
9 استراحة

بعد دراسة استمرت ‏12عاماً على الوجبات الغذائية منخفضة المحتوى 
من المواد النش��وية ونش��رتها دورية الجمعية الأمريكية للتغذية أخيرا‏‏ 
يقدم لنا الدكتور إيريك ويس��تمان مدير عيادة )أس��لوب الحياة( بمدينة 
دوره��ام بكارولينا الش��مالية ‏5‏ طرق ينصح باتباعه��ا مجتمعة لضمان 

ضبط وزنك عند الحدود الآمنة‏..وهي :
- لا تح��اول تقيي��د كمي��ات الدهن فيس��اعد تناولك للأطعم��ة العالية 
المحت��وى من الده��ن على جعلك بمن��أى عن الإحس��اس بالجوع. ومن 
أمثل��ة هذه الأطعمة الجب��ن الدوبل كريم والقش��طة والزبد والمايونيز 
والزي��ت خاصة زيت الزيتون وزيت عباد الش��مس والذرة، وزيت الكتان، 

فجميعها من المواد الصحية المنخفضة المحتوى من المواد 
الكربوهيدراتية النشوية.

- قل وداع��اً للمكرونة والخب��ز والأرز: فلكي تفقد بعضاً 
من وزنك يجب عليك ألا تزيد من وزن المواد النشوية التي 
تتناولها عن20 جراما صافي��ا فقط يومياً )ربع رغيف بلدي 
صغي��ر أو نصف كوب أرز, أو مثلها م��ن المكرونة(. وعندما 
تتمكن من تحقيق هدفك بعد فترة معينة يمكنك أن تزيد 
قليلًا م��ن الكمية المذكورة بما لا يؤثر علي معدل الس��كر 

بالدم لديك.
- كن انتقائياً بالنس��بة للخضرواتبحيث 
تقلل ما أمك��ن من الخضروات التي تنمو 
والبطاط��س  كالبطاط��ا  الأرض  تح��ت 
والقلقاس, وتكثر من الخضروات الورقية 
والخض��راء والملونة مثل الخس والفلفل 
والكوسة والطماطم والس��بانخ, واعتدل 
ف��ي تناولك للخضروات الأخ��رى كالباميا 

والكرنب والقرنبيط والبروكولي.
- تجن��ب أو قل��ل إل��ى أدنى ح��د ممكن 
من الفاكهة الش��ديدة الح�الوة كالمانجو 
والبرق��وق والعنب والعصائ��ر المحلاة أو 
الغنية بالس��كر كعصير القصب، واعتدل 
بالنس��بة للكمثري والمشمش والأناناس 
والخ��وخ والبرتقال والجواف��ة والكنتالوب 
تن��اول  ويمكن��ك  وغيره��ا.  والرم��ان 
المش��روبات قليل��ة الس��عرات الحراري��ة 
والتون��ك  والص��ودا  والج��زر  كالش��عير 

وغيرها.
- إذا م��ا تعلق الأمر بالم��واد البروتينية والدهنية 
فلي��س هن��اك داع, كما يق��ول الدكتور ويس��تمان 
لممارس��ة أي ن��وع م��ن القيود على م��ا تأكله منها 

لأنها س��وف تس��اهم س��ريعاً في القض��اء على إحساس��ك بالجوع 
وتش��عرك بالامتلاء والش��بع بطريق��ة آلية عندما تب��دأ بها. وكل ما 
علي��ك هو أن تتوق��ف تماماً عن تن��اول المزيد من الطع��ام بمجرد 

إحساسك بالامتلاء.

حزر فزر

إضاءة 

�أمثــال 

�شعبية
تحت الشماسي.. 

كلاب آخر 
صرعة

من  يشرب  الذي  الشيء  هو  ما 

الرأس ويحكي إلى أبعد الناس ؟

الممكن أن تقدم على مشاركة احدهم  اليوم جديدا يتعلق بالعمل. من  قد يحمل لك 
بعض  مع  موعد  على  وتكون  الاجتماعات  فتعقد  النجاح.  إليك  يحمل  جديد  لمشروع 

النقاشات المهمة.  
 

ينصب اهتمامك على شؤون مالية واستثمارية . تتعاط ربما مع موظف جديد أو زميل 
يدخل حياتك المهنية الآن . تراجع حساباتك وتدقق في اصغر التفاصيل.  

 
 

تعود وتيرة الحياة إلى طبيعتها وتتقدم بخطى ثابتة تحقق خلالها مبتغاك تدور الأحداث 
مهارتك  لإظهار  المجال  في  فاسحة  الأفضل  نحو  النقاش  حلقات  وتتطور  جيد  بشكل 

وقدرتك.  
 

يحمل إليك هذا اليوم أفراحا وعلاقات جدية ودعما من قبل بعض الافرقاء. من الممكن 
أن تعيش رومانسية ابتداء من الآن، أو أن تتعرف إلى حبيب جديد عبر بعض الصداقات 

والعلاقات.  
 

تجنب  الحساسة  المواضيع  إثارة  عن  وابتعادا  وتفهما  وصبرا  تعاونا  اليوم  هذا  يتطلب 
في  مشاكل  تثار  قد  والمحتالين.  للغشاشين  انتبه  بانفعال  والتصرف  الأخطاء  ارتكاب 

العمل، أو يطرأ ما يزعجك ويثير التساؤلات.  
 

حاول ان تحافظ على أسرارك وأن تبقى محاطا بأفراد العائلة. أبحث عن الأمان. وانتبه 
قد تكون مخيلتك واسعة وتأخذك إلى الهاوية. فلا تتحمس ولا تثق بالإلهام والوحي في 

هذا اليوم.  
 

تبدو الاتصالات غنية جدا وقد تسمع جوابا سارا أو تعرف لقاء مثمرا كرر المحاولة لاسيما 
مع شان  تتعاط  الأرباح،  في  أو  الراتب  على  زيادة  أو  خارجي  بدعم  يتعلق  الأمر  كان  إذا 

خارجي أو مع مشروع أو سفر وتحضر لجديد وتغمرك حيوية كبيرة.  
 

تعود شؤون من الماضي لكي تولد الانفعالات وتعرقل بعض الرحلات، حاول أن تتخطى 
الأمر بهدوء وتسامح فلا شيء يقويك كالتسامح وحاول ألا تبالغ وتتطرف.  

 

انه يوم التناقضات بامتياز، فإذا واجهت شؤونا عقارية أو عائلية وشخصية ستكون إما 
واثقا من نفسك وإما تعاني من تراجع كبير في الحظوظ والمعنويات. احذر الاستفزازات 

وابتعد عن كل ما يجلب لك المتاعب.  
 

قد تميل إلى أجواء ثرية أو إلى شريك يوفر لك الاطمئنان المادي. يلعب المال دورا كبيرا 
في خياراتك الآن ويشكل الأولوية بالنسبة إليك.  

 
 

الجو  في  الأمور.  تضخيم  أو  الحلول  إيجاد  في  الحدس،  كما  كبيرا  دورا  المخيلة  تلعب 
همس وأسرار ثم ظهور للعلن وكشف لبعض الأوراق. قد تسمع بفضيحة في هذه الأثناء 

إذا لم تكن تستهدفك شخصيا أو تفضح أنت أمرا ما وتطلب جوابا.  
 

قد تحلم وتحقق حلمك أو يأتيك الوحي فجأة لإيجاد لمسألة عالقة. لا تخف من التعبير 
عن أفكارك والإقدام على ما تراه مناسبا. 

3/21
إلى
4/20
4/21
إلى
5/20
5/21
إلى
6/20
6/21
إلى
7/20
7/21
إلى
8/20

8/21
إلى
9/20

ن
زا

لمي
ا

ب
ر
عق
ال

س
�
و
ق
ال

ي
لجد

ا
و
دل
ال

ت
و
لح
ا

ل
م
لح
ا

ر
و
لث
ا

ء
زا

و
لج

ا
ن
طا
سر
ل�
ا

د
�س

لأ
ا

ء
را
ذ
ع
ال

9/21
إلى

10/20
10/21
إلى

11/20
11/21
إلى

12/20

1/21
إلى
2/20

2/21
إلى
3/20

12/21
إلى
1/20

حل العدد الماضي : تابوت

واحدة بثلاث
كان عمر بن الخطاب رضي الله عنه يتفقد أحوال الرعية في ليلة مظلمة 
الباب  من  فاقترب  المنازل  أحد  من  تنبعث  عالية  أصوات  سمعه  فطرقت 
يستطلع الأمر فإذا عبد أسود و بعض أصحابه يشربون الخمر فهم أن يدخل 
عليهم فاستعصى عليه فتح الباب فتسور السطح و نزل إليهم ثم أمسك 
بالعبد يريد أن يقيم عليه الحد بينما فر الباقون خائفين، قال العبد: يا أمير 

المؤمنين إن كنت أنا قد أخطأت في واحدة فأنت أخطأت في ثلاث.
إن الله تعالى يقول: )و لا تجسسوا( و أنت تجسست علينا. و يقول أيضا: 
لا  )و  أيضا:  يقول  و  السطح  من  أتيتها  أنت  و  أبوابها(  من  البيوت  أتوا  )و 
تدخلوا بيوتا غير بيوتكم حتى تستأنسوا و تسلموا على أهلها(. و أنت لم 
تستأذن و لم تسلم فهب هؤلاء لتلك و أنا تائب إلى الله على يديك! فعفا 

عنه عمر و صلحت توبته.

قادت طفلة أمريكية في الخامسة من العمر السيارة بوالدها 
بعدما أغمي عليه في مدينة جاكسون فيل بولاية فلوريدا.

وذكرت صحيفة “فلوريدا تايمز يونيون” الأمريكية أن الطفلة 
قادت السيارة من طراز “كمارو 2010” وعبرت ممرا، واتجهت 
للسيارات  موقف  في  مرور  بإشارة  واصطدمت  الرصيف  نحو 
عند الساعة 6:50 من مساء الإثنين الماضي بالتوقيت المحلي 

لفلوريدا.
وذكرت الشرطة أنه لم يصب أحد بجروح خطيرة، لكن أنف 
وقالت  عناصرها،  وصول  لدى  ينزفان  كانا  وشفتيها  الطفلة 
ستيفاني بايلي )19 عاما( إنها اصطدمت بالسيارة من الخلف، 
ووالدها،  الطفلة  على  مقفلة  السيارة  وجدت  أنها  وأضافت 
وطلبت من الطفلة فتح الباب لكن الطفلة أخبرتها أنها تحاول 
القيادة، ولدى وصول الشرطة كان الأب مارك جاكسون البالغ 

من العمر 40 عاماً مغمى عليه.

أمريكية في الخامسة تقود السيارة بوالدها !!

)5( طرق تضبط الوزن عند الحدود الآمنة
)ج(

ال���ح���ب 
ج����ن����اح  
ي����أخ����ذ 
ال��ق��ل��ب 
رحلة  في 

الحياة.
ال���ح���ب 
ج��وه��رة  
ث��م��ي��ن��ة 
ت�������زداد 

قيمتها 
خلت  إن 

من الشوائب كالكذب.
الحب جبل  لا تستطيع زلازل الفرقة تدميره إذا 

كان حقيقيا صادقا.

)ح(

الحب حلقة من مسلسل الحياة الذي لا ينتهي.
الحب حفرة تقع فيها القلوب العمياء والمبصرة 

على السواء.
يمكن  لا   ، قلب  كل  يعرفها  حقيقة   الحب 

إخفاؤها.

)خ(
الحب خيمة أركانها الإخلاص والصدق، التعاون 

والوفاء.
الحب خنجر  يطعن القلب فيحييه.

الحب خشوع  لمن وهبنا الحياة لنحب.

)د(
الحب دمعة  قلب في أقصى درجات السعادة.

الحب ديك  تصحو على صوته القلوب النائمة.
أول   ، الولادة  عند  القلب  يتعلمه  درس   الحب 

درس.

)ذ(
لاستحكمت  القلب  في  استقرت  لو  ذرة   الحب 

أمره.
الحب ذهب  ثمين أحيانا تشوبه الأنانية.

الحب ذكرى جميلة للقلوب التي أضناها المسير 
في دروب الزمن الطويلة.

قاموس الحب )2(

ابتسموا

كلمة وجوابها . 
أي اختصر الكلام بما قل ودل . 

كلب مغدية ، يسبقها مشيا . 
المغدية التي تغدي الأثوار، وسائقهم لحراثة الأرض  

وتقال لمن كان لا ينفك عن صاحبه دائما. 

كل حيره على من قدر.
هو  علىمن  مقدرته  تكون  أي   ، مقدرته  أي  حيره 

أضعف منه  . 

كم سعيدة بسوق البيض . 
أي كم أناس مثله في العمل والوصف . 

كلمة شلتها الريح .
تخلق  التي  للكلمة  وتقال   ، أخذتها  أي  شلتها 
تصدعا ، أي أنها انتهت بعد النطق بها وتقال تقريبا 

وتخفيفاوتهدئة بين متخاصمين. 

كلام المؤمن قبضا باليد . 
أي انه مأمون العاقبة بالوفاء .

من فاته العيد كبر المشقر. 
في  تحزم  الرائحة  جميلة  خضراء  أغصان  المشقر 
أيام  وخاصة   ، للزينة  العمامة  على  وتوضع  باقة 
الأفراح ، ويقال في  من اظهر جمال المناسبة متأخرا 

ليتداركها بعد ان فاتت عليه  .
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ابتسموا رغم انطواء صفحات الفرح في حياة 
البعض منكم..

ازرعوا البسمة حتى وإن نزفت الجروح فيكم كل 
يوم..

اصبروا وتحملوا والتقطوا كل أشواك الألم من 
دروبكم..  لتصلوا إلى ما تريدون ..







  
   
   



  















    


    
    







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
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