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الصورة تتكلم

حظك هذا اليوم
برج الحمل21آذار - 20نيسان

�إذا حوالت �إهمال طلبات ر�ؤ�سائك، فيجب �أن ت�أ�سف لذلك. احذر 
من الأوهام: ابقَ �اصمداً في قراراتك ومخل�اًص لآراء مجموعتك.

برج الثور 21نيسان - 20أيار

يحمل لك الحقل المالي �صفقات مثمرة ، ب�شرط �أنّ تكون طموحاً 
باعتدال. الظروف �ستمكّنك من �أن تكون تحت الأ�ضواء . 

برج الجوزاء21أيار - 21حزيران
جداً  متلهّفاً  �ستكون  و  �أ�ضعاف  ع�شرة  �ستزداد  ال�ساحرة  قوّتك 
مع  تفاعل  ت��ع��وان،  الت�اشرك،  ع��ن  ابحث  تح��بّ.  ولأن  للمحبّة 

ة حبّك كما في الأفلام . الحبيب ، وبعد ذلك �ستكون ق�صّ

برج السرطان 22حزيران- 22تموز
�أن  من  �أروع  يبدو  �شيئاً  ر�أي��ت  �إذا  ال��ي��وم.  حد�سك  على  اعتمد 
ي�صدّق ، فذلك محتمل. النجوم تنير طريقك و هذا اليوم مهم اذا 

اردت اتخاذ بع�ض القرارات ال�صعبة.

برج الأسد 23تموز - 22آب
تطلب  �أن  تريد  كنت  �إذا  الح�سّا�سة:  للخطوات  منا�سب  يوم  هذا 
عديدة  ن�اشطات  �ستجد  المقنعة.  الحجج  ف�ستجد  مهماً،  �إح�ساناً 

لة ب�شكل خا�ص.  ذات علاقة بالتمويلات و �ستكون مف�ضّ

برج العذراء 23آب - 22أيلول
�ستكون  العاطفية  �سما�ؤك   . اليوم  غريب  ب�شكل  انطوائياً  تكون 

كئيبة، لكن لا بد �أن تتح�سّن الأمور ب�شكل تدريجي.

برج الميزان 23أيلول - 22تشرين
تُعيرك النجوم قليلًا من �إ�شراقها و لمعانها ، لَي�س لأنّك تحتاجه . 
لكُلّ �شيء وكُلّ �شيء في  ف�أنت تُ�شرقُ بدون توقّف . هناك مكان 

مكانه؛ �إنه �إح�سا�س جميل هذا اليوم . 

برج العقرب 23تشرين1- 21تشرين2
�أنت في القمة ! �أنت الأوّل! �أنت الفائز . �أنت مُلهَمٌ ومُلهِمٌ في نف�س 
الوقت ، هذا اليوم يَعتمد النا�س على كُلّ كلمة من كلماتك ، �سترى 

العالم عند قدميك. 

برج القوس 22تشرين2 - 20 كانون1
لا  العالم، والعالم  الأكثر لامعقولية في  ال�شيء  تقول  ك�أنك  يبدو 

يزال را�ضياً ومبت�سما. تمتّع بكون الجميع ي�صدقك الآن.

برج الجدي20كانون1 - 19كانون2

الجميع ي�شتهي �أن تعيره انتباهك �سواء العائلة، �أو الأ�صدقاء �أو 
�أكثر من الأ�صدقاء. لا تحتاج لأن يعرف الجميع بما تفكر به ، فلا 

تنفجر عندما تخطر ببالك فكرة �أو م�شروع .

برج الدلو20كانون2 - 18شباط

�إخلا�صك يُ�شرقُ من خلال �أيّ �شئِ تَعمَلُه. و هذا ما يجذب النا�سَ 
�إليك في كُلّ الحلاات. تَفكيرك ب�ش�أن ق�ضية مهمة وا�سع و عميق . 

ل �إلى بَعْ�ض النتائجِ.  دع الأمور كما هي عليه حالياً حتى تَتو�صّ

برج الحوت 19شباط- 20آذار
 . حولك  من  لأنظار  عر�ضة  �سيجعلك  مما   ، اليوم  متوا�ضع  �أنت 
الح�سا�سية  هذه  على  كمكاف�أة  و   ، الإح�سا�س  رقيق  ب�أنك  ت�شعر 

الرفيعة �ستنتزع اللطف من كل من هم حولك . 

القاهرة/ الوكالات 

رمت بنفسها  تحت عجلات القطار
في الكويت �شددت الحرا�سة على �سيدة م�صرية 
في م�ست�شفى مبارك بالعا�صمة الكويتية، خوفا 
كانت  �أن  بعد  ثانية  الان��ت��ح��ار  محوالتها  م��ن 
ب�سبب  لل�ضغط  خاف�ضة  ب���أدوي��ة  عليه  �أقدمت 

رغبة زوجها الارتباط ب�أخرى.
وفي المغرب �أقدمت �سيدة �اشبة 34 عاماً، على 
الانتحار ب�إلقاء نف�سها تحت عجلات قطار �سريع 
الرباط(، في  المحمدية )جنوب  مدينة  �آتياً من 
اتجاه مدينة الدار البي�اضء، والمفجع �أي�اض �أن 
هذه ال�سيدة لم تكن فقط حاملا ب�أنثى، بل لها 
ت�أخذهن معها في رحلة  �أن  ارت���أت  بنات  ثلاث 
الموت، فهل الحياة تهون هكذا حين يقرر الزوج 
الزواج ب�أخرى تهون �إلى درجة تجعل الزوجة 
من  التخل�ص  وت��ق��رر  وحياتها  نف�سها  ت��ك��ره 

حياتها وحياة �أطفالها الأبرياء؟.
وفي م�صر كافحت نجوى مع زوجها �سنوات 
طويلة تجوازت الع�شرين بد�أ حياته من تحت 
التجار  �أكبر  من  بحيث �اصر  و�ساندته  ال�صفر 
ال�صيت،  ذائ��ع  و�اصر  البلد  و�سط  منطقة  في 
�اشبة  فتاة  مع  �شبابه  ي�ستعيد  �أن  ق��رر  وقتها 
كانت تعمل لديه �سكرتيرة وتزوجها دون علم 
وبكت  ان��ه��ارت  علمت  وح�ني  الأولى  ال��زوج��ة 
�أن  ب��رود حقي  بكل  �أج��اب  لم��اذا  �س�ألته  وح�ني 
�أرتاح بعد �سنوات ال�شقاء من حقي ان �أ�ستعيد 
وراء  الهث  �وأنا  �اضع  الذي  �شبابي  من  بع�اًض 

المال 
الأولي  الزوجة  لتكره  كافياً   وقد كان اعترافه 
الدنيا وما عليها وتنهار طريحة الفرا�ش لأنها 
ن��دم��ت ع��ل��ي غ��ب��ائ��ه��ا ال���ذي م��ن��ح ه���ذا الخائن 
وحين  ح��دود  بلا  والت�ضحية  والعطاء  الح��ب 
حان الوقت ليرد لها جزءاً مما قدمته له كانت 

النتيجة طعنة غير متوقعة.

فتاة في ال�ساد�سة والع�شرين من عمرها تحكي 
�أب  ومحترمة  كبيرة  عائلة  ولها  جامعية  �أنها 
فا�ضل �وأم رائعة، متزوجين منذ ما يزيد على 
ويرحل  حاجياته  الزوج  يلملم  فج�أة  عاماً   35
عن المنزل للزواج من الجارة �صديقة زوجته، 
وي�ضحي بالع�شرة الطويلة والأ�سرة والألاود 
والأحفاد ليتزوج ويهن�أ بحياته وليذهب الكل 

�إلى الجحيم.
�أخ��رى بعد  �أم هدى ت��زوج زوج��ي من  وتقول 
دون  وتركني  الطويلة  الع�شرة  م��ن  �سنوات 
�أطيق  �أكرهه لاو  �وأنا  �أو عائل من وقتها  �سند 
حتى النظر في وجهه فقد تحملته بكل م�سوائه 
�أن يتزوج علي فهذا ما لا يحتمله  �أما  وعيوبه 

ب�شر �وأنا الآن �أ�سعى للطلاق.

أزواجهن  يتزوج  أن  يفضلن  نساء 
في السر وليس العلن

لعل في العذاب الذي تعانيه الزوجة حين تعلم 
بزواج زوجها من �أخرى ما يبرر موقف المر�أة 
�أن   تف�ضل  الدرا�سات  بح�سب  فهي  الموريتانية 
يتزوج زوجها ب�أخرى �سراً على الزواج عليها 
في العلن، وقبل عقدين من الزمان كانت ظاهرة 
الموريتاني   المجتمع  في  ن��ادرة  الزوجات  تعدد 
تعتبر  كانت  التي  البي�اضن  طبقة  في  وخا�صة 
التعدد �إهانة للمر�أة وطعناً لأ�سرتها وانتقا�اًص 

من كرامتها.
�إن كبار  ويعلق البع�ض على هذا الأمر بقوله: 
تتوافر  والتجار  الأع��م��ال  ورج��ال  الم�س�ؤولين 
لديهم الو�سائل العملية لتبرير غيابهم الم�ستمر 
عن بيت الزوجية وعندهم �إمكانات مالية لإعالة 
�أ�سرة ويجدون ن�ساء يقبلن بالزواج  �أكثر من 
�أو  فقيرات  �أو  مطلقات  لكونهن  �أما  �سراً  منهم 
�أن  ويخ�شين  ال�شباب  �سن  بهن  تقدمت  فتيات 
الزيجة في الخفاء  فتتم  الزواج  يفوتهن قطار 
م�سامع  �إلى  �أخبارهما  و�صلت  ما  اذا  وحتى 

الأمور على  ب�أن  ف�أنها تتظاهر  الأولى  الزوجة 
مدافعة  �أ�سا�سها  من  الم�س�ألة  وتنفي  ي��رام  ما 
�أخرى.  من  زواجه  احتمال  مبعدة  زوجها  عن 
انتقا�اًص  اخرى  من  زوجها  زواج  تعتبر  لأنها 
من كرامتها �وإهانة لها ولأ�سرتها، لذلك نجدها 
�إلي  الم��ح��رو���س  زواج  �أخ���ب���ار  ت�����ص��ل  ع��ن��دم��ا 
ت�ضطر  نف�سها  تجد  ف�إنها  والج�ريان  المعارف 

لإعلان التمرد والمطالبة بلاانف�اصل.
�أخري  ب��زوج��ة  الم��وري��ت��اني  زواج  انتقل  وق��د 
المتو�سطة  الطبقات  �إلى  الم�رتف��ة  الطبقة  م��ن 
اتخاذ  �إلى  الموريتانية  الم��ر�أة  دفع  ال��ذي  الأم��ر 
في  ت�����ش�رتط  ك����أن  ال�����زواج   ع��ن��د  احتياطاتها 
ت�شترط  �أو  ب�أخرى  زواج��ه  ع��دم  ال��زواج  عقد 
�أخ��رى في مقابل  الطلاق في حالة زواج��ه من 
ذلك  الم��ه��ر، وم��ع  م��و���ض��وع  تت�ساهل في  ذل���ك  
الإ�سلامية   ال��دول  قمة  على  موريتانيا  تتربع 
وفقاً  ت��ق��در  ال��ت��ي  ال��ط�الق،  فيها  ترتفع  ال��ت��ي 
بين   %40 من  ب�أكثر  الأهلية  المنظمات  لبع�ض 

الزيجات.
ويت�ساءل بع�ض الرجال هل تلقي م�س�ألة زواج 
قبل  كل هذه الح�سا�سية من  �أخرى  الرجل من 
قد  الطلاق  ن�سبة  ازدي��اد  �أن  م�ؤكدين  الن�ساء، 
الذي  الأ���س��ري  والان��ح�الل  التفكك  �إلى  ي���ؤدي 

ي�ؤدي بدوره غلي م�آ�س عديدة 
 هل تختلف العراقية في �شيء عن الموريتانية 
هل  �أي  ب���أخ��رى؟  زوج��ه��ا  ل���زواج  نظرتها  في 
تف�ضل �أن يتزوج عليها زوجها من امر�أة �أخرى 
الثاني  زواج��ه  �أمر  يعلن  �أن  على  �سري  ب�شكل 
على الملأ؟ �إحدى ال�سيدات العراقيات تقول: لا 
الكون تر�ضى بزواج زوجها  ام��ر�أة في  توجد 
من  �أخرى، لكن المر�أة ال�شرقية مهي�ضة الجناح 
مكبلة بالعديد من القيود التي قد ت�ضطرها �إلى 
غ�ض الطرف عما لا تقبله �أو تر�اضه مخافة �أن 

يطلقها �أو يلقي بها �إلى ال�اشرع.

عانس أفضل من »ضرة« 
لكن كثيرات يرف�ضن �أن ي�صبحن 'زوجة ثانية' 
لأن  »ال�ضرة مرة«، لذا فلقب عان�س �أف�ضل لهن 
من �أن ت�اشركهن في الزوجة امر�أة �أخرى، لكن 
�أو  الم��ر�أة  �أمور كثيرة ت�ضطر  برغم ذلك فهناك 
مرارته  برغم  الثاني  ب��ال��زواج  للقبول  الفتاة 
�أو  عان�س  لقب  لكن  المرة  ال�ضرة  وجود  ورغم 
يف�ضلن  لذلك  الكثيرات  تتحمله  لا  ق��د  مطلقة 
الزواج �أي زواج حتى لو كان الرجل متزوجاً 
ويقبلن بلقب » �ضرة »لأنه بالن�سبة لهن �أهون 

من لقب عان�س �أو مطلقة.

حب التملك أقوى من حب الرجل
علم  في  بحير-الاخت�اص�صي  �سعيد  الدكتور 
التي  الم����ر�أة  �أن  ي���ؤك��د  الاج��ت��م��اع��ي-  النف�س 
نف�سية  ل�صدمة  تتعر�ض  زوجها  عليها  يتزوج 
الرجل.  �أق��وى من  لديها  التملك  لأن حب  قوية 
فالزوج يمثل كل �شيء بالن�سبة للمر�أة، الأ�سرة 
امر�أة  تدخل  وعندما  والا�ستقرار،  والألاود 
�ستفقد  ب�أنها  الزوجة  ت�شعر  �أخرى على الخط 
كل هذه الأ�شياء، وبالتالي يكون رد فعلها قويا، 
وقد تنهار �أو ت�ؤذي نف�سها،  بيد �أن رد الفعل هذا 
يختلف، في ر�أيه، من امر�أة �إلى �أخرى ح�سب 
درجة الن�ضج العاطفي والاجتماعي والنف�سي، 
مت�سرعات  وغ�ي�ر  ح��ك��ي��م��ات  ���س��ي��دات  ف��ه��ن��اك 
�أدنى  دون  وم��ن  تلقائي  ب�شكل  الأم���ر  يتقبلن 
ما  ع��ادي  ب�شكل  الحياة  ت�ستمر  حتى  م�شكلة، 
تتقبل  لا  تغييره، وهناك من  ي�ستطعن  لا  دمن 
مختلف،  ت�صرف  لها  وي��ك��ون  �أ�سا�سا  الفكرة 
غير �أن الرجل يتحمل قدرا من الم�س�ؤولية فيما 
الارتباط  في  فكر  ما  �إذا  لزوجته،  يح�صل  قد 

ب�أخرى من دون علمها.
تتقبل �شريكة لها في �شريك حياتها، الذي عقدت 
عليه الآمال ون�سجت حوله الكثير من الأحلام، 
العالم  �أن تغير غالبية ن�ساء  وبالتالي لا يمكن 

وظلم،  ال��رج��ل  م��ن  �أنانية  ال��ث��اني  ال���زواج  �أن 
لا�سيما �إذا لم تكن له �أ�سباب �شرعية.

ت�شعر  وه��ل  الثانية  ال��زوج��ة  �إح�سا�س  وع��ن 
المو�سوي  ح�سن  د.  يقول   « »���ض��رة  انها  فعلًا 
بالمملكة  والاجتماعي  النف�سي  الا�ست�اشري 
العربية ال�سعودية  �أظهرت درا�سات �أجريت في 
الثانية  �إن الزوجة  ال�سعودية،  العربية  المملكة 
ينتابها ال�شعور بالذنب تجاه الزوجة الأولى، 
وترف�ض فكرة التوا�صل معها، كما �أ�اشرت تلك 
الثانية  للزوجة  المجتمع  ظلم  �إلى  الدرا�سات 
ميل  تعاني  وق��ت  في  'بالم�ستغلة'  و�صفها  عبر 

الزوج �إلى زوجته الأولى.
تثير  الثانية،  الزوجة  �أن  على  الن�ساء  تجمع 
الحفيظة والا�شمئزاز، طبعا با�ستثناء الزوجة 

الثانية نف�سها. 
وي�ضيف د . المو�سوي وجهة نظري المتوا�ضعة 
ح��ول ت��ع��دد ال���زوج���ات، اع��ت�ربه �أم���را فطريا 
حرره  �أن  بعد  خا�صة  ال��رج��ل  �إلى  بالن�سبة 
وقد  الم��ر�أة  �شعور  مراعاة  �ضغط  من  المجتمع 

كان هذا الأمر طبيعيا لا بل بدهيا فيما م�ضى.
ي�سود تباين بين النا�س في النظرة �إلى الزوجة 
الثانية منهم من يراها 'ظالمة' كونها �سلبت رجلا 
يعتبرها  الآخ��ر  والبع�ض  الأولى،  زوجته  من 
'م��ظ��ل��وم��ة' لأن��ه��ا ت��زوج��ت م��ن رج��ل لي�س لها 

وحدها.
الملكية  ح���ب  ف���ك���رة  ت��ك��م��ن  ال��ن��ظ��رت�ني  ب�ي�ن 
وال�سيطرة، وهذا �أمر يختلف عن الخ�صو�صية، 
لدور  تغييبا  النظرتين  ب�ني  نلاحظ  �أن��ن��ا  كما 
هو  بينما  الثانية،  ال��زوج��ة  خيار  في  ال��رج��ل 

المعني بق�ضية التعدد �أكثر من المر�أة.
عديدة  �أ�سباب  هناك  فيقول  الأ�سباب  عن  �أم��ا 
العنو�سة،  م��ن  الخ��وف  منها:  ال��ظ��اه��رة  لهذه 
تقدم العمر بالفتاة والخوف من عدم الزواج، 
تنتج  اجتماعية  الاقت�اصدية، ظروف  الظروف 

عن الطلاق �أو الترمل المبكر �وأ�سباب �أخرى.

تباينت الآراء والسبب واحد

الــضــرة غـيـر مــقــبــولــة حــتــى لــو كــانـت جـرة
يروى في الأساطير القديمة أن أحد الرجال تزوج وعاش مع زوجته سنوات طويلة من دون أن تنجب، ولإحساسها بالذنب تجاهه طلبت منه الزواج بأخرى لينجب منها، ونبهها الزوج إلى أنه قد تحدث 
مشاكل كثيرة بسبب الغيرة، لكن الزوجة أقنعته بأنها ستراعي زوجته الثانية وستحسن معاملتها، ثم وافق الزوج على نصيحة زوجته وقال لها : سوف أسافر يا زوجتي.. وسأتزوج امرأة غريبة عن 
هذه المدينة، وعاد الزوج من سفره إلى بيته ومعه جرة كبيرة من الفخار.. ألبسها ثياب امرأة غطاها بعباءة من دون علم زوجته وأدخلها حجرة خاصة، وقال لزوجته الأولى: ها أنا ذا حققت نصيحتك 
يا زوجتي ، ولقد تزوجت امرأة ثانية، وفي اليوم التالي ذهب الرجل إلي عمله وعندما عاد الى البيت ، فوجئ بزوجته  تبكي فسألها: ماذا يبكيك يا زوجتي؟ قالت الزوجة: إن زوجتك الجديدة التي 
جئت بها شتمتني وأهانتني وأنا لن أصبر على هذه الإهانة  تعجب الزوج ثم قال: أنا لن أرضى بإهانتك وسترين بعينيك ما سأفعله بها، ثم تناول الزوج عصاه.. وضرب بها الضرة المزعومة على 
رأسها فتهشمت الجرة، وذهلت الزوجة وقالت لزوجها: لا تلمني يا زوجي على ما حدث.. فالضرة مرة ولو كانت جرة وإلى الآن تتردد هذه الجملة »الضرة مرة » فالزوجة قد تقبل أن يشاركها الناس 

في أي شيء إلا في زوجها لانها  تمثل للمرأة الكابوس المرعب الذي يهدد حياتها ولا يمنعها من عمل أي شيء قد يخطر ببالها إذا اشتمت  أو شعرت فقط بنية زوجها من الزواج بأخرى.

بكين/ الوكالات 
�أطبائها الذكور �وأكثر  �أ�سدت ال�صين ن�صيحة الى 
العادة  ه��ذه  ع��ن  ب��الإق�الع  م��دخ��ن��ون  ن�صفهم  م��ن 
ق���دوة الى م��ئ��ات الم�الي�ني م��ن المدخنين  �وإع��ط��اء 

الآخرين.
العالم  في  لل�سجائر  منتج  اك�ب�ر  ه��ي  وال�����ص�ني 
�سوق  في  �شراهة  المدخنين  �أكثر  هم  وال�صينيون 
يجعلها  ما  مدخن  مليون   320 نحو  ي�ضم  متنام 
قلق  ومبعث  الجن�سيات  متعددة  لل�شركات  قبلة 
دولي على ال�صحة، وال�سجائر ال�صينية �أي�اًض من 
العلبة  تتكلف  اذ  العالم  في  ال�سجائر  ارخ�ص  بين 

الواحدة ب�ضعة �سنتات.
ال�صحة  وزير  عن  ديلي(  )ت�اشنيا  �صحيفة  ونقلت 
�شين زهو قوله: العاملون بمجال ال�صحة وه�ؤلاء 
الذين يتخذون قرارات تخ�ص �صحة النا�س يجب 
ان يبادروا بالإقلاع عن التدخين والامتناع تماما 
قدوة  لإعطاء  المغلقة  الأماكن  داخ��ل  التدخين  عن 

ح�سنة لمر�اضهم والآخرين الذين يتطلعون �إليهم.
من  بالمئة   56.8 نحو  ان  ال�صحيفة  �وأ���ض��اف��ت 

الأطباء الذكور يمار�سون عادة التدخين.
الوقائي  الطب  جمعية  عن  نقلًا  ال�صحيفة  وقالت 

ال�صينية: ان �أعلى معدل في العالم.
انه  �أثبتت  العالمية  التجربة  قوله:  �شين  عن  ونقل 
ي�شجعون  فانهم  التدخين  عن  الأطباء  يقلع  عندما 

الكثير من الآخرين على الإقلاع عن تلك العادة.

الصين تحذر 
الأطباء المدخنين  

ال��ت��ـ��م��ـ��اري��ن ال��ـ��ري��اض��ي��ة ت��ع��جّ��ـ��ل ب��ـ��ش��ف��اء الأم���راض
القاهرة/ الوكالات

حركة  تن�شيط  على  الريا�ضية  التمرينات  فوائد  تقت�صر  لم 
لت�شمل  امتدت  بل  فقط،  ال�الزم��ة  بالطاقة  �وإم���داده  الج�سم 
حيث  المختلفة،  الأم��را���ض  من  الإن�سان  �صحة  على  الحفاظ 
�أكدت درا�سة حديثة �أن ممار�سة الريا�ضة البدنية، خا�صةً بعد 
الإ�اصبة بجلطة المخ، يمكن �أن تقلل من خطر الإ�اصبة بجلطة 
�أخرى، وذلك لأن الن�اشط البدني يقلّل ن�سبة الدهون في الدم، 
المعاقة  الأط��راف  �أي�اًض في وظائف  المنتظم  الن�اشط  ويح�سّن 

ويقلل تقل�ص الع�ضلات.
�وأو�ضح الباحثون �أن ممار�سة التمارين الريا�ضية قبل وبعد 
وتعجل  ت�أثيرها  من  تحد  �أن  يمكن  الم��خ،  بجلطات  الإ�اصبة 

بال�شفاء خلال فترة النقاهة.
�وأ�اشر هانز كري�ستوف دينر متحدث با�سم الرابطة الألمانية 
التمارين  م��ن  ال��ع��دي��د  �أن  �إلى  ن��وي�����س،  في  الأع�����ص��اب  لطب 
الريا�ضية الأخرى، يمكن �أي�اًض �أن ت�سرع من ال�شفاء بالإ�اصبة 

بجلطة المخ.
وفي نف�س ال�صدد، �أكدت درا�سة �أن التمارين الريا�ضية تح�سن 
وال�سرطان  القلب  �أم��را���ض  م��ن  وتقي  الجن�سي  الأداء  م��ن 

وارتفاع �ضغط الدم وال�سكر، كما �أنها تن�شط الذاكرة.
كولومبيا  ج��ام��ع��ة  في  �أج���ري���ت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  وخ��ل�����ص��ت 
دقيقة ح�سنت من  التمارين لمدة 20  �أن ممار�سة  البريطانية، 
اُمير�سون التمارين  الأداء الجن�سي لدى الن�ساء، كما �أن الذين 
ويَ�شْعرونَ  �أف�ضل،  جيدة  �صحية  حالة  في  يعي�شون  بانتظام 

بم�ستويات �أعلى من الر�اض.
�وأ�اضفت الدرا�سة �أن ممار�سة التمارين لوقت ق�صير ت�سرع من 
�إفراز هرمون الأدرينالين وتُخفف من الإجهاد لدى ال�شخ�ص 
ال�سيجارة  ل�شرب  الرغبة  تَخفي�ض  على  ت�ساعد  كما  المدخن، 
للأ�شخا�ص الذين يحوالون الإقلاع عنها.وفي نف�س ال�سياق، 

�أفادت درا�سة �أمريكية حديثة ب�أن تمارين التنف�س تح�سن من 
وظائف الرئة والأداء البدني عن مر�ضى التليف البنكريا�سي، 

كما تقلل ال�شعور بالقلق والاكتئاب.
�وأو�ضح �أحد الأطباء �أن ممار�سة تمارين التنف�س التي تركز 
على ع�ضلات التنف�س لمدة ثمانية �أ�سابيع يمكن �أن تح�سن من 
بالن�سبة  والاكتئاب  بالقلق  ال�شعور  من  وتقلل  البدني  الأداء 
لمر�ضى التليف البنكريا�سي، ولكنه حذر من �أن هذه التمارين 
التنف�سي،  الج��ه��از  مر�ضى  على  خ��ط��ورة  ت�سبب  �أن  يمكن 
�وأ�اضف �أن مر�ض تليف البنكريا�س هو مر�ض مميت وين�ش�أ 
يعيق  مما  �سميك  بمخاط  والبنكريا�س  الرئتين  ان�سداد  عن 
عملية اله�ضم، وعادة ما ينجم المر�ض عن تغير جيني يجعل 
خلايا الج�سم تنتج �أنواعا غير عادية من بروتين يدعى »دلتا 

�أف 508«.

من  مفيدة  الم�شي  ري��ا���ض��ة  ب����أن  �أم��ري��ك��ي  �صحي  خبير  �أف���اد 
وغير  كافة  الأع��م��ار  وتنا�سب  والنف�سية  البدنية  الناحيتين 
مكافحة  في  الخبير  ليفاين  جايم�س  الدكتور  �وأ�اشر  مكلفة، 
ي�ساعد  الم�شي  �أن  �إلى  رو�ش�ستر،  في  مايو  عيادة  في  البدانة 
القلب  �وأمرا�ض  ال�سكري  ومكافحة  الدم  �ضغط  خف�ض  على 
�أن  ال�سريع يمكن  الم�شي  �أن  الذهن، م�ؤكداً  والمفا�صل و�صفاء 

ي�ضبط �ضغط الدم ويزيد قوة ع�ضلات الم�سنين.
بالغاً   246 على  باحثون  �أجراها  التي  الدرا�سة  خلال  ومن 
الم�شي  ري��ا���ض��ة  مم��ار���س��ة  الأولى  المجموعة  م��ن  طلب  حيث 
قارنوا  ثم  معتدل،  ب�شكل  الم�شي  الثانية  ومن  �سريع،  ب�شكل 
حالة ه�ؤلاء بحالة مجموعة ثالثة لا يقوم �أفرادها ب�أي ن�اشط، 
حيث تبين �أن �صحة المجموعة الأولى كانت �أف�ضل من الثانية 

والأخيرة كانت �أف�ضل من الثالثة.

الافقي
1ـ حنين/زائر‏/‏ حيوان قطبي‏.‏

2 ـ ي�ؤدي العمرة‏/‏ خلق‏.‏
3 ـ يخ�صني‏/‏ يقود �إلي �ضلال‏.‏

4 ـ يترك وطنه الي وطن �آخر‏/‏ لاءم‏.‏
5 ـ �أداة ا�ستثناء‏/‏ انواب‏.‏

6 ـ ع�شيرة‏/‏ �أم�شي‏.‏
7 ـ )...‏ بلا�سينك‏(‏ وزيرة خارجية النم�س‏ا.‏

8 ـ منح بلا عو�ض‏/‏ ح�صل عليه‏ا.‏
9 ـ يتبختر‏)‏ م‏(/‏ قنوط‏.‏

10 ـ فيلم ل�شكري �سرحان وفاتن حمامة‏.‏ 
العمودي

1 ـ عا�صمتها �سانتياجو‏/‏ �أ�صباغ‏)‏م‏(.‏
2 ـ ادراكه‏ا/‏ مخيف‏.‏

3 ـ كذب مهي�أ‏/‏ مواطنو دولة عا�صمتها مدريد‏.‏
4 ـ ‏ ذو وهج‏)‏ م‏(/‏ والدة‏)‏ م‏(.‏

5 ـ �أعمى‏/‏ ‏ مرتفع من الأر�ض‏.‏
6 ـ �صوت �ألم‏.‏

7 ـ عا�صمتها هل�سنكي‏.‏
8 ـ الذئب‏/‏ وقت ظلام‏.‏

9 ـ خب�أ‏/‏ جاراه‏ا.‏
10 ـ �أعلل‏/‏ ملك الغابة‏.‏


