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الصورة تتكلم

حظك هذا اليوم
برج الحمل21آذار - 20نيسان

اإذا ح��لت اإهم�ل طلب�ت ر�ؤ�س�ئك، فيجب اأن ت�أ�سف لذلك. احذر 
من الأ�ه�م: ابقَ �س�مداً في قراراتك �مخل�سً� لآراء مجموعتك.

برج الثور 21نيسان - 20أيار

يحمل لك الحقل الم�لي �سفق�ت مثمرة ، ب�سرط اأنّ تكون طموحً� 
ب�عتدال. الظر�ف �ستمكّنك من اأن تكون تحت الأ�سواء . 

برج الجوزاء21أيار - 21حزيران
جداً  متلهّفً�  �ستكون   � اأ�سع�ف  ع�سرة  �ستزداد  ال�س�حرة  قوّتك 
مع  تف�عل  ت��ع����ن،  الت�س�رك،  ع��ن  ابحث  تح��بّ.  �لأن  للمحبّة 

ة حبّك كم� في الأفلام . الحبيب ، �بعد ذلك �ستكون ق�سّ

برج السرطان 22حزيران- 22تموز
اأن  من  اأر�ع  يبد�  �سيئً�  راأي��ت  اإذا  ال��ي��وم.  حد�سك  على  اعتمد 
ي�سدّق ، فذلك محتمل. النجوم تنير طريقك � هذا اليوم مهم اذا 

اردت اتخ�ذ بع�ض القرارات ال�سعبة.

برج الأسد 23تموز - 22آب
تطلب  اأن  تريد  كنت  اإذا  الح�سّ��سة:  للخطوات  من��سب  يوم  هذا 
عديدة  ن�س�ط�ت  �ستجد  المقنعة.  الحجج  ف�ستجد  مهمً�،  اإح�س�نً� 

لة ب�سكل خ��ض.  ذات علاقة ب�لتمويلات � �ستكون مف�سّ

برج العذراء 23آب - 22أيلول
�ستكون  الع�طفية  �سم��ؤك   . اليوم  غريب  ب�سكل  انطوائيً�  تكون 

كئيبة، لكن ل بد اأن تتح�سّن الأمور ب�سكل تدريجي.

برج الميزان 23أيلول - 22تشرين
تُعيرك النجوم قليلًا من اإ�سراقه� � لمع�نه� ، لَي�ض لأنّك تحت�جه . 
لكُلّ �سيء �كُلّ �سيء في  ف�أنت تُ�سرقُ بد�ن توقّف . هن�ك مك�ن 

مك�نه؛ اإنه اإح�س��ض جميل هذا اليوم . 

برج العقرب 23تشرين1- 21تشرين2
اأنت في القمة ! اأنت الأّ�ل! اأنت الف�ئز . اأنت مُلهَمٌ �مُلهِمٌ في نف�ض 
الوقت ، هذا اليوم يَعتمد الن��ض على كُلّ كلمة من كلم�تك ، �سترى 

الع�لم عند قدميك. 

برج القوس 22تشرين2 - 20 كانون1
ل  الع�لم، �الع�لم  الأكثر لمعقولية في  ال�سيء  تقول  ك�أنك  يبد� 

يزال را�سيً� �مبت�سم�. تمتّع بكون الجميع ي�سدقك الآن.

برج الجدي20كانون1 - 19كانون2

الجميع ي�ستهي اأن تعيره انتب�هك �سواء الع�ئلة، اأ� الأ�سدق�ء اأ� 
اأكثر من الأ�سدق�ء. ل تحت�ج لأن يعرف الجميع بم� تفكر به ، فلا 

تنفجر عندم� تخطر بب�لك فكرة اأ� م�سر�ع .

برج الدلو20كانون2 - 18شباط

اإخلا�سك يُ�سرقُ من خلال اأيّ �سئِ تَعمَلُه. � هذا م� يجذب الن��ضَ 
اإليك في كُلّ الح�لت. تَفكيرك ب�س�أن ق�سية مهمة �ا�سع � عميق . 

ل اإلى بَعْ�ض النت�ئجِ.  دع الأمور كم� هي عليه ح�ليً� حتى تَتو�سّ

برج الحوت 19شباط- 20آذار
 . حولك  من  لأنظ�ر  عر�سة  �سيجعلك  مم�   ، اليوم  متوا�سع  اأنت 
الح�س��سية  هذه  على  كمك�ف�أة   �  ، الإح�س��ض  رقيق  ب�أنك  ت�سعر 

الرفيعة �ستنتزع اللطف من كل من هم حولك . 

القاهرة/ الوكالات 

رمت بنفسها  تحت عجلات القطار
في الكويت �سددت الحرا�سة على �سيدة م�سرية 
في م�ست�سفى مب�رك ب�لع��سمة الكويتية، خوف� 
ك�نت  اأن  بعد  ث�نية  الن��ت��ح���ر  مح��لته�  م��ن 
ب�سبب  لل�سغط  خ�ف�سة  ب���أد�ي��ة  عليه  اأقدمت 

رغبة ز�جه� الرتب�ط ب�أخرى.
�في المغرب اأقدمت �سيدة �س�بة 34 ع�مً�، على 
النتح�ر ب�إلق�ء نف�سه� تحت عجلات قط�ر �سريع 
الرب�ط(، في  المحمدية )جنوب  مدينة  اآتيً� من 
اتج�ه مدينة الدار البي�س�ء، �المفجع اأي�س� اأن 
هذه ال�سيدة لم تكن فقط ح�ملا ب�أنثى، بل له� 
ت�أخذهن معه� في رحلة  اأن  ارت���أت  بن�ت  ثلاث 
الموت، فهل الحي�ة تهون هكذا حين يقرر الز�ج 
الز�اج ب�أخرى تهون اإلى درجة تجعل الز�جة 
من  التخل�ض  �ت��ق��رر  �حي�ته�  نف�سه�  ت��ك��ره 

حي�ته� �حي�ة اأطف�له� الأبري�ء؟.
�في م�سر ك�فحت نجوى مع ز�جه� �سنوات 
طويلة تج��زت الع�سرين بداأ حي�ته من تحت 
التج�ر  اأكبر  من  بحيث �س�ر  ��س�ندته  ال�سفر 
ال�سيت،  ذائ��ع  ��س�ر  البلد  ��سط  منطقة  في 
�س�بة  فت�ة  مع  �سب�به  ي�ستعيد  اأن  ق��رر  �قته� 
ك�نت تعمل لديه �سكرتيرة �تز�جه� د�ن علم 
�بكت  ان��ه���رت  علمت  �ح��ين  الأ�لى  ال��ز�ج��ة 
اأن  ب��ر�د حقي  بكل  اأج���ب  لم���ذا  �س�ألته  �ح��ين 
اأرت�ح بعد �سنوات ال�سق�ء من حقي ان اأ�ستعيد 
�راء  الهث  �اأن�  �س�ع  الذي  �سب�بي  من  بع�سً� 

الم�ل 
الأ�لي  الز�جة  لتكره  ك�فيً�   �قد ك�ن اعترافه 
الدني� �م� عليه� �تنه�ر طريحة الفرا�ض لأنه� 
ن��دم��ت ع��ل��ي غ��ب���ئ��ه��� ال���ذي م��ن��ح ه���ذا الخ�ئن 
�حين  ح��د�د  بلا  �الت�سحية  �العط�ء  الح��ب 
ح�ن الوقت ليرد له� جزءاً مم� قدمته له ك�نت 

النتيجة طعنة غير متوقعة.

فت�ة في ال�س�د�سة �الع�سرين من عمره� تحكي 
اأب  �محترمة  كبيرة  ع�ئلة  �له�  ج�معية  اأنه� 
ف��سل �اأم رائعة، متز�جين منذ م� يزيد على 
�يرحل  ح�جي�ته  الز�ج  يلملم  فج�أة  ع�مً�   35
عن المنزل للز�اج من الج�رة �سديقة ز�جته، 
�ي�سحي ب�لع�سرة الطويلة �الأ�سرة �الأ�لد 
�الأحف�د ليتز�ج �يهن�أ بحي�ته �ليذهب الكل 

اإلى الجحيم.
اأخ��رى بعد  اأم هدى ت��ز�ج ز�ج��ي من  �تقول 
د�ن  �تركني  الطويلة  الع�سرة  م��ن  �سنوات 
اأطيق  اأكرهه �ل  �اأن�  اأ� ع�ئل من �قته�  �سند 
حتى النظر في �جهه فقد تحملته بكل م�س��ئه 
اأن يتز�ج علي فهذا م� ل يحتمله  اأم�  �عيوبه 

ب�سر �اأن� الآن اأ�سعى للطلاق.

أزواجهن  يتزوج  أن  يفضلن  نساء 
في السر وليس العلن

لعل في العذاب الذي تع�نيه الز�جة حين تعلم 
بز�اج ز�جه� من اأخرى م� يبرر موقف المراأة 
اأن   تف�سل  الدرا�س�ت  بح�سب  فهي  الموريت�نية 
يتز�ج ز�جه� ب�أخرى �سراً على الز�اج عليه� 
في العلن، �قبل عقدين من الزم�ن ك�نت ظ�هرة 
الموريت�ني   المجتمع  في  ن���درة  الز�ج�ت  تعدد 
تعتبر  ك�نت  التي  البي�س�ن  طبقة  في  �خ��سة 
التعدد اإه�نة للمراأة �طعنً� لأ�سرته� �انتق��سً� 

من كرامته�.
اإن كب�ر  �يعلق البع�ض على هذا الأمر بقوله: 
تتوافر  �التج�ر  الأع��م���ل  �رج���ل  الم�سوؤ�لين 
لديهم الو�س�ئل العملية لتبرير غي�بهم الم�ستمر 
عن بيت الز�جية �عندهم اإمك�ن�ت م�لية لإع�لة 
اأ�سرة �يجد�ن ن�س�ء يقبلن ب�لز�اج  اأكثر من 
اأ�  فقيرات  اأ�  مطلق�ت  لكونهن  اأم�  �سراً  منهم 
اأن  �يخ�سين  ال�سب�ب  �سن  بهن  تقدمت  فتي�ت 
الزيجة في الخف�ء  فتتم  الز�اج  يفوتهن قط�ر 
م�س�مع  اإلى  اأخب�رهم�  ��سلت  م�  اذا  �حتى 

الأمور على  ب�أن  ف�أنه� تتظ�هر  الأ�لى  الز�جة 
مدافعة  اأ�س��سه�  من  الم�س�ألة  �تنفي  ي��رام  م� 
اأخرى.  من  ز�اجه  احتم�ل  مبعدة  ز�جه�  عن 
انتق��سً�  اخرى  من  ز�جه�  ز�اج  تعتبر  لأنه� 
من كرامته� �اإه�نة له� �لأ�سرته�، لذلك نجده� 
اإلي  الم��ح��ر����ض  ز�اج  اأخ���ب����ر  ت�����س��ل  ع��ن��دم��� 
ت�سطر  نف�سه�  تجد  ف�إنه�  �الج��يران  المع�رف 

لإعلان التمرد �المط�لبة ب�لنف�س�ل.
اأخري  ب��ز�ج��ة  الم��وري��ت���ني  ز�اج  انتقل  �ق��د 
المتو�سطة  الطبق�ت  اإلى  الم��ترف��ة  الطبقة  م��ن 
اتخ�ذ  اإلى  الموريت�نية  الم��راأة  دفع  ال��ذي  الأم��ر 
في  ت�����س��ترط  ك����أن  ال�����ز�اج   ع��ن��د  احتي�ط�ته� 
ت�سترط  اأ�  ب�أخرى  ز�اج��ه  ع��دم  ال��ز�اج  عقد 
اأخ��رى في مق�بل  الطلاق في ح�لة ز�اج��ه من 
ذلك  الم��ه��ر، �م��ع  م��و���س��وع  تت�س�هل في  ذل���ك  
الإ�سلامية   ال��د�ل  قمة  على  موريت�ني�  تتربع 
�فقً�  ت��ق��در  ال��ت��ي  ال��ط��لاق،  فيه�  ترتفع  ال��ت��ي 
بين   %40 من  ب�أكثر  الأهلية  المنظم�ت  لبع�ض 

الزيج�ت.
�يت�س�ءل بع�ض الرج�ل هل تلقي م�س�ألة ز�اج 
قبل  كل هذه الح�س��سية من  اأخرى  الرجل من 
قد  الطلاق  ن�سبة  ازدي���د  اأن  موؤكدين  الن�س�ء، 
الذي  الأ���س��ري  �الن��ح��لال  التفكك  اإلى  ي��وؤدي 

يوؤدي بد�ره غلي م�آ�ض عديدة 
 هل تختلف العراقية في �سيء عن الموريت�نية 
هل  اأي  ب���أخ��رى؟  ز�ج��ه���  ل���ز�اج  نظرته�  في 
تف�سل اأن يتز�ج عليه� ز�جه� من امراأة اأخرى 
الث�ني  ز�اج��ه  اأمر  يعلن  اأن  على  �سري  ب�سكل 
على الملاأ؟ اإحدى ال�سيدات العراقي�ت تقول: ل 
الكون تر�سى بز�اج ز�جه�  ام��راأة في  توجد 
من  اأخرى، لكن المراأة ال�سرقية مهي�سة الجن�ح 
مكبلة ب�لعديد من القيود التي قد ت�سطره� اإلى 
غ�ض الطرف عم� ل تقبله اأ� تر�س�ه مخ�فة اأن 

يطلقه� اأ� يلقي به� اإلى ال�س�رع.

عانس أفضل من »ضرة« 
لكن كثيرات يرف�سن اأن ي�سبحن 'ز�جة ث�نية' 
لأن  »ال�سرة مرة«، لذا فلقب ع�ن�ض اأف�سل لهن 
من اأن ت�س�ركهن في الز�جة امراأة اأخرى، لكن 
اأ�  الم��راأة  اأمور كثيرة ت�سطر  برغم ذلك فهن�ك 
مرارته  برغم  الث�ني  ب���ل��ز�اج  للقبول  الفت�ة 
اأ�  ع�ن�ض  لقب  لكن  المرة  ال�سرة  �جود  �رغم 
يف�سلن  لذلك  الكثيرات  تتحمله  ل  ق��د  مطلقة 
الز�اج اأي ز�اج حتى لو ك�ن الرجل متز�جً� 
�يقبلن بلقب » �سرة »لأنه ب�لن�سبة لهن اأهون 

من لقب ع�ن�ض اأ� مطلقة.

حب التملك أقوى من حب الرجل
علم  في  بحير-الخت�س��سي  �سعيد  الدكتور 
التي  الم����راأة  اأن  ي��وؤك��د  الج��ت��م���ع��ي-  النف�ض 
نف�سية  ل�سدمة  تتعر�ض  ز�جه�  عليه�  يتز�ج 
الرجل.  اأق��وى من  لديه�  التملك  لأن حب  قوية 
ف�لز�ج يمثل كل �سيء ب�لن�سبة للمراأة، الأ�سرة 
امراأة  تدخل  �عندم�  �ال�ستقرار،  �الأ�لد 
�ستفقد  ب�أنه�  الز�جة  ت�سعر  اأخرى على الخط 
كل هذه الأ�سي�ء، �ب�لت�لي يكون رد فعله� قوي�، 
�قد تنه�ر اأ� توؤذي نف�سه�،  بيد اأن رد الفعل هذا 
يختلف، في راأيه، من امراأة اإلى اأخرى ح�سب 
درجة الن�سج الع�طفي �الجتم�عي �النف�سي، 
مت�سرع�ت  �غ���ير  ح��ك��ي��م���ت  ���س��ي��دات  ف��ه��ن���ك 
اأدنى  د�ن  �م��ن  تلق�ئي  ب�سكل  الأم���ر  يتقبلن 
م�  ع���دي  ب�سكل  الحي�ة  ت�ستمر  حتى  م�سكلة، 
تتقبل  ل  تغييره، �هن�ك من  ي�ستطعن  ل  دمن 
مختلف،  ت�سرف  له�  �ي��ك��ون  اأ�س��س�  الفكرة 
غير اأن الرجل يتحمل قدرا من الم�سوؤ�لية فيم� 
الرتب�ط  في  فكر  م�  اإذا  لز�جته،  يح�سل  قد 

ب�أخرى من د�ن علمه�.
تتقبل �سريكة له� في �سريك حي�ته�، الذي عقدت 
عليه الآم�ل �ن�سجت حوله الكثير من الأحلام، 
الع�لم  اأن تغير غ�لبية ن�س�ء  �ب�لت�لي ل يمكن 

�ظلم،  ال��رج��ل  م��ن  اأن�نية  ال��ث���ني  ال���ز�اج  اأن 
ل�سيم� اإذا لم تكن له اأ�سب�ب �سرعية.

ت�سعر  �ه��ل  الث�نية  ال��ز�ج��ة  اإح�س��ض  �ع��ن 
المو�سوي  ح�سن  د.  يقول   « »���س��رة  انه�  فعلًا 
ب�لمملكة  �الجتم�عي  النف�سي  ال�ست�س�ري 
العربية ال�سعودية  اأظهرت درا�س�ت اأجريت في 
الث�نية  اإن الز�جة  ال�سعودية،  العربية  المملكة 
ينت�به� ال�سعور ب�لذنب تج�ه الز�جة الأ�لى، 
�ترف�ض فكرة التوا�سل معه�، كم� اأ�س�رت تلك 
الث�نية  للز�جة  المجتمع  ظلم  اإلى  الدرا�س�ت 
ميل  تع�ني  �ق��ت  في  'ب�لم�ستغلة'  ��سفه�  عبر 

الز�ج اإلى ز�جته الأ�لى.
تثير  الث�نية،  الز�جة  اأن  على  الن�س�ء  تجمع 
الحفيظة �ال�سمئزاز، طبع� ب��ستثن�ء الز�جة 

الث�نية نف�سه�. 
�ي�سيف د . المو�سوي �جهة نظري المتوا�سعة 
ح��ول ت��ع��دد ال���ز�ج����ت، اع��ت��بره اأم���را فطري� 
حرره  اأن  بعد  خ��سة  ال��رج��ل  اإلى  ب�لن�سبة 
�قد  الم��راأة  �سعور  مراع�ة  �سغط  من  المجتمع 

ك�ن هذا الأمر طبيعي� ل بل بدهي� فيم� م�سى.
ي�سود تب�ين بين الن��ض في النظرة اإلى الز�جة 
الث�نية منهم من يراه� 'ظ�لمة' كونه� �سلبت رجلا 
يعتبره�  الآخ��ر  �البع�ض  الأ�لى،  ز�جته  من 
'م��ظ��ل��وم��ة' لأن��ه��� ت��ز�ج��ت م��ن رج��ل لي�ض له� 

�حده�.
الملكية  ح���ب  ف���ك���رة  ت��ك��م��ن  ال��ن��ظ��رت��ين  ب���ين 
�ال�سيطرة، �هذا اأمر يختلف عن الخ�سو�سية، 
لد�ر  تغييب�  النظرتين  ب��ين  نلاحظ  اأن��ن���  كم� 
هو  بينم�  الث�نية،  ال��ز�ج��ة  خي�ر  في  ال��رج��ل 

المعني بق�سية التعدد اأكثر من المراأة.
عديدة  اأ�سب�ب  هن�ك  فيقول  الأ�سب�ب  عن  اأم��� 
العنو�سة،  م��ن  الخ��وف  منه�:  ال��ظ���ه��رة  لهذه 
تقدم العمر ب�لفت�ة �الخوف من عدم الز�اج، 
تنتج  اجتم�عية  القت�س�دية، ظر�ف  الظر�ف 

عن الطلاق اأ� الترمل المبكر �اأ�سب�ب اأخرى.

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 
اأطب�ئه� الذكور �اأكثر  اأ�سدت ال�سين ن�سيحة الى 
الع�دة  ه��ذه  ع��ن  ب���لإق��لاع  م��دخ��ن��ون  ن�سفهم  م��ن 
ق���د�ة الى م��ئ���ت الم��لاي��ين م��ن المدخنين  �اإع��ط���ء 

الآخرين.
الع�لم  في  لل�سج�ئر  منتج  اك���بر  ه��ي  �ال�����س��ين 
�سوق  في  �سراهة  المدخنين  اأكثر  هم  �ال�سينيون 
يجعله�  م�  مدخن  مليون   320 نحو  ي�سم  متن�م 
قلق  �مبعث  الجن�سي�ت  متعددة  لل�سرك�ت  قبلة 
د�لي على ال�سحة، �ال�سج�ئر ال�سينية اأي�سً� من 
العلبة  تتكلف  اذ  الع�لم  في  ال�سج�ئر  ارخ�ض  بين 

الواحدة ب�سعة �سنت�ت.
ال�سحة  �زير  عن  ديلي(  )ت�س�ني�  �سحيفة  �نقلت 
�سين زهو قوله: الع�ملون بمج�ل ال�سحة �هوؤلء 
الذين يتخذ�ن قرارات تخ�ض �سحة الن��ض يجب 
ان يب�در�ا ب�لإقلاع عن التدخين �المتن�ع تم�م� 
قد�ة  لإعط�ء  المغلقة  الأم�كن  داخ��ل  التدخين  عن 

ح�سنة لمر�س�هم �الآخرين الذين يتطلعون اإليهم.
من  ب�لمئة   56.8 نحو  ان  ال�سحيفة  �اأ���س���ف��ت 

الأطب�ء الذكور يم�ر�سون ع�دة التدخين.
الوق�ئي  الطب  جمعية  عن  نقلًا  ال�سحيفة  �ق�لت 

ال�سينية: ان اأعلى معدل في الع�لم.
انه  اأثبتت  الع�لمية  التجربة  قوله:  �سين  عن  �نقل 
ي�سجعون  ف�نهم  التدخين  عن  الأطب�ء  يقلع  عندم� 

الكثير من الآخرين على الإقلاع عن تلك الع�دة.

الصين تحذر 
الأطباء المدخنين  

الــتـــــمـــــاريــن الـــــريــاضــيــة تــعــجّـــــل بـــــشــفــاء الأمـــراض
القاهرة/ الوكالات

حركة  تن�سيط  على  الري��سية  التمرين�ت  فوائد  تقت�سر  لم 
لت�سمل  امتدت  بل  فقط،  ال��لازم��ة  ب�لط�قة  �اإم���داده  الج�سم 
حيث  المختلفة،  الأم��را���ض  من  الإن�س�ن  �سحة  على  الحف�ظ 
اأكدت درا�سة حديثة اأن مم�ر�سة الري��سة البدنية، خ��سةً بعد 
الإ�س�بة بجلطة المخ، يمكن اأن تقلل من خطر الإ�س�بة بجلطة 
اأخرى، �ذلك لأن الن�س�ط البدني يقلّل ن�سبة الدهون في الدم، 
المع�قة  الأط��راف  اأي�سً� في �ظ�ئف  المنتظم  الن�س�ط  �يح�سّن 

�يقلل تقل�ض الع�سلات.
�اأ��سح الب�حثون اأن مم�ر�سة التم�رين الري��سية قبل �بعد 
�تعجل  ت�أثيره�  من  تحد  اأن  يمكن  الم��خ،  بجلط�ت  الإ�س�بة 

ب�ل�سف�ء خلال فترة النق�هة.
�اأ�س�ر ه�نز كري�ستوف دينر متحدث ب��سم الرابطة الألم�نية 
التم�رين  م��ن  ال��ع��دي��د  اأن  اإلى  ن��وي�����ض،  في  الأع�����س���ب  لطب 
الري��سية الأخرى، يمكن اأي�سً� اأن ت�سرع من ال�سف�ء ب�لإ�س�بة 

بجلطة المخ.
�في نف�ض ال�سدد، اأكدت درا�سة اأن التم�رين الري��سية تح�سن 
�ال�سرط�ن  القلب  اأم��را���ض  م��ن  �تقي  الجن�سي  الأداء  م��ن 

�ارتف�ع �سغط الدم �ال�سكر، كم� اأنه� تن�سط الذاكرة.
كولومبي�  ج���م��ع��ة  في  اأج���ري���ت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  �خ��ل�����س��ت 
دقيقة ح�سنت من  التم�رين لمدة 20  اأن مم�ر�سة  البريط�نية، 
الأداء الجن�سي لدى الن�س�ء، كم� اأن الذين يُم�ر�سون التم�رين 
�يَ�سْعر�نَ  اأف�سل،  جيدة  �سحية  ح�لة  في  يعي�سون  ب�نتظ�م 

بم�ستوي�ت اأعلى من الر�س�.
�اأ�س�فت الدرا�سة اأن مم�ر�سة التم�رين لوقت ق�سير ت�سرع من 
اإفراز هرمون الأدرين�لين �تُخفف من الإجه�د لدى ال�سخ�ض 
ال�سيج�رة  ل�سرب  الرغبة  تَخفي�ض  على  ت�س�عد  كم�  المدخن، 
للاأ�سخ��ض الذين يح��لون الإقلاع عنه�.�في نف�ض ال�سي�ق، 

اأف�دت درا�سة اأمريكية حديثة ب�أن تم�رين التنف�ض تح�سن من 
�ظ�ئف الرئة �الأداء البدني عن مر�سى التليف البنكري��سي، 

كم� تقلل ال�سعور ب�لقلق �الكتئ�ب.
�اأ��سح اأحد الأطب�ء اأن مم�ر�سة تم�رين التنف�ض التي تركز 
على ع�سلات التنف�ض لمدة ثم�نية اأ�س�بيع يمكن اأن تح�سن من 
ب�لن�سبة  �الكتئ�ب  ب�لقلق  ال�سعور  من  �تقلل  البدني  الأداء 
لمر�سى التليف البنكري��سي، �لكنه حذر من اأن هذه التم�رين 
التنف�سي،  الج��ه���ز  مر�سى  على  خ��ط��ورة  ت�سبب  اأن  يمكن 
�اأ�س�ف اأن مر�ض تليف البنكري��ض هو مر�ض مميت �ين�س�أ 
يعيق  مم�  �سميك  بمخ�ط  �البنكري��ض  الرئتين  ان�سداد  عن 
عملية اله�سم، �ع�دة م� ينجم المر�ض عن تغير جيني يجعل 
خلاي� الج�سم تنتج اأنواع� غير ع�دية من بر�تين يدعى »دلت� 

اأف 508«.

من  مفيدة  الم�سي  ري������س��ة  ب����أن  اأم��ري��ك��ي  �سحي  خبير  اأف����د 
�غير  ك�فة  الأع��م���ر  �تن��سب  �النف�سية  البدنية  الن�حيتين 
مك�فحة  في  الخبير  ليف�ين  ج�يم�ض  الدكتور  �اأ�س�ر  مكلفة، 
ي�س�عد  الم�سي  اأن  اإلى  ر��س�ستر،  في  م�يو  عي�دة  في  البدانة 
القلب  �اأمرا�ض  ال�سكري  �مك�فحة  الدم  �سغط  خف�ض  على 
اأن  ال�سريع يمكن  الم�سي  اأن  الذهن، موؤكداً  �المف��سل ��سف�ء 

ي�سبط �سغط الدم �يزيد قوة ع�سلات الم�سنين.
ب�لغً�   246 على  ب�حثون  اأجراه�  التي  الدرا�سة  خلال  �من 
الم�سي  ري������س��ة  مم���ر���س��ة  الأ�لى  المجموعة  م��ن  طلب  حيث 
ق�رنوا  ثم  معتدل،  ب�سكل  الم�سي  الث�نية  �من  �سريع،  ب�سكل 
ح�لة هوؤلء بح�لة مجموعة ث�لثة ل يقوم اأفراده� ب�أي ن�س�ط، 
حيث تبين اأن �سحة المجموعة الأ�لى ك�نت اأف�سل من الث�نية 

�الأخيرة ك�نت اأف�سل من الث�لثة.

الفقي
1� حنين/زائر /  حيوان قطبي . 

2 � يوؤدي العمرة /  خلق . 
3 � يخ�سني /  يقود اإلي �سلال . 

4 � يترك �طنه الي �طن اآخر /  لءم . 
5 � اأداة ا�ستثن�ء /  انواب . 

6 � ع�سيرة /  اأم�سي . 
7 � )...  بلا�سينك (  �زيرة خ�رجية النم�س� . 

8 � منح بلا عو�ض /  ح�سل عليه� . 
9 � يتبختر )  م (/  قنوط . 

10 � فيلم ل�سكري �سرح�ن �ف�تن حم�مة .  
العمودي

1 � ع��سمته� �س�نتي�جو /  اأ�سب�غ ) م (. 
2 � ادراكه� /  مخيف . 

3 � كذب مهي�أ /  مواطنو د�لة ع��سمته� مدريد . 
4 �   ذ� �هج )  م (/  �الدة )  م (. 

5 � اأعمى /    مرتفع من الأر�ض . 
6 � �سوت األم . 

7 � ع��سمته� هل�سنكي . 
8 � الذئب /  �قت ظلام . 

9 � خب�أ /  ج�راه� . 
10 � اأعلل /  ملك الغ�بة . 


