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2- لاعب منـتخبنـا الشـبابـي عام
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3- هـــولنــدي في بــايـــرن ميــونخ -

ماضي يسمع.
4- اسقيل )مبعثرة( - جيل.

5- فــسـبه )مـبعـثـــرة( - الابـتعـــاد
عنه )م(.

6- ضرس - سأم - رجاء )م(.
ـــــــوسـف - ضـــــــد 7- افـــتـــتـــنـــت بـــي

ينقص.
ـــــــرة( - 8- يـــثـــمـل - تـهـــم )مـــبـعـــث

ضعف.
9- كبير سلاطين بني حمدان.

10- ثلثا دار - من انواع التمور -
اله.

11- شـبكـــة للجــوال في العــراق -
افتن.

12- شـهـــــــر مـــيـلادي )م( - ضـــــــد
مشرق.

ـ ـ

ـ

ـ ـ

7- يمشين عليه بنات طارق - ضد يتفاءل.
8- شاعر عربي.

DAYS. - 9- بعث شعاعاً - يقذف
10-دولة في قارة اميركا - متشابهان.

11-غزال - حروف متشابهة.
ـ12- احـــــــــــــدا ابــــــــطـــــــــــــال مــعـــــــــــــركـــــــــــــة الــــــــطــف. ـ ـ ـ

1- فاتح الاندلس.
2- صاحب رواية رد قلبي.

3-معاهدة بين فرنسا والانجليز على فلسطين -
نصف رائد.

4- مفرد نحل - حكمها المأمون.
5- هدماه - اداة نفي - ضد يكثر )م(.

6- اقارب زوجتي - بزغ - ضد نعصيه )م(.

اعداد/ حازم الباوي

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

اعـمــــالك تـــزدهـــر نـتـيجـــة حـــرصـك علـــى بـــذل كـل جهـــد
لـدفعهـا الـى الامــام، وضعك المـالـي جيـد ممـا يمكـنك من
تحقـيق رغـبـــاتك. عـــاطفـيــاً، حـــاول ان تكــون اكـثـــر وداً مع
ـالحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــب.  ـ ـ

عدائـيتك لا حدود لها واعـصابك مستنفـرة دائماً، والويل
لمـن يحــاول اسـتفــزازك او الــوقــوف في وجـهك. تـنـتـظــرك
ـــــــــــــــــــــــات ســـــــــــــــــــــــارة هـــــــــــــــــــــــذه الايـــــــــــــــــــــــام.  ـــــــــــــــــــــــاســـــــــب ـمـــــــــن ـ ـ ـ ـ

تـســامحك الـزائــد مع الاصـدقـاء سـيعــود علـيك بـالـضـرر
انتبه. عـاطفيا، الحبـيب بامس الحـاجة اليك هـذه الفترة
حــــــاول الـــتقــــــرب مـــنه وامـــنحـه ثقــتـك كــي يــبــــــادر الــــــى

مصارحتك في كل ما يخفيه. 

تجــد نفـسـك بين لحـظــة واخــرى في وضع لا تحـســد علـيه
فـانتبه . عـاطفيـا، آن الاوان لك كي تـستقـر وتهـدأ بالـقرب

من الحبيب لا تكترث لما يمليه عليك الاخرون. 

انتـبه من عــدم الإخلاص من أحـد المعـارف ، مع أنه قـد لا
يكـون خطيراً و كن واثقاً من قراراتك . حاول الابتعاد عن
ـالــــــــــــعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــصــــــــــــــــــــــــــــــــبــــــــــــــــــــــــــــــــيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة .  ـ ـ ـ

انتـظــر بـشــرى سـعيــدة هــذه الـفتــرة فــأعمــالك سـتحـظــى
بـنجـــاح كـبـيـــر لــم تكـن تـتــــوقعه. الحـب لـن يغـيـب عــنك. 

تـسير بخطـى ثابتـة نحو النجـاح نتيجة ثـقتك بنفسك.
عـــاطفـيــاً، كـن مـتـيقـظــاً لمـــا يجــري حـــولك. بـيـنك وبـين
ــــــــــــــــــــــــــــة.  ـــــــــــــــــــــســــعــــــــــــــــــــــــــــادة خـــــــــــــــطــــــــــــــــــــــــــــوات قــــلـــــــــــيــــل ـال ـ ـ ـ ـ

لا تبخل على الشـريك بعواطفك فهو يـقدم لك الكثير و
ــــــــــــــــــــيـــــــل.  ـــــــــــــك إلا الـــــــقـــــــل ـلا يـــــــجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد مــــــــــــــــــــن ـ ـ ـ

مهـنيـا، مـن الجيـد والمـفيـد ان تــؤمن مـسـتقـبلك لـكن لا
تـنسـى الحاضـر كي لا تنـساك الحـياة. عـاطفيـا، المكـتوب
علـــى الـقلــب يقـــرأ مـن عـنـــوان الـــسعـــادة المـــرســـومـــة في
ـعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــك.  ـ ـ ـ

مهنياً، اجَّل مـا تخطط للقيـام به هذه الفتـرة فالفلك لم
يـعط بعـد اشــارة الانطلاق. عــاطفيـاً، الحـرمـان العــاطفي
الـــــــذي احــبــــطـك طـــــــويـلاً انــتـهـــــــى الـــــــى غــيـــــــر رجـعـــــــة. 

ثق في حــدسك، لأنـك دائمــا تتــردد من قــراراتك، علاقـتك
العـاطفيـة بحـاجـة إلـى التجـدد فـأغتـنم الفـرصـة وألـتقي
ــــــــــــــــــــــــــــــــــأشــــخــــــــــــــــــــــــــــــــــاص جــــــــــــــــــــــــــــــــــدد.                     ـب ـ ـ

حـاول تجـاهـل العقبــات التـي ستــواجهك هــذه الفتـرة ولا
تـقف عـنــــدهـــــا لانهــــا سـتــــزول. تـتـلقــــى دعــــوة مـن احــــد
الاشخــاص المهـمين وســـوف تتـضـح معه الخـطــوة الاولــى
ــــــــــــي مــــهــــــــــــم.  ـلمـــــــــــــــــــــــــشـــــــــــــــــــــــــــــــــروع مـــــــــــــــــــــــــســــــــــــتــــقــــــــــــبــــل ـ ـ ـ ـ ـ ـ

استراحة المدى

منحت المديـرية العامـة لتربيـة الرصافـة الاولى شهادة تقـديرية لـ
)المـدى( لمشـاركتهـا الفاعلـة في ورشة الـعمل التي نـظمتهـا المديـرية
تحـت شعـــار "ادارات المـــدارس والاعلام الـتـــربـــوي للـمـــدة مـن 4 / 7
ولغـــايـــة 5 / 7 / 2006 وشـــارك فـيهـــا عـــدد مـن المعـنـيـين بـــالــشـــأن
التـربـوي وبعـض ادارات وملاكـات المـدارس وقــد تنــاولت الـورشـة في
يـــومهـــا الاول محــاور شـملـت مفهـــوم الاعلام الـتــربــوي والـتــربـيــة
والاعلام العام وفي اليـوم التالي تـناولت مواضـيع في المسموح واللا
مــسمــوح امــام الاعلام والادارة والاعـلام التــربــوي وكـــذلك الحـس
الاعلامـي لــــدى المـعلـم ومـــســــؤولـيــته امــــام الــتلامـيــــذ فــضلاً عـن
الانـشـطـة المــدرسيــة وعلاقـتهـا بـالاعـلام التـربــوي وفي الختـام وزع
الــسيـــد عبــد الــسلام الخــاقـــاني مــديــر قــسم الاعـلام التــربــوي في
المـــديـــريـــة الـــشهـــادات الـتقـــديـــريــــة علـــى المــشـــاركـين والـبـــاحـثـين

والاختصاصيين.

الاعـــتقــــــاد الــــســــــائــــــد لــــــدى جـــمهــــــرة
المقـــامـيـين العـــراقـيـين الحـــالـيـين ومـن
ـــــــان الــــصـــــــوت ـــــــرواد ب ســـبـقـهـــم مـــن ال
الـنــســـائـي الانـثـــوي الـــدافـئ لا يــصـلح
لـتـــأديــــة هكـــذا نـــوع مـن الغـنـــاء الـــذي
ــــــانـه فــن الاصـعــب، ــــــوصـف دائــمــــــاً ب ي
ويـعتقــدون ايضــاً ان الصــوت النـســائي
يمكن ان يـؤدي )البـستـة( وتكـون غالـباً
علــى شكل اغـنيـة خـفيفـة تعـتبـر صلـة
وصل بين مقام وآخـر، وقد كان مـطربو
أو قـــراء المقــــام الكـبـــار ممـن يـــوصفـــون
بــــــالــــــرعــيـل الاول يقــــــرأون المقــــــامــــــات

ـ ـ ـ

ـ ـ ـ

ـ

ترجمة / عادل العامل

يمتلك الهولنديون تاريخاً طويلاً
مع الشوكلاته. وبالرغم من ان

سكان المكسيك الاصليين
ومستعمريهم الاسبان كانوا

اول من استعمل الحبوب المرة
- وكتبوا عن مقوياتها البدنية -

فان الهولندي كان اول من
استخلص مادة الكاكاو

الحديثة وعادل مرارتها
بالقلوي. وهكذا ولد قالب

الشوكولاته الحديثة. والآن،
فان النتائج المستخلصة من

دراسة الرجال الهولنديين
المتقدمين في السن قد

اظهرت ان مستهلكي الكاكاو
يشكلون، من الذين يحتمل ان
يموتوا بسبب المرض، نصف

اولئك الذين لا يتناولون هذه
الحلوى.

أنـور والـسـوريـة زكيـة جـورج وأنـوار عبـد
الوهاب والقائمة تطول.

في ثـمــانـيـنـيــات القــرن المــاضـي تــألقـت
المـطربـة الكبيـرة المعتـزلة مـائدة نـزهت
بـالكثير مـن المقامات العـراقية واجادت
قـــراءتهـــا وبـــاقـتــــدار وتمكـن فـــريـــديـن.
والآن فالرايـة المقاميـة ترفعها المـقامية
فـريــدة، وهي مقــاميــة أثبـتت مقـدرتهـا
وتمـكــنهــــا بمــــا تمــتلـكه مـن مـــســــاحــــة
صوتيـة كبيـرة ومن ثقافـة أهلتهـا لنيل
لقب سيدة المقـام العراقي، وراح صوتها

يصدح في الاجواء العراقية والعالمية.

رفيع لا يـرتقى إلـى تأديـة تلك الميـانات
الـتي تحتاج إلـى قوة وعمـق صوتي فيه
بعض الغلـظة. غير ان المطـربة الكبيرة
الـــــراحلــــة زهــــور حـــسـين أبـــطلـت هــــذه
الحجـــة عنــدمــا ادت مقــامــات الـــدشت
والحجـــاز والهـمــايــون حـتــى حــســدهــا
علــــى تــــأديــتهــــا الـفخـمـــــة تلـك بعــض
المقــامـيـين مـن الــرجــال. امـــا المغـنـيــات
العــراقـيـــات اللــواتـي أديـن الكـثـيــر مـن
البــستــات فهن كـثيــرات مثل سـت روتي
وسلــطــــانــــة يـــــوسف ومـنـيـــــرة الهــــوزوز
وسليمـة مراد وجليـلة ام سامـي وبدرية

مـن لـــدن المقـــامـيـين ذاك الـتــشجـيع أو
القـبـــــول علــــى اقـل تقــــديــــر، ممــــا ادى
ببعضهن إلـى ترك السـاحة ومنهن من
اصــــررن علـــى عــــدم مغــــادرتهـــا وثـــوقـــاً
بقدرتهن الادائية المطلـوبة.. وقد يكون
الــتــنـــــافــــس الـــطــبــيعــي المـــــوجـــــود بــين
الفنـانـين، نسـاء ورجــالاً، بعض الـسبب

في ما نذهب اليه.
والحجـة قائـمة علـى اساس ان الـصوت
النسـائي يفـتقد إلـى المسـاحة الـواسعة
لـتــأديـــة المقــامــات خــاصــة الـصـيحــات
العاليـة التي تصاحبهـا )الميانات(، وانه

الاصــوات الـنــســائـيــة صــراحــة بـــالمقــام
والـبـــسـتــــة امـثــــال الــــراحلــــة الـكـبـيــــرة
صـــديقـــة الملايـــة الـتـي قـــرأت مقـــامـــات
ــــــــدمـــي والمخــــــــالـف ــــــــرزاوي والم الـــبـهـــي
والـبـنـجكــا وغـيــرهـــا، صحـيح انهــا ادت
مقــامــات فـــرعيــة تعــود بــاصــولهــا إلــى
مقـامـات كـبيـرة واســاسيــة مثل الــرست
والـبـيــــات والحجــــاز بفــــروعه الـــديـــوان
والغــريب والآجغ، إلا ان هـذه المقـامـات
الفــــــرعــيــــــة لا تـخلــــــو مـــن صعــــــوبــــــات
الـتمـهيـــد والتـنقل إلــى مقــامــات آخــر
فيهـا. إلا ان الـصــوت النـســائي لـم يلق

ـ ـ ـ

ــــــات( للـكــــــورس أو ويــــــدعــــــون )الــبــــســت
المجـمـــوعـــة والـتـي يــطلـق علـيهـم اسـم
)الـبــسـتجـيـــة(، والاكـثـــر مـن هـــذا كـــان
المقــامـي منـهم يـــأنف أن يقــرأ أو يغـني
الـبـــسـتــــة كــــونهــــا لا تــــؤلف جــــزءاً مـن
واجـبه الأدائـي.. امـثـــال القــراء احـمــد
الـــزيـــدان ورشـيـــد افـنــــدي القـنـــدرجـي
ونجـم الشـيخلي والحـاج عبـاس كـمبيـر

وغيرهم.
لـكــن الــــصــــــوت الــنـــــســــــائــي المـقــــــامــي
والبستوي معاً اثبتا جدارة فائقة، وقد
يـأخـذنـا العجـب في وقت تكـاثــرت فيهـا
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الاصــــــوات النســـــــائية والتـــــــأديات المقــــــــامية
بغداد/ستار البغدادي

شهادة تقديرية لـ )المدى(
بغداد / شاكر المياح

عنـد إسـتلامك للـزهـور عـليكِ المحــافظـة علـي نضـارة الـورود
لـتجفيفهـا ولتـزين منـزلك لأطـول فتـرة ممكـنة ، لـذا عليكِ
تـغليفهـا بـورقـة جـريـدة لتحـميهـا مـن الغبـار ، ثـم علقيهـا في
مكــان مـنيــر ومعــرض للـتهــويــة " علـي أن تكــون الأزهــار فــى
الأسـفل والجــــذوع مـن فــــوق " .وانـتــظــــري بـــضعــــة أيــــام كـي
ـــــــــــــاقـــــــــــــة مـــــن الأزهـــــــــــــار المجــفــفـــــــــــــة .  ـتحـــــــصــلـــــي عــلـــــي ب ـ ـ ـ ـ

جففي زهورك بورق الجرائد 

مقــداراً متـوسـطـاً، والـذيـن تنـاولــوا اكثـر
من ذلك.

فــوسـط اولـئك الــذيـن كــانــوا يـتـنــاولــون
الـشــوكلاتـه الاكثــر - أي مــا معــدلـه اكثــر
مـــن اربعــــــة غــــــرامــــــات في الــيــــــوم - كــــــان
مــتــــــوســــط ضغـــط الــــــدم الانــبــــســــــاطــي
والانقــبــــــاضـــي 3.7 و2.1 ملــيــمــتــــــر مــن
الــزئـبق أوطـــأ من نـظــرائهـم من رافــضي
الــــشـــــوكـلاته. ولــم تــبق هـــــذه الــنــتــيجـــــة
صحيحـة بالنسبة لأطعـمة حلوية اخرى
ولا تغيرت وسط الاشـخاص الذيـن كانوا
ايــضــــاً يــــدخـنــــون، أو كــــانــــوا خــــاملـين أو
يسـتهلكــون كميــة من الكحـول. وبـالـرغم
مـن كــــون الـــشــــوكـلاته مــــرتـبــطــــة كـثـيــــراً
بجــرعــة اعـظـم من الــسعــرات الحــراريــة،
فــــانهــــا خفــضـت الخــطــــر الاجـمــــالـي في
حـصـــول امـــراض قلـبـيـــة وعـــائـيـــة أو ايـــة

امراض اخرى بنسبة كبيرة، 50 بالمئة.
ومع ان الـشـــوكلاته علــى وجه الـتحــديــد
خفضت من ضغـط الدم وأطالت الحياة،
فان الامـرين ليسا علـى علاقة بذلك من
النـــاحيــة الاحـصـــائيــة وفقــاً لـلبــاحـثين.
ويعـنـي هــــذا ان الآلـيــــة الــــدقــيقــــة الـتـي
تـسـاعـد بهـا الـشــوكلاته علـى ذلـك تبقـى
سـراً الآن. وقد قـال مؤلفـو الدراسـة التي
نشرتها مجلـة )أرشيف الطب الداخلي(:
"ان نتــائجنـا تـشيـر، بنـاءً علـى ذلك، إلـى
ان انـخفــــاض خــطــــر المــــوت بــــالامــــراض
القلبيـة الوعائيـة المتصل بجرعـة الكاكاو
يــتحـقق بــتـــــوســـط آلــيـــــات أخـــــرى غــيـــــر

تخفيض ضغط الدم.
ولأن الكـــاكـــاو مـصـــدر غـنـي بـــالعـنـــاصـــر
المقاومة للتـأكسد، فإنه يمكن ان تكون له
علاقــة ايضـاً بـالتـأثيـر في امـراضٍ اخـرى
مـرتبـطة بـشدة الـتأكـسد )مـثل الامراض
الـــرئـــويـــة، بمـــا في ذلك مـــرض الالـتهـــاب
ــــــواعٍ معــيــنــــــة مــن الاعــــــاقــي المــــــزمــن وان

السرطان.
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وقــــد قــــام بــــريــــان بـــــويجــــس وزملاؤه مـن
معهـد الصحـة العامـة والبيئـة بقيـاس ما
تـنـــــاوله مـن الـكـــــاكـــــاو و470 شخــص بـين
عــــــامـــي 1985 و2000 كجــــــزء مــن دراســــــة
زوتفن للكبـار، نظرة طويلـة إلى ما يقارب
من 1000 هــولنــدي بين 65 و84 عـامــاً من
العـمـــر. وقـــد حـــدد خـبـــراء الـتغـــذيـــة 24
غـــــذاء يحـتـــــوي علــــى الـكــــاكــــاو تـنـــــاوله
المــتقـــدمـــون في الــسـن، مـــا بـين قـــوالـب
شـــــوكلاتــــة قــــاتحــــة إلــــى الـــشـــــوكلاتــــة
المـبـــســــوطــــة علــــى بعــض المــــأكــــولات.
وجـمعـــوا المقــدار الـكلـي مـن الكــاكــاو
الــــــذي اســتـهلـكـه كل واحــــــدٍ مـــنهــم
وتــوصلــوا إلـــى قيــاس عــدد الغــرامــات
الـيـــومـيـــة، حـيـث وزعــــوا الاشخـــاص إلـــى
ثلاث مـجمـوعـات: اولـئك الـذيـن تنـاولـوا
القـليـل من الـشـــوكلاته، والــذيـن تنــاولــوا


