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هنـاك حالات تظهـر بعد الزواج
تكـون خفيـة علـى الطـرفين، أي
الــــزوج والــــزوجــــة، وواحــــدة مـن
هــذه الحـــالات هي الـشـخيــر في
أثناء الـنوم والذي يعـانيه الرجـال والنساء
علــى حــد ســواء. والــشخـيــر لـيــس مــرضــاً
وإنمــا هــو احــد أعــراضه وقــد يـظهــر لــدى
الــــرجــــال في سـن الــثلاثـين مـن عـمــــرهـم،

والنساء بعد سن اليأس أي في الـ )45(.
أمــا في العـــراق، فبـــالتـــأكيــد تـلك المعــدلات
تختلـف مع تغيـر الــوضع في البلـد وازديـاد
ضغــوط العـمل المـصحـــوب بتــردي الــوضع
الأمـنـي، فـنــــرى شـبــــابــــاً بــــأعـمـــــار تقــــارب
العـشــريـن يملأون غــرف نــومهـم بــأصــوات

الـــــــــــشــخـــــير .. مـــــــــــشـــكــلــــــــــــــة زوجـــــيــــــــــــــة
سبـبه وجــود أنــسجــة بــالـبلعــوم تمـنع مــرور
الهــــواء بـــسهــــولــــة ، وقــــد يــصــــدر في أثـنــــاء
الـشخيـر أصـوات متفـاوتـة في المـوجـة حـسب
تـضـخم هــذه الأنـسجــة، ويـضـيف: الإجهــاد
في العــمل احــــد أسـبـــــاب ظهــــور الــــشخـيــــر

للذين لا يعانونه في اغلب الأحيان.
تقـول الــسيــدة بيـداء فــاضل: يعـانـي زوجي
شخـيــــري ولـكـنـه لا يخـبــــرنـي بــــذلـك لأنه
يخـجل عــن أن يقــــول لـي، غـيــــر أنــي اشعــــر
بشخيـري ليلاً، وصمـتت للحظـة ثم قـالت:
لــــم أكــــن اشـخـــــــــر مــــن قــــبـل ولــكــــن بـعـــــــــد
اضـطـــراري للعـمل خـــارج المـنـــزل لمــســـاعـــدة
زوجـي وعـــودتـي مــن العــمل مــتعـبـــة صـــرت
اعـاني الـشخيـر، وعنـدمـا استيـقظ صبـاحـاً
اشعر بـأني مختنقـة نتيجة الإرهـاق الليلي
الـــذي أعـــانـيه. فـيـمـــا يكـمل الـــدكـتـــور أنـــور
حــــديــثه قــــائـلاً: يجـب تجـنـب الـنــــوم علــــى
الـظهــر لأنه يـســاعــد علــى الـشـخيــر وهــذا
بـــدوره يـــؤثـــر في القلـب والـــذاكـــرة وأحـيـــانـــاً
يسبب الجـلطة، وقـد ثبت علمـياً أن النـساء
أكـثـــر تحــملًا مـن الـــرجـــال لــسـمـــاع صـــوت
الشخيـر، هذا إضافـة إلى أن نسبـة الشخير
تــتفــــاوت مــن شخــص إلــــى آخــــر فــــالــــرجل
البديـن تتركـز الشحـوم في رقبته ممـا يؤدي
إلى إصـابته بسـرعة وأيـضاً نسـتطيع تعليل
شخيـر المـرأة في سـن اليـأس ان هـرمـونـاتهـا
تزداد نشـاطاً فتتعرض للـسمنة وهذا بدوره

يؤدي إلى الشخير.
والتدخين يعتبر أيضاً احد الأسباب المؤدية
إلــى ذلك وهنــاك بعض الأدويـة الـتي تـؤدي
إلـى زيادة صوت الشخيـر لدى الإنسان مثل
عقــــار الفـــالـيـــوم وغـيـــره مـن المهـــدئـــات ولا
نـنسـى ادمـان الكحـول فهـو بـالتـأكيـد عـامل

مهم في زيادته.
لكن الحـالـة الأكثـر شيـوعـاً بين الـشبـاب في
أعـمــار لـم تـتجــاوز الـثلاثـين، هـي الــشخـيــر
بصوت عـالٍ، الأمر الـذي تقول عنه الـسيدة
أم نـاصر: أولادي الـشباب حـالهم مثـل بقية
أقــربــائـهم يمـلأون البـيت مـســاءً بــالـشـخيــر
وهـــو مـــا لـم نــســمعه مـن قـبل، اعـتقـــد بـــأن
الـوضع الأمني المـستـقر وراحـة البـال تجعل

النوم هانئاً ويمحو القلق وحتى الشخير.
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دخلـن في مشــاكل مع أزواجهن نـتيجـة عـدم
اعتــرافهم بــأنهم يـشخـرون، هـذا مـا قــالته
شـيمـاء صــالح عنـدمـا حـدثـتنــا عن زوجهـا
بـــانـــزعـــاج، وأضـــافـت: لقــــد مللـت المــشـــاكل
الـيــــومـيــــة الـتـي تحــــدث بـيـنـي وبـين زوجـي
بـسبب الـشخيـر، لأني لا أستـطيع النـوم إلا
إذا كـان المكـان هـادئـاً وزوجـي لا يعتـرف بـأنه
يشخـر ويـؤكـد ذلك وهـذا مـا اضطـرني إلـى
تـسجيل صــوت شخيـره حتــى يصـدق ذلك،
ولـم يغيـر شـيئـاً مــا فعـلته لـذا قــررت النـوم

قبله كي لا يزعجني صوت شخيره.
وتـشيـر الـدراسـات العلـميـة إلــى أن 75% من
النـساء يعانـين شخير أزواجهن فيـما يعاني

الرجال بالمثل لكن بنسبة %55.
الـــدكتــور أنــور سـليـم اختـصــاص بــأمــراض
الأنف والأذن والحـنجـــرة يقـــول: الـــشخـيـــر

الـشـخيــر بعـد يـوم طــويل مـليء بـالـضغـط
وشـــد الأعـصـــاب. الغـــالـبـيـــة العـظـمـــى مـن
النـســاء يلجــأن إلـــى النــوم في غــرف أخــرى
للـتـخلــص مـن شخـيــــر أزواجهـن، طــــريقـــة
قــــالـت عــنهــــا فــــوزيـــــة سلـمــــان / 28 سـنــــة
وأضــافـت: أطلقـت علــى زوجـي لقـب "مـلك
الـشخيـر" لمـا يصـدر عـنه من أصـوات عـاليـة
في أثـنــاء نـــومه، وقــد عــانـيـت هــذا الـصــوت
مـــدة سنـتين ونـصف، وهــذا مــا دفعـني إلــى
النـوم في غرفـة أخرى للـتخلص من شـخير
زوجي، وتـستدرك بـالقول: أعـطي العذر له،
لأن ضغوط الوضع الأمني، والعمل كسائق
أجــــــرة في ظل هـــــذه الـــظـــــروف تجـعل مـــنه
مـنهكـاً ويـشخـر بــالطـريقـة المـزعجــة تلك.
فوزيـة تصرفت بطريقـة ذكية للتخلص من
هـذه المـشكلـة، ولكـن هنــاك بعض الـزوجـات

رغم اسـتمـرار الاشـتبـاكـات المـسلحــة وانفجـار
الــسيــارات المفخخــة في بغــداد، لايــزال سكــان
العـاصمـة يتـوجهون الـى متنـزه الزوراء بحـثا

عن الامان والراحة وفترات من الهدوء.
ويـتجول قائـد احمد )26 عـاما( استـاذ الرسم
جـامعـة بغـداد الـذي اتـى من اقصـى طـرف في
مــدينــة تـشهــد مخــاطــر يــوميــة الــى طــرفهــا
الاخــر لـلقــاء خــطـيـبـته واصــطحـــابهــا الــى

المتنزه لقضاء بعض الوقت.
ويقـول قـائـد "يمـكن ان نـشعــر ببـعض الامـان
ولـو لــوقت قـصيـر في هــذا المكــان، لكـي ننـسـى

الظروف الامنية الصعبة".
واضـــاف "لا يمكـن ان نـبقـــى معـتـقلـين خـلف

جدران منازلنا الى الابد".
ونـظــرا لاسـتـمــرار اعـمــال العـنف الـيــومـيــة،
اصبح معـظم سكـان بغـداد يـبحثـون عن قـدر

من الامان حيثما يجدونه.
وفي وسـط المــديـنــة يقع مـتـنــزه الــزوراء قــرب
القـصـر الجـمهـوري الـذي كــان يحـظــى بقـدر
كبيـر من المهـابة لـدى العـراقيين ابـان النـظام
الـــســـــابق واصــبح الــيـــــوم ضــمــن "المــنـــطقـــــة
الخـضــراء" حـيـث مقـــر الحكــومـــة وسفــارات

اجنبية ابرزها الاميركية والبريطانية.
ولا يمـكن الدخـول الى المتـنزه الا عبـر مدخل
واحـد يحـرسه عــدد من المـسـحلين المـســؤولين
عن الـتفـتيـش ومـنع دخــول الاسلحــة وقـطع
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ســـكـــــــــــــان بـغـــــــــــــداد يـــــبـحـــــثـــــــــــــون عـــــن الأمـــــــــــــان في مـــــتـــــنـــــــــــــزه الـــــــــــــزوراء
اربعـين قدمـا للرئـيس العـراقي المخلـوع صدام

حسين كان على احد جوانبه.
وفي احـدى الـزوايـا، كـان محمـد عـادل الطـائي
ــــرفقـــة وعـمــــره ثلاثـــة اعـــوام، والــــذي وصل ب
والديه مـن منطـقة الكـاظميـة )شمـال بغداد(
يـقفــــز مــن مـكــــان لاخــــر وهـــــو يغــنــي "احــب

النسور.. احب النسور".
مـن جهته، قال عـادل والد محمـد ان الوصول
الـى الحديقـة استغرق اكـثر من سـاعتين لكنه
اضــاف انه يقـصــد هــذا المكــان "مــا لايقـل عن
مـــــرتــين في الــــشهـــــر خــصـــــوصــــــا في العـــطل
الاسبـوعية". واضـاف ان "مخاطـر الانفجارات
والاشـتبـاكــات لا تمنـعنــا من الـتمـتع بـالمـتنـزه
)...( نحـن نلـتقـط انفــاسنــا هنــا وهــذا الامــر

يستحق العناء".
ويـشهـد المـتنـزه ازدحـامـا كـبيـرا ايــام الجمعـة،
ـــة نهــايــة الاسـبــوع، فـتقــول مـيــادة )38 عــطل
عــامــا( زوجــة ضــابـط ســابق رفـيع المــسـتــوى
اعــدمه الـنـظــام الــســابق "نــأتـي الــى المـتـنــزه
صـباحـا قبل بـدء حظـر التجـول ونجلب معـنا
وجبة الغـداء وغالبا مـا نبقى حتـى رفع حظر

التجول".
يـشار الـى ان السطـات تفرض حـظرا للـتجول
ايـــام الجــمع بـين الحـــاديـــة عــشـــرة صـبـــاحـــا
والثــالثــة بعــد الـظهــر. واكــدت ميــادة "نــشعــر
بـالخـوف والخطـر ونحن في طـريقنـا الـى هنـا
لكن عنـدما نصل يـنتهي ذلك ونشعـر بالامان

والراحة".
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التـذاكـر الـتي تخـول قـاصـدي المكــان التجـول
فــيه. ويـتـــوجه الــسكــان الــى الحـــديقـــة املا
برؤية فسحة خضراء تكسوها الاعشاب وسط
مـدينـة اعتـادت شـوارعهـا علـى وجـود كـتل من
ـــانــيهـــا الاسلاك الاسـمـنـت المــسلـح ولفـت مـب
الشـائكـة حتـى اصبحت جـزءا من بـنائـها كـما

انتشرت الخرق البالية في ازقتها.
واصــبحـت حــــديقـــة الحـيـــوان، الـــوحـيـــدة في
العــراق وتقع ضمـن المتنـزه، ملجـأ لعــدد قليل
مـن الحيـوانــات التـي تعـانـي الاهمـال اضـافـة
الــى طـيــور معــدودة كــالـنــســور والـطــواويــس

والببغاوات. 
وعلــى مقــربــة مـن قفـص وضع بــداخله عــدد
مــن القــــردة، ابــتـــســمــت زهــــراء رشــيــــد ابــنــــة
الخمـسـة اعـوام وهـي تتجـول بـصحبــة اهلهـا،
فقال والـدها الـذي يعمل مـهندسـا ويسكن في
ــــا ــــدور احــيــــان شــــارع حــيفــــا )وســط( حــيــث ت
اشـتـبــاكــات بـين مــسلحــين مجهــولـين وقــوات
الامـن ان طفلته " تحـب التجـول هنـا وتـبحث
دائـمــا عـن القــردة الــذيـن يـبعـثــون الـضـحك
فيها". وقد طالت احداث السلب والنهب التي
اجـتـــاحــت العـــراق عــــام 2003 عقـب احـتـلاله
مـعظـم محتـويـات المـنتـزه، فقـد خـرجـت لعبـة
قـطــار للاطفــال قــديمــة الـصـنع عـن سكـتهــا
وانتــصبـت خيــول بلاسـتيـكيــة وسـط الــدائــرة

المخصصة لها بانتظار تشغيلها.
كـمـــا تعــرض المـتـنــزه لاضــرار كـبـيــرة بــسـبـب
المدرعـات الاميركية عندما دمرت نصبا يرتفع
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نـيــويــورك )رويـتــرز(: قـــــالــت
الــشـــرطـــة ان المـمـثل ريـب تـــورن
اعـتقل يـــوم الاثنـين بعــد حــادث
تـــصـــــادم بــين ســيــــــارته وســيـــــارة
اخـرى في نورث سـالم بنيـويورك
ورفــــضـه الخــــضـــــــوع لاخـــتـــبـــــــار
لتحـديد مـا اذا كان تحـت تأثـير

الخمر.
وقال متحدث بـاسم الشرطة ان
تـــورن )75 عـــامـــا( مـن المقـــرر أن
يمــثل أمـــــام محـكـمـــــة في نـــــورث

إعتقال ريب تورن لرفضه اجراء 
اخـتــبــار للــكــشـــف عـــن الكحـــوليــــات

ســـالـم وهـي ضـــاحـيـــة بمـــديـنـــة
نـيــويــورك لـتــوجـيه اتهـــام له في

وقت لاحق.
وكــــان تــــورن قـــــد رشح لجــــائــــزة
اوسكــار وجــائــزة تــونـي عن دوره
في فــــيـلــــم يـعــــــــــود الــــي عـقــــــــــد
الخـــمـــــســـيـــنـــيـــــــات مـــن الـقـــــــرن

الماضي.
وكـانت هـيئـة مـحلفين قـد بـرأت
تـــورن في عـــام 2004 مـن جـنحـــة

القيادة تحت تأثير الخمر.
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واشـنـطـن: حــــــالات الـــتحــــــرش الجــنــــســي
بـــالفـتـيـــات في الــشـــوارع والمـيـــاديـن العـــامـــة
دفعـت إحـــدى الــشـــركـــات إيجــــاد حل لهـــذه
المشكـلة، ومع بـداية شـتاء هـذا العام قـامت
الشـركـة بتـصمـيم معـطف ولكن لـيس كـأي
مـعطف آخر، فهـو سيوفـر الحمايـة بعد الله
سبحـانه وتعـالــى من الـذيـن يتجـرؤن علـى

التحرش بالنساء.
ويعــمل هــــذا المعــطف كـمــــا جــــاء بجــــريــــدة
"الــريــاض" بــالحفــاظ عـليـك فمـن يحــاول
الـــتـحـــــــرش ســـــــوف تــــصـعـقـه هـــــــذه الـقـــــــوة
الـكهـــربـــائـيــــة بمجـــرد الــضغــط علـــى الـــزر
الموجـود في الذراع الأيـسر من هـذا المعطف،
هـذه الـصعقـة تـوقعه أرضـاً لمـدة تـزيـد علـى
الـنصف سـاعـة، لـيمنح الـسيـدة وقتـاً كـافيـاً

للهرب.
كما أنـه يحتوي عـلى بطـارية بقـوة 9فولت،
ويـتـم تــولــد مــا مقــداره 80 ألف فــولـت مـن

الطاقة الكهربائية.

معطف .. للحماية من التحرش الجنسي
حوادث تحت تأثير الكحول

معطف الحماية من التحرشزواجات كثيرة انتهت بالانفصال بسبب الشخير

بـيـنـلـوبـي كـروز أفـضـل 
مـمـثـلـة أوربـيـة

مـدريـد: حـصلـت النـجمـــة الاسبـــانيـــة بيـنلـــوبي كــروز علــى جــائــزة
أوسكار أفضل ممثلـة أوروبية من مهـرجان الفيلم الأوروبـي، تقديراً
لــــدورهــــا في فــيلــم "العــــودة"  volverللــمخــــرج الاسـبــــانـي بـيــــدرو

المودوفار. وفقاً لما ورد بجريدة "الراية" القطرية.
وقـد حصلت كـروز" 32 عامـا"علي جائـزة أفضل ممثلـة عن دورها في
نفـس الفـيلم في الـدورة المـاضيـة لمهـرجـان كــان السـينمـائي الـدولي.

كما فاز الفيلم أيضا بجائزة افضل سيناريو.
كـانت كـروز قـد عـانت من أزمـة عـاطفيـة عـقب انتهـائهــا من تصـويـر
الفـيلم، حـيث انهــا تقمـصت الـشخـصيـة لـدرجـة كـبيـرة. وصــرحت
كروز من قـبل للصحفيـين قبل عرض الفـيلم لأول مرة في مهـرجان
تورونتـو السينمـائي الدولي: " لم استـطع ان اغادر موقع الـتصوير.
لـم اكـن اريـــد ان اخـلع المـــؤخـــرة الــصـنـــاعـيـــة. كـــان هـنـــاك ارتـبـــاط

عاطفي. لقد كنت كارثة لمدة شهرين. كنت غير محتملة.

روز
 كــ

وبي
ــولــ

بـين

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

  تـأتيـك بعض الـرحلات غيـر المتـوقعـة. لا تكـشف أسـرارك
للأقـــــارب الـــــذيــن تـعلــم أنهــم يحــبـــــون الــتـــــدخل في أمـــــور

الآخرين. حاول أن تتفهم وجهات نظر الآخرين.

  المشـاريع الـكبيـرة غيـر المتـوقعـة تكلـفك الكثـير. المـشكلات
المالية تقلقك. عروض المشاريع المشتركة أمر وارد.

  تــظهـــر قـــدرتـك علـــى الــتحـمـل في الهـــوايـــات والمــشــــاريع
الإبــداعيـة. المــسئـولــون غيــر ودودين في حـالـة الـقيـام بـأي

عمل مخادع. ينكشف ما كنت تخفيه من أنشطة خفية.

  احــرص ألا تــرهق نفــسك . الــراحــة أمــر ضــروري. تحقق
مــن دوافعـك. اقـــض بعـــض الـــــوقــت في نـــــوع مــن الـــــراحـــــة
والاسـترخـاء. بعض الـضغوط في المـنزل تـسبب لك تـوترات

عديدة.

  الحل الوسط أمر مهم. الرحلات الترفيهية تحسن كثيراً
من حــالـتك المــزاجيــة. علـيك بــالـقيــام بــأفـضل مــا لــديك

حالياً.

  انـضمــامك لكـثيـر مـن الجمـعيـات أمــر مجــدي. تبـدأ في
جني ثمـار أعمالك. اعمل بجـد اليوم لكي تحـرز مزيد من
الـتقـــدم. لـــديـك الكـثـيـــر مـن الأفكـــار الجـيـــدة وقـــد يـــزيـــد
اخـتيــارك للأنـشـطـــة من ثــرائك بـصـــورة غيـــر متــوقعــة.  

  حـاول أن تقــوم ببعـض التعـديـلات بمظهـرك وسلــوكك التـي تجعلك
أكثـر ثقة بذاتك. قم بمعروف لـنفسك واترك بطاقـة الائتمان الخاصة
بك في المنـزل. اعمل في المنـزل إن أمكن. ركـز على تخـصيص الـوقت من

أجل الأطفال والأصدقاء.

  قـد يكـون من الأفـضل الاحتفـاظ بـأفكـارك لـذاتك اليـوم.
تــواجه حيـاتك الـشخـصيـة بـعض الـضغـوط وقـد تــرغب في
تفــــادي إجــــابــــة أســئلــــة مـن تحـب. قــــاوم إغــــراء المقــــامــــرة.

مخاطراتك لن تنجح.

  الأطفال قد يفـرضون عليك بعض القيـود. عليك بإجراء
حـديـث لطـيف أثنـاء تنـاول الغـداء. هنــاك نقطـة تحـول في

حياتك .

  عليك بـالاجتهـاد أكثــر في العمل. حـاول أن تكـون صـادقـاً
في تعــامـلاتك مع شــريـك حيــاتك. لا تـسـتهلـك أكثــر ممــا

تحتاج.

  رحلات الـعمل لا تــزودك فقـط بمعلـومـات قـيمـة ولـكنهـا
أيــضــــاً تـكــــون مجــــديــــة لـلغــــايــــة. يمـكــن تحقــيق إنجــــازات
مــسـتقـبلـيــة في المجــالات الإبــداعـيـــة. لا تقـم بمــشـتــريــات

ضخمة دون استشارة شريك الحياة ومعرفة اختياراته.

  عــــائلـتـك تحـتــــاج لقــضــــاء بعــض الــــوقــت معـك. تجـنـب
الـتقلبـات المـزاجيـة وإلا ستـشعـر بـالغـربـة. قـد يكـون هنـاك
بعــض التـغيــرات الـســريعــة في بـيئــة العـمل ممــا يــشعــرك

بالقليل من عدم الثقة فيما يتعلق بما يحدث حولك.


