
❊ دالا�س / متابعات :

ذكرت درا�سة �أمريكية حديثة �أن المك�سرات مثل الف�ستق واللوز 

بالكولي�سترول  الا�صابة  معدل  تخف�ض  والج��وز  والبندق 

و�أمرا�ض القلب .

والاخت�صا�صية  الباحثة  ون�صحت 

كار�سون  �آن  ج��و  الاغ���ذي���ة  ط��ب  ف��ى 

خلال  المك�سرات  بتناول  الامريكيين 

فى  وا�ستخدامها  و�أعيادهم  عطلاتهم 

�أطعمتهم بانتظام �إذا رغبوا بذلك ب�سبب 

لها  وال�شرايين  للقلب  ال�صحية  فوائدها 

�أن  يمكن  دهنية  بم��واد  مزجها  ع��دم  ��رشط 

ت�ؤثر على القلب وال�شرايين.

�أخ�صائية  ت��ع��م��ل  ك��ار���س��ون،ال��ت��ى  وع����ددت 

بجامعة  ال��ط��ب��ى  الم��رك��ز  ف��ى  للتغذية  ��رسي��ري��ة 

الفوائد  دالا����س  ف��ى  و���س�رتن  ���س��اوث  تك�سا�س 

خف�ض  على  قدرتها  مثل  للمك�سرات  ال�صحية 

الالياف،  من  عالية  ن�سبة  على  واحتوائها  الكولي�سترول  معدل 

لكنها حذرت من �أن الافراط فى تناولها يمكن �أن تكون نتيجته 

�سلبية ب�سبب احتوائها على ن�سبة عالية من ال�سعرات الحرارية 

.

وقالت كار�سون �إن تناول المك�سرات �أو ا�ستخدامها فى الطعام 

ب�شكل معتدل يمكن �أن يخف�ض معدل الا�صابة 

بالكولي�سترول و�أمرا�ض القلب.

وذكرت �أن الجوز الانكليزى يحتوى على 

فى  بما   polyunsaturate fats
 alpha-linolenic حام�ض  ذلك 

والاح��م��ا���ض ال��ده��ن��ي��ة �أوم��ي��غ��ا- 3، 

م�شيرة �إلى �أن الابحاث التى �أجريت 

فى  مفيدة  ب�أنها  �أظ��ه��رت  �أخ�ي�راً 

والاوعية  القلب  �أم��را���ض  ع�الج 

م�ستوى  خف�ض  وفى  الدموية 

“الرديء”  ال��ك��ول��ي�����س�رتول 

.LDL

وكانت درا�سة �سابقة ذكرت 

�أن الف�ستق الحلبى يخف�ض معدل الكولي�سترول فى الدم ويوفر 

الاوراق  ذات  الخ�ضر  فى  الم��وج��ودة  للاك�سدة  الم�ضادة  الم��واد 

الخ�ضراء العري�ضة والفاكهة ذات الالوان الفاتحة.

❊  اطول �سل�سه جبليه تقع في المحيط 

الاطل�سي

❊  الفريون هو اول �سبب لحدوث ثقب 

في طبقة الاوزون وهو فوق ا�ستراليا

الجيو�ش  من  لهم  وال�صين  امريكا   ❊

كل منهم اكثر من 5000000 جندي

نفذت  ال��ع��راق��ي  والجي�ش  ال��ع��راق    ❊

جويه  طلعه   100000 من  اك�رث  عليه 

اثناء تحرير الكويت

اول  ه��ي  لل�سيارات  ف���ورد  ��رشك��ة    ❊

�شركه م�صنعه لها

م�صنع  ب��ل��د  اك��ب�ر  ه���ي  ال���ي���اب���ان    ❊

لل�سيارات مع العلم انه ي�ستورد الحديد

❊  ارفع مبنى يقع في ماليزيا

الأجرا�س(  )ذات  المجلجة  الأفعى    ❊

تعي�ش في �صحاري �أميركا و�سهولها. وهي 

ت�صطاد القوار�ض بعد �أن تحدد موقعها 

بوا�سطة �أع�ضاء ح�سا�سة للحرارة واقعة 

بين العينين والمنخرين تك�شف التغيرات 

في حرارة ج�سم الفري�سة.

❊  عند الطرف الجنوبي لوادي الموت 

في نيفادا بالولايات المتحدة هناك �سل�سلة 

من الجداول ال�صغيرة والبحيرات تعتبر 

و�سمك  البوب.  لأ�سماك  الأ�صلي  الموطن 

البوب يتغذى على الطحالب التي تنمو في 

المياه الدافئة. وهو ي�ستطيع �أن يعي�ش في 

مياه ت�صل درجة حرارتها �إلى 42 درجة 

�سنتغراد.

للطعام  ال��ع��ادي  ال��ت��ل��وث  م�����ص��ادر    ❊

التي تجلب مختلف الأمرا�ض هي: الغبار 

الو�سخة،  الأواني  الم��ت�����س��خ��ة،  الأي�����دي 

المجال  تلعب دوراً مهماً في هذا  والأواني 

مثلمة.  �أو  م�شرخة  تكون  لا  �أن  فيجب 

كذلك يجب �أن تكون غير قابلة لل�صد�أ.

�أفقيا:

�إفتاء المدينة وتوفي  �إمام �شافعي وم�ؤرخ م�صري تولى  1ـــ 
فيها �أ�شتهر بكتاب ) وفاء �ألوفا ب�أخبار الم�صطفى( في تاريخ 

ن�صيحة  في  المنثور  الل�ؤل�ؤ   ( و   ) �ألوفا  )خلا�صة  وله  المدينة 

ولاة الأمور ( و ) در ال�سموط (

– اله  قاتلة  – مادة  النهار  يتبع  2ـــ 
– �سرر )جمع �سرير( �إماراتية  مدينة  ــــ   3

– عك�س  – نحطم  للا�ستفهام  ـــــ    4
 5 ـــــ من عجائب الدنيا ال�سبع 

 6 ــــ من الألوان – مذياع 

 7 ــــ �أقارب – مدينة �أمريكية 

 8 ـــ ق�سم – كفء – جمع م�سبح 

 9 ـــــ بحر – المدينة التي بعث فيها النبي 

لوط عليه ال�سلام – للنداء 

 – مت�شابهان   – يمنية  منطقة  ـــ   10  

م�ساندة 

 11 ـــــــ عملة – مطربة م�صرية 

البريطانية  ال�شعوب  رابطة  12ـــــ 

عموديا  :
الجوي وبها كمية �ضئيلة  للغلاف  الخارجية  الطبقة  1ـــــ 

جدا من الهواء 

�أودية بلادنا – مر�ض ي�صيب  – من  ـــــ حرف انجليزي   2
العين 

 3ــــ ابن – منطقة يمنية – حيوان 

عمارة – وكالة الأنباء ال�سورية  ـــــ   4
 5ــــــ ير�شد – عا�صمة �أوروبية 

 6ــــ فا�صل – بلد عربي – حرف

– �شهر  �إم���ارات���ي���ة  م��ط��رب��ة  ـ��ـ��ـ��ـ   7  

ميلادي 

الطيور – جلي�س ال�سمر –  من  ــــ   8
جمعية يمنية زراعية 

علم  ا���س��م   – عربية  عا�صمة  ــــ   9
مذكر – عملة 

 10 ــــ عا�صمة �أوروبية – اقتراب 

 11 ــــ يجري – نقي�ض ي�شتري 

�أبناء نوح عليه  – �أحد  ـــ طابق   12  

ال�سلام 

�إعداد/ 

�إبت�سام 

الع�سيري

معهد  في  ال�����ط��ل��اب،  م����ن  مج���م���وع���ة  نج���ح���ت 

بمدينة   )MIT( للتكنولوجيا  »ما�سا�شو�ست�س« 

بو�سطن الأميركية، في تغذية كمبيوتر خارق القدرة 

المولدة من  الطاقة  “�سوبر كمبيوتر”  عن طريق 
الحركة الدائرية لدوا�سات ع�شر دراجات هوائية 

فقط. 

ع�شرين  وط��ي��ل��ة  ه��ك��ذا، 

دقيقة، تم توليد الطاقة 

ال�ضرورية  الكهربائية 

م��ع��ال��ج هذا  ل��ت�����ش��غ��ي��ل 

علمياً،  ال��ك��م��ب��ي��وت��ر. 

العملية  ه����ذه  تُ���ع���رف 

 Human( ب��ا���س��م 

 P o w e r e d
C o m p u t -

.)tion
وي���ك���م���ن ���س�ر نج���اح 

ال”�سوبر  هذا  ت�شغيل 

قوة  من  المولدة  الطاقة  على  المعتمد  كمبيوتر”، 

ع�ضلات القدمين الب�شرية، في الا�ستهلاك المنخف�ض 

للمكونات الإلكترونية الموجودة داخل الكمبيوتر. 

في  الم�ستعمل   )MIT( معهد  كمبيوتر  ان  �إذ 

 )SiCortex SC648( نظام  هو  الاختبار 

الم�صدر  المفتوح  الت�شغيل  بنظام  يعمل  �أن���ه  �أي 

�إلكترونياً. معالجاً   648 “لاينك�س” ويحوي 
واح���د،  ت�رياب��اي��ت  ال���ذاك���رة  م�ساحة  تبلغ  ك��م��ا 

�أثناء الاختبار،  للعمل.  1200 واط  ويحتاج الى 

�إلكترونية  معالجات  �ستة  الكمبيوتر  ا�ستعمل 

 6 ب��ال��ت��الي  م�ستهلكاً  ف��ق��ط 

فقط.  الكهرباء  من  واط 

الكمبيوترات  �أن  ي��ذك��ر 

ال��دف�رتي��ة الم���وج���ودة في 

 100 ت�ستهلك  الأ�سواق 

بف�ضل  ع��������ادة.  واط، 

بوا�سطة  المولدة  الطاقة 

الدفع  دوا���س��ات  تحريك 

ب�����الأق�����دام، ل���ل���دراج���ات 

ال��ه��وائ��ي��ة ال��ع����رش، نجح 

ه�������ذا ال���ك���م���ب���ي���وت���ر في 

الاندماج  تفاعل  مح��اك��اة 

النووي)تيرمونووي(. 

وبما �أن ع�شرين دراجة نارية تمكنت من ت�شغيل 

دراج��ة  يكفي  ال��ق��درة،  الخ���ارق  الكمبيوتر  ه��ذا 

هوائية واحدة لتغذية �أي كمبيوتر دفتري عادي.              

  1965  ❊

التي يظهر ا�سمها با�ستمرار  الدول الافريقية  ا�ستقلال دولة بوت�سوانا احدى 

على قائمة الدول الديمقراطية التي ي�شاد بها دوليا .  عن طريق المفاو�ضات ولي�س 

العنف واول رئي�س له كان متزوجا من امر�أة انجليزية بي�ضاء.   

 1876 ❊

مولد المو�سيقار بابلو كا�سل

 1906 ❊

 وفاة الكاتب �إبراهيم اليازجي

 

 1985 ❊

الفل�سطينية في  التحرير  التنفيذية لمنظمة  اللجنة  القوا�سمة، ع�ضو  اغتيال فهد   

عمان بالأردن

 

 1920 ❊

ت�أ�سي�س الحزب ال�شيوعى فى فرن�سا 

  1911 ❊  

انتخاب �صن يات رئي�سا لل�صين 

    

  1809 ❊

مولد ال�سيا�سي ورئي�س الوزراء البريطانى جلاد�ستون 

�سانت بوف

�أن  الدموع..  هو  الحب 

تبكي يعني �أنك تحب.

الا�ستاذ / قول لي  يا �سعيد  �إيطاليا 

ماذا يعني واحد بالانجليزى 

التلميذ / وان يا ا�ستاذ 

الا�ستاذ / �شاطر يا �سعيد 

التلميذ / �شكرا يا ا�ستاذ 

ق��ولى  / ط��ي��ب  الا����س���ت���اذ 

ع�شرة  اي��ة  يعنى  �سعيد  ي��ا 

بالانجليزى

التلميذ /  تعني ع�شر ونات

�أك�بر مدينة في  �أب��دي��ج��ان 

العا�صمة  و  العاج  �ساحل 

ال�سابقة لها ، ففي �أواخر 

قامت  ع�شر  الثامن  القرن 

�ساحل  ب��اح��ت�الل  فرن�سا 

ال�سيطرة  وتم���ت  ال���ع���اج 

عام  في    ، �أب���ي���ج���ان  ع��ل��ى 

المدينة  �أ�صبحت   1934
�ساحل  ل���دول���ة  ع��ا���ص��م��ة 

ال��ع��اج، و في ع��ام 1983 

تم نقل العا�صمة الر�سمية 

�أن  بعد  يامو�سوكرو  �إلى 

الت�شريعية  الهيئة  ق��ررت 

للبلاد ذلك. 

مازالت  �أبديجان  �أن  الا 

الفعلية  العا�صمة  تعتبر 

ل���ل���ب�ل�اد ل���ب���ق���اء ال��ك��ث�ري 

الحكومية  الم��ك��ات��ب  م���ن 

و�سفارات الدول فيها.

ع��ل��ى قناة  الم��دي��ن��ة  ت��ق��ع 

ب���ح���ري���ة ت�����س��م��ى لاغ����ون 

غانا   خ��ل��ي��ج  م���ع  ت��رت��ب��ط 

ت��ق��دي��رات عام  وب��ح�����س��ب 

�أبديجان 

�سكانها  يبلغ    2003
  ، ن�سمة   3,199,000
ت�أ�سي�س  بعد  المدينة  نمت 

الميناء عام 1931 لت�صبح 

للم�ستعمرات  ع��ا���ص��م��ة 

افريقيا  �شرقي  الفرن�سية 

ان�شاء  بعد  �أكثر  وتطورت 

 1951 عام  فريدي  قناة 

بالمحيط  الم��دي��ن��ة  ل�ت�رب���ط 

الأطل�سي. 

ابديجان  ميناء  ويعتبر 

م��ن �أه��م الم��راك��ز الحيوية 

ل��ل��ت�����ص��دي��ر والا����س���ت�ي�راد 

حيث  اف��ري��ق��ا  ��رشق��ي  في 

منتوجات  ع��دة  انتاج  يتم 

�أهمها  وم����ن  الم���دي���ن���ة  في 

لل�سيارات،  غ��ي��ار  ق��ط��ع 

كحولية،  الم�������ش�روب����ات 

بالا�ضافة  وال�����ص��اب��ون. 

�إلى انه يتم عملية تح�ضير 

لكل من حب الكاكاو، حب 

والزيوت  التمر،  القهوة، 

النباتية.

�أكبر مدينة في �ساحل العاج

بمدينة  ال�������ص�ي�رفي  ك���ام���ل  ح�����س��ن  ول�����د 

ى  وتلقَّ 1908م،  �سنة  م�صر  بدلتا  دمياط 

 ، بمدار�سها  والابتدائية  الأول��ي��ة  درا�سته 

الفنون  بمدر�سة  درا�سته  ا�ستكمال  وبعد 

في  وظائف  بعدة  عمل  المتو�سطة  وال�صنائع 

�أمطرتنا الأر�ضُ على البلاد
ورداً بجناحات

لو نظرتَ ..  ترى

كل البلاد ورداً واقفاً 

يبكي الثرى .

 مذبوح 
ٌ
رفرفةٌ .. طير

�أجنحةٌ مك�سرة 

 مك�سور 
ٌ
خاطر

 منعوف 
ٌ
عمر

مذبوحٌ بن�صلِ المبخرة .

 ال�صوت
ُ
انك�سر جناح

�صرخوا ..

انك�سر الخاطر 

انك�سروا ...

وا جنازاتٍ تحملُ الجنازات .
ّ
ومر

وجناح النهار تحا�صر

ثم تجا�سر وانتحر .

و�أمطرتنا لاأر�ضُ ورداً

ووردنا العط�ش

اختنقنا ...

من فيو�ضات الب�شر .

نا
ُ
�سِلْنا وماعَتْ ملامح

 عنّا
ُ
وتغ�شم العمر

�أمطرتنا لاأر�ض

�شربتنا ال�سماء

لحنا جنائزياً مكللًا بالفناء . 

هُ 
ُ
  وورداً تخثَّر عطر

ولونه يجري ، كالنهر المذبوح يجري 

مذبوحاً في عنق الفتى 

وفي ذات العنق 

نهر ي�ستحم بالعط�ش 

يتلوى من مذابحه 

ويدمل مجراه 

من غ�ضب ال�سحاب .

 �أمطرتنا لاأر�ضُ على البلاد 

ورداً بجناحات .

 اللون
ُ
وانك�سر جناح

تو�شحوا بال�سواد

ال�شاعرة الفل�سطينية

نداء الخوري

ح�سن كامل ال�صيرفي

ال�شاعر الانزوائي 

المك�سراتُ تخف�ض معدل الإ�صابة بالكولي�سترول

الدراجات الهوائية تغذي )كمبيوتر (خارق القدرة

حل العدد الما�ضي

فتح هدايا عيد الميلاد قبل الموعد.. فطعنته  

القاهرة ثم ان�ضم لجماعة  �أبولّو )-1932 

1934( التي �أ�س�سها الدكتور �أحمد زكي 
�أبو �شادي.

الأولى،  �شعره  بواكير  �أبولو  ن�شر بمجلة 

الألحان  الأول   ديوانه  بم�ساندتها  و�أ�صدر 

ال�ضائعة  �سنة   1934، حيث لاحظ النقاد 

غلبة طابع الحزن والت�شا�ؤم على ق�صائده، 

ر ح�سن كامل ذلك بقوله:  وبرَّ

ب�صنوف  الأدب��ي��ة  حياتي  في  بليت  لقد   

عالم  عن  انزوائي  عليه  �ساعد  الجحود  من 

�شهرة  وراء  الج��ري  عن  وع��زوفي  التهريج 

تريح  لا  ب�أ�شياء  �إلا  الإن�����س��ان  يتك�سبها  لا 

�ضميره  بله �ضمير الناقد النزيه .

وبالفعل عا�ش ال�شاعر بقية حياته منزوياً 

بعيداً عن الأ�ضواء حتى رحل عن الحياة. ثم 

توالى �إ�صدار دواوينه ال�شعرية بعد ديوانه 

الأول ف�أ�صدر ديوان ال�شروق  )1947(، 

ثم دي���وان   �صدى ون��ور ودم��وع، و عودة 

و   ، الم�سافر  زاد  و   ، �شهرزاد  و   ، الوحي 

النبع ، و«نوافذ ال�ضياء ، و«�صلواتي �أنا«.

وقد تزوج �إحدى قريبات د. �أحمد زكي �أبو 

�شادي .

و�شارك في تحقيق العديد من كتب التراث 

تحقيقه  منها  ال��ع��رب��ي  ال�شعر  ودواوي�����ن 

لديوان البحتري .

ن�شر  قد  ال�صيرفي  كامل  ح�سن  كان  و�إذا 

�أبوللو  مجلة  في  النقدية  ودرا�ساته  �شعره 

ن�شاطه  امتد  فقد   )  1934 –  1932  (

مجلة  تح��ري��ر  في  ليعاون  �شبابه  ب��داي��ة  في 

الع�صور التي �أ�صدرها �إ�سماعيل مظهر في 

الع�شرين,  القرن  من  الع�شرينيات  �أواخر 

تابع  ث��م  الأولى,  ق�����ص��ائ��ده  ف��ي��ه��ا  ون����رش 

�أوائل  في  المقتطف  مجلة  في  �إنتاجه  ن�شر 

ال�صفحات  تحرير  في  و�أ�سهم  الثلاثينيات 

الجهاد  مثل  ال�صحف  بع�ض  في  الأدب��ي��ة 

وال�ضياء والوادي.

المجال  في  ج��ه��وده  يتابع  ال�����ص�ريفي  ظ��ل 

الأدبي حتى انتدبته وزارة الإر�شاد القومي 

) الثقافة الآن ( �سنة 1956 للم�شاركة في 

م��ع د. ح�سين   « الم��ج��ل��ة   « �إ����ص���دار مج��ل��ة 

فوزي وعلي الراعي ويحيى حقي.

ال�سنوات  ال�صيرفي في  كامل  وظل ح�سن 

عن  بعيداً  حياته  م��ن  الأخ�ي�رة  الع�شرين 

الظروف  له  قي�ضت  حتى  الثقافية  الحياة 

�ستة  فا�صدر  ب�شعره  اهتم  من  ال�سيا�سية 

دواوي������ن ���ش��ع��ري��ة م���رة واح�����دة ع���ن دار 

القرن  من  ال�سبعينيات  نهاية  في  المعارف 

الع�شرين.

التقديرية  الدولة  لجائزة  تر�شيحه  رغم 

في ال�شعر �أكثر من مرة �إلا انه لم يظفر بها 

�أعوامه الأخيرة  مما زاد في ك�آبته, فق�ضى 

�إلا م�ست�شفى  ينتقل من م�ست�شفى  مري�ضاً 

�سنة  مايو   20 في  الح��ي��اة  ع��ن  رح��ل  حتى 

الأدبية  �أعماله  لنا  ت��رك  �أن  بعد   1984
�إنجابه  ع��دم  ع��ن  عو�ضته  ال��ت��ي  ال��ع��دي��دة 

للأولاد.

در�س �إنجليزي 

قامت �سيدة �أميركية بطعن زوجها في 

�صدره ب�سكين مطبخ بعدما ن�شب خلاف 

بينهما، �إثر اتهامها �إياه بفتح هدايا عيد 

عيد  ع�شية  التقليدي  الموعد  قبل  الميلاد 

الميلاد.

تدعى  التي  ال�سيدة  ال�شرطة  واعتقلت 

واتهمتها  عاما،   34 جون�سون  مي�ستي 

وب�سوء  والإي�������ذاء،  الاع���ت���داء  ب��ج��ن��اي��ة 

نقل  فيما  منزلي،  خ�الف  خ�الل  التعامل 

زوج��ه��ا، ���ش��ون ف���اي ج��ون�����س��ون، 34 

عاما، �إلى الم�ست�شفى للعلاج.

المحكمة  م��ن  وق���د ط��ل��ب��ت ج��ون�����س��ون 

تعيين محام للدفاع عنها، وقد تردد �أنها 

في  �سبرنغز  روك  مدينة  �سجن  غ���ادرت 

وقت لاحق بعدما قامت بدفع كفالة تبلغ 

دولار.  7500
وقالت ال�سلطات �إن �شون فاي �أجرى 

الواحدة  ال�ساعة  في  بال�شرطة  ات�صالًا 

فيه  يخبرهم  الليل،  منت�صف  بعد  م��ن 

�إثر  زوج��ت��ه،  قبل  م��ن  للطعن  بتعر�ضه 

بفتح  �إي���اه  اتهامها  ح��ول  معها  خ�الف 

هدايا عيد الميلاد قبل الموعد.

الخلاف  �أن  الق�ضية  بيانات  وتظهر 

مي�ستي  ال��ت��ه��ام  �إلى  ب��ع��د  ف��ي��م��ا  ت��ط��ور 

الزوجين  ب���أن  علما  بخيانتها،  لزوجها 

ارتبطا في �سبتمبر الما�ضي.

من جهته، قال مفت�ش ال�شرطة، ديفيد 

الهدية  طبيعة  يعرف  لا  �إن��ه  طوم�سون، 

كانت  �إذا  وما  بفتحها  ال��زوج  قام  التي 

موجهة �إليه �أ�صلا.

على  تن�ص  الميلاد  عيد  تقاليد  �أن  يذكر 

تبادل الأ�صدقاء �أو �أفراد العائلة للهدايا 

عبر و�ضعها تحت �شجرة الميلاد، على �ألا 

تفتح الهدايا قبل حلول ع�شية العيد
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