
إضاءة

السيطرة على الاعصاب
والمـــــشـــــــاعـــــــر ضـــــــروريـــــــة
لـلاســــتــــمـــــــــــرار في جـــــــــــو
الـهــــــــدوء والاســـتـقــــــــرار.
العـــــائلـــــة بحــــاجــــة إلــــى
الاهـــتـــمــــــــام أكـــثــــــــر مـــن

السابق. 
رقم الحظ/12

يوم السعد/ السبت 

صـراحتك الزائـدة تؤذي
مـــشـــــاعـــــر الاخـــــريـن. لا
تحــــــــاول الـــتـــنــــصـل مـــن
مــــــوعـــــــد مهــم. تــتـلقــــــى
اخباراً مفرحة من خارج

القطر.
رقم الحظ/18

يوم السعد/ الخميس

تـــتـلـقـــــــــى مـــن صـــــــــديـق
اخــبــــــاراً مفـــــرحــــــة بعـــــد
انـتـظــار. لا تـــدع الفــشل
يثبط عـزيمتك وارادتك
اللتـين تتـميــز بهمــا عن

غيرك.
رقم الحظ/21

يوم السعد/الاحد

لا تـــتـــــــســـــــــرع في اطـلاق
احـكــــامـك علـــــى الغـيــــر
ولــتكـن ولـيـــدة  الـتـــأمل
الـعـــمـــيـق. الـــتـــمـــــــســك
بــــــــالــــــــواقـع أفــــضـل مـــن

الاحلام والاوهام.
رقم الحظ/25

يوم السعد /الاربعاء

اللقـاءات هـذا الاسبـوع
ســتكـــون مـثـمــــرة علـــى
غــيــــــر صعــيــــــد العــمل.
الأيـــام المقـبلـــة حـــافلـــة
بــــالـنـــشــــاط والانـتــــاج.
انـت بحـــاجــــة للـــراحـــة

والاسترخاء.
رقم الحظ/26

يوم السعد/ الجمعة 

الانتقاد لا يجدي نفعاً
بل المثـابـرة علــى العمل
هـي الاهم. تمـر بــوعكـة
صحـيــــة عــــابــــرة، ولـكـن
مـن دون خـــســــائــــر انـت
بحــــــاجــــــة لمــــــزيــــــد مــن

الراحة.
رقم الحظ/20

يوم السعد/ الثلاثاء

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

1ـ المشرق والمغرب
2- الاسم الاول لمـمثل كـوميـدي

راحل
3- الاسـم الاول لـــزعـيـم عـــربـي

راحل
4- مــشكــور ـ حــرك الــشـيء مـن

افقي

عمودي

إعداد:حيدر عاشور

1- للتخييرـ فاسدة قليلة العقل
2- جلدة تغلف الدماغ

3- وجنة ـ أتألم
4- من فقدت بصر احدى عينيها

5- مـــــاركـــــة ســيـــــارات ـ مـــــواضع لـــــدرس
القمع.

6- مكرهم وخداعهم 
7- من مؤلفات الهواء

8- مـــديـنـــة امـيـــركـيـــة في اوهـــايـــو علـــى
بحيرة  أربا

9- سمك اخضر طويل المنقار
10- بـــــادر وســـبقـك بـــــالـــضـــــرب ـ رتــبـــــة

عسكرية 
11- فيلم لعادل امام ونبيلة عبيد

12- الاوتوماتيكي.

ــــــــاتــك تجــــــــاه تـــــضـحـــي
الحـــبـــيـــب لـــن تــــــــذهـــب
ســــــــــدى، الــــــظــــــــــرف في
صـــــــــــالحـــك، الافـــــــضـل
ـــــــــــــســـــــب تجـــــــنـــــــب والان
ــــــــــوقــــت الارهــــــــــاق في ال

الحاضر.
رقم الحظ/16

يوم السعد/السبت 

ـ ـ

ـ ـ
ـ

ـ
ـ ـ

لا تبدد طاقاتك في أمور
جـانـبيـة. احـذر الـتبـذيـر
غـــيــــــــر المـــبــــــــرر وتــــــــراكـــم
الــــديــــون. الخــــروج إلــــى
الـــــطـــبـــيـعـــــــــة ضـــــــــروري

لاستعادة النشاط.
رقم الحظ/15

يوم السعد/الاربعاء

تتلقى مساعدة من احد
الاصــــدقــــاء الحـمـيـمـين
وهــي غــيـــــر مــتــــــوقعـــــة .
حـاول خلق اجواء هادئة
وغير متعثرة . لا تتهرب

من المسؤوليات.
رقم الحظ/10 

يوم السعد/ الاحد

احذر الـنقاشـات الحادة
حتـى لا تـنعكـس عـليك
بـــشـكـل سلـبـي. تحـــــاول
الانـعــــــــــزال قـلــــيـلاً عــــن
المجـــتـــمـع والمـــيـل إلـــــــــى

التأمل، هذا أفضل.
رقم الحظ /11

يوم السعد/الثلاثاء

امــنح كل شـيء وقـته ولا
تـــــرهـق نفــــسـك بـــــامـــــور
تـــافهـــة. تفــاءل بــالخـيــر
تجــده. لا تهـمل نـصــائح
الاهــل والاصـــــــــــــدقـــــــــــــاء

المخلصين لك.
رقم الحظ/28

يوم السعد/ الخميس

ـ ـ

تمسك بدبلوماسيتك
ــــــــــــدع المـعـهــــــــــــودة، لا ت
ـــــــال مـــن الـهـــمـــــــوم تـــن
عــزيمتـك . ابتعــد عن
ــــــــــر المـغــــــــــامــــــــــرات غــــي

مضمونة النتائج.
رقم الحظ/35

يوم السعد/الاربعاء

ـ ـ
ـ ـ

ـ ـ ـ

العدد )212( الاحد )26( ايلول 2004
NO (212) Sun. (26) September 9-8 استراحة المدى

دموع الإرهابيين
مها عادل العزي
بعـــد الحـــرب وفي هـــذه المحـنـــة الــصعـبـــة
اكـتـــشفـنــــا  أنفــسـنـــا بـصـــدق واكـتـــشفـنـــا
الـوطن ثـانيـة، الـوطـن بمعنـاه الـصحيح،
فـــالـنـظـــام الــســـابق طـمــس هـــويـــة الـــروح
وجعل الانتماء للوطن جزءاً من شعارات

خادعة سقطت مع اول اطلاقة للحرب.
الـيوم وفي ظرف اشـبه بيوم القيـامة اثبت
العـراقي صـدق انـتمـائه بـشـكل لم يعـرفه
احــد. الكل يتــرقب... الكل يـأمل ويـسعـى
مــن اجل غــــدِ أفــضـل... وفي مقــــابل ذلـك

الكل ينتفض!
فـمن منـا لـم يشعـر بـالمـرارة وهـو يـرى ثلـة
ارتـضت لنفـسها الهـوان والخسـران .. ثلة
بـــاعـت ضـمـيـــرهـــا وانــســـانـيـتهـــا وديـنهـــا،
محـتـمـيــــة بــــذات الــــشعــــارات الخــــادعــــة
)الجهـاد( ، لـكن الجهـاد ضــد من ؟! ضـد
أنـــــــاس يحــمــــــون الــــــوطــن؟ ضــــــد آمــنــين
يتــوجهــون إلــى عـملـهم؟ أم تــراهــا  وطــأة
الانـتقــام والخـــوف من يــوم جــديــد آخــر؟

يوم لا وجود للطغاة فيه ؟ 
لـكن هيهـات ...هيهـات، فالـوقت وعلـى ما
يبدو قـد حان لتخلـيص قلوب الـعراقيين
ممــــا هـيـمــن علــيهــــا مـن هـم. فـمـع الهـم
يـصعب الـتنفـس وتـضيق مـسـاحـة الـروح
ولا بـــد في الــنهـــايـــة مـن جـمـع القـــذارات

وحرقها.
دمـــوع .. انـتحـــاب.. صـــور شـبــــاب يقفـــون
بثقة .. وصور نسـاء في عمر الزهور وجوه
تشهـر أمام قتلـتهم.. تذكـرهم بسـقوطهم
ودنــاءاتهـم ... بلـــى هكــذا كــان المــوقف في
مـــــركـــــز قـــــوة لـــــواء الـــــذيــب في المــــــوصل..
الحـقيقـة بـأم عـينهــا كمــا عبـر ابـطــالهـا،
صــرخت أم بـشـار الـشهيـد بـدمـوع لا آخـر
لهـا )انت نذل... مجـرم.. شعلت قلبي أي

والله(.
كــان المجــرم القـــاتل يقف امــامهــا وهــو لا
يعـــرف مـــاذا يـفعل.. ايـن يـــذهـب بعـيـنـيه
المـنكـســـرتين، مــاذا يقــول؟ فلـم يجــد بــداً
غيــر ان يلـتجئ إلـى دمـوع الـتمــاسيح.. .
التمـاسيح التي تـبكي على فـريستهـا بعد
قــتـلهـــــا.أم بــــشــــــار تقــــــول بفــــــرح تخــنـقه
الـعبــرات : تعـرفـت علـى قــاتل ابـني بـشـار
الـبطـل. تتقـافـز دمـوعهـا المـستفـزة ، هـذا
المجـــرم الـــذي امـــامـي شـعل قلـبـي لـيـتـنـي

اشرب من دمه؟!
مجـرم آخـر يقـول وهـو يـرتجف )النـدم ..
بلـى النـدم هـو كل مـا اشعــر به .. اطلقـوا
عـليّ الـرصــاص.. . خلـصــوني ممــا اشعـر
به... خلـصــونـي مـن حـيــاتـي( هل يــشعــر
بالندم حقـاً.. واذا كان كذلك فـماذا يفيد

الندم؟!
هل ان ذنــب العــــراقـيــين انهـم تـخلــصــــوا
اخـيــــراً مـن الـــظلـم ام ان قــــدرهــم يحـتـم
عليهم ان يـظلوا عبـيداً لقتلـتهم ... على
الجــمــيـع ان يعـــــرف بمــن فــيهــم القــتلـــــة
والمـارقون ان الـعراق الاصيل لـم يعد ذلك
المـغلـــــوب علــــى أمــــره ويـكفــيه مــــا مـــــر به
ويـكفــي انه دفع الـثـمـن غـــالـيـــاً في كل مـــا
حــــــدث، ولعـل القـــــادم مــن الأيـــــام يـكـــــون
فـرصة ثـانيـة، فرصـة للتطهـر والبـدء من

جديد...

الكلمات المتقاطعة
موضعه.

5- عاصمة افريقية 
6- مادة شديدة الانفجار.

7- تضخمت الاوردة.
8- كثير الضحك

9- خط ـ عتب على

10- الاســم الــثــــــانــي لــــــرئــيـــــس
اوروبي راحل

11- الــــــــذي يلـــتحـق بخـــــــدمـــــــة
العلم ـ احد أيام الاسبوع 

12- اشـيـــاء مخـتلـطـــة بغـيــرهــا
وهي ليست من جنسها.

العدد )334( الاثنين)7( أذار 2005
NO (334)Mon. (7) March
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عواطف مدلول
* فـمـن بـين الاسـبـــاب الـتــي جعلـت
عـبـيــــر محـمـــد تمـتـنع عـن اقـــراض
حـاجيـاتهـا لصـديقـاتهـا هـو خـوفهـا
مــن عـــــــدم محــــــافـــظـــتهـــن علـــيهــــــا
فتقـول: - اتجنب اعطـاء مقتنـياتي
ولا سـيـمـــا ملابــسـي لأيـــة صـــديقـــة
خـشيـة ان تعيـدهـا اليّ غيـر نـظيفـة
أو ربمـــا مخــدشـــة صحـيح انـنـي لـم
امــر بتلـك التجـربـة لـكن غــالبـاًَ مـا
اشــــاهــــد ذلـك يحــــدث امــــامـي بـين
الــصــــديقـــات فـــالـــواحـــدة مــنهـن لا
تعــتــنـــي بحــــــاجــــــة الأخـــــــرى بقــــــدر
اهتمـامهـا  بحـاجتهــا  الا انه كثيـراً
مــــا تحــــرجـنــي بعــض الــصــــديقــــات

ترجمة/ سيف محمد علي 
عن الياهو هيلث

ظل الـنـــاس يعـتقـــدون بـــأن الـنـــوم هـــو جـــزء
ســــاكـن مـن الحـيــــاة حـتــــى عــــام 1950، حـيـث
اثبتت الـدراسات ان الـدماغ يكـون فعالاً عـند
النــوم، وتصــدر منه اشــارات عصـبيـة، اضـافـة
الـى ذلك فـإن النـوم يـؤثـر ايجـابـاًَ في حيـاتنـا

وصحتنا.
وتـــــوجـــــد في الـــــدمـــــاغ مـــتحـكــمـــــات تـــــدعـــــى
)المـتـحكـمـــات العـصـبـيــة( الـتـي تحــدد حــالــة
الـيقـظـــة وحـــالـــة الـنـــوم مـن خلال تجـمعـــات
عــصـبـيـــة الـتـي تـــرتـبــط بـــالحــبل الــشـــوكـي.
ويعتقد العلماء بـأن مادة الادينوسين عندما
تحـرر في الـدم تـسبـب النعـاس وبـالتــالي يبـدأ
الانسـان بـالنـوم. وعنـد النـوم صـنف العلمـاء
خمس مـراحل يمر فـيها الانسـان وعلى شكل
دورة يـبــــدأ بــــالمـــــرحلــــة الاولــــى وصــــولاً الــــى
الخـــامــســـة ثـم يعـــود الـــى الاولـــى فـــالـثـــانـيـــة

بالشكل التالي:
خلال المـرحلـة الاولـى مـن النـوم الـتي تعـتبـر
بـــــدايـــــة الـنـــــوم وممـكـن الاسـتــيقـــــاظ مــنهـــــا
بـــسهــــولــــة، تــتحــــرك فــيهــــا العـيـنــــان بـبــطء
وفعـــاليــة عـضلاتهــا بـطـيئـــة، والنــاس الـــذين
يـصحـون في هـذه المـرحلـة عـادة مــا يتـذكـرون
منها صـوراً مبعثرة. وعند دخـولنا في المرحلة
الـثانـية تـتوقف حـركة الـعينين ويـبدأ الـدماغ

اقتراض الحاجيات بين الاصدقاء عادة سيئة ولكن ...

قد يكون اقتراض
بعض الحاجيات بين

الاصدقاء
كالقمصان أو

الاحذية أو
الفساتين أو

الاكسسوارات
وغيرها شيئاً

متداولاً ومتعاملاً
به من قبل

البعض فنجدهم
يتبادلون مختلف

الحاجيات بإستمرار
ومن دون احراج

في حين ان
بعضهم الاخر لا

يحبذ ذلك فيمتنع
عن اعارة أشيائه

لأصدقائه كما
يرفض الطلب

والاستعارة منهم
وكلا الطرفين له

اسبابه:-

امكــانيــاتنـا المـاديــة وليـس ضـروريـاً
الحـــصــــــول علــــــى كل شــيء في وقــت
واحــد وانتقـد كـثيـراً اؤلـئك  الــذين
يــــســـتعـــملــــــون حــــــاجــــــات غــيــــــرهــم
ويـتـبـــاهـــون بهـــا ويـتفـــاخـــرون امـــام
الــنـــــاس وكــــــأنهــــــا ملــكهـــم فهــم وان
تمـكــنـــــوا مـــن مخـــــادعــــــة انفـــــسهــم
والـكـــــذب علــــى الاخــــريـن مــــدة مـن
الــــزمـن فــــإن هــــذا لا يــــدوم طـــــويلاً
وســــــرعــــــان مــــــا ســيــــظهـــــــرون علــــــى
حقـيقـتهـم لــذا لا بــد مـن الابـتعــاد
عـن الاقتـــراض لانه يعلـمنــا عــادات
سـيئـة ويـنبغـي الاعتــزاز بحـاجــاتنـا
مهـمـــا كـــانـت مـتـــواضعـــة وان يكـــون
لكل منـا ذوقه الخـاص الـذي يميـزه

عن غيره ويعكس شخصيته.

منهـا مـاديـاً كمـا انـني احب ان اجـد
مــا يخصـني امـامي إذا مـا احـتجته
لـكنـي لا استــطيـع اخبــارهــا بـــذلك
كـي لا اخــســـر صـــداقـتهـــا وهـــذا مـــا
يــدفعـنـي احـيــانــاً إلــى الـتـنــازل عـن
بـعــــض اشــيـــــــائــي الــتــي تـعـجــبـهـــــــا
واقــدمهــا لهــا كهــديــة وقــد كـنت في
الـسـابق اسـتعيــر منهــا ايضـاً بـعض
الاشـيـــاء ثـم امـتــنعـت  عــن ذلك في
الاونـــة الاخيــرة عـســـى ان تكـف هي
الأخــــرى عــن طلـبـــــاتهــــا  الـكـثـيــــرة
وتفهـم ان الحيــاة عطـاء مـثلمـا هي

أخذ.
* امــــــــــا عـلــــي مــــــــــازن فــــيــــــــــرفــــــض
الاقتـراض ويقــول: يفتــرض بنـا ان
نعيـش واقعنـا بحسـب ما تـوفره لـنا

فـالظروف الاقتصـادية الان تتطلب
تعـــــاونـــــاً بــيــنــنـــــا وعـــــدم الــتــبـــــذيـــــر
والاســــــراف ولا ســيــمــــــا ان اغلــبــنــــــا
نحــن الــــشــبــــــاب يعـــمل في  اعـــــالـــــة
عــــائلــته وبـــدلاً مـن شــــراء كل شـيء
يمـكن اسـتعــارة بعــض الاشيــاء  من
الاصـدقاء الا يـقولـون: ان الصـديق

يُعرّف وقت الضيق؟
* امــا لـيلــى ســامـي فلا تمـــانع هـي
الأخــــــرى في اقــــــراض صـــــــديقـــتهــــــا
ولكــنهــــا تقـــول: انـــا اسـتـــاء واتـــألـم
كثيـراً حينما تتحـول الاستعارة إلى
اسـتـغلال حـيـنـمـــا تــطلـب كل شـيء
حتـى الحـاجـات الـصغيـرة فـتتــراكم
اشيـائي لـديهــا ولا تعيـدهـا الا بعـد
الحـاح مـني مع انـني لـست بـأفـضل

حـينمـا تطلـب مني قـميصـاً مثلاً أو
تـنـــورة فـــأرفــض تحـت بـحجــــة انهـــا
لـيـــسـت لــي بل لأخـتـي وفـعلاً فـــــان
معـــظـــم ملابــــســي الــتــي ارتــــــديهــــــا
تشاركـني فيها اخـواتي ولا استطيع
الـتـصــرف بهــا وهـن يــرفـضـن مـبــدأ

الاقتراض بين الصديقات.
* ويعـتقـــد احـمـــد كـــامل ان تـبـــادل
الاشيـاء بين الاصـدقـاء أمـر يـعتمـد
علــى درجــة  الـصــداقــة الـتي بـينـهم
فـيقـــول : طـــالمـــا كـــانـت هـنـــاك ثقـــة
عاليـة واعتزاز عميق ومـحبة وأخوة
بـينـي وبين صــديقي فلا امـانع ابـداً
في اعـــــــــارتـه أفـــــضـل حـــــــــاجـــيـــــــــاتـــي
وبــــالمقـــابـل لا اخجـل ان اطلـب مــنه
مـــــــــا يـعـجـــبـــنـــي مـــن حـــــــــاجـــيـــــــــاتـه

الــنـــــــوم فـعـــــــالــيـــــــة ديــنـــــــامــيـكــيـــــــة
وبعــــد اكـتـمــــال مــــرحلــــة الـ ) (REMتعــــود
الدورة الى المرحلة الاولى .. وعادة ما يقضي
الـنـــاس الـــوقـت المـتـبقـي في المــــرحلـــة الاولـــى
والثـانيـة والـ )(REM، اما بـالنـسبـة للـناس
الــذين يـصحــون بعـد دقــائق فـإنـهم عـادة مـا
ينـسـون الـدقـائق الـتي تـسـبق النـوم وهـذا مـا
يفــســـر عـــدم القـــابلـيـــة علـــى تـــذكــــر مكـــالمـــة
تـليفــونيـة في مـنتـصف اللـيل او اي محـادثـة

مع شخصٍ آخر.
وتـؤثـر العقـاقيـر الـطبيـة ونـوعيــة الطعـام في
الاشــــارات العــصـبـيـــة الــصـــادرة مـن الـــدمـــاغ
وبـالتـالي في تغيـير مـدة المراحـل الخمس وفي
دورة النـوم وطـبيعـته. تعطـي المشـروبـات التي
تحتوي علـى الكافـيين )مثل القهـوة( اشارات
عـصـبـيــة الــى الــدمــاغ مـسـبـبــة الارق او عــدم
القـدرة علــى النـوم بـشـكل جيــد، بيـنمــا تمنع
بعــض العقــاقـيــر )مـثل مـضــادات الاكـتـئــاب(
الوصول الى مرحلة الـ ) .(REMوغالباً ما
تـؤثـر كثـرة التـدخين في الـتقليـل من فتـرة الـ

REM).(
ويـــســتعـمـل العــــديــــد مـن الـنــــاس الـكحــــول
بــإفـــراط عنــد شعـــورهم بــالارق، حـيث تــؤدي
المـشـروبـات الكحـوليـة الـى الـشعـور بــالنعـاس
ومـن ثـم الـنــــوم الا انهــــا تجعـلهـم يـــصحــــون
بــســـرعـــة حـيــث تكـــون نــسـبـــة المــــراحل غـيـــر

منتظمة.

بـإرسـال اشـارات عـصـبيــة متـذبـذبـة ثـم تبـدأ
بـالـبطء تــدريجيـاًَ وفي المــرحلــة الثــالثـة فـإن
التــذبــذب يكــاد يكــون معــدومــاً. وخلال هــذه
المـرحلـة والمـرحلـة التـي تليهـا من الـصعب ان
يـــسـتــيقــظ الــــشخــص لـــــذلـك تـــطلـق علـــــى
deep( )مرحلتي 3 و4 معاً بـ )النوم العميق
 (sleepحـيـث لا تــوجــد حــركـــة للعـيـنـين او
عضلاتهما والـناس الذين يـستيقظون خلال
تلك الـفتــرة غـــالبــاً مــا يــشعــرون بـــالارتبــاك
وعــــدم الـتـــــوازن. بعـــض الاطفــــال يـحلـمــــون
بكــوابـيـس او يمـشــون وهـم نـيــام خلال فـتــرة

النوم العميق.
وتلي هذه المـرحلة، مرحلـة )الحركة الـسريعة
Rapid Eye Movement) لـــــلـــــعــــــــــــين
 (REM)حـيث يصبح التـنفس سريـعاً جداًَ
وغيــر منـتظـم وتبــدأ العين بـالحـركــة بصـورة
مـتشنجـة وبمختلف الاتجـاهات وتـزداد دقات
القلـب ســـرعـــةً ويـــزداد ضغـط الـــدم، ويــشعـــر
الناس الـذين يسـتيقظـون خلال هذه الـفترة
REM)( بـإحساس مفاجـئ. تبدأ مرحلة الـ
بعـــد 70-90 دقـيقـــة مـن الـنــــوم وتكـتـمل دورة
النـوم بعـد 90-110 دقــائق كمعـدل. وعـادة مـا
نقــضــي 50% تقــــريـبــــاًَ مـن نــــومـنــــا الـكلـي في
المـــــــرحلــــــة الــثــــــانــيــــــة و 20% في مـــــــرحلــــــة الـ
)  (REMوتـبقــى 30% في المــراحل الاخــرى.
وتخـتـلف هـــذه الـنــسـبـــة مـن شخــصٍ لآخـــر،

ـ


