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النف��س  تتخل��ص  بالص�لاة 
البشريه من شوائبها ..فتتسامى 
إلى آفاق علوية صافية..وبالعمل 
الج��اد تتج��رد النف��س للأهداف 
المرسومة وتتحرر من تلك النوازع 

والنزوات التي تجر الى الشرور..

كانت المريضة تثرثر والطبيب 
يعالجه��ا.. فق��ال له��ا الطبي��ب : 
أخرجي لسانك فلما أخرجته قال 
له��ا : أبقيه هكذا حت��ى أفرغ من 

عملي .

طبيب وثرثارة 

باخت�صار

محمد الجرادي

التدخين لا يزال ظاهرة منتشرة في 
كل مكان نذهب إليه ، وعلى الرغم 
من مخاطره المميتة للجميع، خصوصاً 
الأطفال وعلى الرغم كذلك من صدور 
الأماكن  في  التدخين  تمنع  قوانين 
القوانين  ه��ذه  مصير  أن  إلا  العامة 
المسؤولين  أدراج  غياهب  في  كان 
سيد  التدخين  وظ��ل   ، المحترمين 

الموقف .
الثقافة والوعي بأخطار التدخين ، هما 
الرادع الذي نحن بحاجة إليه ، خصوصاً 
الآباء الذين يدخنون في المنازل بجانب 
الأطفال ، ويصدرون لهم أمراضاً قاتلة  
من دون ذنب سوى حبهم للبقاء بجانب 
آبائهم .. لهم وللجميع نقول من كان 
يحب أطفاله بحق ، فليجتنب التدخين 
نهائياً ، فإن لم يستطع فليمتنع عنه 
في المنزل والأماكن المغلقة .. قبل أن 

تحل الفاجعة!!

❊  ت�صوير وتعليق/ علي الدرب:

في اكثر من مناسبة دعونا إلى  ضرورة ان تكون سيارات  الشحن  تسير  في المساء تفادياَ لوقوع حوادث كبيرة..  وبالنظر إلى 
الصورة نكرر دعوتنا إلى منع  سيارات الشحن من العمل في النهار.

معالم وآثار

منع بيع الكعك في المدارس الأمريكية

إطلالة أخاذة تخط��ف عينيك, حيث الجم��ال والطبيعة 
الس��احرة التي تأخذك لترى الدنيا م��ن منظور أخر.. كل 
هذا عندما تقع عيناك على شواطئ مرسي مطروح و تطل 
على البحر المتوسط وتعد من أجمل شواطئ العالم. والتي 
تبعد 524 كيلومتراً عن القاه��رة و290 كيلومترا غربي 

الإسكندرية، وتبلغ مساحتها حوالي سبعة كيلومترات.
ومن أجمل تلك الشواطئ ذات المناظر الخلابة “شاطئ 
عجيبة”، الذي يبعد عن مرسى مطروح بحوالي 24 كيلومتر 
غربا، والذي يتميز بمياهه الزرقاء الزاهية التي تختطف 
عي��ن ناظرها بصفائها ونقائها، يقع هذا الش��اطئ أمام 
صخرة عملاقة، يسير في ظلالها الأشخاص مستمتعين 
بهذا المش��هد العجي��ب المميز بين ش��واطئ العالم, كما 
تتناثر بعض الصخور على رمال الشاطئ في منظر بديع، 
يجلس عليها المصطافون  والزائرون يلتقطون الصور، 
لتظهر من خلفهم الطبيعة بس��حرها وجمالها في أزهى 
صورها, كما تتضاءل هذه الصخور كلما امتد داخل المياه 
لتزيد من جمالها الذي يجتذب الزوار للاندفاع نحوها في 

مغامرة شيقة في أحضان الطبيعة.
ويمتاز شاطئ “عجيبة” وجميع شواطئ مرسى مطروح 
أيضا برمالها الناعمة البيضاء، ومياهه الشفافة الهادئة، 
حيث تحميها سلسلة من الصخور الطبيعية، وفي وسطها 
فتحة تسمح بمرور السفن الخفيفة. كما يرجع تاريخ تلك 
الش��واطئ الجميلة إلى عصر الإسكندر المقدوني والذي 
كان يس��مى وقتها “براتنييوم”، كما كانوا يطلقون عليه 
أيضا “امونيا”، ويقال أن  لإسكندر الأكبر قد توقف في هذا 
المكان أثناء رحلته التاريخية لتقديم فروض الولاء للإله 
أمون بس��يوة، حتى يصبح ابنا له وليك��ون حكمه امتداداً 

تاريخيا لحكم الفراعنة.
ومن المناطق الش��هيرة والس��احرة بمرس��ى مطروح 
“حمام كليوباترا” الذي يقع فوق تلال أثرية بديعة، وهو 
عبارة عن صخرة في البحر معروفة بصخرة “كليوباترا” 
على بعد 50 متر من الشاطئ، أجريت بها بعض الحفائر، 
يمكن الوصول إليها بقارب بخاري أو ش��راعي أو س��يرا 
أو بالس��يارة، ويقال أن تل��ك الصخرة الت��ي كانت تأتي 
إليها كليوباترا للاستحمام، حيث أنها مفرغة من الداخل 
لتدخل إليها مياه البحر مندفعة من جهة وتخرج من الجهة 
الأخرى، وتبدو الصخرة من الداخل وكأنها غرفة فرعونية 
في بطن صخرة تحمل تلك النتوءات والبروز الصخرية، 

قد تلاعب بها الفراعنة كي تصبح حماما لكليوباترا.
وحول هذه الصخ��رة توجد عدة صخور مس��طحة لها 
أش��كال جميلة وألوان متنوعة بي��ن الغامق والفاتح مما 
يدهش المشاهد بثرائها اللوني الذي صبغته الطبيعة، 
وبالفتحات الضيقة والواسعة التي تميز قشرتها الصخرية 
والتي يتخللها مياه البحر الشفافة فتدفع الزائر لتلمسها 
ليجدها ذات درجات حرارة متفاوتة فيما بين مياه السطح 

فوق الصخور أو الكامنة داخل تلك الحفر الصخرية.
وق��د تجت��ذب صخ��رة كليوبات��را الكبي��رة الزائر بعد 
الوصول إليها كي يتس��لقها، وعل��ى الرغم من صعوبة 
ذلك قد يفعله ويستمتع به البعض، الذي يتميز باللياقة 
اللازمة كي يفعل ذلك، حيث يأتي المشهد مختلفا تماما 
من أعلى الصخرة، فمياه البحر ممتدة على مرمى البصر 
بشفافيتها المبهرة، وفي الاتجاه الآخر مشاهدة الصخور 
واضحة تملأ المكان في مش��هد بانورامي رائع للشاطئ 

ككل.

فرضت الس��لطات التربوية ف��ي مدينة نيويورك حظراً عل��ى بيع الكعك 
المحلى، والكعك المطعّم بالشوكولاته وبالجزر في المدارس بسبب تفشي 

الس��منة بين الطلاب.يأتي هذا التوجه ضمن برنامج عام يهدف إلى تعزيز 
صحة الأمريكيين الصغار، بالحد من تناولهم للدهون والس��كريات والملح 
داخ��ل المدارس وخارجه��ا، على أن يس��تغل عائد مبيع��ات الأغذية لإقامة 
فعاليات رياضية، وتدريب الفرق وتش��كيل النوادي، الأمر الذي سيؤدي إلى 

البحث عن وسائل جديدة لتمويل الفعاليات المدرسية.
واس��تثنيت من الحظر محلات بيع المأكولات التي تشرف عليها مجموعات 
الآباء والمعلمين ، إذ س��يكون بمقدورها بيع ما تريده من أنواع الكعك يوما 
واحدا في الش��هر بعد الس��اعة السادسة مس��اء، أي بُعد الانتهاء من تناول 

وجبات الطعام.
يذكر أن نسبة البدناء والمصابين بالسمنة من طلاب المدارس الابتدائية 
والمتوس��طة في الولايات المتحدة وصلت إلى نحو 40 %، كما أظهرت نتائج 
استطلاعات تربوية نش��رت في يوليو الماضي وجود صلة قوية بين صحة 

الطلاب وحسن أدائهم في الامتحانات.

مشهد عجيب مميز لشاطئ من  بين 

شواطئ العالم

عجيبة

�إعداد/ جمال نا�صر �شراءكلم��ات متقاطع��ة 

محمود تيمور

الحقونا من المتلاعبين بالروتي

 قبل مايجي يوم وي�ستوي عودي

❊  وا�شنطن / متابعات :
لا يعتبر الجلوس بوضعية مس��تقيمة جيداً لش��كل الجس��م 
فحس��ب، بل يعكس أيضاً ثقة المرء بأفكاره الخاصة.وبحسب 
دراسة أميركية جديدة أجراها باحثون من جامعة أوهايو بينت أن 
الأشخاص الذين يجلسون بوضعية مستقيمة يثقون بأفكارهم 
الخاصة المتعلقة بأدائهم في عمل ما، في حين يظهر الأشخاص 

الذين يجلسون في وضعية منحنية درجة ثقة أقل. 
وقال ريتشارد باتي، المعد الرئيسي للدراسة، “تعلم معظمنا 
أن الجلوس في وضعية مستقيمة يعطي انطباعاً جيداً للآخرين، 
لكن تبين أن وضعيتنا قد تؤثر أيضاً بكيف نفكر في أنفس��نا، 
فإن جلست بوضعية مستقيمة، تقنع نفسك بالوضع الذي أنت 

فيه”.
وقد شملت الدراسة 71 طالباً، طُلب منهم الجلوس وأن يجيبوا 

على مجموعة من الأس��ئلة تتعلق بتقديم مميزات إيجابية أو 
سلبية لعملهم ثم تقدير كيف سيكون أداؤهم في العمل الذي 

سيؤدونه في المستقبل.
وفي النتائج، تبين أن الأشخاص الذين يجلسون في وضعية 
مس��تقيمة قدموا آراء تتعلق بأدائهم العملي في المس��تقبل 
استناداً إلى المميزات التي قدموها، ففي حال كانت المميزات 
سلبية أجابوا أن أداءهم سيكون سلبياً، وإن كانت إيجابية أجابوا 

أن أداءهم سيكون إيجابياً.
وس��جلت اختلافات بين المميزات التي أشار إليها الأشخاص 
الذي��ن جلس��وا بوضعي��ة منحني��ة والأداء ال��ذي أف��ادوا أنهم 
س��يقدمونه ف��ي العمل.وقد تبي��ن أن الأش��خاص لا يدركون 
أن وضعي��ة جلوس��هم تؤث��ر في م��دى ثقتهم ف��ي أفكارهم 

الخاصة.

الجلوس في وضعية مستقيمة يدل على الثقة بالنفس 

�سيف الرحبي 

منذ �أن تمطى جثتي نعيقُ 
 

ال�سنوات 
 

وحلق الطائر ال�شتوي 
 

في عُنقي، 
 

 �سنتي الأولى، 
ُ

انبرتْ �أحداث
 

�سنة ميلادي، 
 

نحو زرقة الأبد 
 

مثل �شاحنة غرقت باحتمالاتها 
 

في لجة.
 

عام جديد

2- صوت حسن – جماعة النحل – نتبع .
3- متشابهان – نقيض خير – بلد عربي .

4- نقيض يشتري – للاستفهام – من الزهور .
5- صحابي اعتقه النبي وجعل له الامارة في 

غزوة مؤتة فأستشهد فيها سنة 8هجرية .

6- منطقة في أبين – للاستفهام – كف .
7- خلط – وكالة أنباء يمنية – مطر .

8- من أسماء المدينة المنورة – يشك .
9- برهان – أحرف مكررة .

10- جواب – في العروق – حرف أبجدي .
11- أداة جزم – يضيء – جمعية زراعية يمنية.

12- للمعية – عون – ظهر .

�أفقيا: 

1- مستشرق ألماني أسس الجمعية الشرقية 
الألمانية عام 1844م ترجم ) تفسير القرآن( 

للبيضاوي توفي سنة 1888م .
2- عاصمة أوروبية – انتقل اليه مال فلان 

بعد وفاته – دلال.
هزمه  الساسانيين  ملوك  آخر   – بحر   -3
العرب في القادسية سنة 635م ونهاوند سنة 

642م.
4- من الحبوب – دولة .

5- من أنواع الخيول – اتجاه جانبي .
6- للتخيير – جماعات كثيرة متفرقة – كفء.

7- مدينة في امارة أبو ظبي – حرف انجليزي 
– حرف جر .

8- عطية – عدد انجليزي – اله .
النهر المقدس في  المتكلم –  9- ضمير 

الهند.
10- من سور القران الكريم – يعمران .
11- للنداء القريب – سخيف – حيوان .

12- من الطيور – عمر – سئم .
عموديا 

1- صوت الرعد – أحرف مكررة .
بدون  تعليق؟

التوتر في الصغر يقصر العمر
❊ وا�شنطن / متابعات :

قد ت��ؤدي إصابة الأش��خاص بالتوتر 
أثناء طفولتهم مثل تعرضهم للتعنيف 
الجس��دي واللفظي إلى إنقاص سنوات 

من حياتهم.
ونقل موقع “لايف ساينس” أن مسحاً 
شمل 17 ألف شخص بالغ، أن الأشخاص 
الذين تعرضوا إلى س��تّ تجارب قاسية 
في الصغر عل��ى الأقل قبل عمر الـ18، 
ه��م عرض��ة أكث��ر بمرتي��ن للم��وت 

المبكر.
وم��ن المق��رر أن تنش��ر نتائ��ج هذه 
الدراسة في عدد تشرين الثاني/نوفمبر 
من “المجل��ة الاميركية للطب الوقائي” 
وهي تلي دراسة س��ابقة ربطت ضرب 
الأطف��ال بمع��دلات ال��ذكاء المنخفضة.

وقال الباحث ديفيد براون من مركز الس��يطرة على الأمراض 
والوقاية منها في مدينة أطلنطا الأميركية “من المهم أن نفهم 
أن ما يترتب على تعرض الطفل للصدمات قد يس��تمر طوال 

حياته”.
وقد راجع براون وزملاؤه بيانات لأشخاص زاروا عيادة مختصة 
في سان دييغو بين عاميّ 1995 و1997 وملؤوا استبياناً حول 
طفولتهم، وقد تابع الفريق المشاركين عام 2006، من خلال 

مؤشر الوفاة الوطني لتبيان من 
منهم قد توفي.

الاس��تبيان  س��أل  وق��د 
المش��اركين أي م��ن التج��ارب 
ق��د عان��وا، وتش��مل التعني��ف 
اللفظ��ي والجس��دي، وتعرض 
الأم للتعني��ف، والمعان��اة م��ن 
عن��ف منزل��ي، والس��كن ف��ي 
منزل تس��تخدم فيه المخدرات 
أو معان��اة أح��د أعضاء الأس��رة 
من مرض نفسي أو السجن،أو 

انفصال وطلاق الوالدين.
ووج��د الباحث��ون أن ثلث��يّ 
المش��اركين في الدراسة عانوا 
م��ن واحدة م��ن ه��ذه التجارب 
على الأق��ل، وقد توف��ي أغلبية 
الأشخاص الذين ابلغوا عن معاناتهم من ست من هذه الحالات 
في عمر الستين كمعدل عام، في حين عاش الأشخاص الذين 

لم يعانوا من هذه الحالات حتى عمر الـ79 كمعدل عام. 
وق��د يعود ذلك إل��ى أن الأش��خاص الذين عانوا م��ن التوتر 
ف��ي الصغر غالباً ما يصابون بالأزم��ات القلبية ويدمنون على 
التدخين والكحول ويصابون بالاكتئاب وغيرها من المش��اكل 

الصحية والاجتماعية ذات الصلة.

حل العدد الما�ضي

حديث الكاميرا

�أطفالنا والتدخين

بدون تعليق


