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إذاكـنـت تــريــد أن تكــون لــوحــدك، فــذلك لأن هـنــاك
شـــــوق أكــثـــــر مــن اللازم مــن قــبل دمـــــاغــك وقلــبـك
وخـيـــالك لاحـتـلالك. الــتحفـيــز الخــارجـي ســيكــون
ســدى في الــوقـت الحــاضــر. ابـتعــد عـن اي ضغـط او
عمل جديـد حاليـا انت بحاجـة الى الـسلام الداخلي
مـراجعـة المـاضـي و التخـلص مـن تبعـاتـه سيكـون المـر

الاكثر ايجابية لديك .

ـ ـ
ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

إنّ الألغـــاز الـتـي بـــدت مقـلقـــة قــبل الـيـــوم ملـيـئـــة
بــالإمكــانـيــات اللــذيــذة، وثقــتك قــوة كــامـنــة. أنـت
متـشوقّ لمحـاولة تجـريب ذلك. مسـاعدة مـن النجوم
سـتــســاعــدك علــى ابــراز مــواهـبـك الكـبـيــرة في هــذا
الاتجــاه كـن واثقــا بــأن قــراراتك هـي قــرارات جـيــدة
واطلب مـسـاعـدة شــريك الحيــاة اذا وقعت في بـعض

الاشكالات .

ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ

ـ
ـ

طبعك اللطيف و تفاؤلك الغير محدود يجعل منك
الـــشخــص المفــضلّ، و يـتـنـــافــس الـنــــاس للـجلـــوس
بجانبك. ذلك انك تعيش فترة صفاء روحي متميزة
بعـيــدا عـن مـنغـصــات الحـيــاة و هــذا مـــا يجعـل لك
جــاذبيــة مميـزة جــدا ، اليــوم العـمل في تقـدم نـتيجـة
افكـارك الجـديـدة الـتي سـتجــد اخيـرا طــريقهـا الـى

النور .

ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ

عــادة يمكـنك أن تـتعــامل مع شخـص مــا علــى أنه
رئـيسـك ، لكنه في الـوقت الحـاضــر يضغـط عليك
كـثـيــرا إلــى الـطــريق الخــاطـئ. ابحـث عـن بعـض
المـشاريع المسـتقلة بعيـدا عن عملك الـسابق كي لا
تتــأثــر به سـلبــا ، و كن حــذراً من الـشخـص الــذي
تشتكي له . فليس كل النـاس اهلا للثقة مساعدة

من العائلة تساعدك في اتخاذ الحل المنشود .

ـ ـ ـ ـ

أنـت تـتـكلـّم الـيـــوم والجـمــيع يـنــصـتـــون انــت محـــور
الحديـث لأنك مبتـكر وسـاحر افـكارك المـبدعـة تلـقى
ـــة و في العــمل . لا تـــرحـيـبـــا مـن الجـمـيـع في العـــائل
تفـاجأ إذا سـألك شخـص ما عـن نصيحـة مثيـرة. قد
تــســـاعـــد الـكـثـيـــر مـن الـنـــاس هــــذه الفـتـــرة و هـــذا
سيعطيك دفعا اجتماعيا كبـيرا سيؤثر ايجابيا على

علاقاتك الأسرية .

ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ

. كلّ شـيء جـــاهـــز لـلعـمـل خلال الــصـبـــاح الـبـــاكـــر
والعـصـر . حـاول تـكثـيف اتـصــالاتك الجـديـدة قـبل
هـذا المـسـاء. كي لا تـضيع علـى نفـسك فـرصــة عمل
ممتـازة قـد لا تتكـرر انت عـصبي جـدا هـذه الايـام لا
ـــريـــده او تجعـل محـيــطـك يفــــرض علـيـك مـــا لا ت
يجـرك الــى وضع قلق لا يمـكنـك التعـبيـر فـيه عمـا

تريده 

ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

لمـاذا الـوجـه الكئـيب؟ تعـبيــراً عن الـوجـاهــة والمنـزلـة
الــرفيعــة؟ لا تنـسـى أن هـذا المـظهــر يعبــر أيضــاَ عن

مشاعرك.
هـنـــالـك حلّ لـكـل لغـــز. ركــــز علـــى الـنــظـــر في لـبّ
المــوضــوع ، لن تـصـبح  مــرتــاحــاً ثــانيــة حتــى تـفعل
ذلـك. الحب في وضع قلق نتـيجة عـدم وجود حـوافز

لذلك لا تجعل الياس يسطر عليك .

ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ

ســتكــون هـنــاك تغـيـيــرات مفــاجـئــة في مــشــاريـعك
وضربـاتك الرائعـة جداً مـن الحظّ. يمكن أن تعـتمد
على التعـاطف والمسـاعدة العفـوية الـذين سيسهلّان
تقــدمّـك. العــاطفــة في حــالــة مــشــتعلــة تقــارب مع
الحـبـيـب لـكـي تحــســن علاقـتـك مـعه انـت مـتـمـيـــز
بــالهــدوء لا تجعل المــشــاكل الـصغـيــرة تـتحــول الــى

مشاكل كبيرة .
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ـ ـ

ـ ـ ـ

قــوتّك الـســاحــرة ستــزداد عـشــرة أضعــاف و سـتكــون
مـتلهفّـاً جـداً لـلمـحبـّـة ولأن تحبّ. لـن تكــون بخـيلاً
عنــد التعـرض لمـشـاكل نقـديـة أو عــائليــة. لا تتجـاوز
حـــدود إمكــانـيـــاتك و إلا لــن تكـــون محــصـّنــاً ضــدّ
الإعيــاء. طــاقـتك الــداخـليــة في وضـع ممتــاز علـيك

تغذيتها بالحب و العاطفة .

ـ ـ ـ ـ ـ ـ

ستجـري لقـاءً عـرضيـاً يمكـن أن يثبـت أنه مفيـد لك
علـى الصعيـد المهني أو الـشخصي. جهـازك الهضمي
سيكـون ضعيفاً؛ تذكـّر الاعتدال بتنـاول الغذاء وأكثر
من شـرب المـاء بــدلاً من ذلـك. حتـى إذا أقـسـمت بـأنّ
الحـيـــاة بـــوحـــدانـيـــة نـــاسـبـتك بــشـكل مـثـــالـي فـــأنـت
ستغـامر بتغيير أفكـارك الآن؛ لكن لا أحد سيعترض

على ذلك.

ستملأ حياتك العائليـة مرحاً ودفئاً . علاقات الحبّ
الرومـانسيـة ستنـال أهمـية أكـبر في حـياتك. سـتحرز
تقـدمّــاً جيــداً في مهـنتـك. زملاء العـمل سـيحـاولـون
الاحـتـكـــاك بـك هــــذه الفـتـــرة كـي يـكـتــسـبــــو بعــض
مـيــزاتـك المهـمــة لا تـتـــردد في وضع اسـتــراتـيجـيــات

للعلاقة مع الناس و الا وقعت فريسة الاحتيال .

ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ ـ

هــذا اليـوم سـيكــون مفــضلّاً لكلّ أولـئك الــذين
يجب أن يمـرّوا بفحـوص التـرقيـة أو الـدخـول.
قـــوتـك العــضلـيـــة ســتكـــون بـــازديـــاد. حـيــــاتك
العــائليـة سـتجلـب لك الـرضــا العمـيق؛ زوجك
ســـيـعــــــــرف كـــيـف يــــــشـجـّعــك ويــــــــدعـــمــك. مـع

أطفالك، سيكون هناك تشارك لطيف.

الصحف تعتمد على الفيديو 
بـــدلاً  مـن الـصـــور في المــسـتقـبل

واشنطن / الوكالات 
بعـــــد ظهـــــور الـــــورق الإلـكـتـــــرونــي تعـــــالـت الأصـــــوات
المـطالبـة بتغييـر الشـكل التقليـدي للصحف الـورقية
وهــو مــا دفع العـلمــاء للاسـتفــادة القـصــوى من هــذه
الـتقـنـيــة لاسـتحـــداث أشكــال جــديــدة وبــالـفعل قــام
فـريق مـن البـاحـثين في جـامعـة لـشبـونــة البـرتغــاليـة
بتطـوير تكنـولوجيـا لخدمـة الصحف حيـث ستحوي
الـصحف الــورقيـة مـستقـبلاً ملفــات فيـديـو بــدلاً من
الــصــــور الـثــــابـتــــة. وتــــأتـي هــــذه الفـكــــرة بعــــد نجــــاح
البــاحـثين في ابـتكــار تــرانـــزستـــور ورقي مــا أتــاح لـهم
طباعة هـذا الترانزستور علـى الورق بدلاً من الزجاج

والسيليكون.
وأشـار الباحثون إلى أن الترانزستور الورقي سيضمن
أداء أفــــــضـل مـقـــــــــــارنـــــــــــة بـــــــــــالجــــيـل الـقـــــــــــديم مــــن
التـرانــزستــورات وسيـصبح الـورق الجـامــد أكثـر ذكـاء
لكـونه سيحـتوي عـلى وظـائف إلكتـرونيـة ستـستعمل
في بـطاقـات السفـر وملفات المـرضى. وقـد دخل الورق
في شكله التقـليدي المـعروف في غبـار منافـسة شـديدة
قـد تهدد وجوده المـستقبلي بعد ظهـور ما يطلق عليه
"الـورق الإلكتـروني" والذي ظل مـا يقرب مـن عقدين
مجــرد حلـم لـم يــرق إلــى الــواقع إلا مــؤخــراً.  و ظل
حلـم إنتــاج الــورق الإلـكتـــروني يــراود العـلمــاء لـنحــو
عقـدين من الـزمـان، وبـالـرغم من أن هـذا الحلم كـان
هدفـا صعب المنـال، إلا أن العلـماء نجـحوا مـؤخراً في
ابـتكار هذا النـوع من الورق.ويرجع تـاريخ فكرة الورق
الإلـكتـــروني إلــى مـنتـصف الــسبـعيـنيــات مـن القــرن

المــاضـي، عنــدمــا بــدأ أحــد مــراكــز الأبحــاث
الـتــابعــة لـشــركــة زيــروكـس في تـطــويــر نــوع
جـديـد من الــورق إلا أن المشـروع لـم يسـتمـر

وقررت الشركة إيقافه في نهاية عام .2005
وتعــد شــركــة ســونـي اليــابـــانيــة هـي أول مَن
اســتخـــدم هـــذه الــتقـنـيـــة تجـــاريـــاً في أحـــد
منتجاتها عام .2004 ويقـوم حالياً عدد من
الـشـركـات الأخـرى بــاستخـدام تقـنيـة الـورق
الإلـكــتـــــرونــي في مــنــتجـــــات جـــــديـــــدة مــثل
الهـــــاتف المحـمـــــول والـــســـــاعـــــات الـيـــــدويـــــة
والملــصقــــات الــــدعــــائـيــــة وفي أجهــــزة قــــراءة

الكتب الإلكترونية. 
كمـا تقـوم إحـدى الشـركـات بتطـويـر لافتـات
طـــرق في أوروبـــا بـــاسـتخـــدام هـــذه الـتقـنـيـــة
حيـث يمكن لـسـائق الـسيـارة أن يقـرأهـا من
أي زاويـــــة وفي أي إضـــــاءة. و هــنـــــاك أيـــضـــــاً
تــطـبـيقـــات عـــسكـــريــــة، فقـــد قـــدّم الجـيــش
الأمـريكـي منحـة بـ43 مليـون دولار لجـامعـة
أريـــزونـــا لـتـطـــويـــر وحـــدات خـــاصـــة لأفـــراد
الجيـش بــاسـتخــدام هــذه الـتقـنيــة، ويمـكن

أيـضـــاً أن يــسـتخـــدم الــــورق الإلكـتـــرونـي في شـــاشـــات
الحاسب الشخصي أو المحمول.

ومن المعـروف أن الشاشـات الحالية هـي أكثر وحدة في
جهـاز الكـمبيـوتـر تـستهلك طـاقـة، ولـذلك  فـإن فكـرة
أن نسـتبـدل بهـا شـاشـة بلاستـيكيـة رقيقـة من الـورق
الإلكتـروني سـتوفـر طاقـة كبيـرة وتكون أكـثر مـناسـبة
لـلبـيئــة، وأيـضـــاً أكثــر راحــة لـعين المـسـتخــدم، لـكن لا
تــزال هنــاك عقبـات أمــام الاستخــدام العمـلي للـورق
الإلـكــتـــــرونــي في هـــــذا المجـــــال لأن ســـــرعـــــة تحـــــديــث
الـبيــانــات علــى الــورقــة في الـتقـنيــة الحــاليــة لا تــزال
بطيـئة نـسبـياً مـا يجعلهـا غيـر منـاسبـة لعـرض صور

متحركة أو فيديو مثل الشاشات الموجودة الآن. 
ويفتح الورق الإلكتروني المجـال واسعاً لاستخدامات
جــديــدة، فــالــصحف والمجـلات والكـتـب والمــوســوعــات
ستكـون كلـها قـابلـة للتحـديث إلكتـرونيـاً، بل إنه تتم
دراســة اسـتخــدام المــوجــات اللاسلـكيــة مـثل مــوجــات
الـــراديـــو في بـث الـبـيـــانـــات الجـــديـــدة، فـتـصـلك آخـــر
الأخبار أولاً فأولاً في جريدتك الورقية الإلكترونية.

والهـدف مـن استخـدام الــورق الإلكتــروني هـو عـرض
نـصـــوص إلكـتــرونـيـــة علــى ألــواح مــرنـــة لهــا مـظهــر
وملـمــس الــــورق العــــادي، يمكـن جـمـعهــــا علـــى شـكل
كـتـــاب أو صحـيفـــة أو مجلــة بــصفحـــات إلكـتــرونـيــة،
ويمكـن تحـمـيل هـــذه الألـــواح الـبلاسـتــيكـيـــة المـــرنـــة
بنصـوص إلكتـرونيـة، من الإنتـرنت أو عبـر استـخدام

تكنولوجيا الاستشعار عن بعد فيما بعد.
وقــد حقـقت تـكنـولــوجيـا الـورق الإلـكتــروني مـؤخـرا
تقدما جديدا في مجال صناعة نموذج لشاشة عرض
إلكتـرونيـة مـرنـة، وقـام مختـرعـون أمـريكيـون بعـرض
نمــــوذج أولـي لحــــاســب محـمــــول يعــمل بـــشــــاشــــة  12 
بوصـة من الورق الإلكتروني بـدرجة وضوح تصل إلى
 x 600800 بـيكـسـل ، و)البـيكــسل هــو أصغــر وحــدة
تــسـتخـــدم لقـيـــاس درجـــة وضـــوح الـصـــور والعـــروض
الإلكتـرونيـة(، في مـؤتمـر عقـد بمـدينـة "سـان جـوس"

بولاية "كليفلاند" الأمريكية.
والتـكنـولــوجيـا نفـسهـا قــدمتهــا أيضـا شـركــة تحمل
اسم  ) إي إنك ( ، وقـال المختـرعـون: إنه بـالـرغـم من
أن الـنمـوذج الحـالي يعـرض صــورًا بكثـافــة تصل إلـى

عدة مئـات من البيكسلات فقـط، لكنه يثبت إمـكانية
صـنع شــاشــات عــرض كـبيــرة بـتكـــاليـف زهيــدة. وقــد
وجــد البــاحثــون وسيلــة زهيـدة الـثمـن لإنتـاجه علـى
نـطـــاق واسع، واسـتخـــدم هـــؤلاء طـــريقـــة الـطـبـــاعـــة
المطـاطيـة الـبسـيطـة لـطبـاعـة هـذه الـصفحـات خـارج
الأجـواء المخبـريـة المعقمـة التي عـادة مـا تصـنع فيهـا
الـرقـائـق الإلكتـرونيـة.  ويعكـف العلمـاء حـاليـا علـى
تـطــويــر ورق يـحتــوي علــى بـيكـسـلات أكبــر عــدداً من
الـنمــوذج الحـــالي، وبـــذلك يمـكن عــرض كل الـكتــاب
صفحــةً صفحــة علـى ورقـة واحـدة وبـصــورة واضحـة

جدا.

بعد اختراع الورق الإلكتروني

القاهرة/ الوكالات
نـتيجــة للـضغــوط اليــوميـة الـتي
تعــانيهـا حـواء هــذا العـصـر بـدءاً
من العمل ومروراً بمطالب البيت
والـــــــــــــزوج والأبـــــنـــــــــــــاء ، كـل ذلـــك
يـجعلهــا فــريـســة سهلــة للإجهــاد
الــذي يـسلـبهــا طــاقـتهــا وينـهكهــا
قـواهــا وحيــويتهــا، ولمقـاومـة هـذا
الإجهــاد والــسيـطــرة علـيه يــذكــر
د .  جــــاكــــوب تـيــتلـبــــوم الـبــــاحـث
ومــؤلف كتــاب  )من الإجهـاد إلـى

القــوة (  أن الإجهــاد يمـكن
الـــسـيــطــــرة علــــى أسـبــــابه، 
خــاصــة أن الأبحــاث تــوجه
اتهـامـاتهــا إلي مـا تـأكلـينه
أو تــشـــربـيـنه وأحـيـــانـــاً مـــا
تـفكــريـن فـيه، ويــشـــرح لكِ
د. جــاكــوب تـيـتلـبــوم فـيـمــا
يـأتي الأوقـات الثلاثـة التي
ينـالك فيها الإرهاق وطرق

السيطرة عليه :
*في الصباح :

-إذا شعــرت بـــأنك تجــديـن
صعــــوبــــة في الــنهــــوض مـن
فـراشك ابحثي عـن محطة
إذاعــــــــة مـــبـهـجــــــــة تجـعـلــك
تــضـحكـين أو تغـنـين مـعهـــا
وأجـلـــي الاســـتـــمـــــــــاع إلـــــــــى
نـــــشــــــرات الأخــبــــــار حــتــــــى
المـــــســـــــاء عــنـــــــدمـــــــا يـكـــــــون

مــــســتـــــوى الـكـــــورتــيـــــزول لـــــديـك
مـنخفضـاً وهـو الهـرمـون المسـؤول
عـن شعــورك بــالـتــوتــر . - تـنــاولـي
إفــطـــاراً مـتـــوازنـــاً ومـــشــبعـــاً قــبل
ذهـــــــــابــك لـلـعـــمـل فـــــــــإن هـــــــــذا لا
يجـعلـك فقـــط أقل إقـبـــــالاً علــــى
تـنــاول الـطعــام فـيـمـــا بعـــد،  لكـنه
يمــنحـك طــــاقــــة تـــسـنــــدك بــــاقـي
اليوم وأفضل تركيبة لإفطار مغذ
هي التي تحتوي على البروتينات
مع الكـربوهيدرات المركـبة كالخبز

عنــد ممــارســة المــرأة الــريــاضــة ، 
حيـث تظهر عليها أعراض مثل
ســــرعــــة دقــــات الـقلـب أو قــصــــر
الــنفــــس أو الـــــدوخـــــة أو بـــــرودة
الـيـــديـن والقـــدمـين أو شحـــوب
الـبــشـــرة أو الـصـــداع ،  فـــاســـألـي
طبيبك لمعرفة مستوى الحديد
في جــســمك مـن خلال اخـتـبـــار
الـــــدم،.  والـعلاج بــــســيــط وهـــــو
عــبــــــارة عــن تــنـــــــاول مقــــــويــــــات
الحديد وتناول الأغـذية الغنية
بــــالحــــديــــد كــــالـلحــــوم الحـمــــر
والخـــضــــــراوات والفـــــاصـــــولــيـــــا

والبازلاء . 
*البقدونس علاج مدهش:

ولا يـقـــتــــصــــــــر الـــتـخـلــــص مـــن
الإجهـاد والـسـيطـرة علـيه علـى
الـطــرق الــســـابقـــة فقـط ، فقــد
أكـــــــــد خـــبـــــــــراء الـــتـغـــــــــذيـــــــــة أن
الـبقـــدونــس الأخـضـــر مـن أهـم
الأدويـة العـشـبيـة الـتي تـسـاعـد
في اسـتعــــادة القـــوى والـنــشـــاط
لأنه غـني بـالفـيتـامـينـات )ج( و
)أ(، إضـــافـــة لعـنـصـــر الحـــديـــد
الــــذي يـــســتعــمل كــمهــــدئ عــــام
للأعـصاب كما ينـشط الأنسجة
العـضـليــة ، وأيـضــاً الحـلبــة مع
العـــسل والـتفـــاح حـيـث يعـتـبـــر
الــتـفـــــــاح مــن أفــــضـل الـفـــــــواكـه
وأكثــرهــا نفعــاً والفـسـتق حـيث
يعتبر مقوياً ومنشطاً للجسم.

*رائحة الزهور مفيدة:
وفي النهاية عـزيزتي ، ينصحك
الــبــــــاحــثـــــــون بفـــتح الــنــــــوافــــــذ
صـبـــاحـــاً للاسـتـمـتـــاع بـــرائحـــة
الــزهــور وهــذا مــا أكــدته دراســة
جـديـدة لجــامعــة فلـوريـدا وهـو
أن الاســتـــيقــــــاظ علــــــى رائحـــــة
عــطـــر الــــورد تقـلل مــسـتـــويـــات

الإجهاد وترفع المعنويات.

من كـافيين، إضـافـة إلـى الثيـانين
المــهـــــــــــــــــدئ،  أمـــــــــــــــــا إذا كـــــــنـــــــت لا
تـــسـتــطــيعـين الحـيــــاة دون شــــرب
القهـوة فجربي تنـاول كوب نصفه
مــن الـقهـــــوة العـــــاديـــــة والــنـــصف
الآخـــــــر مــن الـقـهـــــــوة المــنـــــــزوعـــــــة

الكافيين ليكون تأثيرها أقل .
 -  عـند ممارسـة الرياضـة تناولي
الكثيـر من المـاء إذا كنـت تشعـرين
بـــــــالإنهــــــاك لأن واحــــــدا مــن أهــم
الأسـبــــاب الـتـي تـــسـبــب الإنهــــاك
الـعــــــضـلــــي هــــــــــو الجـفــــــــــاف
فـنقـص المــاء يمـكن أن يـقلل
تــــــــــدفـق الــــــــــدم في الجـــــــســـم
فـتـــشعـــريـن بـبـطء الحـــركـــة
وبما أن 83%  من الدم مكون
مــن المــــــاء فــمــن الـــطــبـــيعــي
الـشعـور بـالإعيـاء كلمـا قلت
كميـة المـاء في جـسمك وهـذا
يعـنــي أن حجـم الــــدم قلــيل

في جسمك . 
 -  تـناولـي الموز ، ففـي دراسة
لمــــــــــركــــــــــز أبـحــــــــــاث الـغــــــــــذاء
الإنـــــــــســـــــــــانــــي اســــتـخـلــــــص
الـعلـمــــاء أن المــــاغـنـيـــسـيــــوم
المـــــــوجـــــــود في المـــــــوز يـــــــزيـــــــد
انبـســاط عضـلاتك في أثنـاء
ممـارسـة الـريـاضـة مـا يـؤدي
إلــــــــى عــــــــدم ضــــــــرورة بــــــــذل
العــضـلات لمجهــــود كـبـيــــر في
أثناء اللعـب فلا تشعريـن بالتعب
بـــسهــــولــــة ،  والـنــصـيـب الـيــــومـي
للمـرأة من المـاغنـيسـيوم فـوق سن
الــثلاثـين هــــو 320  جــــرامــــاً وأهـم
مصادره إلـى جانب الموز الأسماك
والخضراوات الورقية والبطاطس
والمــكــــــســــــــرات،  خــــــــاصــــــــة الـلــــــــوز

ومنتجات الصويا والفاصوليا . 
 - كـوني امـرأة حـديـديـة،.  فـنقص
الحديـد سبب شـائع للإجهـاد بين
النساء ودائما مـا يجري اكتشافه

الــــــريــــــاضــــــة يـحفــــــز الـــطــــــاقــــــة ،
والخروج في الـهواء الـطلق يعتـبر

مجدداً قوياً للشباب .
 -غيـري طـرق تنـاولك المـنبهـات ،
من الـطـبيـعي أن تحــاولـي تنــاول
كــــوب مـن الـقهـــــوة كلـمـــــا شعــــرتِ
بـــــالإرهـــــاق حــتـــــى تــــســتـــطـــيعــين
مــــــــواصـلــــــــة يــــــــومــك ولــكـــنــك في
الحـقــيـقـــــــة بــتــنـــــــاولـك الـقـهـــــــوة
تــدخلين في دائــرة خبـيئــة تضـرك
لأنـه بـعــــــــد تــــــسـع ســــــــاعــــــــات مـــن

تنــاولك لهـا سـوف يـظل نـصفهـا
يـؤثـر في جـسـدك وبعـد  18  سـاعـة
سـوف يـسـتمـر تــأثيـر ربـع فنجـان
القهـوة في جـســدك فيـمنعـك من
الاستغــراق في النـوم بـسهـولـة بل
ويجعـلك تــشعــريـن بــالـنعــاس في
صبـــاح اليـــوم التــالـي فتـتنـــاولين
القهـوة مـرة أخـري ويـتكـرر نفـس
المـفعــــول، لــــذلـك يفـــضل تـنــــاول
الـــشــــاي الأخــضــــر لأنـه يحـتــــوي
علـــى نــصف مـــا تحـتـــويـه القهـــوة

المصنـوع من الحـبوب الكـاملة مع
الــــبــــيـــــض أو مـع زبــــــــــدة الـفــــــــــول
الــــســــــودانــي لأن هــــــذا الــثــنــــــائــي
الــدينــاميـكي يحـافـظ علـى بقـاء
مـستـوى السكـر في الدم مـنتظـماً
طــــــوال الـــنهــــــار، احــــــرصـــي علــــــى
إجــراء فحص هـرمـوني دوري لأن
مــــرض الغــــدة الــــدرقـيــــة يــصـيـب
المــــــرأة ثــمــــــانــي مـــــــرات مقــــــارنــــــة
بــــــــــالــــــــــرجـل ولأن هــــــــــذه الـغــــــــــدة
الـصغـيــرة المــوجــودة في مـنـتـصف

الـعنـق هي المـســؤولــة عـن تنـظـيم
التـمثـيل الغـــذائي فــإذا لـم تنـتج
الهـــرمــــون الكـــافي فـــإن الـتـمـثـيل
الغذائـي يصبح بـطيئـاً وتشعـرين

بالثقل والإجهاد. 
*في الظهيرة:

-إذا كـنـتِ امـــرأة عــــاملــــة انهــضـي
من علـى مكـتبك وامـشي لمـدة  10 
دقـــائق للحـصــول علــى قــدر كــاف
مـن الهــواء الـطلـق كمــا يقــول د . 
تيتلبـرم لأن الانتظام في ممـارسة

رائحــــة الــــزهــــور والـــشــــاي الأخــضــــر

تخلــّــصـك مــن الإجهــــــاد وتفــتـح قلــبـك لـلحــيـــــاة

الخليل/ رام الله 
القت الـشـرطـة الفلـسـطيـنيـة في
محـــــافـــظــــــة الخلــيل بـــــالـــضفـــــة
الغـــربـيــــة علـــى شــــاب وشقــيقــته
احـــتـجـــــــــزا في كـهـف في ظـــــــــروف
سيـئة منـذ ما يـقرب من عـشرين

عاماً.
وقـــــال بــيـــــان صـــــادر عــن المـكــتــب
الاعلامي لـلشرطـة الفلسطـينية
"إن شــــرطــــة محــــافــظــــة الخلــيل
وأثـنــاء قـيـــامهـــا بحـملــة لـبــسـط
سيادة القانون والنظام في أحدى
قـــرى محـــافـظـــة الخلـيل وأثـنـــاء
الـتفـتيـش علـى مــروجي الـسلاح
والمخـــــــــــدرات عــــثـــــــــــرت بمـحــــــض

زوجة أب.
وقـد بـرر الـوالــد وزوجته فعلـتهمـا
حـسب بيـان الشـرطـة بـالقـول "إن
أبنــاءه مـتخلفــون عقـليــا وخــوفــا
من حـــديث المـــواطنـين أن خلفـته
غـير قـادرة علـى العيـش الطـبيعي
بين الناس في ظروف طبيعية قام
بــــــوضـعهــمـــــــا في تلـك الـــظــــــروف

السيئة."
وقــالت الـشـرطـة انـه تم التحـفظ
علــى الــشـــاب والفـتــاة والاتـصــال
بــــالجــمعـيــــات ذات الاخـتــصــــاص
واستــدعــاء اخـصـــائيـين نفـسـيين
مـــن اجل الـــتعــــــامـل مع الــــشــــــاب

وشقيقته واخراجهما..

الـصـــدفـــة علـــى شـــاب وشقـيقـته
يــبـلغـــــان مـــن العــمـــــر أكــثـــــر مــن
الثـلاثين عـامـا كـانـا يـعيـشـان في
ظــروف صحيــة وبيـئيـة سـيئـة لا
تلـــيق بـكـــــرامـــــة الــبــــشـــــريـــــة ولا
بـإنـســانيـة الإنـســان أكثــر من 20
عــــامــــا." واضــــافـت الـــشــــرطــــة في
بـــيـــــــانـهـــــــا ان "والـــــــدهـــمـــــــا قـــــــام
بـحبـسـهمــا في كهف لا تــوجــد له
أية انـارة ولا تهوية ويتم الدخول
لـلكـهف بـــواســطـــة ســـرداب ويـقع

الكهف تحت منزل والدهما".
واوضــحــــــت الــــــــــــشــــــــــــــرطــــــــــــــة ان
الـتحقيقات في ملابسات الحادث
بينت أن والدتهمـا متوفية ولهما

ـ ـ

القبض على فلسـطيني احتجز شـابا وشقيقته بكهف عـشرين عاماً

بـريـشـة قــاسم حـسين


