مــن جميــع طلبــات القــروض التــي جــرى 

تقديمها في شهر نيسان/ أبريل الماضي. ومن ذلك الوقت بدء الأمر يزداد سوءاً.

وفــي شــهر أيــار/ مايــو الماضــي جــرت الموافقــة علــى واحــد مــن كل ثــلاث طلبــات قــروض مقدمــة الــى البنــوك، 
حيث وبفضل البيانات الحديثة لشركة Krea للقروض يمكن للمرء تتبع اتجاه سوق القروض المصرفية. 

تسعى شركة القروض Krea الى خلق أكبر قدر من الشفافية في سوق الإقراض للشركات، ولذلك بدأت 
ها حول الشكل الذي يبدو عليه سوق الإقراض في السويد اليوم.   بمشاركة بياناتها وأراء

وقال نائب رئيس شركة Krea كارستين ليث: “ان سوق قروض الشركات خلال أشهر الصيف كان غير 
قابل للتنبؤ الى درجة كبيرة. ما أدى الى ان العديد من الشركات اضطرت الى إيجاد طرق أخرى للتمويل او 

التريث بخططها التنموية”.

ــع  ــة فقــط مــن جمي ــى 33 بالمائ ــار الماضــي، جــرت الموافقــة عل ــو/ أي وخــلال الأســبوع الأول مــن شــهر ماي
طلبــات القــروض المصرفيــة التــي تقدمــت بهــا الشــركات الصغيــرة، ممــا جعلــه الشــهر الأكثــر جفافــا فــي ســوق 

.Krea القروض حتى الآن منذ بداية تأسيس شركة

المخطط البياني: النسبة المئوية % لطلبات القروض التي جرى الموافقة عليها

تسهيل القروض 
المصرفية 

للشركات الصغيرة 
مجدداً

الكومبس – مقالات الشركاء: شكل تفشي 
فيروس كورونا في أوائل العام الجاري 

2020 مفاجأة للكثيرين. وفيما يخص 
رواد الأعمال، فإن ذلك قلص للأسف من 

قروض البنوك للشركات الى حد كبير.
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0046728595350 
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G2370310      

جواز سفر مفقود

استقرار نسبي
ومنــذ شــهر أيــار الماضــي، اســتقرت اعــداد طلبــات القــروض التــي جــرى 
الموافقــة عليهــا، لكنهــا لا زالــت عنــد مســتويات أقــل قليــلًا عمــا كانــت 

عليه قبل أزمة كورونا. 

ــو أن شــهية المخاطــرة  يقــول كارســتين ليــث: “يبــدو الأمــر الآن كمــا ل
ــب  ــكل طل ــدى البنــوك قــد عــادت. حيــث ان عــدد عــروض القــروض ل ل
عــاد تقريبــا الــى مــا كان عليــه قبــل الأزمــة، وأصبــح متوســط أســعار 

الفائدة المقدمة للشركات الصغيرة أقل الآن”.

وكانــت الحكومــة الســويدية قــد أطلقــت حزمــة دعــم مــا يســمى بدعــم 
التكيــف، حيــث منحــت الشــركات الفرصــة لتســريح موظفيهــا، وذلــك مــن 
أجــل دعــم رواد الأعمــال فــي البــلاد. ومــع أنبــاء وجــود لقــاح مرتقــب ضــد 
مــن رواد  العديــد  بــدأ  القادميــن،  الشــهرين  فيــروس كورونــا خــلال 
الأعمــال فــي رؤيــة المســتقبل أكثــر إشــراقا، علــى الرغــم مــن أن العديــد 

منهم يعانون من وضع مالي صعب في الوقت الحالي. 

وإذا كان المــرء يملــك شــركة ولديــه مشــاكل فــي الســيولة، فــإن الخــلاص 
قد يكمن في شركة Krea للقروض.

الهدف
وتهــدف شــركة Krea الــى مســاعدة الشــركات الصغيــرة والمتوســطة 
الحجــم فــي العثــور علــى القــروض المناســبة، إذ يمكــن الحصــول علــى مــا 
يصــل الــى 20 مقتــرح للقــروض المصرفيــة مــن خــلال طلــب واحــد فقــط 

يتقدم به أصحاب الشركات. 

ومؤسســو شــركة Krea هــم رواد الأعمــال أنفســهم مــن ذوي الخبــرة 
الحديثــة  العمليــات غيــر  للشــركات، ونظــم  المعقــدة  القــروض  فــي 

والأوقات الطويلة في معالجة القضايا.

ــن أجــل مســاعدة الشــركات علــى الوصــول  ــم إنشــاء Krea م ــك ت  لذل
بسهولة الى فرص التمويل بأفضل الشروط الممكنة.

يقــول كارســتين ليــث: “نريــد أن نكــون نقطــة انطــلاق طبيعيــة لجميــع 
رواد الأعمــال الذيــن يســعون للحصــول علــى التمويــل بأفضــل الظــروف 

الممكنة”.

ويضيــف، أنــه ومــن خــلال اســتخدام منصــة Krea يمكــن لأصحــاب 
المشــاريع الحصــول بســهولة وبشــكل مجانــي علــى العديــد مــن عــروض 
القــروض مــن خــلال تقديــم تقريــر واحــد فقــط عــن وضــع صاحــب 
الشــركة الاقتصــادي لــدى UC، حيــث تقــوم Krea تلقائيــا بحســاب 
ــة  ــة ممــا يجعــل مــن الســهل مقارن ــل للمقارن ــدة شــهري قاب معــدل فائ

القروض المقدمة مع مختلف البنوك ومانحي القروض على المنصة.

جديــر ذكــره، أن شــركة Krea ســاعدت أكثــر مــن 7000 شــركة 
ســويدية فــي العثــور علــى القــروض المناســبة. ولديهــا طاقــم عمــل 
ــي،  ــد الإلكترون ــر البري ــى اســتعداد للمســاعدة عب ــة وعل ــع بمعرف يتمت

الدردشة او على الهاتف. 

يديــر شــركة Krea للقــروض فريــق يتمتــع بخبــرة واســعة فــي مجــال 
الوساطة بالقروض والخدمات المصرفية وريادة الأعمال. 

شــركة Krea، هــي شــركة ســويدية خاصــة، مســجلة لــدى هيئــة الرقابــة 
المالية السويدية.

يمكن قراءة المزيد من المعلومات حول الشركات على الموقع 
Krea.se :الالكتروني
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»يساهم النشاط البدني في زيادة حساسية الانسولين 
وبالتالي يساهم في امتصاص الخلايا لسكر الدم«

ــي لمــرض  هنــاك المزيــد مــن الدراســات التــي تبحــث فــي العــلاج الغذائ
الســكري مــن النــوع 2، وليــس الكثيــر لمــرض الســكري مــن النــوع 1، لأن 
الأخيــر هــو حالــة مزمنــة بينمــا الأول هــو أحــد أمــراض نمــط الحيــاة التــي 

يمكن علاجها بمساعدة النظام الغذائي.

ري!
ّ

ر الدم ومرض السك
ّ

بعض المعلومات عن سك
ــى ســكريات أبســط فــي  ــأكل الكربوهيــدرات يتــمّ تكســيرها إل عندمــا ن
ر بســيط 

ّ
الجهــاز الهضمــي، والتــي تصــل إلــى الــدم علــى شــكل ســك

)الجلوكــوز(. يشــير الســكر فــي الــدم إلــى البنكريــاس لإنتــاج الانســولين 
الــذي ينقــل الجلوكــوز إلــى الخلايــا ليتــمّ اســتخدامه كطاقــة أو تخزينــه 

على شكل جليكوجين أو دهون.
يســتغرق هذا فترات زمنية مختلفة اعتماداً على بنية الكربوهيدرات. 
مــا 

ّ
ــيّ بالأليــاف كل ــا وغن مــا كان مصــدر الكربوهيــدرات أكثــر تركيب

ّ
فكل

طالــت مــدّة تفتيتــه ممّــا يســاهم فــي ارتفــاع بطــيء لنســبة الســكر فــي 
الدم.

ــدم ضمــن  ــى نســبة الســكر فــي ال ــى الحفــاظ عل يســعى الجســم دائمــا إل

علــى  ونحصــل  تــوازن  هنــاك  يكــون  لا  عندمــا  الطبيعيــة.  الحــدود 
مســتويات عاليــة مــن الســكر فــي الــدم، فــإنّ ذلــك يمكــن أن يســاهم فــي 
الإصابــة بــداء الســكري مــن النــوع 2. يمكــن أن يحــدث هــذا بســبب ســوء 

ر والشيخوخة.
ّ
ة النشاط والتوت

ّ
التغذية وقل

يحــدث داء الســكري مــن النــوع 1 عندمــا يكــون لديــك القليــل مــن إنتــاج 
الانســولين أو لا ينتــج. وتحتــاج إلــى تنــاول حقــن الانســولين لتثبيــت نســبة 

السكر في الدم.

ما هي حساسيّة الانسولين؟
هــي قــدرة الخلايــا علــى الاســتجابة للانســولين وامتصــاص الجلوكــوز مــن 

الدم.
 مــا يعانــي الأشــخاص المصابــون بــداء الســكري نــوع 2 مــن انخفــاض 

ً
عــادة

حساســية الانســولين ) يدعى ذلك مقاومة الانســولين (. يمكن تحســين 
وتعتبــر  البدنــي.  والنشــاط  بالأدويــة  للانســولين  الخلايــا  حساســية 
التماريــن الرياضيــة مهمّــة للغايــة لأنهــا تزيــد بشــكل طبيعــي مــن 

حساسية الانسولين.

ري!
ّ

ريات والسك
ّ

السك

صحــة

إذا كان المريــض مصــاب بــداء الســكري نــوع 1 فهــو يحتــاج إلــى تعديــل 
جرعة الانسولين.

نصائح للمصابين بداء السكري!
ب الوجبات الخفيفة:

ّ
1ـ الانتظام في تناول الطعام وتجن

 مرة تأكل يرتفع سكر الدم ممّا يشير بدوره إلى البنكرياس 
ّ

في كل
لإنتاج الانسولين والذي يعمل كمفتاح ويساعد الخلايا على امتصاص 

السكر. لذلك يجب أن تتفاعل الخلية مع الانسولين وإذا كان لديك 
حساسية أقل للانسولين فإن الخلية لا تتفاعل بشكل جيد مع 

 النظر عن كمية الانسولين المنتجة (، والخلية لا 
ّ

الانسولين ) بغض
تمتص السكر. إذا لم يتمّ امتصاص السكر وبقي في الدم بدلًا من 
ذلك، فإنك تصاب بارتفاع نسبة السكر في الدم. لذلك لا تفرط في 

تناول الطعام فهو يساهم في عدم التوازن بين إنتاج الانسولين 
وامتصاص سكر الدم.

2ـ النشاط البدني:
يساهم النشاط البدني في زيادة حساسية الانسولين وبالتالي يساهم 

هدف المصاب بمرض السكري هو الحفاظ على نسبة السكر في الدم عند مستوى ثابت. يتمّ ذلك بمساعدة 
عادات الأكل الجيدة وممارسة الرياضة وفي بعض الحالات باستخدام علاج الانسولين. تعتبر التدابير الوقائية 

فعالة جداً في مرض السكري مثل تعديل السعرات الحرارية وعادات الأكل الجيدة والنشاط البدني.
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لا تنتظر وأنت متألم مع مجموعة واسعة من خدماتنا الصحية في مركزنا
نحن نهتم بصحتك

أوقات الدوام 
08:00 - 20:00من ا�ثنين إلى الجمعة:

13:00 - 18:00أيام السبت وا�حد:

في مركزنا الطبي تجدون أفضل مستويات الرعاية الطبية في السويد،
كادرنا الطبي المتخصص يلبي الاحتياجات لمختلف المجالات الطبية
كطبيب ا�سرة. نحن نسعى جاهدين للاستمرارية ورعاية عالية الجودة

والعلاج الشخصي للمرضى من جميع ا�عمار.

يمكنكم ا¨ن تحميل برنامج محادثة الفيديو مع الطبيب
بالبحث عن البرنامج في

او من خلال مسح الكود في ا�سفل من خلال كاميرا هاتفك

المستوصف يعمل بالتعاون مع حكومــة مقاطعــة سكـــونة

TULPANEN VÅRDCENTRAL
Norra Bulltoftavägen 65B

212 43 MALMÖ
040-619 1000
WWW.TULPANENVC.SE

- طبيب عام  - طبيب عيون
- أخصائي العلاج الوظيفي

- طبيب نفسي - أخصائي تغذية
- أخصائي علاج طبيعي
- أخصائي مرض السكر 

- أخصائي الربو  و ا�نسداد الرئوي المزمن

IOS 
Applestore

Applestore/

Android 
Playstore

PlaystoreVIDEOCARE

المركز بدأ بخدمة المحادثة مع الطبيب من خلال الفيديو لتسهيل التواصل و عدم الحاجة للسفر - نستقبل الحالات من جميع انحاء السويد عن طريقة خدمة الفيديو

في امتصاص الخلايا لسكر الدم.
3ـ ينبغي أن يكون النظام الغذائي متنوّعاً:

لا توجد أنظمة غذائية تستثني مجموعة كبيرة من الأطعمة ) الكربوهيدرات هنا (. لا 
 من الوجبة. ولكن يجب تناول 

ّ
ا يلزم استبعاد الكربوهيدات بل يجب أن تكون جزء

الكربوهيدرات البطيئة والحبوب الكاملة لأنها تتحلل بشكل أبطأ وتؤدي إلى ارتفاع بطيء 
في نسبة سكر الدم وضبط أكبر لسكر الدم.

أهم التغييرات المطلوبة في النظام الغذائي!
ـ تنــاول وجبــات متوازنــة تحتــوي علــى جميــع العناصــر الغذائيــة الكبيــرة. لا يرتفــع ســكر 
الــدم بالســرعة نفســها إذا تناولــت وجبــة متنوعــة مــن الكربوهيــدرات والبروتيــن والدهــون 

مقارنة بوجبة غنية بالكربوهيدرات.
ـ تنــاول الكربوهيــدرات الجيــدة. الحبــوب الكاملــة ) الشــوفان، الأرز البنــي، القمــح الكامــل، 

تناول الكربوهيدرات 
الجيدة. الحبوب الكاملة 

) الشوفان، الأرز البني، 
القمح الكامل، البرغل، 

الشعير، الجاودار ( 
ومنتجاتها التي تحتوي 

على سكر أقل وألياف 
أكثر ـ الخضروات ـ 

الخضروات الجذرية ـ 
البقوليات ـ الفواكه ـ 

التوت ـ معكرونة الصويا 
أو الكينوا

البرغــل، الشــعير، الجــاودار ( ومنتجاتهــا التــي تحتــوي علــى ســكر أقــل وأليــاف أكثــر ـ 
الخضــروات ـ الخضــروات الجذريــة ـ البقوليــات ـ الفواكــه ـ التــوت ـ معكرونــة الصويــا أو 

الكينوا والتي تحتوي على بروتين أكثر بقليل من أنواع المعكرونة الأخرى.
ـ تنــاول الطعــام بانتظــام للحفــاظ علــى مســتوى ســكر الــدم عنــد مســتوى متــوازن. تضميــن 
البقوليــات والخضــروات والبــذور والمكســرات فــي النظــام الغذائــي لمريــض الســكري لأنهــا 

مشبعة وتحتوي على كمية جيدة من الألياف.
ـ تضميــن الخضــار فــي الوجبــات. يجــب الحصــول علــى كميــة جيــدة مــن الخضــار والبروتينات 

والكربوهيدرات ) بما فيها الألياف ( والدهون.
ــد   مصــدر جي

ّ
 ســكر. ولكنهــا أيضــا

ّ
ــاول الفواكــه المجففــة والتمــر بحــذر. هــذه أيضــا ـ تن

للمعادن والفيتامينات ومضادات الأكسدة والألياف.
ــدل المحــلاة  ــن الســكر ب ــة م ــة الخالي ــدل الســكر. والمشــروبات الغازي ــات ب ــاول المحلي ـ تن
بالســكر. وتجنــب المنتجــات التــي تحتــوي الكثيــر مــن الســكر كالكعــك والحلويــات والســكاكر 

والآيس كريم.

إذاً الأنظمــة الغذائيــة الخاليــة مــن الكربوهيــدرات ليســت شــيئا يجــب التوصيــة بــه فــي 
مــرض الســكري. لا يوجــد دليــل علمــي علــى أن اســتبعاد الكربوهيــدرات يعمــل علــى المــدى 
الطويــل أو أن التأثيــر جيــد لمرضــى الســكري. مــا يوصــى بــه بــدلًا مــن ذلــك هــو نظــام غذائــي 
متــوازن يتكــون مــن مجموعــة متنوعــة مــن كافــة العناصــر الغذائيــة وحبــوب كاملــة ودهــون 

جيدة.
 أخــرى يجــب التركيــز علــى كميــة جيــدة مــن البروتيــن ومصــادر صحيّــة للكربوهيدرات 

ً
مــرّة

والدهون الجيدة في وجبات الطعام. وممارسة التمارين الرياضيّة.

محمود إبراهيم
ستوكهولم
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مهن في السويد بمرتبات عالية وفترة دراسة قصيرة
ماهي المهن، وكم هي الرواتب؟

العمل
موسوعة العمل

الكومبــس موســوعة المهــن: تقــوم الكومبــس بنشــر سلســلة تعريفيــة عــن المهــن فــي الســويد باللغــة العربيــة، لتعريــف 
المتابعيــن بمعظــم المهــن المتوفــرة فــي ســوق العمــل الســويدي وشــروط الحصــول عليهــا وكيفيــة دراســتها. وبذلــك تكــون 

الموسوعة الأولى من نوعها باللغة العربية.

الكومبس – العمل: يواجه كثير من المهاجرين في السويد تحدي اختيار التعليم أو التدريب الذي يناسبهم، وفي حين توجد 
اختصاصات معروفة في سوق العمل فإن كثيراً من الاختصاصات الأخرى غير المعروفة قد تحقق راتبا مرتفعا مقابل فترة 

دراسة قصيرة نسبيا.

ســنقدم لــك هنــا قائمــة بـــ 23 مهنــة مــن هــذا النــوع قــد تلتقــي مــع 

ــذي  ــي ال  كيــف تختــار التعليــم أو التدريــب المهن
ً
طموحــك، لكــن اولا

مــن  مجموعــة  تقتــرح   Karin Åkerman الخبيــرة  يناســبك؟ 

:)Aftonbladet الخطوات )المصدر

 

ومتطلباتــه  المهنــي  التدريــب  أو  التعليــم  مــدة  مــن  تحقــق   :
ً
أولا

.
ً
الدراسية. واختر الأقصر والأقل شروطا إذا كنت مستعجلا

ثانيــا: اختــر شــكل التعليــم الــذي يناســب وضعــك، فــإذا كنــت تعمــل 

اختر التعليم عن بعد أو الدوام الجزئي. 

ثالثــا: اكتشــف مــا تتطلبــه المهنــة. وقــد يكــون مــن المفيــد التحــدث 

ــال  ــات أو الاتص ــدى المؤسس ــي إح ــي ف ــي أو مهن ــار دراس ــى مستش إل

بالمدارس لمعرفة ما تعنيه المهنة.

ــف  ــا الوظائ ــم. وم ــد التعلي ــف بع ــالات التوظي ــن احتم ــرأ ع ــا: اق رابع

التــي يمكــن أن تشــغلها، ومــدى الطلــب عليهــا ومتوســط الرواتــب فــي 

المهنة.

ــد  ــل. لكــن تأك ــن قب ــم تعرفهــا م ــى مهــن ل خامســا: تجــرأ وأقــدم عل

.
ً
انها تثير اهتمامك أولا
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قائمة بـ23 مهنة توفر رواتب عالية رغم فترة دراستها القصيرة

Automationstekniker فني آلات
التعليم: 24 شهراً.

متوسط الراتب: 40600 كرون.

Elkraftsttekniker فني طاقة كهربائية
التعليم: 24 شهراً.

متوسط الراتب: 40600 كرونة سويدية.

 Fastighetsmäklare وكيل عقارات
التعليم: 24 شهراً في الجامعة، ثم تدريب مع وسيط مسجل.

متوسط الراتب: 51 ألف كرون.

Fastighetsförvaltare مدير عقارات
التعليم: 24 شهراً.

المتطلبات: خبرة عمل لمدة عامين.
متوسط الراتب: 42900 كرون.

Flygledare مراقب الحركة الجوية
التعليم: 24 شهراً.

راتــب الســوق: الراتــب المبدئــي 31700 كــرون، يرتفــع إلــى مــا بيــن 
63100 - 72100 في وقت لاحق من المهنة.

متوسط الراتب: 66100 كرون.

Flygtekniker فني طيران
التعليم: دراسة مهنية عامين، وعدة سنوات من التدريب.

متوسط الراتب: 40300 كرون.

Företagssäljare مندوب مبيعات للشركات
التعليم: 24 شهراً.

المتطلبات: سنة خبرة من العمل في مجال التجارة أو الخدمة.
متوسط الراتب: 42600 كرون.

 Inköpare och اختصاصي مبيعات ومشتريات
upphandlare

التعليم: 18 شهراً.
متوسط الراتب: 40100 كرون.

IT- اختصاصي أمن تكنولوجيا المعلومات
säkerhetsspecialist

التعليم: 18 شهراً.
المتطلبــات: خبــرة مهنيــة لمــدة عاميــن أو دراســة فــي تكنولوجيــا 

الشبكات.
متوسط الراتب: 43 ألف كرون.

Kustbevakare حماية السواحل
التعليم: 18 شهراً.

متوسط الراتب: 37 ألف كرون.

Logistiker النقل والإمداد
التعليم: 24 شهراً.

متوسط الراتب: 43100 كرون.

Lokförare سائق قطار
التعليم: يبدأ من ستة أشهر.

متوسط الراتب: 36300 كرون.

 Mjukvaru- och مطور برامج وأنظمة
systemutvecklare

التعليم: 18 شهراً.
متوسط الراتب: 43100 كرون.

Pilot طيار
الطيــران  أكاديميــة  فــي  كمــا  شــهراً،  و24   18 بيــن  التعليــم: 

الاسكندنافية.
متوسط الراتب: 63100 كرون.

Processtekniker فني عمليات
التعليم: 24 شهراً.

متوسط الراتب: 32400 كرون.

Programmerare مبرمج
التعليم: من 12 أسبوعا.

متوسط الراتب: 43100 كرون.

مدير مشروع في تكنولوجيا المعلومات 
Projektledare IT

التعليم: 18 شهراً.
المتطلبات: سنة واحدة من الخبرة في مجال تكنولوجيا المعلومات. 

متوسط الراتب: 43400 كرون.

Redovisningsekonom مختص اقتصادي
التعليم: 24 شهراً.

متوسط الراتب: 35400 كرونة سويدية

  och marknadsföring الدعاية والتسويق
 Reklam

التعليم: 24 شهراً.
متوسط الراتب لمؤلف الإعلانات: 39 ألف كرون.

 Servicetekniker, فني طاقة مائية أو هوائية
vatten- eller vindkraftverk

التعليم: 24 شهرًا.
متوسط الراتب: 33200 )طاقة مائية(، 31000 )طاقة الرياح(.

Spelutvecklare مطور ألعاب
التعليم: 12 شهراً.

متوسط الراتب: 42400 كرون.
Tågtekniker فني قطارات

التعليم: 18 شهراً.
متوسط الراتب: 31000 كرون.

Webbutvecklare مطور ويب
التعليم: يمكن دراسته في 24 شهراً.

متوسط الراتب: 43100 كرون. 
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الكلمات المتقاطـعة
أفقيا:

1- أول فيلم روائي كويتي ، علم مذكر 

2- بلد عربي ، نواميس

3- متشابهان ، نادي كروي انجليزي

4- خاصتي ، ابداع بشري ، متشابهة

5- أكلة شعبية عراقية ، عيون 

6- عكس خير ، للاستفهام

7- أغنية قديمة لمحمد عبده

8- زوج ، ما يكتم )م(، اقطار 

9- متشابهان، متشابهة ، عظم )م(

10- مطرب خليجي

11- عملة خليجية )م( ، خيول

12- جنان )م(، مدينة مغربية

عموديا:
1- مؤذن الرسول عليه الصلاة والسلام

2- أسري، لقب مخرج قطري )م(

3- غير ناضج )م(، حسن ، سوستة

4- اعتاده، يضيء

5- بلد افريقي، بطل حكايات ألف ليلة وليلة 

6- مكاتيب

7- أبو )--( نهر مغربي، أمية 

8- سوء العاقبة، علم مذكر

9- التائب العائد للحق )م(، مرض يصيب العين، خوف )م(

10- النظير )م(، مشتابهان، متشابهة

11- متشابهان ، كثير، للتعريف، نصف أريج 

12- صوت الجرس ، من أسواق الدوحة

ــى الإطــلاق. الهــدف مــن الســودوكو هــو مــلء   عل
ً

إن الســودوكو مــن أكثــر الألعــاب المنطقيــة شــعبية
ــا مــن 9×9 خانــات بأرقــام بحيــث يحتــوي كل صــف وعمــود وقســم مــن 3×3 خانــات علــى 

ً
 مكون

ً
جــدولا

ــى 9. كونهــا أحجيــة منطقيــة فــإن الســودوكو لعبــة ممتــازة لتمريــن العقــل. إذا  كل الأرقــام مــن 1 إل
حرصــت علــى لعــب الســودوكو يوميًــا فســتبدأ برؤيــة تحســنٍ فــي قــوة تركيــزك وقــواك العقليــة بشــكل 

عام. ابدأ اللعب الآن.

3192

25437

869

59413

9546

718

74538

285

653174

استراحة
SUDOKU سودوكو
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