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سلاما ياعراق 
 ها�شم العقابي

العدد )2285 ( ال�شنة التا�شعة - ال�شبت )22( ت�شرين الاول  2011

الحواج���ز  تواج���ه  مهني���اً: 
الت���ي  المه���ام  في  والعراقي���ل 
اعتق���دت اأنها انته���ت لم�صلحتك. 
في  مت�صلط���اً  تك���ن  لا  عاطفي���اً: 
علاقت���ك م���ع ال�صري���ك ب���ل اترك 
قرارات���ه.  لاتخ���اذ  الحري���ة  ل���ه 
بم�ص���اكل  ت�صط���دم  اجتماعي���اً: 
تعرقل تفك���رك وم�صاعيك لحلّ 

اأمور كانت عالقة.

مهني���اً: توق���ف من مراقب���ة طريقة 
عم���ل غ���رك، لاأن���ك ت�صيّ���ع وقت���ك 
وتوؤخر نجاح���ك. عاطفياً: يفر�ض 
تتعل���ق  �صروط���اً  ال�صري���ك  علي���ك 
بال�صاأن الم���ادي، ما يجرحك كثراً. 
اجتماعي���اً: عال���ج جروحك بنف�صك 
وتحرّر م���ن العق���د الت���ي تفر�صها 

على نف�صك.

ورتّ���ب  اأعمال���ك  نظّ���م  مهني���اً: 
اأوراقك وملفات���ك لاإتمام العمل 
بال�صكل المطلوب. عاطفياً: تقع 
في الغ���رام من النظ���رة الاأولى 
ومتحم�ص���اً  مندفع���اً  وتك���ون 
للتقرب من الحبيب. اجتماعياً: 
توت���رك  يث���ر  م���ا  كل  تخ���طَّ 
وا�صتع���د الا�صتق���رار الداخل���ي 

وال�صلام والفرح.

مهني���اً: ين���وّه بك الجمي���ع بعدما 
بهرته���م باأف���كارك الجدي���دة التي 

تعود عليك بنجاح كبر.
 عاطفي���اً: ا�صتم���ع اإلى م���ا يقول���ه 
ال�صريك وكن متفهماً لمطالبه، فهو 
اإلى اهتمامك. اجتماعياً:  بحاجة 
خ���ذ وجه���ات النظ���ر الاأخرى في 
براأي���ك  تت�صب���ث  ولا  الاعتب���ار 

وبت�صرفاتك.  

بم�ص���رة  الب���دء  تق���رر  مهني���اً: 
جدي���دة في حيات���ك وتعيد النظر 

بخياراتك الم�صتقبلية.
عاطفي���اً: ك���ن اأك���ر اإيجابي���ة في 
ا�صتيع���اب الحبي���ب ولا تغفل عن 

حاجاته ومتطلباته.
اجتماعي���اً: لا تكر م���ن الحديث 
عن نف�ص���ك، �ص���اق المحيطون بك 

ذرعاً من تبجحك.  

مهني���اً: غالب���اً م���ا تك���ون ليناً في 
لا  اأن���ك  اإلا  وعذب���اً،  الت�صرف���ات 
ت�صت�صلم ب�صهولة اأمام التحديات. 
كل  ال�صري���ك  يمنح���ك  عاطفي���اً: 
الح���بّ ف���لا تبخل اأن���ت ب���ه، لاأنه 

ي�صتحق منك كل الاهتمام.
 اجتماعي���اً: اأت���رك الوق���ت يعالج 
الم�ص���اكل التي تواجهه���ا فت�صوّى 

الاأمور من تلقاء نف�صها.  

بعدم���ا  اأرباح���اً  مهني���اً: تح�ص���د 
ك���ن  وجاه���داً.  طوي���لًا  عمل���ت 
التق���دم.  م���ن  للمزي���د  م�صتع���داً 
عاطفي���اً: تتاأجج ن���ران العاطفة 
في قلبك فلا تحاول اإخمادها، اإنما 
اظهرها للحبيب. اجتماعياً: تخلَّ 
عن طبعك المزاج���ي لاأنه �صي�صيّع 

عليك الكثر من الفر�ض.  

اتخ���اذ  في  �صريع���اً  ك���ن  مهني���اً: 
القرارات حتى لو واجهت �صراعاً 
عاطفي���اً:  �صدي���دة.  مناف�ص���ة  اأو 
توا�ص���ل مع الحبي���ب لتتمكنا من 
ح���ل م�صاكلكما �صوي���اً وت�صويب 

علاقتكما.
اجتماعياً: مطلوب منك المزيد من 
الليونة والثبات لتتجاوز المرحلة 

الراهنة بنجاح.

مهني���اً: ت�صتاء من ع���دم اأمانة اأو 
�صدق اأو م���ن غدر ياأتي من زميل 

في العمل.
 عاطفي���اً: يتعل���ق الح���ب ب�ص���كل 
ق���د  م���ا  الم���ادي،  بالو�ص���ع  م���ا 
يوؤخ���ر الارتباط بع����ض ال�صيء. 
اجتماعياً: ت�صمع عن ك�صب مادي 
يحقّقه اأحد المقربين اأو الاأ�صدقاء 

وتفرح به كثراً.  

الت���ام  الوف���اق  ي�ص���ود  مهني���اً: 
علاقت���ك م���ع الزم���لاء وي�ص���ر 

عملك ب�صكل طبيعي وناجح.
 عاطفي���اً: ت�صع���ر ب���اأن الوق���ت 
ح���ان لب���دء علاق���ة جدي���ة م���ع 
�صخ�ض يبادل���ك م�صاعر الحب. 
اجتماعياً: تلبي دعوة الاأ�صدقاء 
لح�ص���ور منا�صبة �ص���ارة تلتقي 

فيها معارف كر.  

مهنياً: ا�صتفد من الفر�ض المتاحة 
اأمامك وا�صتغلها قبل اأن ت�صترعي 

اهتمام مناف�صيك. 
الاإف�ص���اح  في  تندف���ع  عاطفي���اً: 
عن م�صاع���رك تج���اه الحبيب، ما 

يفرحه ويقربه منك.
 اجتماعياً: ابداأ بترتيب اأولوياتك 
لت�صل اإلى الحل الاأمثل الذي كنت 

تبحث عنه.  

اأو  بذاكرت���ك  ا�صتع���ن  مهني���اً: 
الخا�ص���ة،  المعلوم���ات  ببع����ض 

لتحقق انت�صاراً على الاآخرين.
 عاطفي���اً: اأمام���ك فر�ص���ة ممتازة 
للف���وز بح���بّ حقيقي ف���لا تفوّتها 

لاأنها قد لا تتكرر.
اجتماعياً: ي�صبّب لك اأحد المقرّبين 
م�صكل���ة، ب���ادر اإلى اإيجاد الحلول 

و�صبط الاأو�صاع. 
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حظك هذا اليوم

كلمات متقاطعة

ل�صو�ص بريطانيا يعانون 
الركودالاقت�صادي

  لندن - يو بي اأي
اأظ���ه���رت درا����ص���ة ج���دي���دة اأن 

الذي  الاقت�صادي  ال��رك��ود 
العام  بريطانيا  �صهدته 

بمعاناة  ت�صبب  الما�صي 
الذين  الل�صو�ض  حتى 
ل�����ص��رق��ة اأي  ان��دف��ع��وا 
معجون  م����ن  ����ص���يء 
اللحوم  اإلى  الاأ�صنان 

والماأكولات.
وق��ال��ت ال��درا���ص��ة، التي 

اأع�����ده�����ا م����رك����ز ب��ح��وث 
تجارة التجزئة، اإن كل ل�ض 

جنيهاً   79 قيمتها  �صلعا  �صرق 
للبيع،  قابلة  ومعظمها  ا�صترلينياً 

للتغلب  كافحوا  ال��ذي��ن  التجزئة  تج��ار  كلفت 
اأن  واأ�صافت  الما�صي.  العام  ا�صترليني  جنيه  مليارات   5 الركود  على 
والاحتيال  ال�صرقة  ذلك  في  بما  التجزئة،  تجار  لخ�صائر  الاإجمالي  الرقم 
مدى  على   %6.2 بن�صبة  ارتفع  الاإداري���ة،  والاأخطاء  المنظمة  والجريمة 

الاأ�صهر الاثني ع�صر الما�صية.
وقال نيل ماثيوز نائب رئي�ض مركز بحوث تجارة التجزئة اإن "الخ�صائر 
المرتفعة طالت عدداً محدوداً من المنتجات ال�صغرة، لا�صيما تلك التي تم 
اإطلاقها موؤخرا ولاقت رواجاً كبرا، فيما �صهدت �صرقات المواد الغذائية 

ارتفاعاً غر م�صبوق.

عموديافقي

الى منت�صف ع���ام 1939 لم يكن ببغداد �صوى 
ج�صر متهالك واحد يق���وم على جنائب نهرية، 
ويع���ود الى اي���ام العثماني���ين . وفي منت�صف 
الثلاثيني���ات ق���ررت الحكوم���ة العراقي���ة بناء 
ج�صرين حديثين ببغ���داد العا�صمة التي بداأت 
تت�صع م�صاحتها وتت�صع���ب حركة المرور فيها، 
افتت���ح الج�ص���ر الاول في ع���ام 1939 با�ص���م 
ج�صر المام���ون ) ال�صهداء(، وفي ال�صنة التالية 
افتتح ج�ص���ر الملك في�صل )الاحرار(، وهما من 

من�صاآت �صركة هولواي اخوان الانكليزية .
وبع���د انتهاء الح���رب العالمية الثاني���ة، ارتاأت 
الحكوم���ة ان�صاء ج�صر في �صم���الي الج�صرين 
لل�صي���ارات  ممري���ن  م���ن  يتك���ون  المذكوري���ن 
والقط���ارات، فاأ�ص���ترت من الحكوم���ة الهندية 
ج�صرا حديديا كاملا، كان من الموؤمل ن�صبه في 
احدى الولايات الهندية، بمبلغ اقل من مليون 
دين���ار عراقي، بو�صاطة �صركة ) كودفوغان لي 
فران���ك( الانكليزية التي قامت بنقله الى بغداد 
. وعهد الى �صركة هولواي اخوان بن�صبه على 
دجلة في منطقة ال�صرافية . والج�صر الحديدي 

الجدي���د ا�صخ���م واطول ج�ص���ر في العراق، اذ 
يتكون م���ن ج�صم الج�صر الا�صا����ض على النهر 
ومقترب���ات حديدية ل�صكة القط���ار التي تربط 
محطة غرب���ي بغداد بمحطة �صرقيها .وا�صتمر 
العمل بان�ص���اء قواعده ودعاماته الكونكريتية 
والحديدي���ة لمدة �صنتين متتاليت���ين، وهو اول 
ج�ص���ر م���زدوج ف�صلا ع���ن ممر لل�صابل���ة . وقد 
افتتح���ه الو�صي عبد الاله في مث���ل هذا اليوم 
من ع���ام 1955وا�صتمر الج�صر ي���وؤدي مهمته 
ج�صرا لل�صيارات والقطارات الى الت�صعينيات 
م���ن القرن الما�ص���ي، اذ اجري تحوي���ر للج�صر 
بالغ���اء �صكة القط���ار التي مدت وف���ق القيا�ض 
الق���ديم لل�ص���كك )الم���تري( ونق�ص���ت مقترباته 
دعائمه���ا  �ص���وى  منه���ا  يب���ق  ولم  الطويل���ة، 
الخر�صاني���ة تحك���ي متانت���ه ور�صانت���ه. ومن 
الموؤلم ان يتعر�ض الج�صر لعمل ارهابي ج�صيم 
بتفج���ره في اذار 2007، ثم اعيد اعماره من 

جديد.

اإعداد: رفعة عبد الرزاق محمد

22 حدث في مثل هذا اليوم

اف��ت��ت��اح ج�����ص��ر ال�����ص��راف��ي��ة

الجماهير والدكتاتور

1- عيون/من انواع طيور الزينة.
2- جمع وادي/ من اخوات كان.

3- عاد)م(/ فكت اللغز/ نقي�ض اغلق.
4- رتبة ع�صكرية )م(/ طرق.

ل��ل�����ص��ودان/ 5- ال��ع��ا���ص��م��ة ال��ت��اري��خ��ي��ة 
طابور.

6- مت�صابهة.
7- من الا�صماء الخم�صة )م(/ عظمت / 

من الاعداد)م(.
8- نحمل الاغرا�ض من الطاولة/ اكتب 

بالقلم.
9- من ا�صماء الا�صارة/ واقعة ا�صلامية.

ت�صتخدم  ق���ديم���ة  اداة  ع���ن���ت/   -10
للطحن.

ي���رى النف�ص���اني كارل ي���ونج ان هتل���ر لم يكن �صيئ���ا بدون 
ال�صع���ب الاألم���اني. ويراه �صادقا كل ال�ص���دق عندما يقول ان 
الاألمان يوؤيدونه اأجمعهم، او كما كان يقول "انه هو المانيا". 
وكلن���ا نتذك���ر ان �ص���دام اأي�صا كان ي���رى نف�صه ه���و العراق 

والعراق هو �صدام.
تف�ص���ر �صل���وك الجماه���ر يدخل علمي���ا تحت ب���اب درا�صة 
�صايكولوجي���ة الجماعات. والجماعة هي جمهور من النا�ض 
لهم اهداف م�صتركة وانفعالات مت�صابهة ت�صيطر على عقولهم 
فيتكون لديهم عقل جمعي يحل محل عقولهم الفردية. وعقل 
الجماع���ة، بح�صب جو�صت���اف لوبون، يطاب���ق في م�صتواه 
عقل الطف���ل او عقل الان�ص���ان البدائي ويهب���ط الى م�صتوى 
اق���ل فرد فيه���ا. لذا نج���د الدكتات���ور يهت���م بتجمي���ع النا�ض 
ب���الاآلاف ليخاطبهم بعبارات عام���ة ومبهمة  تحرك عواطفهم 

فيقتنعون به ب�صهولة ويندفعون للوقوف بجانبه.
والى جان���ب هب���وط الم�صت���وى العقلي والذهن���ي للجماهر 
نراها تبالغ في اظه���ار ولائها للدكتاتور وتتفنن في التعبر 
عن انفعالاتها ب�صيء اقرب للهمجية لانها تفقد ال�صيطرة على 
نف�صها. ومن هنا  نراها ت�صحك تارة وتبكي تارة اخرى. وقد 
ترق����ض بخبل اأو  تبزخ او تهو�ض ب�صذاجة دون ان تدرك ما 
�صيلحق بها م�صتقبلا من اذى. فمثلا عندما اعلن �صدام بداية 
الح���رب على ايران او عندم���ا احتل الكوي���ت كان البعثيون 
يرغم���ون النا�ض عل���ى التظاهر من اجل تاأيي���د الحرب. لكن 
النا����ض �صاءوا ام اأبوا ين�صون انف�صهم بعد ان يذوب وعيهم 
في بوتقة الجماعة فين�صون انهم ي�صفقون ويتظاهرون من 
اجل قتل اأولادهم وخراب بلدهم. هذا لي�ض من باب اللوم اأو 
الذم بل هكذا يرى علماء النف�ض. وان اي �صعب يو�صع بمثل 

ما و�صعوا به �صيت�صرف الت�صرف ذاته.
يق���ول كارل ي���ونج: "ان���ك اذا جمع���ت في م���كان واح���د مئة 
�صخ����ض من اوفر النا�ض ذكاء تك���ون منهم جمهورا �صخيفا. 
واذا اجتم���ع منه���م ع�ص���رة اآلاف كان له���م عقل تم�ص���اح. األم 
تلاح���ظ ان���ه كلم���ا ك���ر ع���دد المدعوين عل���ى المائ���دة �صخف 

الحديث؟". 
ال�صب���ب هو انه كما للف���رد عقل باطني )ال���لا �صعور( يتحكم 
ب�صلوك���ه اك���ر مم���ا يتحك���م ب���ه عقل���ه الواع���ي )ال�صعور(، 
فالدكتات���ور اأي�ص���ا يخ�صع ل�صيطرة عقل���ه الباطني. ونجاح 
الدكتاتور في ال�صيطرة عل���ى �صعبه يتوقف على �صدة درجة 
الات�ص���ال بين عقله الباطني وعقلهم الجمعي المفتقر للاإدراك 

والوعي. 
في واح���د م���ن لق���اءات �ص���دام ح�ص���ين الم�ص���ورة في بداية 
الح���رب مع ايران كان هناك لقاء بجمع من كوادر حزبه يوم 
دعاه���م للتطوع كفدائي���ين ورف�ض بع�صه���م التطوع. وحين 
ه���دد �صدام الذين رف�ص���وا بانه "�صيطر الواح���د منهم اربع 
و�صل اذا تحدث ولو هم�صا مع النا�ض" ا�صفرت وجوه حتى 
المتطوع���ين. وحينما مثل انه يري���د البكاء بكى الحا�صرون. 
ولم���ا �صحك �ص���اروا ي�صحكون. وح���ين قال دخن���وا بعد اأن 
ا�صع���ل �صي���كاره، دخ���ن حتى م���ن لم يكن يتعاط���ى التدخين 

منهم.
لم يك���ن للوعي اي دور فيما ح���دث. الدور كان للعقل الباطن 
ال���ذي كان يتحك���م بالدكتات���ور وبه���م. فه���و مق���اد كم���ا ه���م 

مقادون. 
للحديث �شلة

تث���ر ر�صاقة النجم���ات ال�صه���رات الكثر 
من الاأ�صئل���ة في نفو�ض الباحثات عن وزن 
مث���الي: م���اذا يفعل���ن للح�صول عل���ى هذه 
الر�صاق���ة؟ ما النظام الغذائي الذي يتبعنه؟ 

ماذا ياأكلن؟ 
موقع shapefit المتخ�ص�ض في الر�صاقة 
والحمي���ة يق���دم ل���ك اأه���م اأ�ص���رار ه���وؤلاء 

النجمات.

مادونا.. ح�شاء الخ�شراوات
عل���ى الرغ���م م���ن اأن ملك���ة الب���وب مادون���ا 
تبل���غ م���ن العم���ر 50 عام���ا اإلا اأنه���ا تب���دو 
في حال���ة بدني���ة تف���وق الن�ص���اء في ن�صف 
عمره���ا. مادونا التي ت���وؤدي ا�صتعرا�صات 
�صعب���ة على الم�ص���رح تتب���ع نظام���ا غذائيا 
نباتيا م�صتمدا م���ن التقاليد اليابانية، فهي 
لا تتن���اول اللح���وم وترك���ز عل���ى الاأ�صماك 
والبقولي���ات، خا�صة الفا�صوليا والحبوب 
الكامل���ة والمك�ص���رات، وتب���داأ يومها بطبق 
م���ن ح�ص���اء الخ�ص���روات. كم���ا تك���ر م���ن 
تن���اول الخ�صروات والفاكه���ة، ولا تتناول 

الطعام في المطاعم اأبدا.
لكن النظ���ام الريا�صي ال�صارم الذي تتبعه 
مادون���ا يعتبر اأه���م العوام���ل التي تجعلها 
تحتفظ بر�صاقتها ولياقته���ا البدنية، حيث 
تمار����ض اأنواعا متعددة م���ن الريا�صة لمدة 
45 دقيق���ة يومي���ا، فاإلى جان���ب التمرينات 

ورك���وب  ال�صباح���ة  تمار����ض  الريا�صي���ة 
الخيل وحم���ل الاأثقال والجري، كما تعتبر 
اليوغ���ا م���ن الطقو�ض اليومي���ة في نظامها 

الريا�صي.
منخف����ض  طع���ام  هيلت���ون..  باري����ض 

ال�صعرات
النجمة باري�ض هيلتون التي تتمتع بج�صد 
مثالي، تحافظ على ر�صاقتها ب�صكل مده�ض 
من خلال تناول الطعام منخف�ض ال�صعرات 
الحرارية. لكنها لا ت�صعر بالقلق اإن تناولت 
بع�ض الوجبات الجاهزة الغنية بال�صعرات 
الحرارية في اأحد المطاع���م ال�صهرة، لاأنها 
�صتفق���د ه���ذه ال�صع���رات من خ���لال النظام 
الريا�ص���ي ال�ص���ارم الذي تمار�ص���ه يوميا. 
هيلت���ون لا تتن���اول الم�صروب���ات الغازي���ة 

وت�صتبدلها اأحيانا بم�صروبات الطاقة.

كاتي هولمز.. الا�شتغناء 
عن ال�شكر

ن�صاأت كاتي هولمز في عائلة معظم اأفرادها 
م���ن الريا�صي���ين، اإلا انه���ا لم تك���ن واحدة 
منه���م. كانت كات���ي مدمنة عل���ى الحلويات 
وم���ر  الغازي���ة  والم�صروب���ات  والهمبرغ���ر 
وزنه���ا بالعديد م���ن التاأرجح ب���ين الزيادة 
والنق�صان، لكنها ا�صتطاعت انقا�ض وزنها 
الاأخ���رة،  الاآون���ة  في  كيلوغرام���ات   10

خ���لال  م���ن  مث���الي  وزن  اإلى  والو�ص���ول 
اتب���اع نظ���ام غذائ���ي يعتم���د عل���ى تقلي���ل 
الكربوهي���درات وتناول كمي���ات قليلة من 
اأوان  ال���ذي يطه���ى في  الطع���ام ال�صح���ي 
فخارية والا�صتغناء عن ال�صكر، اإلى جانب 
اتب���اع نظ���ام ريا�ص���ي يعتم���د عل���ى الم�صي 
وممار�صة التمارين الريا�صية والحمامات 

ال�صاخنة.

اأنجلينا جولي.. الاأكل 
النظيف

اأنجبت الممثلة انجلين���ا جولي تواأمين في 
الع���ام الما�صي، اإلا اأنه���ا ظهرت بعد الولادة 
في غاي���ة الر�صاق���ة، وكاأن ج�صمها لم يتاأثر 

بالحمل والاإنجاب.
ت�صم���ى  غذائي���ة  حمي���ة  تتب���ع  اأنجلين���ا 
تف���ادي  عل���ى  تعتم���د  النظي���ف،  بالطع���ام 
الاأغذية الم�صنع���ة وتناول الحبوب الكاملة 
والاأغذي���ة الع�صوية و�صرب الماء والابتعاد 
عن ال�صكر، بالا�صاف���ة اإلى اأنها تتبع نظاما 
ريا�صيا يعتم���د على ممار�صة اأنواع عديدة 

من الريا�صة، وعلى راأ�صها اليوغا.

جينيفر لوبيز.. �شر اليوغا
بع���د اأن اأنجب���ت النجم���ة جينيف���ر لوبي���ز 
تواأميه���ا الع���ام الما�صي كان وزنه���ا قد زاد 

ب�ص���كل ملح���وظ، لكنه���ا فاج���اأت الكثرين 
عندما ا�صتطاعت اأن تعود اإلى وزنها المثالي 

بعد مرور فترة ق�صرة على الولادة.
في  ا�صتراتيجيت���ين  عل���ى  تعتم���د  لوبي���ز 
الحف���اظ على وزنه���ا المث���الي: الاأولى اأنها 
تجعل ممار�ص���ة الريا�صة جزءا من حياتها 
اليومية حي���ث تمار�ض اليوغا ب�صكل دائم. 
وعل���ى الرغم من اأن اليوغا لا تحرق الكثر 
م���ن ال�صع���رات الحرارية، فاإنه���ا ت�صاعدها 
عل���ى تخفيف التوتر وتبني الوعي بتناول 
الطعام ال�صحي. اأما الا�صتراتيجية الثانية 
فهي اأنه���ا لا تحرم نف�صها م���ن الاأكل، لكنها 

تتناول كميات قليلة من الطعام.

كري�شتينا اأغليرا.. الحبوب 
الكاملة

تعر�ص���ت مطربة الب���وب كري�صتينا اغلرا 
اإلى انتق���ادات ح���ادة في بداي���ة م�صواره���ا 
لك���ن ال�صب���ب  الغنائ���ي ب�صب���ب نحافته���ا، 
 2000 تفق���د  كان���ت  اأنه���ا  نحافته���ا  وراء 
�صع���رة حرارية عل���ى الم�صرح اأثن���اء الغناء 

والبروفات.
في الاآون���ة الاأخ���رة زاد وزنه���ا، لكن���ه ظل 
في ح���دود ال���وزن المث���الي ال���ذي يمنحه���ا 
الر�صاق���ة. تعتمد اأغلرا عل���ى نظام غذائي 
وريا�ص���ي ي�ص���رف عليه مدربه���ا الخا�ض. 

تن���اول  عل���ى  الغذائ���ي  النظ���ام  ويعتم���د 
الاأغذي���ة ال�صحية منخف�ص���ة الدهون التي 
تمنحه���ا الطاق���ة اللازم���ة، م���ع الاكثار من 
والفاكه���ة  الورقي���ة  الخ�ص���روات  تن���اول 
والحبوب الكاملة م���ع اتباع نظام ريا�صي 

�صبه يومي.

جوينيث بالترو.. الوزن 
المثالي

النجم���ة الجميل���ة جويني���ث بال���ترو م���ن 
اأكر نجمات هولي���وود حفاظا على وزنها 
المثالي، وتعتبر ر�صاقتها نموذجية، ونادرا 

ما ت�صبط بالترو في حالة زيادة للوزن.
بالترو كانت تعتمد على حمية نباتية حيث 
لم تتن���اول اللحوم طوال 15 عام���ا، اإلا اأن 
الحمل جعلها تغ���ر نظامها الغذائي، وهو 
الذي ت�صر عليه حاليا حتى بعد الاإنجاب.

يجمع نظ���ام بالترو الغذائ���ي بين الحفاظ 
تجوي���ع  وع���دم  المث���الي  ال���وزن  عل���ى 
نف�صه���ا، ويعتم���د ه���ذا النظام عل���ى تناول 
وجب���ات �صحي���ة تحت���وي عل���ى 40% م���ن 
الكربوهي���درات و30% من الدهون و%30 
ه���ذا  اإلى  وبالا�صاف���ة  البروتين���ات.  م���ن 
النظ���ام الغذائي تعتبر ممار�ص���ة الريا�صة 
واليوغ���ا م���ن الطقو����ض اليومي���ة المهم���ة 

للحفاظ على وزنها المثالي.

1- ممثل اأمريكي �صهر.
2- جمع قائمة/ جمع فرا�صة.

3- �صفة للعدو/من فروع اللغة العربية/ 
ظرف مكان.

4- ي�صدر �صيكاً/ �صره.
5- ع�صرة/ �صبيه.

6- حالًا/ عملة بنغلاد�ض.
7-فعل امر من نال/�صرعا القوانين.

8- الاتحاد الدولي لكرة القدم/ نقي�ض 
�صيام.

9- قطع ع�صو من الج�صم/ مت�صابهان.
10- اق�صم/ اظهر ا�صتعداده للم�صاركة في 

فعاليات المهرجان.
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نجمات هوليوود واأ�صرار الوزن المثالي

كري�ستينا اأغليرا

كاتي هولمز


