
E مخاطر فيتامين

مـن المــتعـــــارف علــيه، ان
الاغـنيـة لهـا دور كـبيـر،
في بــــث روح المحــــبــــــــــة
ــــــــــــــــدى والالــفــــــــــــــــة ل
الانـســان، وزرع المـثل
والقــيــم الــنــبـــيلـــــة.
ــــــــــــدو ان ولـــكـــــن يـــــب
مـظـــاهـــر العـنف في
مجـتــمعـنــــا، افــــرزت
عـــدداً مـن الاغـنـيـــات
الــتــي تــــــؤكــــــد حــــــالــــــة
العـــنف، وتـــــدعـــــو الـــيه،
وتكــرس مـظــاهــره. فـضلاً
عـن اغـنـيـــات اخـــرى، تكـــرس
مفـــردات غـيـــر لائقـــة، ان تــســـود
عبر محـطات البـث المرئيـة والمسمـوعة

مثل: ))دنعل ابو البجاك((.
امــا الاغـنيــات التـي تكــرس العـنف، فـهي كـثيــرة، وانتـشــرت عبــر اقــراص
الـسي دي والكـاسيـتات. ومـن المؤسـف ان تجد هـذه الاغنيـات منَْ يـستمع

اليها، ويرددها مثل:
اريد اركب الجمسي

واحط البي كي سي!
ان الاغنية الحقيقيـة التي تخاطب وجدان الانـسان، هي التي تنمي روح
الفـضيلــة والمحبـة لـدى الانـسـان، وتجعـل الطـريق سـالكـة للـوصـول الـى
شـواطـئ المحبــة. ولنـا في اغـنيــاتنـا القـديمـة والحــديثـة الـدلـيل علـى مـا
ذهبنا اليه فـمن منّا يستطـيع ان ينكر دور فيروز وام كلـثوم وعبد الحليم
حـافـظ وزهـور حـسـين والقبــانجي وحـسـين نعمــة وصبــاح فخــري وعليـا

وغيرهم؟.
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آمنة عبد العزيز

تــأبـطـت ذراعه والـتــصقـت به
من جهة القلب، كانا يسيران
وسـط زحمـة المــركبـات قـطعـا
الـــشـــــارع )مــتعـــــرجــين( بــين
الــسـيــارات حــاول ان يـتقــدم
ــــاً لهــــا مــن خــطــــر علــيهــــا لــيـكــــون أمــــان
الــسـيــارات المــســرعــة سـيــارات الــشــرطــة
والاسعــاف ودوي انفجــار جــاء صــوتـه من
بعـيد، لـم تتغيـر تلك الابـتسـامة المـزروعة
علـى شفاههما، سارا يـتهامسان وسط كل
ذلـك الـــضجــيج، شــــدتــنــي صــــورة الحــب
والالفـة هـذه بعـد ان ضـاعـت وسط صـورة

الموت البشعة في أيامنها هذه!
كم فقـدنا مـنذ زمـن ، حينـما كـانت احـلى
صـورهــا تتــألق في مـتنـزهــاتنـا وشــوارعنـا
وعند شواطئنا التي اصبحت يتيمة منها
والمتـيمــة بـتلـك اللقــاءات، ضــاعت وسـط
زحمــة مـشهــد
العــنف الـــذي
يتكرر كل يوم.
اخـتلــســوا مـن
بـــين اصـــــــــابـع
الخــــــــــــــــــــــــــــــــوف
لحــظـــة امـــان
مــســروقــة مـن
عـــمـــــــــر هـــــــــذا
الــــــــــــــــــــــــــزمــــــــــن

النازف.
ربمـــــــا كـــــــانـــــــا
يــبحـثــــان عـن
فـــــــــــــســحـــــــــــــــــــة
خــــــــــضـــــــــــــــــــراء
يفـتـــرشــــانهــــــا
لـلحــظــــات، أو
ربمـــــــا كـــــــانـــــــا
ـــــالقــــرب مــن ب
دجــــلــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
فــقــــــــصــــــــــــــــداه
ومـنعـتهـمــا اسلاك شــائكــة مـن الــوصــول
الـى الشـاطئ ومحـاكـاة انـكسـارات )روجه(

الساكنة بألم.
ولـربمــا قصـدا شـارع )ابـو نـواس( ووجـداه
ـــاكـثـــر مـن حـــاجـــز كـــونـكـــريـتـي مقـيـــداً ب
اصطـدمت عـندهـا لهـفتهمـا واشتيـاقهـما
للــسيــر تحـت ظلال اشجــاره المـتعــانقــة أو
قـد يكـونا قـصدا مـطعمـاً قريـباً هـو بقـايا

من مكان كان بالامس ملتقى للاحبة.
ربمــــا ذهــبــــا لأحـــــدى دور العــــرض لـفلــم
رومـانسي ونسيا ان آخـر عرض كان لفيلم
)وداعــاً أيهــا الحـب( ولم تـسـتقـبل صــالــة

السينما عاشقين منذ ذلك اليوم.
ومـن المحـتـمـل ان يكــونــا قــد اتجهــا نحــو

الجزيرة الخضراء واقفلت لدواع امنية.
حتى ذلك الشارع الهادئ لم يسلكاه !

الامـان هنـا وجـداه بـين ضجيج الـسيـارات
وزحمــة النــاس ونظـرات ظـلت تلاحـقهمـا
وصــــــــوت اطـلاقــــــــات مـقــــصــــــــودة وغــيــــــــر

مقصودة.
كانا صورة حب غير مألوفة نفتقدها...
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الكلــــمات المتقــاطعـــة
عداد/ محمد راضي

عمودي 

إضاءة

أفقي

حل العدد السابق

صورة غير مألوفة 

.1 ممثلة مصرية.
.2 دولة اوربية )م(. عاصمة اوربية.

.3 نواطير. من الحلويات.
.4 مـــن المعـــــادن )م(. احــــــدى الالعـــــاب

الرياضية )م(.
.5 اسم احـدى زوجات هـارون الرشـيد.

عكس نار )م(.
.6 نــافيــة + حــرف. يلاعـب )مبـعثــرة(.

للتعريف.
.7 مطربة سورية  مشهورة.

.8 نـصف )أقـبل(. اوجــاع. حــرفـين من
)مصطر(.

.9 الـذي يــأتي بعـد الـشــدّة )م(. النـادر
او الغالي الثمن )م(.

.10 تـــوقف الحـيـــوان عـن الــسـيـــر )م(.
يحكى )م(. في اليد )م(.

.11 معزول عن العمل. شروحات.
.12 مـن اسـمــاء الله الحـسـنــى. احــدى

اغنيات الراحلة ام كلثوم.

)بصيغة الجمع(.
.8 في الفم. عكس عمودي )م(.

.9 القهوة. يختاران.
.10 شـيــدتـهُ. عكــس هــزيمــة )م(. حــرف

مكرر.
ــــــرج ــــــرة(. اســم ب ــــــدي )مــبـعــث .11 الـهــن

مشهور في باريس )م(.
.12 خــصـم )م(. عـكــــس كلا. عـــــاصـمـــــة
ــــــــــلا )م(.  فــــــــــــــــــــــــــــــنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزوي
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.1 دولة افريقية. نافية.
.2 مـن اسـمـــاء الله الحــسـنـــى )م(. احـــد

انواع الزهور.
.3 عكس الحقيقي )م(. بنك )م(.
.4 لا يتذكرهُ )م(. عكس فاسدون.

.5 نــــصف )أطـــيق(. غــيــــــر المـــــسـلح )م(.
للتمني )م(.

.6 دولة من امريكا اللاتينية )م(.
.7 من الاقـارب. التحــدث بصـوت خـافت

الامان هنا
وجداه بين

ضجيج
السيارات

وزحمة الناس
ونظرات ظلت

تلاحقهما
وصوت

اطلاقات
مقصودة وغير

مقصودة.

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

الحظ إلـى جــانبك و خـاصـةً في مجـال العمـل حيث تـأتي
المــشــــاريع كـمـــا تـتــــوقع ، هـنـــاك اسـتقـــرار عــــاطفـي حـيـث
الـسعادة تجـري من حـولك و تتيـح لك فرصـا كثيـرة تكون
ــــــــــــــــــــاتـــــك.                          ــــــــــــــــــــة في حــــــــي ـأســــــــــــــــــــاســــــــي ـ ـ

  يخــضع ذكــاؤك هـــذه الفـتــرة لامـتحــان عــسـيــر فـــاظهــر
براعتك بـدبلوماسية بعيـدة عن التشنج ولا تنس انه عند

الامتحان يكرم المرء او يهان. 

 تــتــمــتـع بقـــــدرة مــــــذهلــــــة و إرادة واثقــــــة للــنجـــــاح حــيــث
شخصيـتك تمكنك من التقرب إلـى معارفك لأن أسلوبك

الخاص يميزك عن غيرك. 

اسـتعـمل حـــدسك في خـيـــاراتك المـسـتقـبلـيــة لأنه سـيكــون
شـــريـكك الـــوفي لاتخـــاذ قــــراراتك ، لا تـتـــأخـــر عـن إســـداء
خـدمــة لصــديق لأنه يمكـن أن تكـون الــوحيـد القـادر علـى
ـمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدتـــــــه.                    ـ ـ

   تـطــرح امـــامك مــســألـــة مهـمــة ويـبقـــى علـيك الانـتـبــاه
لميـزانـيتـك والابتعــاد عن الـتبـذيـر. عــاطفيــا، تحتـاج الـى
حبـيب يحملك علـى اجنحة الـسعادة ويـرسو بـك في حياة

مستقرة. 

مـشكلة اداريـة لم تكـن في الحسبـان لكنك لن تـوفر وسـيلة
للتخلص منها. عائليا، لا تقم في السر باعمال تخجل ان
ـــــــــــــــكـــــــــــــــــــــــــتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــشـــــــــفـــــــــهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا الاهـــــــــل.  ـي ـ ـ ـ

ستــستـقبل هـذا الـشهـر بــابتـسـامـة عــريضـة . فــستـشعـر
بـــالهـــدوء و تحـــاط بـــالحـب. علــيك أن تـتجـنـب مــشـــاكل
الغـيــــرة بحـيـث صـــداقــــاتك سـتـنعـم بجـــو مـن الــتفهـم. 

حـــاول أن تنـظــر إلــى الأوضـــاع من نـــاحيــة إيجـــابيـّــة . كن
هادئاً في عواطفك لأن الحب العـاصف والسريع قد يكون
ـعـــــــلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى مــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدٍ مـــــــعـِـــــــــــك.  ـ ـ

تحولات تكون أسـاسية في اختياراتك المـستقبلية ، فليس
علـيك إلا أن تـتقــدم والقــدر يجعـل البــاقي ممـكنــاً ، أنت
دائمـاً مسـتعد للـمواجهـة ، لأن التغيـيرات تفـرض عليك
ذلـك فــــاهـتـم لــنفـــسـك وأعـتـمــــد الحـكـمـــــة بقــــراراتـك. 

مـا اغــرب ان تتحــول عن طـبيعـتك وتـصبح قــاسيــاً صعب
المــــراس. عــــد الــــى طـبــيعـتـك كـي لا تـفقـــــد لقـب )نـبــيل(
الابــراج. لا تـهمـل استـشــارة الاســرة فـهي خـبيــرة بــالامــور
ـالــــــــــــــــــــــــــــــــــتــــــــــــــــــــــــــــــــــي تـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزعــــــــــــجـــــــــــــــــــــك.  ـ ـ ـ

قم بخطـوة إيجابيـة الآن تحصد ثمـاراً وفيرة غـدا و بعده.
استـمع إلــى صــوت الـضـميــر وابـتعــد عـن لأفكــار الـســود. 

 هنـاك بعض المـشاكل في حـياتـك ولكن بصـبرك وتفـانيك
ستـتخلـص مـنهــا. مفــاجــأة في الـطــريق الـيك. عــاطـفيــا،
ابتعد قليلا عن عنادك وتنازل قليلا عن كبريائك وصارح

الشريك بحبك له. 

العدد )657(الثلاثاء)2( آيار2006

NO (657)Tus. (2) May

اخـتتـم المهــرجــان المـســـرحي الـطـلابي الــذي
نـظـمـته المــديــريـــة العــامــة لـتــربـيــة المـثـنــى-
النـشـاط المــدرسي- بمـشـاركـة عـشـر مـدارس

ابتدائية ومتوسطة وثانوية.
واوضح المخـــرج المــســـرحـي اسعـــد مجـيـــد ان
هــــذا المهـــرجــــان يعـــد الاول مـن نــــوعه مـنـــذ
سقــوط النـظـام الـســابق من حـيث المـشـاركـة
واختـيار المسـرحيات والـعمل الاستثنـائي من

 و يـتــضح مــن المقــــال المـتــــرجـم عـن
فـيتـامين  Eان شـركـات الاغـذيـة قـد
جعـلت من هذا الفيتامين جزءاً من
تركيبـة اغلب الاغذية المـصنعة التي
تقـوم بـانتـاجهـا و كمـا يـلاحظ ذلك
في الكـثـيـــر مـن الاغـــذيـــة المــصــنعـــة
المـتـــــوافـــــرة في الـــســـــوق العـــــراقـي. و
لتلافي الـتضـارب في المعلـومــات التي
تسوق فـان من المهم ان لا يتم تناول
هكـــذا عقـــاقـيـــر بـــدون تـــوصـيـــة مـن
طـبـيـب، و ان لا يـتـم الاسـتـمــــرار في
تـناول العقاقير بعد معالجة الحالة
الـتي استــوجب تنـاولهـا. مع ضـرورة
قـــيــــــــام وزارة الــــصـحــــــــة بــــــــانــــــشــــــــاء
المخــتــبـــــــرات الخـــــــاصـــــــة بـهـــــــا قـــــــدر

للعنف اغنياته ايضاً!

ترجمة عبد علي سلمان

المساعـد لكتاب ))الـسبيل للاكل(( "ان
تنــاول كميـات معتـدلـة لا تتجـاوز 100
وحــدة دولـيــة سـيقــوي وظـــائف جهــاز
المنـاعـة" و يـضيف "ان الـشخص الـذي
يـــتـــنــــــــاول مــــــــا مـعــــــــدلـه 30% او ثـلـــث
الوصـفة اليـومية الـتي تمت التـوصية
بـتـنـــــاولهـــــا مع احـتـمــــال ان تحـتــــوي
كـبــســـولات او اقــــراص الفـيـتـــامـيـنـــات
المــتعـــــددة علـــــى 30% و علــيه فـــــانه لـن
يكـون بحاجة الى تنـاول الاغذية التي
اضـيف لهــا هـــذا الفـيـتــامـين. و الحــد
الاســـــــاســي عــنـــــــدمـــــــا يــتـعـلـق الامـــــــر

بفيتامين  Eفان القليل هو الكثير.
و ينصح الـدكتور كـاتز بمـا يلي "حاول
الحصـول علـى حـاجـتك اليـوميـة من
هـذا الفيتـامين من الطعـام. و المصادر
الـــتـــي يمـكـــن ان تمـــــــدك بـــــــذلـك هـــي
المكـسـرات )الجـوز و الـبنـدق و سـواهـا(
والخــضـــــراوات الــتــي تــتــمــيـــــز بـــــاوراق
خــضـــر كـثـيـــرة و فــــاكهـــة الافـــوكـــادو و
الاطعمـة البحـريـة. و اذا صمـمت انت
او طـبـيـبـك او مـــسـتـــشــــارك الغــــذائـي
بانك بحاجة للتـعزيزات التي تحتوي
علــى فـيـتــامـين  Eفـتــأكــد مـن انهــا لا
تحـتـــــوي علـــــى اكـثـــــر مـن 100 وحـــــدة

(Iu). دولية

لـيــسـت مفـيــدة كـمـــا يعـتقـــد بعـــد كل
شيء.

و في الحقـيقة فـان البـاحثـين يرون ان
تنــاول جــرعــات عـــاليـــة من فـيتـــامين

 (E)يمكن ان تلحق اضراراً بمن
يتناولها.

و قـد وجدت دراسـة أُجريت في جـامعة
مـــاك مـــاسـتـــر في انـتـــاريــــو بكـنـــدا ان
تـناول فيـتامين  Eو لفتـرة طويـلة لن
يمنع الاصـابـة بـالـسـرطـان او مـشـاكل
الاوعية القلـبية بل ان تناوله بكميات
كـبـيــرة يــزيــد مـن مخــاطــر الاصــابــة
بـــــالفــــشل في عــمل الـقلـب. و كــــشفـت
تحـلــيـلات قـــــــام بـهـــــــا بـــــــاحــثـــــــون مــن
مــؤســســة جــون هـــوبكـنــز الـتعلـيـمـيــة
للـدواء ان تناول 400 وحـدة دولية من
فـيـتــامـين  Eاو اكـثــر يــومـيــاً يــرتـبـط
بـزيـادة معـدلات الـوفيـات اكثـر من أي
سـبـب طـبـي آخـــر. و هـــو الامـــر الـــذي
دفع الـبـــاحـثــين للقـيـــام بـــالـتـــوصـيـــة
بـتجنب تناول جـرعات عالـية من هذا

الفيتامين.
لــكــــن ذلــك لا يـعــــنــــي تجــــنــــب هــــــــــذا
الفـيـتــامـين بـصــورة كـــاملـــة. اذ يقــول
ديفـد كـاتــز البــروفيـسـور المـسـاعـد في
جامـعة يـال للصحـة العـامة و المـؤلف

المـــسـتــطـــــاع بهـــــدف القـيــــام بــبحــــوث
مـستقلــة للتـأكــد من صحـة و سلامـة
المـعلـــومـــات الـتـي تـــرد مـن الخـــارج او

بعضها على الاقل.
"المترجم"

يــستخـدم فـيتــامين  Eبصـورة واسعـة
في تعـزيـز الاغـذيـة بـاضــافتـه اليهـا و
يـتنـاوله مـا يقــرب من ربع الـراشـدين
الـــذيـن تجـــاوزوا عـمـــر )55( سـنـــة )في
الــولايــات المـتحــدة( بهــدف المـســاعــدة
لمـــنع الاصــــــابــــــة بــــــامــــــراض الـقلــب و
الـــسكـتـــة الـــدمـــاغـيـــة و الــســـرطـــان و
الــزهــايمــر. لـكن الــدراســات الحــديثــة
تــظهـــر ان المـــواد المقـــاومـــة للـتـــأكــســـد

قبل فترة نشرت جريدة )المدى( مقالاً
عن المخاطر التي تحملها بعض

العقاقير الطبية التي بات انتاجها و تسويقها
يجري لاغراض الربح السريع عبر

تصوير فوائد وهمية لهذه العقاقير.

بمشاركات فنية مختلفة

ابداعات مسرحية واعدة شهدها  مهرجان المسرح الطلابي
الدعـم الذي نفتقر اليه مـن المسؤولين. فقد
كــانت أعمــال بسـيطــة ولكنهــا كبيـرة في نظـر

الطلبة..
فهذا طفل يمـثل مديـراً مرتـشياً وآخـر يمثل
دور الفأر أو الغوريلا والعصافير وغيرها من
الادوار الجمـيلة التـي تتناغـم أو تتقاطع مع
الحيـاة التي نعيشهـا وعلى مستـويات الحياة

كافة.
واشــار الــى ان هــذه المـســرحيــات الـتي شــارك
فـــيهــــــا طلــبـــــة مــــــدارس الغــــــافقــي وعـكـــــاظ
)متوسـطة وابتـدائية( والـفراهيـدي والغسق
وغـــرنـــاطـــة والانـتفـــاضـــة وآمـنـــة بـنـت وهـب
ومعـهد المعلـمين. ستكـون حافـزاً لنـا لانعاش
افكــارهـم الجمـيلــة ونمــو مــواهـبهـم الغـضــة.
لخلق مسرح جاد وفنان مبدع في المستقبل.

ووزعـت في خـتــــام المهـــرجـــان الجـــوائــــز علـــى
مدرسة الغافقي والغسق التي احرزت المرتبة
الاولـى وسـومـر والفـراهيـدي المـرتبـة الثـانيـة
وفــــازت مـتــــوســطــــة عـكــــاظ ومـعهــــد اعــــداد
المعـلمين دون منـافس مـن المدارس المـتوسـطة

والثانوية. 
فـيمــا فـــازت عكــاظ وغــرنــاطــة والانـتفــاضــة
بـالمـرتبـة الثـالثـة وحصـل كل من زينـب منعم
علـي وانـــور فـــاضـل ومحـمـــد عـبــــد العــظـيـم
وبيلـسان قاسم ونـور سالم وعلي عـبد الامير

ومختار زهير على جوائز كأفضل ممثلين.

قـبلـنــا وبمــشــاركــة المخــرجـين فـيــصل جــابــر
وفــاضل جبـار وبـاشــراف الفنــان احمــد عبـد

جاسم.
وأضاف: ان الاعمال التي عـرضت على قاعة
الغـــديـــر الـتــي تفــتقـــر الـــى آلـيــــات العـــرض
المـســرحـي، غيــر ان الابــداعــات الـتي قــدمهــا
الــطلـبـــة اشـــرت وجـــود بــــذور للحـب والعـمل
والابــداع المـســـرحي لــدى الـطـلبــة. مع تــوفــر

السماوة/ المدى
ترجمة/عامر السعدي


