
* حافظ على عدد ساعات كافية للنوم ، لا 
تقل عن ست ساعات يوميا ، و أنا أتحدث هنا 
عن النوم ليلاً  , كما يجب أن تكون مواعيد 

النوم ثابتة.
أقل  ، على  بانتظام  الرياضة  * ممارسة 

الأحوال المشي لمدة ساعة يوميا .
و  الضغوط  ح��اول تصفية ذهنكَ من   *
المشاكل لأنها تشوش على الذاكرة و تعيق 
التفكير ، حتى و لو كنتَ لا تفكر فيها ، فهيَ 

تشغل العقل الباطن.
* حاول إع��ادة تأهيل الذاكرة و تدريبها 
على التذكر و تنشيطها ، قم بإجراء تمارين 
للتذكر ، مثل حفظ أرقام الهواتف ، بعض 
الألعاب التي تحتاج لإعمال التفكير فيها ، 

وسوى ذلك.
 ، للذاكرة   ً ، مفيد جدا  الأخضر  الشاي   *
وللصحة بصفة عامة ، ملعقة شاي على كوب 
ماء مغلي ثلاث مرات يومياً  ، ليس له أعراض 

جانبية في الجرعة المحددة .
* الزعفران ، و هو مفيد للذاكرة ، ملعقة 
صغيرة منه تضاف لكوب لبن، مرة واحدة في 
اليوم ، ليس له أعراض جانبية في الجرعة 

المحددة.
* بصفة عامة ، يفضل تحلية المشروبات 
بعسل النحل الطبيعي ، و كذلك يجب ترك 

المشروبات 10 دقائق تقريباً  ، قبل تصفيتها 
و تناولها.

* المكسرات بصفة عامة ، و اللوز و عين 
الجمل و الصنوبر و الزبيب و الفول السوداني 
بصفة خاصة و لكن لا تكثر منها كي لا تؤدي 

لزيادة الوزن.
غنية  فهي   ، الخميرة  أج��ل   ، الخميرة   *
بفيتامين ب المركب ، و تؤخذ ملعقة كبيرة 

منها في كوب ماء ، مرة واحدة يوميا .
الأطعمة  من  الكثير  هناكَ   ، الأطعمة   *
المفيدة للذاكرة ، نخص بالذكر المأكولات 
البحرية و الأسماك بصفة عامة ، و الماكريل 
و التونة و الرنجة و السردين بصفة خاصة 
، لاحتوائهم على نسبة عالية من أحماض 

أوميجا 3 المفيدة للذهن.
* كما أنصح بشدة باستعمال زيت الزيتون 
بصفة عامة في تحضير الطعام ، لفوائده 

الجمة
الجزر  و  التوت  و  الفراولة  و  السبانخ   *
و الطماطم من الأطعمة الهامة جداً  جدا ً 

للذاكرة
عليكَم بالدعاء ، و كثرة الذكر والاستغفار

أش����ارت دراس���ة 
حديثة  بريطانية 
بين  العلاقة  ع��ن 
الأم  قلب  س�الم��ة 
أن  جنينها،  وحجم 
اللاتي  ال��س��ي��دات 
ينجبن طفلًا صغير 
يعانين  قد  الحجم 
م��ن م��ش��اك��ل في 
وظ��ي��ف��ة ال��ق��ل��ب 
مخاطر  ويواجهن 
بمشاكل  الإصابة 
ص��ح��ي��ة ط��وي��ل��ة 

الأمد.
الدراسة  وشملت 
يواجهن  سيدة   29
نمو  قصر  مشكلة 
عندما  ال��ج��ن��ي��ن، 
يكون أقل حجماً من 
90 %، بالإضافة إلى 
يعانين  سيدة   25
ضغط  ارتفاع  من 
الحمل  أثناء  ال��دم 
ممن  س��ي��دة  و58 
بحمل  ي��ت��م��ت��ع��ن 

طبيعي.
الباحثة  وق��ال��ت 
د.ب������اس������ك������ي 
ثيلاجاناثان مديرة 

وحدة طب الأمومة والطفولة بجامعة 
سان جورج بلندن: السيدات اللاتي 
ثبت  الجنين  نمو  قصر  من  يعانين 
أنهن يعانين زيادة في مخاطر الإصابة 

بالقلب  الدموية  الأوعية  بأمراض 
والوفاة المبكرة.

العاملون  يعي  أن  يجب  وأضافت: 
الحامل  الأم  قابلية  بالمستشفيات 
للإصابة بإجهاد وهبوط قلب في هذه 

الحالات من الحمل، إلا أن تغيير أسلوب 
الحياة والتدخل الطبي المبكر يمكن 
أن يساعد هؤلاء السيدات في تقليل 
بأمراض  وال��وف��اة  الإصابة  مخاطر 

القلب.

❊  تركيا / متابعات:
عمدت إدارة مسجد بازار في مدينة بوردور 
جنوبي غرب تركيا إلى تركيب سلم متحرك 
ليستخدمه المسنون للصعود إلى المسجد 

الذي يقع في الطابق الثاني.
وحماية  صيانة  جمعية  رئيس  وأوض��ح 
المسجد سعاد جان أنهم لجؤوا إلى هذه 

الخطوة بعد أن تقدم رواد المسجد وخاصة 
فئة المسنين منهم بطلب بهذا الخصوص 

نظرا لصعوبة صعود الدرج.
ويقع المسجد الذي يتسع لنحو ألف مصل 
وتبلغ مساحته 750 متراً مربعاً وسط سوق 
في الطابق الثاني، ويوجد أسفله نحو 60 

محلا تجاريا. 

مسجد بسلم متحرك في تركياصغر حجم الجنين مؤشر لإصابة الأم بأمراض القلب

نصائح لتقوية الذاكرة و تقليل النسيان
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تبدأ الشهر بيوم من النزاعات والتشنجات والأجواء المربكة التي تحمل تغيراً لا يروقك على الأرجح. ثم 
يخف الضغط ويجنبك بعض الاشتباكات ويجعلك أكثر لياقة ودبلوماسية. تعيش هموماً كثيرة هذا اليوم. 
من الممكن أن تتزوج، أو تلاحق هدفاً بغرض المصلحة وتعبر عن حب قد لا يكون صادقاً. إياك والتقاعس 

عن القيام بنشاطات تعودت بالمنفعة الصحية عليك. 

كن على حذر من بعض أصحاب النيات المبيتة الذين يسعون للإيقاع بينك وبين أرباب العمل الراضين 
عن كل ما تقوم به. تظهر بعض الانفعالات والمشاعر السلبيّة التي تعكّر الأجواء وتثير بعض الاضطرابات 
والحساسيات بينك وبين الشريك. فكر في صحتك قبل أي شيء آخر، ولا تترك الأمور تتفاقم وتصل إلى 

مرحلة حرجة. 

يحمل هذا اليوم إرباكاً وتعقيداً وفشلًا، فلا تجازف على الإطلاق ولا تخالف القوانين. تحتاج إلى مساعدة 
المعاونين والى جدول أعمال منظم ودقيق. تكثر المساعي لتمتين أواصر العلاقة وربما المصالحة، سواء 
أكان ذلك من خلال لقاءات رومانسية أو جلسات حميمة دافئة. مزاجك متقلب لا يتحمل المزاح. لا تعرض 

نفسك للإرهاق.راع ظروفك الصحية. 

مكافأة معنوية في طريقها إليك، لكن ذلك سيزيد مسؤولياتك العملية، إلاأنك تمتلك القدرة المطلوبة 
عند اللزوم. يوماً بعد يوم، يزداد إعجابك بالشريك، وهذا من شأنه تأكيد صوابية قرارك باختياره ليكون 
نصفك الآخر. تقرر الانتقال من مرحلة الشراهة إلى الانتظام في تناول وجبات الطعام، والاكتفاء بالكمية 

التي حددها لك أخصائي التغذية. 

إياك والوقوع في الأعباء والمسؤوليات. لا تخالف الإرشادات ولا تترك عملك ناقصا. أنت معرض للمحاسبة. 
هيّئ عملك جيدا ولا ترتجل موقفًا! باكر إلى عملك فهو ناشط جدا ولن يرحم أعصابك. تأسر الحبيب بلطفك 
الزائد وتعاملك الجيد معه، وهذا ليس غريباً عليك، ولاسيما بعد فترة من المخاض العسير والمشكلات التي 
تقرر  ولا  المحدد،  الوقت  في  دواءك  تناول  استعداد.  على  فكن  مفرح،  وخبر  سعيد  حدث  بانتظارك  واجهتك. 

التوقف عن تناوله من دون استشارة الطبيب. 

يكون خيارك الحوار والتسويات فتحافظ على رجاحة عقلك ووعيك. تحلل أمورك وتفكّر فيها جيداً و تصغي 
إلى كل الافرقاء وتنتبه إلى كل جوانب الأمور وتستعيد السيطرة على مجرى الأمور، وتبدو أفكارك أكثر وضوحاً. 
لذلك وظف طاقاتك في مجال إيجابي. يعد هذا اليوم بمصالحة وبعودة الأمور إلى نصابها شرط تقديم اعتذار 
أو تنازل. لا تقف حائرا ولا تخاطر بعلاقتك. شغل عقلك وأصغِ إلى قلبك وحدسك. إياك أن تحاول التقاعس عن 

القيام بما يعود النفع على وضعك الصحي، ولا تبال بأقوال الآخرين. 

قد تتعرض لخيبة أمل بسبب مخالفتك التيار وتشتبك بأفكارك القديمة. تجنب اتخاذ الخطوات 
التصرف ولا  العدائية في  أو تحديات. حاذر  الواجهة وربما تتعرض لاستفزاز  الحاسمة. تكون في 
الحبيب. لا تجازف بوضعك الصحي من أجل أمر لا  انفعالاتك، وانتبه أيضاً من جرح  تنجرف وراء 

يستحق ذلك. لا تتسرع. 

بين  الاختيار  حسن  عليك  لكن  ذلك،  لتحقيق  الوقت  حان  فقد  المناسبة،  الفرص  عن  تبحث  كنت  إذا 
العروض المقدمة إليك. صارح الشريك بما يقلقك، فهو الشخص المعني أولًا وأخيراً، وقد تجد عنده الحلول 
المناسبة. من شأن الممارسة الرياضية اليومية أن تعود عليك بالمنفعة الكبرى صحياً، لكن التقيد بلائحة 

الأطعمة المحددة يكون عاملًا مكملًا. 

تفرح  أو  تحب  بمن  تلتقي  وقد  قيد،  من  وتتحرر  هواياتك،  تمارس  والآمال.  الانطلاق  من  الشهر  يبدأ 
بإنجاز، فتعلن عن إطلاق مشروع أو تباشر جديداً وتمارس نفوذاً، وتكون القائد لفريق عمل. تظهر بعض 
الانفعالات والمشاعر السلبية التي تعكّر الأجواء وتثير بعض الاضطرابات والحساسيات بينك وبين الشريك. 

لا تستمع إلى شكاوى الآخرين من كثرة ممارسة الرياضة. هم بالتأكيد مخطئون. 

تعيش يوماً مثقلًا بالمتاعب العابرة. تحتاج إلى من يقف إلى جانبك. عزز شعبيتك وتصالح مع خصمك 
لتتفادى المعارك معه. انتبه إلى كل كلمة تتفوه بها، كُن حذراً جداً من الأخطاء والمشكلات. أنت في دائرة 
الخطر. كُن إيجابياً ومتحفظاً. تنتصر على السلبيات. بادر إلى التقرب من الحبيب بحنان ولطف، واستغل 
الوحيد  الحل  أن  ترى  وهمومه.  مشكلاته  عن  والإفصاح  البوح  على  لتشجيعه  العذب  وكلامك  موهبتك 

للمحافظة على جسم متناسق ورشاقة هو بممارسة الرياضة يومياً. 

كن حذراً فقد يظهر أعداء لم تتوقعهم أو تصغي إلى انتقادات وملاحظات تجرحك. أشحن نفسك 
بالطاقة اللازمة. لا تستسلم لليأس في شأن العلاقة غير المستقرة مع الحبيب. أنت تدرك مشاعره 
وتعرف ما ينقصه، فبادر إلى حل الأمور. ينتابك شعور بالقلق حيال بعض الأمور الدقيقة، ما يحرمك 

النوم ويرهق أعصابك. 

تبدو في بعض الأحيان غير قادر على التواصل البناء مع أحد. لا تستعجل أمراً ولا تتسرع في حسم أمر. 
حاول أن تتجنب الخيبات ولا تطالب بحقوقك هذا اليوم ولا باستقلاليتك. قد يسود الهدوء حياتك العائلية 
بعد العاصفة التي مررت بها. تعود المياه إلى مجاريها، ويتصرف أحد المقربين كأنّ شيئا لم يكن. لا تعتمد 

على الحمية فقط للتخلص من الوزن الزائد، بل عليك ممارسة الرياضة والتقيد بلائحة أخصائي التغذية.
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عجائب 

-دور نلايآد رغصأ ةيلاو ةيكيرمأ
ردنكسلإا  وه  دوقنلا  ىلع  هتروص  عضو  نم  -لوأ 

ينودقملا.
ينطولا  ديشنلا  وه  ينطو  ديشن  رصقأو  -مدقأ 

ينابايلا.
-نول مد ناويح ندكركلا قرزأ ..

-ردنأ ةليصف مد يف ملاعلا يه Oh اهلمحيو ةثلاث 
صاخشأ طقف .

- 6 ودل يف ملاعلا لا لطت ىلع يأ حطسم يئام .
-ددع فرغ تيبلا ضيبلأا143 ةفرغ .

-تام سنارول برعلا ثداحب ةجارد ةيران يف ندنل 
ماع1935م .

-ادنلنف يه رثكأ لود ملاعلا تاريحب ةيئام .
-ددع بويجلا ةيفنلأا للإناسن 8 بويج .

-ركذ ناضمر يف نآرقلا ميركلا ةرم ةدحاو يفو ةروس 
ةرقبلا .

-ضرعت ميعزلا يبوكلا لديف ورتساك ىلإ 637 ةلواحم 
لايتغا لاوط ةرتف همكح .

-دلو كلملا دوعس نب عبد العزيز ـ همحر الله يف ةلود 
تيوكلا .

-تبجح ةزئاج لبون يف عيمج تلااجملا 49 ةرم .
-مدقأ دان يضاير يف يلخلاج وه قرحملا ينيرحبلا .

-نول قودنصلا دوسلأا مدختسملا يف تارئاطلا
يلاقترب .

-تجوزت ةنانفلا ةلحارلا مأ موثلك 5 تارم .
-طيحملا يداهلا لا لطت هيلع يأ ةلود ةيبرع .

-ةروسلا ةديحولا يف نآرقلا ميركلا يتلا لمحت اسم 
تابن يه ةروس نيتلا .

-قلطأ برعلا اسم لاحكلا ىلع بيبط نويعلا ودارزلا 
ىلع عناص عوردلا .

-ةعماجلا ةيبرعلا مدقأ اًسيسأت نم ةئيه مملأا ةدحتملا 
ةعبسب رهشأ.

-ءزجلا ديحولا يذلا لا لصي هيلإ مدلا يف مسج ناسنلاا 
وه ةينرق نيعلا .

يه  كرامندلا  عم  دودح  اهل  يتلا  ةديحولا  -ةلودلا 
ايناملأ.

-امسلأ ينيتلالا سوكرام وه فيرحت للأمس يبرعلا 
امرؤ سيقلا .

-ثلاث ربكأ ةنايد دعب ةيحيسملا ملاسلإاو يه ةنايدلا 
ةيسويشوفنوكلا.

-لقأ بوعش ملاعلا إ
ةباص علصلاب مه دونهلا رمحلا لوغملاو .

-ابن يمورلا وه بحاص لوطأ ناويد رعش يبرع .
-ةبوقع قئاسلا ناركسلا يف رودافلسلا يه مادعلإا 

ايمر صاصرلاب.
-ايبوفوماجلا وه فوخلا نم جاوزلا .

❊ الجزائر/ متابعات :

 بعد معاناة كبرى دام��ت لست سنوات 
فقدانها  بسبب  الطفلة  عائلة  عاشتها 

في  الأط��ب��اء  وف��ش��ل  لبصرها 
المفاجأة  كانت  إبصارها، 

إلى  تعرضت  عندما 
بانسكاب  ح��ري��ق 

الساخنة  المياه 
ع����ل����ي����ه����ا، 
إلى  لتذهب 
لمستشفى  ا
وت������ع������ود 

مبصرة.
ووف������ق������اً 

ل��ص��ح��ي��ف��ة 
“ال������ش������روق 

الجزائرية” أنه رغم 
المحاولات التي قامت 

الطفلة  تلك  عائلة  بها 
الجزائرية “هاجر” من أجل استعادة 

بصرها إلا أن الأطباء أكدوا فشلهم في ذلك، 
لتكون المفاجأة عنما تعرضت الطفلة إلى 
حروق خلال حادث منزلي ليتم نقلها إلى 

مستشفى، حيث استنجد طبيبها بزميله 
وسارعا إلى إجراء تحاليل قبل إخضاعها 
لعملية جراحية انتهت باستعادة بصرها 
وهي المفاجأة التي لم تصدقها 

العائلة.
وأشارت الصحيفة إلى 
هاجر  الطفلة  أن 
الكفيفة والبالغة 
م���ن ال��ع��م��ر 6 
كانت  سنوات 
انتقلت  ق���د 
ب����رف����ق����ة 
من  عائلتها 
إقامتهم  مقر 
“المسيلة”،  في 
في زيارة عائلية 
قبل  “خنشلة”  إلى 
أن تتعرض إلى حادث 
منزلي في بيت جدها تسبب 
الساخنة بعد أن  بالمياه  في حرقها 
انسكب عليها من أعلى مطبخ المنزل لتنقل 
إلى المستشفى، فتجاوزت الخطر وأكثر من 

ذلك استعادت بصرها .ت

ارتفعت مداخيل شركات الدفن في ألمانيا بشكل 
كبير في العقدين الماضيين بسبب دخول التقنية 
إلى »علم الأموات« من أوسع أبوابه. وبعد شواهد 
القبور المزودة بشاشات وبرقم سري تستعرض 
لقطات من المحطات المهمة في حياة المتوفى، 

وم��وض��ة ش��واه��د القبور 
الناطقة التي تعدد للزائر 
خصال المتوفى الحميدة، 
صار بوسع الزائر اليوم أن 
يتصل بالميت بواسطة 

هاتفه الجوال.
أندرياس روزنكرانس، 
ن��ح��ات ش��واه��د القبور 
مدينة  م��ن  المرمرية 
ابتدع  )غ���رب(،  كولون 
طريقة جديدة بهدف نقل 
إلى عالم  المقبرة  زائ��ر 
الافتراضي.  المتوفى 
روزن��ك��ران��س نجح في 
غرافيكي،  رق��م  نقش 

ك���ال���ذي ي��س��ت��خ��دم في 
السلع وبطاقات السفر وغيرها، يتيح للزائر أن 
يصوره بواسطة هاتفه الجوال. بمعنى أن النقش 
المنحوت يعمل بمثابة رقم سري ويفتح المجال 
أمام الزائر لدخول صفحة إنترنت خاصة بالشخص. 
وبعد دخول الصفحة تتوفر الخيارات أمام الزائر 
لقراءة سيرة حياة المتوفى، أو الاستماع إلى أغنية 
بصوته، أو إلقاء نظرة على كتالوج الصور الخاصة 

به. وطبيعي يستطيع الزائر أن يقرأ بعض الأمثال 
التي كان المرحوم يحبذها مثل »نهاية الحياة هي 
بداية السرمدية«، أو يقرأ نصا شعريا من الشاعر 

راينر ماريا ريلكه أو ما شابه.
روزنكرانس يقول: إن النقوش الإلكترونية على 
شواهد القبور يمكن 
أن تعين زائر القبر 
على  التعرف  ف��ي 
ح��ي��اة ال��م��ت��وف��ى، 
مشكلة  تحل  كما 
ت���ض���اؤل أح��ج��ام 
ش��واه��د ال��ق��ب��ور. 
في  ت��ض��اع��ف  إذ 
الأخيرة  السنوات 
خ��ي��ار ال��دف��ن في 
الجرات، بعد الحرق، 
الأمر الذي أدى أيضا 
الحاجة  انتفاء  إلى 
القبر،  إلى شاهدة 
أو أدى إلى تقلص 
حجمها كثيرا. ويتوقع 
نحات شواهد القبور رواج سلعته في الأيام المقبلة، 
ويقول: إن الطلبات تتزايد، ولكن من الضروري 
الحصول على موافقة إدارة المقبرة قبل شراء لوح 
المرمر منه، هذا لأن بعض إدارات المقابر تعتقد 
المرحوم قد يكون  أن الاتصال هاتفيا بصفحة 
مسموحا للزوار الآخرين، وهذا يزعج الزائر ويخل 

بهدوء وقدسية الموت .

الألمان يتصلون بموتاهم.. )أونلاين(طفلة جزائرية تستعيد بصرها بعد احتراقها بالمياه الساخنة !

مات أحد المجوس وكان عليه دين كثير، 
فقال بعض غرمائه لولده : لو بعت دارك 

ووفيت بها دين والدك ..
فقال الولد: إذا أنا بعت داري وقضيت بها 

عن أبي دينه فهل يدخل الجنة ؟
فقالوا : لا .. قال الولد : فدعه في النار وأنا 

في الدار !

له النار ولي الدار


