
إضاءة

ــــــــة ايـهــــــــا لـــم الـعـجـل
الحــمل? كـن صـبــــوراً
ودع الــوقت يحقق مـا
عجــــز تـــســــرعـك عـن
اتمـــامه. قــد تـضـطــر
الـى تــأجيل امــر مهم
بـسـبب حــدث عــائـلي
ــــــــــــــالـــك.  يـــــــــــشــغــل ب
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لا تـنغـمـــس في اللهــو
و الـتسلية و لا تنسى
أن هـــــنـــــــــــاك أمـــــــــــوراً
أساسيـة يجب القيام
بـهـــــــــا  بــــيــــنــك وبــــين
الـــــسعـــــادة خـــطـــــوات
ــــــــــــيــــلـــــــــــــــــــــــــــــــــة. .  قــــل
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هـذا الـشهـر هـو أفـضل
الأشـهــــــــــر لــك، حــــيــــث
ســيــتحـــســن مـــســتـــــوى
مــــســـتقـــبلــك المهــنــي و
حـــــــيـــــــث حـــــــيــــــــــــــــــاتــــك
العــــــاطفــيـــــة ســتـكـــــون
بـأفضـل حالاتـها بـينك
ـــــــــشــــــــــــريـــك.  و بـــــين ال
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قــــد تجـــــد نفـــســك تعــــانــي
بعــض الــشـيء مـن الــــوضع
الحـالي ولكـنك لن تـلبث أن
تــنفــض عــن نفـــسـك هـــــذا
العنـاء بعـد أن يتخـذ القـدر
وضـــعـــــــــــــــــــــــــــاً يــــــــــتـــلاءم مـــع
مــتـــطلــبـــــاتـك . ، تــصـــــرف
بـــــــــــــذكـــــــــــــاء ولا تــقــع تحــــت
الانفعـال والغـضب لأن هـذا
مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــســــــــــــــــــيءٌ لـــــــــــك . 

ـ ـ ـ ـ
ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ

ـ ـ ـ

تـسيـر بـخطـى ثــابتـة
نحــو النجـاح نـتيجـة
ثـقــــتــك بــــنـفـــــــســك.
عاطفياً، كن متيقظاً
ـــــا يجـــــري حـــــولـك. لم
بـينـك وبين الــسعــادة
ــــــة.  خــــطــــــوات قـلـــيـل
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تـلتـقي بـأنـاس جـدد وقـد
تــقــع في الحــــــب بــــــــــــــــدون
تخـطـيــط ، و لكـن احـــذر
من أحـد الأصدقـاء الذي
قـــد يــسـبــب لك المــشــــاكل
مـع الحــــب الجــــــــــديــــــــــد ،
نجـــــــاح علــــــى الــــصعــيــــــد
المهـنـي قـــد يغـيـــر مجـــرى
حـيــــاتـك ، مفــــاجــــأة مـن
أحــــــــــــــــــــــــد الأقــــــــــــــــــــــــارب . 
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احــــدهـم يــــأتـيـك بخـبــــر
علـــــى الـــصعــيــــــد المهــنــي،
وامـر مـا يــشغل تفـكيـرك
فاحسـم الموقف. عاطفيا،
انــــت ظــــــــــــامــــئ لحــــيــــــــــــاة
عــــاطفـيــــة مـــســتقــــرة ولا
تـعـــبـــــــــر عـــن عـــــــــواطـفــك
بــسهــولــة مـع العلـم انهــا
عــاصفــة مـن العــواطف. 

الظروف المحيطة بك
قــد تكــون صعبـة لـكن
لا تـنـــســــى ان وراء كل
طلعـة نزلـة. عاطـفياً،
انت بحـاجة الـى فترة
هدوء مع العائلة. ولا
تـــدع غـــرورك يعـمـيك
عـــــن الحــقـــــيــقـــــــــــــــة. 
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مهـنيــاً، لا تــدع خلافــات
بـــــســيــــطـــــــة تحـــــــول دون
اتمــــــام المــــشــــــروع الــــــذي
اعــــــــــــددت لـه طــــــــــــويـلاً.
عــــــــــــاطـفــــيــــــــــــاً، حــــــــــــاول
الاجــتــمـــــاع بـــــالحــبــيــب
والاسـتـمـتـــاع بـــالاوقـــات
الحلــــوة الـتـي تــــزيـل كل
الــــــهـــــــــــــــــمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوم. 
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تـسـتعيـد نـشـاطك هـذه
الفـتـــرة ممـــا يـــشجـعك
علــــى القـيــــام بمهـمـــات
لطـالما اهملتها. مكسب
مــــــــادي تحـــــصـل عـلـــيـه
لقـاء جهـودك. مشـاريع
تلـــوح بـــالافـق فكـــر بهـــا
بــــــــــــــــــوعــــــي اكــــــبــــــــــــــــــر. 
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تـنــســى كل الــذي مـضــى و
تـبــدأ مـن جــديــد و بــثقــة
لأنــك ســتــكـــــــون بـــــــرفـقـــــــة
صـــــــــديـق مـخـلــــص وهـــــــــو
الحظ ، بـاشر و بـدون تردد
في الـعـــمـل لأن أيـــــــــاً كـــــــــان
مشـروعك ، سيكون ناجحاً
مع الانتباه في تعاملك مع
الآخـرين لأنـه سيكــون لهم
ــــى قــــراراتـك.  ــــأثــيـــــر عل ت
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ــــــــــشــغــل بـــــــــــــالـــك لا ت
ـــالمـــســتقــبل الــبعـيـــد ب
ـــــر لانـه يجـعلـك تـكــب
قــــــبــل الاوان. عــــــــــــش
حــــاضــــرك وتمــتـع به
فــكـل شـــيء في وقـــتـه
حــلـــــــــــــــــو. اخــلاصـــك
للـبيت لا غبـار عليه. 
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أمعنا أم مع سراقنا؟
اياد عطية الخالدي
انا واحد من المعجبين بالفنان
كـــــاظــم الـــســـــاهــــــر، ولا عجــب
فكـاظـم يحتل مـسـاحـة واسعـة
مــن حــب واحــتــــرام الجـــمهــــور
العـــراقـي انـتـــزعهـــا بمـــوهـبــته
ومثابـرته وحرصه الـدائم على

احترام فنه وجمهوره. 
وكــــاظــم يــــدرك جــيــــداً مــــدى
ـــــذي يحـــظـــــى به مــن الحــب ال
الجمهـور العـراقي وهـذا الحب
يمكـن ان يسـتثمـر الـى مشـروع
ولـيــس لـــديـنـــا اعـتـــراض علـــى
استـثمــار الـفنـــانين لــشهــرتـهم
ومـــوهـبــتهـم ومـكـــانــتهـم لـــدى
جـــمـهـــــــورهـــم مـــــــا دام ذلــك لا
يتعـارض مع مـصلـحتهـم، وكم
ــــا شخــصـيـــاً ان ارى تمـنـيـت ان
كـــاظم الـســاهــر يـضع ورقــة في
صنــدوق الانتخـابــات من اجل
ان يـشجـع جمهــوره ويحفــزهم
على المـشاركة فـيها، او يقول لا
للإرهـاب.. لا لقتل الابـرياء في
دعـوة لتـشجيع المـواطنين عـلى
الـتعــاون مع الاجهــزة الامـنيــة
والابــلاغ عـــــــن المجـــــــــــــــــــرمـــــــين،
بــالعكــس فمـثل هــذه المبــادرات
ــــــزيــــــد مــن رصــيـــــــد الفــنــــــان ت
ومحـبــته لـــدى جــمهــــوره ومع
ــــوم هــــذا لــيـــس هــنــــاك مــن يل
كـــاظـم مـــا دامــت الجهـــات ذات
العـلاقة بـهذيـن الموضـوعين لم
تبــادر وتفــاتح كــاظـم للاسهــام
بـهــمــــــا، ولـهــــــذا بـقــي رصــيــــــد
مـحبـته مــرتفعــاً لــدرجــة انـني
ومـن فــــرط اعجـــابـي بـكـــاظـم
الــســـاهـــر مـــا زلـت الـــى الان لا
اطــيـق رؤيــــــة او ســمــــــاع احــــــد
نقادنـا الكبار لا لسبب الا لانه
انـتقد الـساهـر بقسـوة وشعرت

انه لم يكن منصفاً معه.
هــا هـي اوراسكــوم وقــد عــرفـت
ــــــــة واحـــتــــــــرام حـجـــم ومــكــــــــان
الجـــمهــــــور العـــــراقـــي للـــنجــم
كـاظم الساهـر، ووجدت في هذا
الحـب مشروعاً نـاجحاً لترويج
سرقـاتها المـتواصـلة للعـراقيين
وهذه المـرة تحت لافـتة مـشروع
ــــة ــــا اقـــــول بمحــب خــيــــري وهــن
ــــســــــاهــــــر، لـلـفــنــــــان كــــــاظــم ال
صدقني يا عزيزي ليس هناك
عـــراقي واحــد يمـكن ان يـقتـنع
ان اوراسـكـــــوم يمـكـــن ان تقـــــوم
بمـشـــروع خيــري او انـســـاني او
اعمـاري في العـراق، وحتـى وان
كـــــان بحـــســب المـــثل الــــشعــبــي
الـقــــــــــاتـل " مـــن لحـــم ثــــــــــورك
واطعـمـك" ذلك لان تجــربـتـنــا
مـعهـــــا طـــــوال عـــــامــين كـــــانــت
مـــريـــرة وقـــاسـيـــة، فـــاراسـكـــوم
ســـرقـتـنـــا عـــز الــظهـــر وعـيـنـي
عينك، وحتـى وزارة الاتصالات
ــــا لــم تــتــمـكــن مــن ان ــــدن في بل
تــضع حـــداً لـــســـرقـــاتهـــا لـنـــا،
ــــدلــيل ــــا ب الـلهــم الا اذا جــئــتــن
خـلاف مــــــــا نـقــــــــول وانــك لـــن
ــــســتـــطــيـع ــــســتـــطــيـع ولــن ت ت
فــــــــــرصـــيــــــــــد اوراســكــــــــــوم مـــن
الـسرقات رصيـد ضخم وادلتنا
ضـخمــة وبـينــة، ولا تتـصــور ان
ـــاً اوراسكـــومـيـــاً يمكـن ان كـــاتـب
يكتب لك اغنية تقنعنا ببراءة
اوراسـكـــــوم او تلــمع صـــــورتهــــا
ـــــة في نـــظـــــر المـــــواطــن الـــســيــئ

العراقي.
فـنــانـنــا كــاظـم الــســاهــر، كـنـت
دائماً معنا بأغنياتك الجميلة
الـتـي لامــسـت شغـــاف قلـــوبـنـــا
وجـروحنـا وكنـا دائمـاً معك في
خــطـــوات مــسـيـــرتك وتـــألـقك
ونجــــاحـك، وهـــــا نحــن الــيــــوم
امـــام مفـتــرق طـــريق، فــامــا ان
تـبقــى كمــا كـنت دومــاً مـعنــا او
تكـون مع سراقنا، والخيار لك،
وارجـــو ان تحـــســمه بـــســـرعـــة،
وحتـى تقـرر فـانـا والعـديـد من
جـمهــورك سـنكــون مـضـطـــرين
ـــــاتـك مــن ــــــى دفع اســـطـــــوان ال
ـــــا واغــنــيـــــاتـك مــن ـــــاتــن مـكــتــب
ذاكــرتنــا ولا استـطـيع ان اقــول

اكثر من هذا.
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مها عادل العزي
حنـان امـرأة عـاملـة لهـا طفل واحـد
تقـــول بعــد ان مـضـــى علـــى زواجهــا

من رجل متزوج اربع سنوات:
- لـلاسـف هـــنــــــــاك نــــظــــــــرة تــــظـلـــم
الـــــزوجـــــة الــثـــــانــيــــــة فهــي في نــظـــــر
المجتـمع امرأة معـتديـة سرقـت امان
الاســــــرة الاولـــــــى، فهــم لا يــبــــــالــــــون
بـالـظـروف الـتي قـد تـضـطـرهـا الـى
الــزواج بـــرجل تقــاسـمهــا فـيه امــرأة
ثــانـيـــة،  وان علـيهــا ان تــرضــى بمــا
يـتبقـى لهــا من مـشـاعــر ووقت لـدى
الرجل. وان اعتـرضت فانهـا ستكون
الملــومــة الاولـــى والاخيــرة، فهـي من
وافقت علـى الزواج من رجل متزوج،
لـذا فـان عـليهـا ان تـسكـت وتتـحمل،
كمــا ان الــزوجــة الاولــى طــالمــا انهــا
تــشعــر بــالخــوف مـن فقــدان زوجهــا
فــانهــا سـتـــدخل في معــركــة طــويلــة

اعداد- قسم المنوعات
قـال الفرزدق وهـو يصف طعـنة:

يود لك الادنون لو مت قبلها
ً علــيـك مــن    يـــــــرون بهــــــا شـــــــرا
القتل
وقــــــال آخــــــر: لا تقــيــمــــــوا بـــبلاد
لـيـــس فــيهـــــا نهـــــر جـــــار، وســـــوق

قائمة، وقاض عدل.
وقــالــوا: لا تـبنــى المــدن الا علــى

الماء والمرعى والمحتطب.
وقــــــال المـهلــب لــبــنـــيه: يــــــا بــنــي
تحـابوا فـان بني الام يحـتلفون،
فكـيف بنو العلات ان البـر ينسأ
في الاجل، ويـزيـد في العـدد، وان
القـطـيعــة تـــورث العلـــة، وتعقـب
الـنـــار بعـــد الـــذلـــة، واتقـــوا زلـــة
اللـسـان، فـان الــرجل تــزل رجله
فـينـتعـش ويـزل لـسـانـه فيـهلك.
وقـال رجل من اهل المـدينـة: من
ثقـل علـــــى صـــــديـقه خـف علـــــى
عــــدوه، ومـن اســــرع الــــى الـنــــاس
بمـــا يكــرهــون قــالــوا فـيه بمــا لا

يعلمون. 
وقـــــــال ابـــــــو الـعــيــنـــــــاء: ســمـعــت
العــبــــــاس بــن الحــــســن الـعلــــــوي

الزوجة الثانية.. ظاهرة مازالت بيننا

قد يكون موضوع الزواج الثاني من المواضيع الشائكة التي يصعب فيها ارضاء الطرفين.. الرجل والمرأة، فقد لا نرضي
طرفاً كبيراً من الرجال الذين قد يجدون الحل في الزوجة الثانية، ولعلنا لا نرضي قسماً اكبر من النساء اللواتي يرفضن

بشدة دخول نساء اخريات في حياة ازواجهن، لذا سنكون هنا طرفاً حيادياً سنستمع ونحكم الظروف ثم نترك الحكم للقراء،
بعد ان نؤكد ان الزواج الثاني حل لجأ اليه المجتمع منذ القدم ونجده اليوم حالة لجأت اليها اسر عديدة ولاسباب كثيرة،

لعل من بينها زيادة عدد الاناث على الذكور وبقاء الكثير من الفتيات من دون زواج، وبالتالي فهو حل للمشاكل الاخلاقية
التي قد يتعرض اليها المجتمع.

الحب والـغيــرة والـعنــاد والــسيـطــرة
وتكـون في غـايــة الحسـاسيـة والقلق،
فهــي تــــشعـــــر ان هــنـــــاك شــيــئـــــاً مـــــا
يـنقـصهــا فــانهــا سـتحـــاول ان تثـبت
لـنفسهـا ولزوجـها انـها هـي المفضـلة
لـــــديه وهـي المحـبــــوبــــة والمــــرغــــوبــــة
وتحــاول كــسـب ود وعـطف الجـمـيع،
امـا الـزوجــة الثــانيـة فــانهــا عنـدمـا
تـرى هـذه الحـال فـانهـا ستحـاول ان
تحذب الـرجل الى حانبها وان تثبت
ــــــــذا فــــــــان نجــــــــاح زواجـهــــــــا مـــنـه، ل
الــــزوجـتـين سـتــــدخـلان في معــــركــــة
صعـبـــة مـتــصلـــة للاسـتحـــواذ علـــى
حــب الـــــــرجـل، وقـــــــد يـكـــــــون لـهـــــــذه
المــشـــاكل نـتــــائجهـــا الــسلـبـيـــة علـــى
الاطفــال والــزوج الـــواعي هــو الــذي
يـــدرك هــــذه الحقـيقـــة وافــضـل حل
لهــــــذه المـــــشـــــــاكل هـــــــو العــــــدل بــين

المرأتين.
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كلـتــيهـمـــا وهـمــــا تعـيــشـــان في بـيـت
واحـد وتــأكلان من قـدر واحــد، ومن
يـــدخل بـيـتـي قـــد لا يـصـــدق انهـمـــا
ضــــــرتــــــان، هــمــــــا تـــتقــــــاســمـــــــان كل
واحـــداهـمــــا تخــــاف علـــى مــشـــاعـــر
الاخـرى، وهــذا انعكـس علـى اولادي
الــذين احـبهم ولا افــرق بيـنهم، وفي
اعتقادي ان مـن يتزوج بامـرأة ثانية
علـيه ان يعـرف كـيف يمـسك بـزمـام
الامــــور وكـيـف يعــــدل وان لا يـتــــرك
الامـــــــــر لـلـــــظـــــــــروف، وان كـل شــــيء

المشاكل تحل بالحب والعقل.
الدكـتور محمـود العزاوي اعـد بحثاً
اجتمـاعيـاً بخصـوص هذا المـوضوع،
وعن المشـاعر الـطبيعيـة التي تـنتاب

المرأة يقول:
- مـشاعر الزوجة الاولـى تتغير كلياً
بعــــــد ان تعــــــرف ان زوجهـــــا انــــشـغل
بـامـرأة اخـرى وتكـون مشـاعـرهـا بين

ـ ـ

الاحسـاس، بل انه اصـر علـى الزواج
بـي، لـكــنه ســــرعــــان مـــــا تغـيـــــر بعــــد
الـــزواج حـتـــى انه اصـــر علـــى مـنعـي
من الانجاب، اعتقدت بـاني سأقنعه
مـع الايام، لكنه كـان مكتفيـاً بأولاده
من زوجته الاولـى، وعندمـا اعترض
يقــول لي انه اخـتيـارك ولقـد حـدث
بسـبب هذا الكـثير من المـشاكل التي
لا اســتـــطـــيع ان اواجـههــــــا وحــــــدي،
حتى اهلـي يلومونني لانني تزوجت
رجلاً مـتـــزوجـــاً، والان اجــــد نفــسـي
وحيـدة معـظم الايـام، فـزوجي يـأتي
كــالــزائــر ولا احـظــى الا بمــا تـبقــى
عـنــده مـن وقـت وعــاطفــة ومـع ذلك

فأنا متهمة.
احـمد عبد الهـادي رجل متزوج.. له
وضع غــــريـب ومـتـمـيــــز، ومـن يــــراه
يحــــســـــــده، يقــــــول: انــــــا اجـــمع بــين
زوجــــتــــين اثــــنــــتــــين ولــــي اولاد مــــن

بـانـني قـد ســرقت ابــاهم مـنهـم، مع
العلـم ان زوجـي لـم يـتـــركهـم يـــومـــاً،
واليـوم اقف امـام مـشكلـة لا اسـتطع
تحــملهـــا عـنـــد حـــدوث ايـــة مــشـكلـــة

يتهمني زوجي بانني السبب فيها.
الــــزوجــــة الاولــــى وجــــدت الفــــرصــــة
مـواتيـة للحـديث خـاصـة انهــا تعلم
بـــــــان زوجـهـــــــا لا يـقـــــــرأ الــــصـحـف..

تقول:
- تـغير زوجي ولم يعد كما كان، فهو
عـصـبـي المـــزاج لا يعجـبه شـيء وهــو
يهرب مـن جميع المشاكل ولا يحاول

ان يجد حلاً لها.
احلام.. اخـتــــارت زوجهـــا وهــــو رجل
متـزوج لانهـا احـبتـه واعتقـدت انهـا
بـــــاقــتــــــرانهــــــا به ســتــتحـقق جــمــيع

احلامها تقول:
-لم اتـصــور يــومــاً ان بـــاستـطــاعـتي
العـيــش بــــدونه وهـــو كـــان يـبـــادلـنـي

لجـــذبه الـيهــا، والاســوأ مـن هــذا ان
الــزوج نفــسه يقـــارن بين الــزوجـتين
وبهــــذا المقــــارنــــة يـثــــار الـكـثـيــــر مـن
المشاكل، لان كلتا الزوجتين تريد ان

تكون الافضل.
هــيفـــــاء محـمــــد تــــزوجـت في عـمــــر
العشـرين واصبحت الـزوجة الثـانية
في حيـاة رجل يفوقها عمراً وتجربة،
لـه ثلاثــــــة ابــنــــــاء اكــبــــــرهــم في ســن

التاسعة عشرة تقول: 
- للاسف كان اهلي من دفعني لهذا
الـزواج بعد ان ظنـوا ان المادة هي كل
شـيء، كـنـت في الـبــــدايــــة فــــرحــــة به
وكـنت ومـــازلت اقــدر زوجـي وخبــرته
الـطـــويلـــة في الحـيـــاة، ووجـــدت فـيه
الـزوج والاب، لـكن سعـادتـي لم تـدم،
فـمع الايــام بــدأت تــدخلات عــائلـته
الاولــى، ولا اقصــد زوجته فقـط، بل
حتــى اولاده، فهم يـتهمــوننـي دائمـاً

شذرات من التراث
يصف كلام رجل )فقـال(: كلامه
ســـمـح، سـهـل، كــــــــأن بـــيـــنـه وبـــين
القلوب نسب وبينه وبين الحياة
سـبـب؛ كـــأنمـــا هــــو تحفـــة قـــادم،

ودواء مريض، وواسطة قلادة.
وقـــــــــــال ابـــــن ذكـــــــــــوان: ســـــمـعـــــت
بـــــراهــيــم بـــن العــبـــــاس الـــــولــي ا
ً يقـول: ما سمـعت كلاماً محـدثا
اجــــــــزل في رقــــــــة، ولا اصـعـــب في
سهـــولـــة، ولا ابـلغ في ايجـــاز مـن

قول العباس بن الاحنف:
تـعــــــــالــــــــى نجــــــــدد دارس الـعـهــــــــد
بـيننـا- كلانـا علـى طول الجـفاء

ملوم
انـــاسيــة مــا كــان بـينـي وبيـنهــا-

وقاطعة حبل الصفاء ظلوم
وفي الجملة، احسن الكلام مارق
لفــــظه، ولـــطـف معــنــــــــاه، وتلألأ
رونقه، وقـامت صـورته بين نـظم
كــــــأنه نــثـــــر، ونــثـــــر كــــــأنه نـــظــم،
بـــــــالـــــســـمـع، يــــطـــمـع مـــــشـهـــــــوده 
ويمتـنع مقـصــوده علــى الـطـبع؛
حـتـــى اذا رامه مــريـغ حلق، واذا
حلـق اسف، اعـنــــى يــبعـــــد علــــى
المحـــــــــاول بـعـــنـف، ويـقـــــــــرب مـــن

المتناول بلطف.

ـ ـ

ـ ـ

ـ ـ

واشـنطن - أكـد البـاحثـون في جامـعة
فلـوريـدا الأمـريـكيـة أن الــسبـاحـة في
المـــاء الـبـــارد تـــزيــــد شهـيـــة الإنـــســـان
فــتجـعل مـن الــصعـب الـتـخلــص مـن

السمنة والوزن الزائد. 
وأوضح هــــؤلاء أن الإنـــســــان يـتـنــــاول
طعـــــامـــــا أكــثـــــر ويـــســتـهلــك سعـــــرات
حـراريـة أكبـر بعـد ممـارسـة الـريـاضـة
في المــاء البـارد ممــا يقلـل من فعــاليـة
الــريــاضــات المــائيــة في إنقــاص الــوزن
مقــــارنــــة بــــالــــريــــاضـــــات الهــــوائـيــــة
كالهـرولة وركـوب الدراجـات مشيـرين
إلــى أن الـطــاقــة المــستـهلكــة تـتفـــاقم
بعـد الرياضـة عند الأشخـاص الذين
يـتمـرنــون في ميـاه بـاردة وهـو الـسـبب
الـذي لا يـسـاعــدهم في فقـدان المـزيـد

من الوزن. 
ولفـت الـعلـمــــاء إلــــى أن المـــشـكلــــة لا
تتـسبب عن الـرياضـة نفسهـا لأن من
المـمكـن الـتــوافـق مع مقــدار الـطــاقــة
الــريــاضيــة المــستـهلكــة وإنمــا الـسـبب
يكـمن في زيـادة الـشهيـة والإفـراط في
الأكل بعــد الـتمــرين مـنبـهين إلــى أن
ذلـــك لا يـعــــنــــي أن الـــــــــســــبــــــــــــاحــــــــــــة
والـــريـــاضـــات المـــائـيـــة الأخـــرى غـيـــر
فعـــالـــة كـــوسـيلـــة لــتحقــيق اللـيـــاقـــة
البدنـية بل علـى العكس فهـي مفيدة

السباحة في المياه الباردة لا تنقص الوزن 
فهــرنهــايت ومــاء دافئ درجـة حــرارته
91 فهـرنهـايـت ثم أثنـاء الـراحـة التي

استغرقت 45 دقيقة أيضا. 
ووجـــد هـــؤلاء أن الــطلاب اسـتهـلكـــوا
مقــدارا متمـاثلا تقـريبـا مـن الطـاقـة
خلال الـتمـــرينــات الــريـــاضيــة حـيث
اسـتهلكـوا 517 سعـرا حـراريـا في المـاء
الـبـــــارد و505 سعـــــر في المـــــاء الـــــدافـئ

مقابل 123 سعر أثناء الراحة. 
ولاحــظ هــــؤلاء بعــــد قـيــــاس ضغــط
الــــدم ومعـــدل نـبــضـــات الـقلـب عـنـــد
الــطلاب ثم الــسمــاح لهم بـتنـاول مـا
يـــشــــاؤون مــن الأطعـمــــة أن الـــطلاب
تـنــاولـــوا سعــرات حــراريــة أكـثـــر بعــد
الـريـاضـة في المــاء البــارد بحــوالي 44
في المــائــة مـن المقــدار الــذي تـنــاولــوه
بعد ممارسة الـرياضة في الماء الدافئ
بمـا مجموعه 877 سعر بعد الرياضة
المــــائـيــــة الـبـــــاردة و608 سعـــــرات بعــــد
الـــريـــاضـــة المـــائـيـــة الـــدافـئـــة و618 في

فترات الراحة. 
ويـرى الخبـراء أن هذه الـدراسة تـؤكد
أهـمـيــة الـظــروف الـبـيـئـيــة المحـيـطــة
خلال الــتــمـــــريــن وتـــــأثــيـــــرهـــــا علـــــى
الــشهيـة بعـد ممـارسـة الـريـاضـة لـذا
فـمـن الأفــضل الانـتـبـــاه إلـــى نـــوعـيـــة
الأطـعمــة المـتنــاولــة بعــد الـتمــرينــات

بهدف إنقاص الوزن. 

والمشي وركوب الدراجات. 
وقام الـباحثـون في دراستهم الجـديدة
الـتي نشرتها المجلة الـدولية للتغذية
والأيـض الــريــاضـي بمـتــابعــة مقــدار
الـطــاقــة المــستـهلكـــة عنــد 11 طـــالبــا
جــامعيـا تـراوحـت أعمـارهـم بين 21 -
31 عـامـا عنـد تمــرنهم علـى الـدراجـة
الـثــــابـتـــــة المغـمــــورة في المــــاء لمــــدة 45
دقـيقــة وقــامــوا بــالـتمـــرينــات في مــاء
بــــــــــــارد بـلـغــــت درجــــــــــــة حــــــــــــرارتـه 68

للأشخــاص المفــرطين في الــوزن ومن
يعــانـــون من مـشـكلات في المفــاصل أو
في الـتوازن أو مـن صعوبـات حركـية أو
مـــــشـكـلات في الــتــنــــظــيــم الحـــــــراري
لـلجــــســم لأن قــــــوة دفع المـــــاء تــــسـهلّ

ممارستهم للتمرينات العنيفة. 
وكــانت دراســة ســابقــة قــد أظهــرت أن
الــنــــســــــاء اللاتــي يمـــــارســن ريـــــاضـــــة
السباحـة لا يفقدن الكثـير من الوزن
كــالـلاتي يمـــارسن ريــاضــات الهــرولــة


