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صــــــديق قــــــديم يعـــــرض
علـيك المـســاعــدة في حل
مـشكلـة تعـيش مـأسـاتهـا
مــنــــــذ فــتــــــرة طـــــــويلــــــة.
مـفــــــــــــاجــــــــــــأة ســــــــــــارة في

الطريق اليك. 
رقم الحظ/.21

يوم السعد/ الجمعة.

ارتـيـــــاح علــــى الـــصعـيــــد
المــــــادي ولقـــــاء عــــــاطفــي
يمكـن ان يكــون الـبــدايــة
لـــــــــزواج سـعـــيـــــــــد، الامـل
يقـتــــرب مـنـك لـتـحقــيق

سعادتك.
رقم الحظ/.16

يوم السعد/الاثنين.

مـــرحلـــة جـيـــدة لـكل مـــا
ـــــــــــــــالامـــــــــــــــور يــــــتــعــلــق ب
العـــاطفـيـــة مـن لقـــاءات
ومــــــســــــــرات لــكـل افــــــــراد
العـــــائلـــــة. تحـتـــــاج الـــــى
الـــراحـــة لـتعـيـــد الامـــور

الى نصابها الصحيح.
رقم الحظ/.20

يوم السعد/السبت.

ـ ـ
عـــروض كـثـيـــرة ومـثـيـــرة
يمكن ان تقدم اليك وما
علــيـك ســــــوى اخــتــيــــــار
المـنـــاسـب مـنهـــا لـتجـنـي
المــــال الــــذي كـنــت تحلـم

به.
رقم الحظ/.13

يوم السعد /الاحد.

ـــــــر انـفـــــــراج مـــــــادي غـــي
متـوقع ، تخل عن حمل
ـــــيــــك ان ــــــــصــعـــــب عــل ي
تحــــمـلـه ولا تــــتـحــــمـلـه
واتــــركه للـمــســـؤول عـنه

فعلاً.
رقم الحظ/.14

يوم السعد/الثلاثاء.

ـ ـ ـ

ـ ـ ـ

ــــــظـــــــــــار يمـــكــــنـــك انــــت
ـــــــر اجـــتـــمـــــــاعـــــــات غـــي
متـوقعـة ولقـاءات عـدة
وتعـــاطف مفـــاجئ قــد
ينسـيك مشاكلك كلها

وبسرعة.
رقم الحظ/.18

يوم السعد/الخميس.

ـ ـ
ـ ـ ـ

الحمل
21اذار  20نيسان

الثور
21نيسان  20ايار

الجوزاء
21ايار  20حزيران

السرطان
21حزيران  20تموز

الاسد
21تموز  20اب

العذراء
21اب  20ايلول

الميزان
21ايلول  20ت الاول

العقرب
21ت اول  20ت الثاني

القوس
21ت ثاني  20ك الاول

الجدي
21ك اول  20ك الثاني

الدلو
21ك الثاني  20شباط

الحوت
21شباط  20اذار

الكلمات المتقاطعة
.1 ممثل عراقي معروف

2ـ  مــطــــرب عــــراقـي مـن أجــمل
أغانيه )يا هواجس(.

3ـ أدنو وأتزلف ـ آخر الأنفاس.
4ـ  مــســاحــات مــائـيــة شـــاسعــة ـ

افقي

عمودي

أعداد: حسن سلمان عبد الواحد

1ـ غيم ـ محافظة عراقية.
2ـ اغتسال

3ـ مــوجــود لــدى الـطـيـــور ـ يجــافـيهــا
النوم

4ـ يــســـوغ ـ عـــاصـمـــة عـــربـيـــة عـــريقـــة
معكوسة.

5ـ دنا ـ أضافا واكثرا
6ـ حرف جر ـ مادة غذائية

7ـ جدها في طوس ـ يتأملون مبعثرة.
8ـ شاعر جاهلي معروف

9ـ لامسته برفق ـ أداة ضجر وضيق
10ـ يكـــره بــشـــدة مـعكـــوســــة ـ يحـتـــال

ويخدع معكوسة

ـــــر لا تــتــــســـــرع في تغــيــي
آرائـك وافـكــــــارك نحـــــو
الـــزملاء في العـمل فهـم
مـخلـــصـــــون خـفف مــن
حـــــــــــــدة انــفــعـــــــــــــالاتـــك

وغضبك.
رقم الحظ/.15

يوم السعد/الخميس.

ـ ـ
ـ ـ

ـ
ـ ـ

لا تنـظر الـى الامور من
الخــــــارج ولا تـــــســتـخـف
بهـــا خـــاصـــة مـــا يـتـعلق
ــــــة ــــــالاعـــمــــــال المـهـــنـــي ب
الخــــــاصــــــة بـك فــــــأنــت

مسؤول عنها.
رقم الحظ/.30

يوم السعد/الاربعاء.

ـ

ـ ـ ـ
ـ ـ ـ

فترة يعـاندك فـيها الحظ
ولكن لا تخلو من الفائدة
ـــــــــــر لا تحـــــــــــاول ان والـعــــب
تـرضي الجـميع لـن تنجح
في ذلك. رســـالـــة جـمــيلـــة
تـبعث البـهجة والـسرور في

نفسك.
رقم الحظ/.5

يوم السعد/الاحد.

ـ ـ

اتـبع حــدسـك واسلك
الطـريق الـذي يحقق
اهـــدافـك، لا تعـتـمـــد
علـــى المعلــومــات غـيــر
الاكيدة والموثوق بها.

رقم الحظ /.25
يوم السعد/الجمعة.

ـ ـ

فــــــرح داخـل اســــــرتـك
ومنـزلك وانت برهنت
بـــأنك قـــادر علـــى حل
المــشـكلات مهـمـــا تكـن

صعبة ومعقدة.
رقم الحظ/.10

يوم السعد/الثلاثاء.

ـ انـت صــــادق مـع نفـــسـكـ
وتـــتـــبـع بــــطـــيـــبـــــــة قـلـــب
كـــبـــيــــــــرة. الحـــب يـغــــــــزو
قلــبك فـــافــتح له الـبـــاب
وكـــن رومــــــــانــــــســـيــــــــاً مـع

الحبيب.
رقم الحظ/.35

يوم السعد/الاثنين.
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7ـ  يشــذ ويظهـر التفــوق ـ يغلب
ويذل.

8ـ يوغل معكوسة.
9ـ هناء العيش ـ نملّ ونضجر.

10ـ العشائر ـ حرف جر

مكلف بأمرما معكوسة.
5ـ مــذاق غـيــر مـسـتـســاغ ولاذع ـ

يغفر له ويعفو عنه معكوسة.
6ـ اداة نـصـب مـعكــوســة ـ حــادت

وانحرفت.

إضاءة

مبالغات
حسين التميمي 
كثيـرة هي الـتصـريحــات التي صـدرت عن الـوزراء في
الأشهــر المـــاضيــة، وكلهــا  )نـظــريــا( تــصب في صــالح

المواطن العراقي،
وتـرسم له حلمـا ورديا بمـستقبل مـشرق زاهـر، وعلى
الــرغـم مـن عـــدم ثقــة المــواطـن بهــذه الـتـصـــريحــات
والــــوعـــــود إلا أنه كـــــان يحــــاول )في ســــره( أن يـكــــون
مــوضـــوعيــا، وأن يلـتمـس لأولـئك المـســؤولـين بعـض
العــــذر، كــــونهـم يــتحــملــــون الـكـثـيــــر مـن المــصــــاعـب
ويـــواجهـــون مــشـــاكل كـبـيـــرة بـــأيـــد مغلـــولـــة، بــسـبـب
تـــدخلات المحـتـل )المعلـنــة وغـيـــر المعلـنــة( في صـمـيـم
عــملهـم، لـــذا كـــان مـن الـطـبـيعـي أن يـتـنـــاســـى هـــذا
المواطن الكثير من الوعود الكبيرة من قبيل الإعمار
والقـضــاء علــى البـطـالـة ومـنحه حـصــة من الـنفـط
)أسـوة بأشقـائه في الخليج( وأمور أخـرى كتلك التي
يحـــصـل علـــيهــــــا أي مــــــواطــن )ســــــويــــســــــري مـــثلا(
فـــالمـطـــالـب بمـثل هـــذه الأمـــور في ظـــروف كهـــذه قـــد
يــدفـع المحيـطـين به لإرســاله إلــى أقــرب مــستــشفــى

للأمراض العقلية.
لكن إذا اسـتطـاع ذلك المـواطن البـسيـط أن يتنـاسـى
كل هـذه الأمـور وأن يـتحلـى بـالـتعقل والمـوضــوعيـة،
وأن يــصبــر ريـثمــا تـتحــسن الأحــوال، فـلمـــاذا تبــالغ
الحكـومــة في امتحـان صبـر هـذا المـواطـن عن طـريق
حـــرمــــانه مـن أبـــســط مقـــومـــات الحـيــــاة )العـــاديـــة
المتواضـعة( من قـبيل حقه في الحصـول على الـوقود
بمــــشــتقــــــاته )مــن نفـــط وبــنـــــزيــن وغـــــاز( وحـقه في
الحصول علـى الكهربـاء والماء، في ذروة احتيـاجه لها
وسـط هـــذا الـبـــرد القـــاتل الـــذي تـــرتجـف له أضلاع
أطفـــالنـــا، بيـنمــا لا نحـصـل من الـســادة الــوزراء إلا
علــى الــوعــود، بـــاتخــاذ الـتــدابـيـــر اللازمــة لمــــواجهــة
الأزمــة، تــرى هل هـي أزمــة مفــــاجـئــة ؟ حـتـــى تكــون
خــارج حـســابــات وتخـطـيـطــات أولـئك الــوزراء، وهل
الـوزراء لـم يعلمــوا من قبل بـأن ثمـة شتـاء سيـأتي ؟
مــــرة قــــال لـي صــــديـق: نحــن العــــراقـيــين نقــــرأ يــــوم
الإمتحان، يومها كان صديقي يسخر من وزير نفط
مـن وزراء الـنـظـــام الــســـابق وهـــو يـتحـــدث عـن أزمـــة
نفـطيـة مـشــابهـة، تـرى مــاذا سيقــول ذلك الـصــديق
الآن، فــإذا كـــانت أزمــات الأمــس مفـتعلـــة، فمـــاذا عن
أزمات اليـوم ؟ ونحن نعلـم جيدا أن الـوقود متـوفر -
فقـط في عــربــات البــاعــة المـتجــولين الــذيـن يلـهبــون
ظهـر المواطن )بدلا من ظهورحيـواناتهم( بأسعارهم
الجنـونية، فلو عـمل كل وزير على محـاسبة من يليه
في المــســؤولـيــة بــدقــة وأمــانــة ولــو عـمل وكـيـله علــى
محــاسـبــة مـن يلـيه  –وهكــذا دوالـيك، حـتــى يـصل
الأمـر الـى أصغـر مـوظف، لمـا اسـتطـاع بـائع متجـول،
الحـصول على صفيحة نفـط واحدة )تحت العباية(
بالـتنسـيق مع مديـر محطـة الوقـود أو غيـره، والأمر
ذاته يـنــطـبـق علــــى الــــوزارات الأخــــرى الـتـي يـتــصل

عملها بحاجات المواطن الأساسية.  

كتابة / فؤاد العبودي
وكـــــانــت هـــــذه الـــصــــــور للــمـــصـــــور
الفـوتغـرافي )علي طـالب( الـتي لم
تخـتــصــــر تــــأريخــــاً بعـيــنه ولا هـي
مـسـتفيــدة من صـور زملاء آخــرين
سـبقـــوا هـــذا الفـنـــان الـــذي ابـتـــدأ
هـوسه بـالفـوتغـراف مـذ كـان صبيـاً
لــيــبــتــــــاع له والــــــده كــــــامــيــــــرا ظل
يداعـبها سنـين طوالاً حتـى استقر

وعيه وتنامت إمكانيته الفنية.
يقول )علي طالب(:

- علــــى رأس الأشـيــــاء تــظل فـكــــرة
مطـاردة اللـحظـة الهـاربـة مـا دمت
أجـد فيهـا ما يخـدم الصـورة، حتى
أقف طــــــويـلاً لأجعـلهــــــا في خــتــــــام

المطاف متنفساً عما في داخلي.
وكـثيـراً مــا ينـظــر علي طــالب إلـى

الفنان الفوتوغرافي علي طالب ما زال يطارد اللحظة الهاربة
إذا قيل أن )صورة واحدة تكفي

للفوز( فهذا يعني أن تلك
الصورة التي يعنيها صاحب

القول قد توفرت فيها كل عناصر
النجاح من ظل وضوء والتقاطة

واقتناص اللحظة الهاربة.
وضع أمامي عدداً من الصور

الفوتوغرافية التي يجد فيها
العراقي معالم مدينته القديمة

والأخرى التي اندثرت بسبب
مطرقة التدمير وصور أخرى من

هنا وهناك..

إيــطــــالـيــــا وهـي )جــــائــــزة الـــشــــرف
 (FIAPبمـدينة مـيلانو عام 2002
والـتي عــرضت بـصــالــون )جـيفــاني
كـريسبـا(. كذلك فـوزه ولأعوام )99،
2001، 2002، 2003( لــلـــــــــــصـــــــــــــــــــورة
الصحفـية في صالـونات الفـوتغراف
)بلجـيكــا، استــراليـا وصـالـون بـكين
العــــالمــي(. وعلـي طــــالـب لا يـخفـي
اســـتفــــــادته مــن دراســـته في مـعهـــــد
الفنـون الجميـلة لمجـال الرسـم مما
انـعــكـــــــــســــت عـلـــــــــــى اخــــتــــيـــــــــــاراتـه
للمـوضوعـات الفنـية بحـيث عمقت
مسـاره الفوتغرافي ونـظرته للأشياء

بعين رسام وتنفيذ مصور.
*هـنــــا أســــألـك.. مـن يـــســــرق مـن..
الـفــنـــــــان الــتـــــشـكــيـلــي أم المــــصـــــــور
الفـوتغـرافي بين اللـوحـة وتـوظيفهـا
فــــــــــوتـغــــــــــرافــــيــــــــــاً وبــــين الـــــصــــــــــورة

واستثمارها تشكيلياً؟
- يمـكــن للــــرســــام أن يـــسـتـنــــد الــــى
أعمــال المصــور.. لأن من المـستـحيل
أن يحـــتفـــظ الــــــرســــــام في ذاكـــــــرته
بتفاصـيل الصورة وأنـارتها وألـوانها
آنيـاً. لكنـما الفـوتغرافي لا يـستفـيد
من الرسام إلا من عينيه.. والتهمة
المطروحـة على أن التشكـيلي يسرق
ويـوظف مـا يـســرقه في أعمــاله، هي
مجـرد تقـديـر خــاطئ.. أو أن الـذي

يفعل ذلك ليس رساماً.
ويمــيــــــز علــي طـــــالــب بــين الفــنـــــان
الفــــوتغـــرافي والمــصــــور الفــــوتغـــرافي
حـيـنـمــــا يقــــول: أن الفـــرق مـــا بـين
الاثـنين هــو أن المـصــور الفــوتغــرافي
شخـص حــرفي.. في حين أن الـفنــان
الفـــوتغـــرافي هـــو خلاق ويــسـتـطـيع
إلـى حـد مـا.. طــرح نتـاج لا يــرتقي

إليه المصور العادي.
*مـاذا تقـول عن نفـسك.. بعـد هذا

المشوار؟
- أنا فنان في طور البناء والتجربة.
صــدقنـي أننـي وفي معــرضي الــرابع
آثـرت الاكتفــاء بكلمـة )مصـور( لأن
كلمــة فنـان كـبيـرة، في نفـس الــوقت
يعـز علي أن أحمل هذه الـصفة وأنا
اشعــــر بــــأنـي مــــا زلـت في مـنـتــصف
الـطــريـق.. ذلك لأن تمــسكـي بهــذه
الـصفـة وبـشكل مـطلق قـد يـنعكـس
علـى عملي في وقت أجـعل من كلمة
)فنــان( مجـســاً لبحـثي الـدائـم عن

الجديد والمبدع.

ـ

معـارض في الــداخل ومـشـاركـات في
الخـارج. حصلـت بعض صـوره علـى
الجــــــائـــــــزة العــــــالمــيـــــــة في معــــــرض

*أين تضع نفسك بين زملائك؟
- في داخـــلـــــــــي لا أخـــــــــتـــلـــف عـــــــــن
الآخــــــــريـــن.. ربمــــــــا أنــــــــا امـــتــــــــداد
للاخــــــريــن رضــيــت أم أبــيــت...وفي
صـف تقف فـيه لابـــد مـن أن تجـــد
هـنـــاك مـن سـبـقك فـيه وهـــذا هـــو
قـــانـــون الحـيـــاة. وإذا اردنــــا القـــول
الـفصل في هـذا المـوضـوع فـإن سنـة
ميلادي قـد وضعتني ضـمن جيلي
فــأنـــا من مـــواليــد الــسبـعيـنيــات..
بـاخـتصـار أن مـا يـنتج عـن الفنـان
هو الذي يضعه في تصنيف معين.
في مـشــوار تفـكيــر طــويل كــان فـيه
الفـنــــان الفــــوتغــــرافي علـي طـــالـب
يعــيــــش تجـــــارب عـــــديـــــدة قـــبل أن
يقـــــول هـــــا أنـــــذا ويـــطــــــرح نفـــــسه
كـمـصـــور فـــوتغـــرافي بـتـــوقـيع عـــدة

حينـما أشاهـد وجه رجل طاعن في
الـــسـن أعــــود بــــذاكــــرتـي إلـــــى وجه
جــدي.. ولـيــس هـنــاك بــاعـتقــادي
أجمل مـن تلك الـطقـوس ويــصبح
فــرحي غــامــراً حيـنمــا أسجلهــا في

ذاكرتي الفوتغرافية.
ويــبقـــــى خـــــوفي الأكــبـــــر مــن زحف
حــضـــارة الأسـمـنـت علــــى معـــالمـنـــا

التراثية(.
*إذن أنت تـرسم في ذهنك الموضوع

قبل تنفيذه؟
- أكـثـــر الأحـيـــان لا أخــشـــى إذا مـــا
شعر الشخص الـذي أروم تصويره،
حــتـــــى وأن الــتفــت بـــــانــتــبـــــاه إلـــــى
الكــاميــرا لأننـي وقتهــا أراهن علـى
نـظـرات عـينـيه.. ومـا يـعنـينـي هنـا

هو عمق نظراته.. 

الافق ويعتمـد على وعـيه الداخلي
في استقـراء الــواقع حـيث لا يـريـد
أن يبـدأ من حـيث انتهـى الآخرون،
فهو يقـول )لا اعتقد أن هـناك من
يقوم بتصـوير لقطة ما ما لم يكن
يـحمـل حبــاً لهـــا وتعلقــاً بهــا.. أمــا
من نــاحيـة اتجــاهي إلــى التـراث -
فـهو بـسبب حـبي المتـجذر لـه.. هذا
الحب الذي يجعلك تعيش حالات
من التـأمل والاستـذكــار.. وتحصل
لــك في أحـــيــــــــان كـــثـــيــــــــرة حــــــــالات
اسـتعـــادة لحكــايــات شعـبـيــة طــالمــا
غفـــوت علـــى إيقـــاعهـــا وأنــت طفل
قبل أن يداعب النوم أجفانك. كما
أن هــنـــــاك دوافـع للــبحــث في تلـك
الأمـكـنـــــة القــــديمـــــة وشخـــــوصهــــا
وطــــريقــــة معـيــشـــة الـنـــاس ضـمـن
واقـعهـم.. لـــذا اقـــول دون مـبــــالغـــة

مها عادل العزي
لن تصدق جمالها وكل ما قيل عنها من
روايات قـديمة حتى تراهـا امامك، تنظر
الـيك بطــرف عينهـا وتـرقـبك بكل هـدوء
وكأنهـا قادرة علـى تمييـز اهتـمامـك بها،
وما ان تمـر بها حتى تتبعك بسكون ليل
الصحـراء الهـادئ الـذي خبـرته قـديمـاً..

فهل تصدق ان عينيها تاسر النفوس!!
انها الخيـول العربـية بجمـالها وهـدوئها
ورشـــاقـتهــــا وجلـــدهـــا، قـيـل انهــــا تعـــرف
الـفارس مـن نبضـات قلبه فـتطمـئن اليه
او تجـزع منه. احـدى الحكايـات تقول ان
حـصـــانـــاً اسـمـه الكـمـيـت احـبه صـــاحـبه
فـكــــان يــــأخــــذه مـعه في رحـلاته يـــطعــمه
الــسكــر والـتفــاح، وعـنــدمــا تــوفي امـتـنع
الحصـان عـن الطعـام والـشـراب حتـى ان
دمعـــة ســـالـت مـن احـــدى عـيـنــيه، وبعـــد
اسبوعـين بحثوا عنه في كل مـكان لكنهم
لم يجدوه، لقد كان مسجى تحت احدى
اشـجـــــــار الــنـخــيـل حــيــث كـــــــان يـجـلـــــس

صاحبه..
احـد المـهتـمين بـشـؤون الخـيل وتــربيـتهـا
هـو الـسيـد هــاشم الـبيــاتي يحــدثنــا عن

الخيول فيقول: 
- يعـد الحصان العـربي جزءاً من تـراثنا
العربي الاصيل، فلقد نشأ هذا الحيوان
في ارض العـــرب وسـمـي بـــاسـمهـم، ذكـــره
الـــشعــــراء في العــــديــــد مـن قــصــــائــــدهـم
وتغنوا به وكان له دور بـارز في الفتوحات
الاسلاميـة، والخيل ذكـرها الله تعـالى في
القــرآن الكــريم بقــوله ) واعــدوا لـهم مــا
اسـتــطعـتـم مـن قـــوة ومـن ربـــاط الخــيل
تـــرهبــون به عــدو الله وعــدوكـم(، والنـبي
محمـد )ص( كـان من اشهـر العـرب حبـاً
للخـيل واكراماً واعـجاباً بهـا واوصى بها
في عدة احـاديث، منها قـوله )احب اللهو
الــى الله تعــالــى اجــراء الخـيل والــرمي(،
وكــــــــــذلــك قــــــــــولـه )الخــــيـل مـعـقــــــــــود في
نــــواصــيهــــا الخـيــــر الــــى يــــوم القـيــــامــــة،

الخيول.. ربيبة السيف والليل والبيداء 
الـــسـمـنــــة مــــرض العــصــــر، وهـنــــاك
حــالات مــرضـيــة بـفعل اضـطــرابــات
الهــرمــونــات واخــرى غـيــر مــرضـيــة
تــتعـلق بـنــــوع الاكل والاقـبــــال علــــى

تناول وجبات اكثر من المعتاد.
وقــــد يـكـــــون حلــم كل امـــــرأة القــــوام
الممـشــوق والخـصــر الـنحـيف لـتبــدو
الاجــمل والاصغـــر سـنـــاً، وفي الآونـــة
الاخـيـــرة ازداد اقـبـــال الـنــســـاء علـــى
معـاهـد الـرشـاقـة والتخـسيـس حتـى
وصل الامــــر بــبعـــضهــــا الــــى اجــــراء
عـمليـات جــراحيـة وشـفط الـشحـوم
الــــزائــــدة. تــــرى مــــا الاسـبــــاب الـتـي
تجعـل المرأة اكثر قابليـة للسمنة من
الـرجل. وكيف تـستـطيع ان تحـافظ

على وزن صحي ومثالي..
المرأة الشرقية اكثر قابلية

للسمنة
في معهــد الـــريم للــرشــاقــة حــاورنــا
الــسـيـــدة سـنـــاء الـــرمـــاحـي عـن هـــذا

الموضوع فقالت:
- عندمـا اقدمت علـى افتتـاح المعهد
وضعـت في حـــســــابــــاتـي ان اســــاعــــد
الـنسـاء اللـواتي يعـانين من الـسمـنة
وكـيفية وضع بـرنامج صحـي بسيط
وغـيـــــر مـعقـــــد في عــملـيـــــة الـتـــــوازن
الـغــــــــذائـــي ونــــــــوعـه مـع ممــــــــارســــــــة
الـريـاضـة والـتمـاريـن اليــوميــة غيـر
المجهـدة. لذلك اولى الخطوات نحو
الـرشـاقـة تبــدأ بتهـيئـة المـرأة نفـسهـا
ورفع معنوياتهـا وعدم اليأس من ان
تكون رشيقة، ففي الشهر الاول نبدأ
بـبرنـامج غـذائي يحـتوي عـلى نـسب
قلــيلـــــة مــن الــــسـكـــــر والـــــدهــنــيـــــات
والنشويات والاكـثار من الخضراوات
والفـواكه الغـنيـة بـالفـيتـامـينـات مع
تمــاريـن يــومـيــة حـسـب حــالــة المــرأة
الــصحـيــــة مع الـتـــأكـيــــد علـــى عـــدم
الاسراع بـتخفيض الوزن، فمع مرور

المرأة اكثر تعرضاً للسمنة من الرجل!
الـــــشــــــرايــين وانـــــســــــدادهــــــا ومــــــرض
الـــسـكـــــري وضغــط الــــدم والـــــذبحــــة
الـصـدريــة المفــاجئــة وضيـق التـنفـس
والاجهــــاد المـــسـتـمــــر لـبــــذل ابـــســط

مجهود وامراض المفاصل وغيرها.
وقـــد يلجــأ الـبعـض لـتعــاطـي حبــوب
الــتـخـــــســيـــــس او الـلـجـــــــوء لاجـــــــراء
عمليـات جراحـية )لـشفط( الـشحوم
وسحبـها مـن الجسـد وكل ذلك يـكون
له مـــــــردود سلــبـــي علــــــى الــــصحــــــة.
والافـضل هــو اتبــاع ارشــادات صـحيــة
وبــإشــراف اختـصــاصيـين مع الـصبــر
وعـدم اليأس، امـا بخصـوص السـمنة
بفعل الاضـطرابـات الهرمـونيـة فهذه
حـالـة اخـرى تـتعلق بنـوع الهـرمـونـات
وكيفية معالجتها من خلال الطبيب

المختص.
رأي علم النفس وزيادة

الوزن
تقـول الانسـة رافـدة الجـميلي بـاحثـة
متخصـصة في مجال بحـوث التغذية
وعلاقتهـا بـالحـالـة النفـسيـة، ان نـوع
الغـــذاء والبـيئـــة المحيـطــة بــالانـســان
والمـرأة بـشكل خـاص لهـا الاثـر الاكبـر

في زيادة الوزن. 
فهــنـــــاك مـــن يقــبـل علــــــى الاكل دون
اكـتــراث وخــاصــة في حـــالات الغـضـب
والـقلـق وبعـــض حـــــــالات الاكــتــئـــــــاب
النفـسي وهـو بـذلك يحـاول تعـويض
الاضـطــراب الــداخـلي لــديه بـــإقبــاله
عـلــــــــى الاكـل وهــــــــذا يـحــــــــدث عـــنــــــــد
اشخــاص كـثيــريـن وهنــاك نــوع آخــر
يقــوم في ســاعــات متــأخــرة مـن اللـيل
لـيـتـنــــاول أي وجـبــــة جــــاهـــــزة داخل
الـثلاجـــة دون الاهـتـمـــام بـــالـنـــوعـيـــة

والكمية. 
ويمكـن القــول ان الحــالات الـنفــسيــة
ــــــــــــــــراً في هــــــــــــــــذه تــلــعــــــب دوراً كــــــبــــــي

الاضطرابات فيما يتعلق بالاكل. 
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بطريقة مختلفة فقالت:
- ان بـين الــسـمـنـــة والــنحـــافــــة حلاً
وسطـاً، فـأنــا مخطـوبـة وقـد قـال لي
خطيـبي احبـك ممتلئـة..واحاول ان
اكون كذلك بمراقبة وزني والاهتمام
بممـارسـة الـريـاضـة خـاصـة )المـشي(
يـــــومــيـــــاً والــتـقلــيل مــن الـــــوجــبـــــات

الصغيرة بين الوجبات الرئيسة.
امــــا الآنـــســــة وصــــال وهـي طــــالـبــــة
جــامعيـة فـإن رايهـا فـيه الكـثيــر من

التساؤلات والايضاحات فقالت:
مـن الخطـأ الـشـائع بـين النـسـاء هـو
ان المــــرأة بعــــد الــــزواج تعــتقــــد ان لا
حـاجة لهـا ان تكـون رشيقـة وجمـيلة
فقــد اخـتــارهــا زوجهــا وهــذا يـكفـي،
وهـــــذه هــي الـــطـــــامـــــة الـكــبـــــرى لان
المـــتـعـــــــــارف عـلـــيـه ان الـــــــــرشـــــــــاقـــــــــة
والاهتـمام بكل تفاصـيل الجمال هو
للمرأة قبل غيرها لان ذلك يشعرها
بــالـسعــادة والــرضــا. ولهــذا يـجب ان
تهتم المـرأة بكل التفـاصيل الجمـيلة

قبل وبعد الزواج.
* وكــيف تحــــافــظــين علــــى اعـتــــدال

وزنك؟
- انــا الاحـظ أي تغـييــر يـطــرأ علــى
وزنـي واعـــالجه بـــالحـمـيـــة ونـــوعـيـــة
الــغـــــــــــــذاء وبــعــــــــض الـــــتـــــمـــــــــــــاريـــــن
الخفيفـة،وســألتهـا وبعـد الـزواج هل
ستحافظين على قوامك الجميل؟

ابتـسمـت وهي تقـول نعـم واكثــر من
هــذا حتـى لا يـضـطـر زوج المــستـقبل
ان يـنظر لجمال الرشـاقة عند امرأة

سواي. 
راي الطب بالسمنة
وعلاقتها بالامراض

في عــيـــــادة الـــطــبــيـــب معــن ســنـــــان-
امــراض بــاطـنيــة، حـــدثنـــا عن هــذا

قائلاً: 
اهـــم الامـــــــــراض الـــتـــي تـــنـــتـج عـــن
الـسمنـة هي امـراض القلـب وتصلب
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الـوقـت والالتـزام بــالنـظــام الغــذائي
المعـتــــدل دون وجـبــــات زائــــدة يـكــــون

هناك مردود كبير.
* وبــرأيك لمــاذا المــرأة الـشــرقيــة لهــا

قابلية اكبر على السمنة؟
- طــــريقــــة الحـيــــاة الـتــي نعـيـــشهــــا
والـتقــاليــد الـتي تحــد من ممــارســة
الـرياضة المختـلفة بحريـة وجلوسها
داخل الـبـيـت لــســاعــات طـــويلــة مـن
الاسـباب المهمـة لزيـادة الوزن اضـافة
الـــــــى ان المــــطـــبـخ الـــــشـــــــرقـــي غـــنـــي
بــــــالأكلات الــــــدســمــــــة والحلــــــويــــــات
والمعجـنـــات.. كل هـــذا يـجعل تـــراكـم
الـــشحـــوم وعـــدم احـتــــراقهـــا بــشـكل
ســريع اضــافــة الــى مـســألــة الحـمل
والانجــــاب اكـثــــر مـن مــــرة واهـمــــال
المــرأة لـنفــسهــا بعـــد عمـليــة الــوضع
وهــنـــــاك اســبـــــاب مـــــرضــيـــــة تــتعـلق

بالاضطرابات الهرمونية.
البعض يفضلها ممتلئة

احـــدى المتــرددات علــى معهــد الــريم
للـــرشـــاقـــة الـــسـيــــدة نهــــى محـمـــد،

تحدثت قائلة:
بعــد زواجـي وانجــابـي الــطفل الاول
ثــم الــثـــــانــي اخـــــذ وزنــي بـــــالازديـــــاد
ولانـنـي غـيــر مــرتـبـطــة بعـمل خــارج
الــبــيــت لــم يـكــن الامــــــر ذا اهــمــيــــــة
لـــــــدي.. ومـع مـــــــرور الـــــــوقــت وقـلـــــــة
الحــــركـــــة والاكل الــــزائــــد وخــــاصــــة
الحلــــويـــــات كل ذلـك جـعلـنـي اكـثــــر
سـمنــة ممــا جعـل زوجي يـسخــر من

سمنتي.
وبــدأت اشعــر بــالـتعـب لاقل مجهــود
ابـذله.. لـذلك قـررت ان اذهب لمعهـد
مــتخــصــص والــسـيــــر وفق بـــرنــــامج
لفقــد الكيلـو غـرامـات الـزائـدة، الان
اشعـــر بـبعــض الـــرضـــا عـن خــســـارة
الـشحوم وسأستمـر حتى يكون وزني
مـثــــالـيــــاً. امــــا الـــسـيــــدة رنــــا شــــاكــــر
فـنـــاقــشـت مـــوضـــوع الـــوزن الـــزائـــد

عـــنهــــــا لمــــــا تمــتـــــــاز به مــن تــنـــــــاسق بــين
مختلـف اقسـام الجـسم، فـالـرأس صغيـر
وجـمــيل والعـيـنـــان واسعـتـــان والمـنخـــران
واسعــان والاذنـــان صغـيــرتــان عـمــوديـتــا
الحركـة والعنق طـويل، وهي تـرفعه عـند
المشي فيكون قوامها جميلاً، اما انواعها
فهـي الحـمـــدانــي والمعــنكـي والــصـكلاوي
وهـي تـنـــسـب الـــــى امهــــا، ومـن الـــــوانهــــا

الكميت والاشهب والاعقد والمحجل. 
الفـارس نصـري عبـد الكـريم وهـو فـارس
قــــــديم كــــــان مــــــوجــــــوداً في اثــنــــــاء هــــــذا
الحـــــديــث. بـــــدايـــــة حـــــديــثه كـــــانــت عــن
ـــــــــــــش اســـــــتــخـــــــــــــــــدام الخـــــــيــل في الجـــــــي

العراقي..حدثنا عن هذا فقال:
- لقــــد اســتخــــدمـت الخــيل في الجـيـــش
العـــراقـي مـنـــذ بـــدايـــة تـــأسـيــسه وحـتـــى
الاربعينيات فكـانت هناك سرية الخيالة
الــتــي وضـعــت الخــيـل بـــــــدل الـــــــدروع في
الحـرب العــالميـة الاولـى وكـانـت الخيـالـة

كتائب في الشرطة على شكل دوريات.
واضاف قائلاً:

- يــوجــد في الخــارج العــديـــد من المــزارع
التـي تحتــوي علـــى الخيــول العـــربيــة او
الـتـي تجــــري في عـــــروقهــــا دمــــاء الخــيل
العـربيـة حتــى اصبح مـن النـادر ان نـرى
ايـة سلالــة من الخيـول في العـالم  لـيس
فيهـا اثـر لـدمـاء الحصـان العـربي الـذي
يمـتــاز بــأنـه سهل الجــري، حــاد الــذكــاء،
هــادئ، وفي لصـاحـبه. وفي العـراق تـوجـد
جميع السلالات الاصيـلة ولعشائر شمر
في الــــشــمــــــال الغـــــربــي وعــــــزة في الغـــــرب
الضفير وال السعدون في الجنوب وفروع
هــذه العشـائـر وغيـرهـا الفضل في تـربيـة

السلالات العريقة.
جـــــولــــــة مع اجـــمل الخــيــــــول العـــــربــيـــــة
وانـواعهـا نـذكـر قـول امـرؤ القيـس، حيث

يصف فرسه فيقول:
مكر، مفر، مقبل، مدبر معا 

     كجلمود صخر حطه السيل من علِ
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واهلهــا معــانــون علـيهــا(..ولقـــد اهمـلت
الخيول العربية شيـئاً ما بعد الفتوحات

الاسلامية.
* بـصفتك احـد المربـين للخيل..هل لك
ان تــتحــــدث لـنــــا عـن الخـيـل في العــــراق

وصفاتها وانواعها؟
- يعـــد العـــراق احـــد المـــواطـن الـــرئـيــســـة
التـي اشتهــرت بتــربيــة الخيـول العــربيـة
مـنــــذ اقــــدم العــصــــور ومــــا زال اثــــر ذلـك
واضحــــــاً لــــــدى الـكــثــيــــــر مـــن القــبـــــــائل
والعـشـائــر والمهتـمين بهــا فهم يـحفظـون
انـسابهـا وانواعهـا ويحافـظون علـى نقاء
دمـائها، فـالمهتمـون بها لـم يرضـوا بديلاً


