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احذروا الإدمان على أدوية التنويم
❊ براغ /متابعات :

حذرت الأوساط الطبية التشيكية من 
مخاطر الإدمان على الادوية التي تساعد 
على النوم مشيرة إلى أن 40 بالمائة من 
التشيك يتناولون هذه الحبوب بمعدلات 
الطبيب  البروفيسور  ولفت  مختلفة، 
كارل شونكا رئيس مركز إشكالات النوم 
واليقظة في المستشفى الجامعي في 
براغ إلى أن الناس في الكثير من الأحيان 
لا يعرفون بأنه يتوجب عليهم عدم تناول 
هذه الحبوب بشكل مستمر كما أن بعض 
الأطباء لا ينبهون مرضاهم إلى مخاطر 
الإدمان على هذه الحبوب ولذلك يقوم  
الكثير من الناس بأخذها أحيانا بناء على 
وصفات يكتبها لهم  أطباء الداخلية وأحيانا 
بنا على وصفات يكتبها أطباء العصبية أو 

أطباء العيادات العملية .
وأشار إلى أن التخلص من تناول هذه 
الحبوب لا يكون أحيانا أمرا سهلا ويحتاج 
إلى مساعدة الأطباء المتخصصين والى 
إمضاء عدة أيام  في الأقسام المتخصصة 

بالمشافي النفسية .
وينصح البروفسور التشيكي  الناس 
الذين يعانون من إشكالات في المقدرة 
من  المعد  الشاي  بتناول   النوم   على 
المواد الطبيعية أو بعض المواد الأخرى 
الطبيعية التي تحتوي في تكوينها  مواد  
حشيشة  وم��ن  العسل  من  مستخرجة 
الدينار  التي تساعد على النوم من دون 
أن تحمل مخاطر الإدم��ان عليها كما أن 
استخدامها لا يترك أثارا جانبية كحبوب 
والتعب  بالصداع  الشعور  مثل  النوم 

والشعور بالنعاس .. 
أن  على  التشيك  الأط��ب��اء  وي��ش��دد 
الطبيعية   المواد  أو  الحبوب  استخدام 
يمكن أن يساعد على النوم لكن يجب أن 
لا يتم اخذ الأمر على انه حل دائم وإنما 
مؤقت ولذلك يتوجب على الإنسان الذي 
يعاني من إشكالات في النوم  البحث عن 

الأسباب التي تؤدي إلى ذلك وان الطبيب 
يمكن أن يساعده في ذلك لكن يتوجب 
تكرار هذا  بعد  إلا  يقصده  لا  أن  عليه 

الإشكالات لنحو الشهر .
أن  إلى  التشيكي  البروفيسور  وينبه 
أسباب عدم المقدرة على  النوم عديدة 
ولذلك يتوجب على الذين  يشكون  من 
صعوبات في النوم من استبعاد الأسباب 
الواضحة  التي ت��ؤدي إل��ى ذل��ك  قبل 
توجههم إلى الطبيب المختص وفي هذا 
المجال يوجه النصائح التالية  التي تساعد 
في توفير نوم هادئ ومريح يؤدي الغرض 

منه وهو  تجديد طاقات الجسم :

رسم أحد الظرفاء رأس حمار 
عندما  و  زميله  قميص  على 
القميص ذلك  لاح��ظ ص��اح��ب 
: من منكم  بالحاضرين  ص��اح 

مسح وجهه بقميصي . 

الحمار

افلاطون

الحياة أمل من فقد الأمل 
فقد الحياة  .

❊ روما / متابعات :
نصح سيلفيو برلسكوني رئيس الوزراء الإيطالي السابق 
فتاة إيطالية تعمل في وظيفة غير مستقرة، بأن تتزوج 
مليونيرا للخروج من هذا الوضع الاقتصادي السيئ، مما 

أثار جدلا عنيفا قبيل الانتخابات. 
جاء ذلك خلال مشاركة برلسكوني -الذي يعد من أكثر 
الرجال ثراء في إيطاليا- في برنامج »وجهة نظر«، حيث 
سألته فتاة إيطالية: كيف يستطيع شاب تكوين أسرة وتحمل 
نفقاتها دون أن أن يملك وظيفة مستقرة أو دخلا ثابتا، 
فأجاب قائلا: »أنصحك كأب أن تتزوجي من ابن برلسكوني 

أو آخر مثله ليس لديه تلك المشكلات«.
ورغ��م أن برلسكوني ق��ال ذل��ك مازحا بين كثير من 

الضحكات، إلا كلماته أثارات موجة من الانتقادات، وخاصة 
داخل الحزب الديمقراطي، الذي قال زعيمه والتر فيلتروني: 
إن إجابة الزعيم المحافظ برلسكوني تعكس »كم هو بعيد 

ومنفصل عن المشكلات التي يعاني منها الشباب«. 
وأكد فيلتروني أنه »لا يمكن المزاح في هذه الأمور«، 
مؤكدا أنه بدلا من نصيحة بعريس غني، كان أحرى به 
أن يقترح »ألا يقل دخل أي شاب عن 1200-1000 يورو 

شهريا«. 
وعقب هذه الزوبعة، أكد برلسكوني أن رد فعل يسار 
وأنهم  الحجج،  إلى  ويفتفر  اليأس،  »يبدو عليه  الوسط 
يخترعون ذرائع لمهاجمته«، وأضاف أنه أكثر سياسي عمل 

من أجل الشباب، مؤكدا أن ما قاله كان على سبيل المزاح.
ابتسام العـسيري اعــــــداد  /

عن بقعة يختلط فيها الماضى بالحاضر، والخيال 
بالواقع، يمكن وصفها بأنها لؤلؤة فى قلب محار، هذه 
المدينة التى نشتمّ فيها عبق الحضارات التى يتنفسها 
البحر عبر نسيمه فى وجه السماء، أما عن رمال شاطئها 
فنجدها متاثرة لترسم ملامح من قطنها عبر السنين 

مصورة أجمل اللوحات الفنية.
تقع مدينة »لبدة« الأثرية شرقى مدينة الخمس اذ 
تبعد عنها مسافة 3 كم، أما عن العاصمة طرابلس 
فنحو 123 كم، وكانت بداية لبدة عندما استخدمها 
البحارة والتجار الكنعانيون الفينقيون  كمرفأ يلجأون 
إليه أثناء رحلاتهم، وقد أخذ هذا المرفأ بالنمو إلى ان 

أصبح من أهم ما وجد على حوض المتوسط.
سميت لبدة الكبرى بغية تمييزها عن مدينة تحمل 
نفس الإسم واقعة فى تونس، وقد ورد ذكر لبدة فى 
كثير من المصادر التاريخية القديمة بأسماء شتى منها 
»لبتس ماجلي« باليونانية، و«ليبتس ماجنا« باللاتينية 
إذ يعتقد أن الأخير مشتق من إسمها البونيقى »لبقي«، 
كما أطلق عليها اليونانيون أيضا ليبتس »تيابوليس« 

أى المدينة الجديدة.
من مميزات موقع لبدة قربها من مناطق زراعية مهمة 
مثل مرتفعات الحسان الثلاثة: ترهونة ونهر السنبس 
ووادى كعام، ولإبراز هذا الثراء الذى تجود به المنطقة 

 .
وتاريخ نشأة مدينة لبدة كما يذكر بعض علماء الآثار 
يرجع إلى بعد تأسيس قرطاجة الكائنة الآن فى الضاحية 
الشمالية لمدينة تونس العاصمة، وذلك سنة 814ق.م، 

وما يؤكد ذلك ما تم العثور عليه من خلال الحفريات التى قامت بها وفى رواية أخرى يتم إرجاع تأسيس لبدة إلى القرن السادس ق. م، 
جامعة بنسلفانياسنة 1961م، حيث عثروا على قطع فخارية بالقرب 

من ميدان المدينة ترجع إلى ذلك العهد، ولكن 
لم يتم العثور حتى الآن على مبانى المدينة 
التى تعود إلى العهود الفينقية، حيث لم يخلف 
هذا العهد سوى المقابر البونيقية تحت منصة 
مسرح لبدة الرماني، وهذه المقابر تضم 
الرابع  القرنين  أوان��ى وأوعية فخارية من 

والخامس ق. م.
فى الفترة التى كانت فيها خاضعة للسلطة 
القرطاجية صمدت المدينة فى وجه نوميديا 
الافريقية، حتى أنها استطاعت أن تبقى واقفة 
حتى بعد خراب قرطاج على يد الرومان، ثم 
انضوت تحت حكم الممكلة النوميدية بصفة 
استقلالية، ويذكر أحد الكتاب الرومانيين فى 
إحدى مذكراته عن لبدة بأنها حافظت على 
الشرائع والعادات الفينقية ولم يطل التأثير 
أهل  باندماج  ذلك  ويعلل  لهجتهم،  سوى 

المدينة مع الأفارقة من خلال التزاوج.
وفى الوقت الذى دخلت فيه روما فى حرب 
مع نوميديا رغبت لبدة فى أن تكون حليفة لها 
وبالفعل فقد تجاوبت روما معها وأصبحت لبدة 
جزء من أفريقيا الرومانية وهنا كان السبب 

فى ما فرضه يوليوس قيصر من غرامة .
إن ما كشفت عنه التنقيبات فى آثار لبدة 
يقتصر فقط على المدينة بأدوارها الرومانية 
أقامها  التى  التحصينات  شاملة  المتعاقبة 
البيزنطيون فى آخر مرحلة من حياة المدينة، 
الرئيسية  والطرق  النصر  أق��واس  كذلك 
وأهمها الطريق الطولى والطريق العرضى 

وما سبق ذكره من معالم.

آمن بدور الرياضة في نشر 
بين شعوب  والسلام  الحب 
العالم منذ نجح في تنظيم 
إنجلترا  بين  رياضي  لقاء 
وهو   1891 ع��ام  وفرنسا 
ما ساهم في تخفيف حدة 

العداء بين الشعبين. ونجح في تقوية العلاقات 
بينهما. ففكر في إعادة بعث الدورات الأولمبية 
من جديد بعدما عرفها العالم منذ 14 قرنًا قبل 
الميلاد؛ وإن كانت الآثار الموجودة تؤكد معرفة 

العالم بها منذ عام 776 قبل الميلاد. 
هو الفرنسي البارون بييردي كوبرتان المولود 
في باريس عام 1863.. والذي أحدث تطورًا 
في العلاقات الفرنسية الإنجليزية، وهو دون 
الثلاثين من عمره، وهو ابن إحدى العائلات 
تدريس  على  تقوم  التي  النبيلة  الفرنسية 
الرجل  وهو  والتاريخ،  النفس  وعلم  التربية 
الذي أبدى اهتمامًا غير عادي بالتربية البدنية 
لما له من دور مهم ومؤثر في تنشئة الأطفال 

والشباب. 
أمر كوبرتان بزرع الحب والسلام بين شعوب 
العالم من خلال لقاءاتهم الرياضية كل 4 سنوات 
في الدورات الأولمبية، وقد تشجع لتنفيذ هذه 
الفكرة بعد اكتشاف العالم الألماني »أرنست 
كورتيوس«  آثار أولمبيا القديمة ببلاد اليونان 

عام 1881 بعد 6 سنوات من العمل الشاق. 
وانشغل كوبرتان »بالدعوة إلى إحياء الألعاب 
الأولمبية القديمة.. وبدأ دعوته في 25 نوفمبر 
عام 1892 في يوم احتفال الاتحاد الرياضي 
الفرنسي بعيدة الخامس، لكنه اصطدم بعبء 
التكاليف الباهظة، ولكنه في العام التالي وخلال 
المؤتمر الذي عقدته الدول الأوربية والأمريكية 
لبحث الهواية والاحتراف.. حصل على تأييد عدد 
كبير من ال��دول، وظل يكافح حتى نجح عام 

1894 في وضع إقامة الدورات الأولمبية ضمن 
جدول أعمال الألعاب الأولمبية بالإجماع، وتقرر 
تأسيس اللجنة الأولمبية، وتم اختيار اليوناني، 
نيكيلاس رئيسًا لمدة عامين، حتى تم وضع 
البارون كوبرتان رئيسًا حتى استقال عام 1925 

وإن كان قد غاب من موقعه في الفترة من 1914 
– 1918 لمشاركته في الحرب العالمية الأولى، 
وقد تولى رئاسة اللجنة الأولمبية الدولية خلال 
هذه الفترة السويسري البارون »فود تروي دي 
بلونيه« ولكن كوبرتان استقال من منصبه 
بعدما لمس نجاح الدورات الأولمبية عام1925، 
وحضر عدة دورات ورأى ثمرة جهده تخطو من 

نجاح إلى نجاح. 
ووض��ع كوبرتان أعظم دس��ت��ور ل��ل��دورات 
الأولمبية حين قال: »إن أهم شيء في الألعاب 
الأولمبية ليس الانتصار بل مجرد الاشتراك.. 
وقد أعلن كوبرتان هذا الشعار في دورة لندن 
تقديم بعض عروض  تم  حيث   1908 ع��ام 
الجليد، ولاقت تأييدًا ونجاحًا  الان��زلاق على 
ملحوظًا، فأدخل كوبرتان الانزلاق على الثلج 
وألعابه كألعاب استعراضية في دورة انفرس 
ع��ام 1920 وق��دم كوبرتان ع��ام 1921 في 
اجتماعات اللجنة الأولمبية الدولية في مدينة 
دورة  بإقامة  اقتراحًا  السويسرية  »ل��وزان« 
أولمبية شتوية تقام كل 4 سنوات، على أن يكون 
بين الدورة الصيفية والشتوية عامان. وقد بدأت 
أولى الدورات الأولمبية عام 1924 في مدينة 

»شاموني« الفرنسية. 

أما الدورات الأولمبية للمعاقين، والتي تقام 
الصيفية  ال��دورات  تستضيف  التي  بالمدينة 
بعد انتهاء دورة الأصحاء بأيام..فإنها ولدت في 
الدورة السابعة عشرة عام 1960 في روما أي 

بعد وفاة كوبرتان بسنوات طويلة. 
واجه كوبرتان صعوبات كثيرة خلال الدورات 
الأولمبية الأولى.. فاليونانيون جمعوا التبرعات 
م��ن أج��ل إق��ام��ة ال���دورة الأولمبية الأول���ى.. 
والفرنسيون أقاموا الدورة الثانية على هامش 
معرض باريس الدولي وامتازت الدورة بسوء 

التنظيم. 
التي تقام هذه  أما دورة سيدني الأولمبية 
الأيام.. فإنها ستحقق 40 مليون دولار ربما خلال 

ال� 16 يومًا التي تقام فها المنافسات. 
وكوبرتان الذي زرع الحب من خلال الدورات 
الأولمبية هو أسعد الناس هذه الأيام بالدور 
الكوريتين  توحيد  ف��ي  لعبته  ال��ذي  المهم 
–الشمالية والجنوبية- وسيرها تحت علم واحد 
على  محرمًا  كان  بعدما  العرض  طابور  في 
رياضي الدولتين مصافحة بعضهم البعض في 

منافسات الدورات الأولمبية خلال نصف قرن. 
كوبرتان.. الذي أعاد بعث الدورات الأولمبية 
التاسع عشر.. توفي في 2  القرن  في نهاية 
مدينة  قلبه في  ودف��ن   1936 ع��ام  سبتمبر 
أوليمبيا اليونانية، وتم إقامة نصب تذكاري له 
كتب عليه: إن أولمبيا ترحب بقلب الرجل الذي 
أحيا الألعاب الأولمبية القديمة المقدسة من 

مرقدها. 

ثمرة  لتخون  تكفي  لمسةٌ 
ناضجة زوجها الغصن 

غيمةٌ  لت�ت�نبأ  يكفي  خريفٌ 
بمصيرها 

كنزةٌ من جمر 
ليتدثّر البرد في موقد الشتاء 

ضفّ�ةٌ بل ضفّتان
كي لا يهرب نهرٌ من سرير 

نومه 
ت�فاحةٌ أو فكرةُ ت�فاحة

بشهوة  الشجرة  لتحت�في 
أنوثتها 

صخرةٌ وآهة صخرة 
ليتعلّم النبع كيف يشقّ غده 
احتمالات كهذه تكفي لتتغيّر 

وظيفة القلب 
بل رجل واحدٌ 

أقول ليلٌ واحد يكفي لأكون 
امرأة. احتمـــــال

كوبرتان

�لذي �أحيا 

�لاألعاب �لاولمبية

ال�شاعرة اللبنانية 

جمانة حداد 

وعالميةمدن عربية
لبدة

برلسكوني ينصح فتاة إيطالية فقيرة بالزواج من ابنه لحل مشاكلها

❊ 44 ق.م 
 مقتل يوليوس قيصر 

 1990 ❊
 إقامة علاقات دبلوماسية بين 
الاتحاد السوفييتي والفاتيكان

 
  1984 ❊

إك����ت����ش����اف ال���ت���ص���وي���ر 
المغناطيسي بالألوان 

    
  1968 ❊

ال��ج��ن��ود الام��ري��ك��ي��ون فى 
فيتنام الجنوبية يبيدون سكان 

قرية ماى لاى 

  1934 ❊   
و  والنمسا  ايطاليا  توقيع 
ال��م��ج��ر ب��روت��وك��ولات روم��ا 
لتشكيل ما عرف باسم  كتلة 
الدانوب  للوقوف ضد تحالف 
تشيكوسلوفاكيا ويوغوسلافيا 

ورومانيا.
    

  1921 ❊
الارم����ن ي��غ��ت��ال��ون الصدر 
باشا  طلعت  التركى  الاعظم 

فى منفاة 
   

      1521 ❊
اكتشاف ماجلان للفلبين 

فاز   ) تن  )رن تن  ❊ كلب يدعى 
بجائزة الأوسكار لأحسن ممثل عام 

1926
❊ الفئران تستطيع أن تشم أشعة 

إكس 
❊ تحتوي مياه المطر على فيتامين 

)ب12(
❊ للجمل ثلاثة جفون بكل عين 

❊ أعمق بقعة في المحيطات توجد 
في الباسيفيك على عمق 10 آلاف 

و 924 متراً
❊ أقدم كتاب في التاريخ هو كتاب 

الموتى عند قدماء المصريين
القشرة  ف��ي  ال��ح��دي��د  نسبة   ❊

الأرضية تبلغ حوالي 5%
❊ أق��رب شمس إلى شمسنا هو 

)ألفا كنتورس( 
❊ الإغريق هم أول من استخدم 

كلمة ) جغرافية(
الإنسان فإن44  يتكلم  ❊ عندما 

عضلة تتحرك في جسمه

لؤلؤة فى قلب محار

ألمانية تستدعي الشرطة لمساعدتها في ترتيب غرفتها

رفعت فتاة ألمانية لافتة في نافذة 
غرفتها تحث المارة على استدعاء 
الشرطة لنجدتها لأنها ضاقت ذرعا 
بأوامر أمها لترتيب غرفتها  ، وشاهد 
المارة في مدينة براونشفيج في 
وسط ألمانيا الفتاة التي تبلغ من 
9 أع���وام وه��ي تبكي في  العمر 
النافذة وتمسك بلافتة كتب عليها 
النجدة.. من فضلك اطلب الشرطة 
طفل  بجانبها  يجلس  ك��ان  فيما 

صغير.
وس���ارع ض��ب��اط ال��ش��رط��ة فور 

إخطارهم إلى المكان ليكتشفوا أن 
الفتاة تشاجرت مع أمها بشأن ترتيب 
بشقيقها  استعانت  وأنها  غرفتها 
البالغ من العمر عامين للفت انتباه 

المارة.
الشرطة  باسم  متحدث  وق��ال 
الغرفة بدت وكأنها ساحة معركة 
،وأضاف قائلا أبلغ الضباط الفتاة 
أن عليها أن ترتب غرفتها، وعندما 
عادوا بعد ساعتين وجدوا الغرفة 
نظيفة ومرتبة ، كما وجدوا ان الأم 

والابنة تصالحتا أيضا. 

أفقيا 
إلى  1-أكبر شعراء صقلية ولد في سرقوسة ولجأ 
الأندلس بعد احتلال النورمان لصقلية شعره رقيق 

العاطفة دقيق الوصف طريف التشابيه – كذب .
2-عاصمة أوروبية – عاصمة مصر الفرعونية في 

عهد الدولة القديمة .
3-متشابهان – بحر – حرف نصب – طريق .

4-ابن نوح عليه السلام الذي غرق في الطوفان ومات 
وهو كافر – للتعريف .

5-أبو البشر – بلد أسيوي .
6-سئم – قسط – حصان .

7-أحد الأبوين – يفهم ويدرك – جبل في محافظة 
تعز .

8-جبل في محافظة عدن – دولة – صوت الكلب .
9-رهين – مصباح بالسريانية .

10-عملة – والدة – عقل .
11-من نجوم نادي برشلونة الأسباني لكرة القدم.

12-بيت الدجاج – حرف أبجدي – شهر ميلادي .

عموديا 
1-لغة المسيح عليه السلام – يصاحب الرعد .

2-من أودية بلادنا – أرشد – للنداء – عدد انجليزي. 
3-كفء – للاستفهام العددي – من أشهر أنهار 

فرنسا.
4-إحدى غزوات النبي صلى الله عليه وسلم – من 

الأقارب – يرقد.
5-مكرر – من الحبوب – خاصتي .

6-في العروق – من سور القران الكريم – حسرة .
7-من أنواع السيف – مدينة يمنية .

8-مراكب – شقيقي – عمار .
الناعم  معناه  فارسي  اسم   – عربية  9-مدينة 

المصقول.
10-ليث – من مقامات الموسيقى العربية – للتخيير 

)معكوسة(.
11-غطى وغلب – شجاع .

12-عاصمة أفغانستان – سرور – يم .

�شاعدوني
حل العدد الماضي

��  التأكد من  ممارسة  الحركة الكافية 
في اليوم وفيما إذا كان الإنسان  لا يحاول 

استيعاب أشياء أكثر من طاقته .
�� لا  تحاولوا حل المشاكل التي يمكن 
أن تثيركم  وتستفزكم قبل النوم ولا 
في  الرياضة  ممارسة  على  تقدموا 
الأوقات المتأخرة ثم التوجه إلى  غرف 

النوم .
��  لا  تتناولوا الطعام الثقيل مساء أو 
ليلا لأنكم  الطعام  تناول  تفرطوا في 
لم تتمكنوا  خلال النهار من تناول هذا 

الطعام بسبب  قلة الوقت .
�� لا  تشربوا الكحول ليلا الذي يمكن 
له أن يساعد في الإغفاء السريع غير انه 
يؤدي إلى تدهور نوعية النوم حتى في 
حال شرب كمية قليلة  منه مثل كاس أو 

كاسين من النبيذ .
�� لا تشاهدوا  طويلا التلفزيون ولا 
تتناولوا مساء الشراب الذي يحتوي على 
شرب  أو  الشاي  أو  كالقهوة  الكوفيين 

الكولا ..
�� احرصوا على أن  لا  يكون الهواء في 
غرف النوم جافا ا أو حارا أي أكثر من 20 
درج��ة وان لا يكون هناك بقرب غرف 

النوم  مصادر للضوء  أو للضجة .

كلامه أثار سجالا حادا قبيل الانتخابات البرلمانية

صورة أرشيفية لسيلفيو برلسكوني وزوجته فيرونيكا


