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بريشة: قاسم حسين

برج الحمل21أذار - 20نيسان
�ستوثق روابط ال�سداقة الجديدة التي �ستثبت لاحقا اأنها مفيدة 

جداً لك و لعملك و لكل من حولك .

برج الثور 21نيسان - 20أيار
�ستقوم بمحاولة لتقوّي محيط عائلتك؛ لعمل ذلك، لن تتردّد في 

اإثارة مناق�سات حميمة وفي اإعطاء الكلمة اإلى كلّ �سخ�ض لكي 
يحلّ بع�ض الم�ساكل الاأ�سا�سية.

برج الجوزاء21أيار - 21حزيران
للتاأمّل  اأكبر  وقتاً  تحتاج  زلت  فما  اليوم.  القرارات  اتخاذ  اإن�ض 
والتفكير. اإرادتك القوية عادة تجعلك لا تحتمل اأن تكون حيادياً 

، يحدث هذا عندما تحتاج لاتخاذ قرار.

برج السرطان 22حزيران- 22تموز
 . الم�ستركة  الم�سالح  في  تفيدك  ناجحة  �سداقات  لديك  �ستكون 
ذهبية  فترة  هذه  �سي�سحرانك.  عادية  الغير  وتجاربك  لقاءاتك 

لبناء علاقات وثيقة �سمن العائلة و المجتمع

برج الأسد 23تموز - 22آب
راجع مقيا�سك للقيم واأهدافك؛ لا ت�ستمر بمتابعة ما ل�ست تحترمه 

احتراما كبيراً حقاً. لاأنك �ستتعب كثيرا دونما جدوى

برج العذراء 23آب - 22أيلول
اأن  تح��اول  لا  الجدية،  العائلية  الم�سكلات  بع�ض  تواجهك  ربما 
تكون �ساحب الكلمة الاأخيرة في كل �سئ. لاأان الا�ستئثار بالراأي 

يقود الى نزاع مع المحيط

برج الميزان 23أيلول - 22تشرين
اأ�سئلة حول المال �ست�سغل، في هذا الوقت، كل تفكيرك، على اأية 

حال ، حتى ذلك الوقت من الممكن اأن تك�سب الكثير. 

برج العقرب 23تشرين1- 21تشرين2
�ستجد متعة في تجاوز العقبات الذي تعرقل تقدمك. مما يمنحك 

ثقة عالية بالنف�ض عليك با�ستغلالها .

برج القوس 22تشرين2 - 20 كانون1
كنت  ما  فبداأ  بيتك.  في  التغييرات  بع�ض  لاإج��راء  ملائم  اليوم 
تنتظر تنفيذه منذ زمن بعيد . اأما على �سعيد مهنتك، لا تحاول 

المبالغة في الاأمور. و كن واقعيا و بعيدا عن التخيل . 

برج الجدي20كانون1 - 19كانون2
لا تنغم�ض بمعالجة موا�سيع مريبة، لاأنك �ستتعب بدون نتيجة 
و حاول اأن تكون ايجابيا، وقبل كل �سيء، لا تاأتمن اأ�سرارك اإلى 

اأي �سخ�ض.

برج الدلو20كانون2 - 18شباط
جميع الاإت�سالات و الزيارات �ستكون محببة لك. هذا اأف�سل وقت 
ل�سنع علاقاتِ الحبّ الرائعة والرومان�سية وغير العادية ، الحب 

الذي يلوح في الافق

برج الحوت 19شباط- 20أذار
من  ا���س��األ  عقدا،  تناق�ض  اأوق��د  ح�سا�ض  علىعمل  تَتفاو�ض  قد 
اأفكارك الخافتة الحالية  تجدهم موؤهلين لن�سيحتك و احذر من 

،اأنت الاآن في فترة ركود فكري

في أربيل ... صحف 
و مجلات باقات ورد 

تزين الأرصفة

أربيل/ علي جابر
يرى الداخل الى مدينة اربيل )قلب كرد�ستان( كثرة الا�سدارات من 

ال�سحف المجلات المكتوبة باللغة الكردية وهي تعبر عن وجدان �سكان 
المدينة.  و من هذه ال�سحف )كرد�ستان نوى و هه ولير و خه بات 

و هه وال و مجلة كرد�ستان..( و غيرها و هي ت�سكل ظاهرة �سحية 
بنظر الاعلامي اوميد البناء الذي قال:- اإن وجود هذا العدد الكبير 

من الا�سدار في كرد�ستان عموما و في اربيل خ�سو�سا ي�سكل ظاهرة 
نا�سعة و متقدمة حيث تمثل هذه ال�سحف و الا�سدارات )�سدة ورد( 
مختلفة الالوان يمكن للقارئ ان يقتطف منها ما ي�ساء و بالتالي يجد 
نف�سه في تلك المجلة او غيرها .. و حول ا�سدار هذه ال�سحف باللغة 

الكردية قال ال�سيد اوميد: انها ت�سدر في منطقة كرد�ستان و تعبر عن 
هموم نا�سها و ما يعانون و تطرح ق�ساياهم على الم�سوؤولين في الاقليم 

كما و ت�سلنا الا�سدارات كافة من ال�سحف والمجلات التي ت�سدر في 
بغداد ، و ن�ستطيع الا�ستعانة )بالانترنت( عند تعذر و�سولها لا�سباب 

طارئة...
و �ساهدت ان اغلب هذه ال�سحف و المجلات توزع مجانا في الدوائر 

المنت�سرة في اربيل و انها تمثل جهات حكومية و احزاب موجودة في 
كرد�ستان مثلما او�سح ذلك الا�ستاذ نجم الدين حمة �سعيد .. وهو يقول 

ان هذه الا�سدارات تتحدث بل�سان جهات حكومية و احزاب مختلفة 
تعبر عن وجهة نظرها كما انها تعالج الكثير من الم�ساكل التي تطراأ في 
ال�سارع و تكون ل�سان حال النا�ض في اربيل ناهيك عن العدد الكبير من 
ال�سحف و المجلات التي تعبر عن ما عاناه ال�سعب الكردي من ظروف 
�سعبة في زمن النظام ال�سابق و تحاول هذه الا�سدارات لملمة الجراح 
التي يعانيها الكثير من الاكراد كما ان هناك مجلات تركز على الجانب 

الاقت�سادي و النه�سة الا�ستثمارية المتطورة في اربيل و هي ت�سجع 
على ا�ستقطاب روؤو�ض الاموال خدمة لابناء كرد�ستان عموماً. 

في حين بين المحامي مح�سن ح�سن الوجه الم�سرق لهذه الا�سدارات 
و دورها في ن�سر الوعي والابداع لدى النا�ض وعدها بمثابة المتنف�ض 

لدى الكثيرين و�سورة من �سور الديمقراطية الحقة التي ينعم بها 
العراقيون جميعا و اكد انه يحر�ض على قراءة و متابعة الا�سدارات 
في بغداد طريق ما ي�سل منها الى اربيل او عن طريق الانترنت و انه 

يحر�ض على مطالعة �سحيفة المدى و ال�سباح و الد�ستور وغيرها من 
ال�سحف ال�سادرة في بغداد . و�ساألت هافال رحمان وهو موظف في 

وزارة ال�سهداء عن راأيه بالعدد الكبير من ال�سحف و المجلات في اقليم 
كرد�ستان قال: هي ظاهرة طيبة تبين للقارئ مدى العمق الثقافي لاأبناء 

كرد�ستان و العراقيين جميعا و هذه ال�سحف و المجلات و ب�سبب كثرتها 
ت�سكل تناف�سا فيما بينها للابداع و الخروج باأبهى ال�سور امام القارئ 

.. وهي ت�ستحق منا الثناء.

بغداد / ايناس طارق
الظروف  م��ن  ب��ال��رغ��م  ال��ع��راق��ي��ة  الم����راأة  ان 
البيت  اأج����واء  تج��ع��ل  ان  تح���اول  ال�سعبة 
الذي  النف�سي  والقلق  الم�ساكل  ع��ن  بعيدة 
وفي  الامنية  الخطة  نجاح  بعد  بداأينح�سر 
العراقية  الم���راأة  ا�سبحت  الاخ���يرة  ال��ف��ترة 
الحياة  مجريات  بع�ض  في  التغيير  تح��اول 
قد  اأم��ا  مختلفة  و�سائل  عبر  وذل��ك  اليومية 
الحدائق  الى  الاط��ف��ال  با�سطحاب  ت��ك��ون 
او  الجوي  الطق�ض  تح�سن  عند  والمتنزهات 
الت�سوق وتوفير طلبات الابناء  الذهاب الى 
وتعوي�سهم حاجيات لم ي�ستطيعوا اقتناءها 
الم�ستوى  ل�سعف  ال�سابقة  ال�����س��ن��وات  في 
اأراء مختلفة حول  المعي�سي وقد كانت هناك 

هذا المو�سوع .
الدوائر  اح��دى  في  موظفة  �ساهرة  ال�سيدة 
لدي  ثلاثة  .انا  العدل تقول  لوزارة  التابعة 
نتقا�ساه   وما  موظف  اي�سا  وزوجي  اطفال 
منزل  ايجار  ندفع  لا  لاننا  يكفينا  رات��ب  من 
النظام  �سقوط  بعد  العمل  الى  ع��دت  وق��د 
البائد وتح�سن الرواتب وبعد نجاح الخطة 
الامنية التي جددت روح الطمانينة والامان 
لانه  اي�سا  الاجتماعية  او�ساعنا  ت��غ��يرات 
بداأنا نخرج للت�سوق كعائلة واحدة ون�سارك 
بع�ض الاقارب عند دعوتنا لح�سور منا�سبة 
�سعيدة وبعد ان كان التوتر والع�سبية هما 
ا�سبحت  الم�ساكل  من  لكثير  الرئي�ض  المحور 

الان تتلا�سى تدريجيا .
الرحمة  مدر�سة  في  معلمة  اح��لام  ال�سيدة 
قول  علينا  .يجب  تقول  ال��ك��رخ  منطقة  في 
كنا  عندما  ال�سابقة  الفترة  في  ان��ه  الحقيقة 
التوتر والخ��وف  هما  كان  العمل  الى  ناتي 
�سي  كل  الان  ولكن  بحياتنا  التحكم  مفتاح 
بداأ يختلف وياأخذ منطلقاً اآخر وحتى عندما 
نعود الى البيت كان هذا التوتر ينعك�ض على 
تعاملنا مع من يحيط بنا ولكن الان انا ارغب 
والخروج  وال��ع��ودة  العمل  الى  الذهاب  في 
الى الا�سواق مع زوجي و�سراء كل ما نحتاج 
له وق�ساء اوقات ن�سهر معا ون�ساهد التلفاز 

و�سابقا كنا نلجاأ للنوم للهروب من الاو�ساع 
ال�سائدة .

احاول  ان��ا  تقول  منزل  رب��ة  فاطمة  ال�سيدة 
ان اجعل من عائلتي �سعيدة وهناك و�سائل 
ان   وهي  ذلك  في  الم�ساهمة  لها  يمكن  عديدة 
الع�سبية  عن  ونبتعد  بب�ساطة  الامور  ناأخذ 
التي تجعل كل ماهو ممكن التفاهم فيه �سعب 
المناق�سة وان كان زوجي له راأي اناق�سه  فيه  
النظر  وج��ة  وف��ه��م  ا�ستيعاب  ���س��وء  وع��ل��ى 

ال�سحيحة نقرر ماذا نفعل. والمثل يقول خير 
المراأة  ان تكون  اأي لا يجب  الامور او�سطها 
م�سممة على راي قد ي�سبب م�سكلة كان يمكن 

الابتعاد عنها .
امل طالبة مجتهدة ولكن القدر كان اقوى منها 
نتيجة  اخوتها  عن  م�سوؤولة  ا�سبحت  لانها 
ا�ست�سهاد والدتها في احد الانفجارات .تقول 
راأ�ساأ  حياتنا  انقلبت  والدتي  وفاة  بعد  امل 
العائلية  حياتنا  ان  وجدت  ولكن  عقب  على 

وال��دي  م��ع  اتفقت  ل��ه��ذا  ت��ط��اق  لا  ا�سبحت 
بحيث  الج���دران  وط��لاء  البيت  اث��اث  لتغير 
جعل ذلك يجدد الامل في نفو�ض ا�سقائي لان 
والان  ت�ستمر  ان  ويجب  تتوقف  لن  الحياة 
ن�ستمد روح الاجتهاد والتقدم لنكون اف�سل 
ذهب  ال���ذي  لان  الج��دي��دة  حياتنا  ونعي�ض 
دوامة  في  نبقى  ان  حاولنا  مهما  يعود  ل��ن 
ذلك  الم���راأة  تبقى  واأخ���يرا  والح���زن.  الياأ�ض 
المخلوق الرقيق تتجاوز ال�سعوبات وتكون 

وهناك  الحياة  �سل�سلة  في  الرئي�سة  الحلقة 
يبحثن   الن�ساء  بع�ض  ال�سديد  الا���س��ف  م��ع 
الزوج  يجعل  م��ا  �سبب  ب��دون  الم�ساكل  ع��ن 
�سلبا  يوؤثر  ذل��ك  م��زاج غير طبيعي وك��ل  في 
وت�سبح  الا�سرة  افراد  بقية  مع  تعامله  على 
الحياة الا�سرية لاتطاق وحتى عندما يكون 
باأي عذر  متعبا يحاول الخروج مرة اخرى 
كان حتى لا تتجدد الم�ساكل مع زوجته التي 

تتجاهل تعبه وارهاقه في العمل .

القاهرة وكالات
ال�سحكة المنبعثة من القلب لها ب�سمات 
واآثار علاجية فعالة على ج�سمك، وذلك 
من  بالتخل�ض  للاإن�سان  ي�سمح  لاأن���ه 
لا  ن�سحك  فعندما  ومتاعبه ،   همومه 
الوجه  ع�سلات  تحريك  في  هذا  ي�سهم 
فقط ،  واإنما ع�سلات الج�سم كله ، الاأمر 
ويعزز  الدموية  الاأوعية  يحمي  ال��ذي 
ال�سعودي  البحث  وظائفها.ومن خلال 
ال���ذي اأج�����راه ال��دك��ت��ور اأح��م��د محمد 
اللويمي اأ�ستاذ علم المناعة الم�سارك في 
اأثبت   ، ال�سعودية  في�سل  الملك  جامعة 
جهاز  تقوية  على  ق��دره  له  ال�سحك  اأن 
حزمة  واأن  المر�سى،  ج�سم  في  المناعة 

من الاأمرا�ض تعتبر العدو الاأول 
ج�سم  في  الم��ن��اع��ة  لج��ه��از 

ال�سحك  واأن  الاإن�����س��ان، 
لمقاومة  الو�سيلة  ه��و 

ه������ذه الاأم������را�������ض، 
دور  اأه��م��ي��ة  م��ب��ي��ن��اً 

ال���غ���ذاء الم���ت���وازن 
فاعلىة  زي���ادة  في 
ج�����ه�����از الم����ن����اع����ة.

واأ������س�����ار ال��ل��ويم��ي 

تاأثيراً  توؤثر  النف�سية  الحالة  اأن  اإلى 
الجهاز  خلايا  فعالية  على  مبا�سر  غير 
ال��ع�����س��ب��ي ال��لام��رك��زي ال����ذي ل��ه دور 
والاأخ��يرة  ال�سماء،  الغدد  تنظيم  في 
ل��ه��ا ت��اأث��ير ع��ل��ى اأن�����س��ط��ة الخ��لاي��ا في 
المناعة  ل��ت��ب��ق��ي  وب���ال���ت���الي  الج�����س��م، 
متوازنة  الاإن�سان  ج�سم  في  الطبيعية 
نف�سية  ح��ال��ة  في  ي��ك��ون  اأن  ي��ح��ت��اج 
ذل���ك عامل  م��ت��وازن��ة، وي�����س��اع��ده في 
النف�سي،  والاعتدال  والفرح،  ال�سرور 
النف�سية. ال�����س��غ��وط  ع��ن  والاب��ت��ع��اد 
اأن  اأثبتت  الاأخيرة  الدرا�سات  اأن  واأكد 
تاأثير كبير جداً على جهاز  له  ال�سحك 
المناعة، فكثير من الم�ست�سفيات الاآن في 
الدول المتقدمة اأدخل فيها العلاج 
اأنهم  مو�سحاً  بال�سحك، 
يدخلون المر�سي الذين 
يعانون هبوطاً مناعياً 
لجل�سات  لل�سرطان 
فيها  ي�����س��ت�����س��ي��ف��ون 
يقومون  م��ه��رج��ين 
ب���ع���م���ل���ي���ة اإث���������ارة 
ال�����������س�����ح�����ك ع���ن���د 
الم����ر�����س����ي، وب���ع���د 
يلاحظ  الج��ل�����س��ات 
ت�ساعد في قوة جهاز 
الم���ن���اع���ة ل��ل��م��ر���س��ي.
اللويمي  ون�سح 
باأهمية المحافظة 
ع���ل���ى ال����غ����ذاء 
الم���������ت���������وازن 
يحتوي  ال���ذي 
تركيبة  ع���ل���ى 
م������ت������وازن������ة، 
وي����ح����ت����وي 
على الاألياف 
يميل  ولا 
ك��ثرة  اإلى 
ال�����ده�����ون 

وال�����س��ك��ري��ات ع��ل��ى ح�����س��اب الاأن����واع 
المناعة  جهاز  اأن  اإلي  م�سيرا  الاأخ��رى، 
ح�����س��ا���ض ج����دا ل��ن��ق�����ض الم���ع���ادن مثل 
الحديد والزنك والنحا�ض والتي توجد 
و�سدد  الخ�����س��ر،  النباتات  في  ب��ك��ثرة 
العبادات  على  المحافظة  اأهمية  على 
اأي�ساً في  كبير  دور  لها  والتي  الدينية 
درا�سة  اأك��دت  المناعة.كما  جهاز  تقوية 
بدون  اأو  ب�سبب  ال�سحك  اأن  اأمريكية 
يعالج الاأمرا�ض ويفيد ال�سحة خا�سة 
يعيق  ال�����س��اح��ك  الاإن�������س���ان  م���خ  واأن 
مثل  ال��ت��وت��ر  ه��رم��ون��ات  اإف����راز  عملية 
والكورتيزون.واأثبتت  الاأدرن��ي��ال��ين 
عندما  الاإن�سان  اأن  العلمية  الدرا�سات 
ي�سحك فاإن غدده تفرز المزيد من مادة 
في  عليه  يطلق  وال��ذي  ال�سيروتونين 
ال�سعادة«. »ه��رم��ون  الاأح��ي��ان  بع�ض 
ال�سحك  اأن  اإلى  ال��ب��اح��ث��ون  وي�����س��ير 
يقوي جهاز المناعة في ج�سم الاإن�سان، 
التي  الليمفاوية  الغدد  ين�سط  انه  كما 
عن   ف�سلا  ال�سرطانية  الخلايا  تهاجم 
اأن��ترف��يرون« الم�ساد  ب��روت��ين »ج��ام��ا- 
للفيرو�سات التي تهاجم الخلايا والذي 
الاأورام. ع��ل��ى  ال��ق�����س��اء  في  ي�����س��اع��د 
نف�ض  وفي  ال��ق��ل��ب  ي��ن�����س��ط  ال�����س��ح��ك 
حديثة  علمية  درا�سة  اأظهرت  ال�سدد، 
الفائدة  من  المزيد  يحقق  ال�سحك  اأن 
حقيقية  ري��ا���س��ة  ب��اع��ت��ب��اره  للج�سم، 
الداخل.وي�ساعد  من  الج�سم  يمار�سها 
للدم  الاأوك�سجين  و�سول  في  ال�سحك 
افراز  اإلى  ي��وؤدي  كما  اأف�سل،  ب�سورة 
والتى  للن�سوة،  الم��ث��يرة  ال��ه��رم��ون��ات 
ت�ساعد فى التخل�ض من حالات التوتر 
ال�سحك  اأن  كما  وال��ق��ل��ق،  والاك��ت��ئ��اب 
حيث  والبكتريا،  الفيرو�سات  ي��ق��اوم 
الفرد  عمر  يطيل  اأن��ه  الباحثون  وج��د 
اأي�����س��اً. اأك���دت درا���س��ة ج��دي��دة ق��ام بها 
الاأمريكيين،  ال�سحة  خبراء  من  فريق 
الاأطفال  اأع�����س��اب  ي��ري��ح  ال�سحك  اأن 

الع�سبي،  توترهم  م��ن  ك��ث��يراً  ويقلل 
تقبلهم  كيفية  ع��ل��ى  ك��ب��ير  ت��اأث��ير  ول���ه 
واأ�سار  وتحمله.  معه  والتعامل  ل��لاألم 
العلاجية  ال��ق��وة  اأن  اإلى  ال��ب��اح��ث��ون 
من  تقلل  اأن  يمكن  وال�سحك  للفكاهة 
المناعة  ج��ه��از  اأداء  وتح�����س��ن  الاألم، 
يعانون  الذين  الاأطفال  عند  خ�سو�ساً 
اأمرا�ساً خطرة مثل ال�سرطان اأو الايدز 
اأو ال�سكري، والمعر�سين لعمليات زرع 

اأع�ساء اأو نخاع عظام.
اأهمية  اأن  ال��درا���س��ة  نتائج  واأظ��ه��رت 
الاأدوات  من  يعتبر  وال�سحك  الفكاهة 
المهمة في العلاج النف�سي، والذي يوؤثر 
ي�ستخدم  كما  البدن  علاج  على  ب��دوره 
ف��ى اأ���س��ال��ي��ب الم��ع��الج��ات ال��ط��ب��ي��ة في 
المختلفة.واأ�ساف  الب�سرية  الثقافات 
الاأطفال  م�ساهدة  اأن  الباحثين  اأح���د 
في  �ساهمت  ال�سائعة،  الكرتون  لاأفلام 
زيادة قدرتهم على تحمل الاآلام الحادة 
ب�سكل اأكبر واأف�سل، وتقليل انزعاجهم 
و�سيقهم، كما تبين اأن مثل هذه الاأفلام 
حالة  تح�سين  في  اأي�����س��اً  ت�����س��اع��د  ق��د 
نف�سية  بم�سكلات  الم�سابين  الاأط��ف��ال 
والعدائية.اأكدت  والع�سبية  كالقلق 
ن��ت��ائ��ج درا����س���ة اأم��ري��ك��ي��ة ح��دي��ث��ة اأن 
الاإن�سان  ي�ساعد  طويلة  لم��ده  ال�سحك 
على ح��رق 50 �سعراً ح��راري��اً وه��و ما 
الموجودة  ال��زوائ��د  ح��رق  على  ي�ساعد 
فى الج�سم.وقام الباحثون الاأمريكيون 
م�ساهد  اأم��ام  الاأزواج  من   45 بو�سع 
ل�سل�سلة من المواقف الم�سحكة فتبين اأن 
لديهم ارتفع  ال�سعرات الحرارية  حرق 
مايعادل  وه��و  الم�ساهدة،  ه��ذه  اأث��ن��اء 
ولكن  ال�سيكولاته  م��ن  مربعة  قطعة 
وين�سح  دق��ي��ق��ة.   15 الى  ت�سل  لم���دة 
يرغبون  ال��ذي��ن  الاأم��ري��ك��ي��ون  العلماء 
برامج  ع��ن  بالبحث  التخ�سي�ض  في 
على  لم�ساعدتهم  �ساحكة  تلفزيونية 

عملية اإنقا�ض للوزن.

في البيت.. السعادة تقوم على إرادة المرأة

الضحك.. أحدث علاج لمرض السرطان


