
أنت.. إلا  النساء  كل  تذكرت  بغرور:  لها   قا​‏ل 

.. ���ك 
ِ
ل���ق���د ت��م��ك��ن��ت م����ن ن���س���ي���ان

 

ميزتني  ل��ق��د  ش��ك��راً  ب��ك��ب��ري��اء:  أج��اب��ت��ه 
ع��ن ك��ل ال��ن��س��اء ب��أن��ك ن��س��ي��ت��ن��ي.. أم��ا 
أن���ا ف��ل��م أذك����رك ي��وم��اً ح��ت��ى أن��س��اك..

 

ق������ال ل���ه���ا ب�����غ�����رور: ع���ش���ق���ت ك��ل 
ك��ره��ت��ك ل���ق���د  أن�������ت..  إلا   ال���ن���س���اء 

عن  ميزتني  لقد  ش��ك��راً  بكبرياء:  أجابته 
ك��ل ال��ن��س��ـ��اء ب��أن��ك ك��ره��ت��ن��ي ول��ك��ن��ك.. 
أك���ره���ك.. ل���ي ش��ي��ئ��اً ح��ت��ى  ت��ع��ن��ي  لا 

 

ق����ال ل��ه��ا ب���غ���رور: ف��ه��م��ت ك���ل ن��س��اء 
وص��م��ت��ك.. ب��غ��م��وض��ك  أن���ت  إلا   الأرض 

أجابته بكبريـاء: نعم لا ألومك لم تفهمني لأني 
أختلف جداً عن نسائك نعم فأنا ملاك من السماء..

 

وكبريائهـا بغروره  قصتهما..  انتهت   وهكذا 
تدمـنه إن��ه��ا  ي��ق��ي��ن  ع��ل��ى  ك���ن   ول��ك��ن 
 ول����ك����ن ك����ب����ري����اءه����ا ي���دم���ن���ه���ا..
.. ي��دم��ره  ف��راق��ه��ا  إن  يقين  ع��ل��ى   وك���ن 
 ول������ك������ن غ��������������روره دم����ره����م����ا
يهم ولا  الآخ���ر..  على  تفوق  م��ن  نعلم   لا 
ولكن كونوا على يقين أن كلًا  منهمـا أراد أن يصرخ

 

وانتهت  الغبي..  أيها  أعشقك  الآخر  وجه  في 
قصتهما بعاشقين بلا قلــب..

 ❊ وا�شنطن/ متابعات:
 ذكرت دراسة أميركية أن الإضاءة الخافتة 
والموسيقى الهادئة في المطعم، تساهمان 
في تخفيض كميات السعرات الحرارية التي 
يتناوله��ا روّاد المطع��م، مع ارتف��اع درجة 

استساغتهم للطعام.
وق��ال براين وانس��يك وهو مدي��ر مختبر 
الأطعمة ف��ي جامعة )كورنيل( في نيويورك 
في تصريحات صحفي��ة إنه »بعد أن وضعنا 
موس��يقى هادئة وإض��اءة خافتة في مطعم 
للأطعمة السريعة، لاحظنا أن عدد السعرات 
الحرارية التي يس��تهلكها الزبائن انخفضت 
م��ن 949 إل��ى 775، م��ا يع��ادل انخفاضاً 
بنس��بة %18، غي��ر أن درجة استس��اغتهم 

لطعامهم ارتفعت«.
وأض��اف أن »ه��ذه النتائ��ج تفت��رض أن 
الجو اله��ادئ يبعث الس��عادة ف��ي نفوس 
الأشخاص، في حين أنه يساهم في تخفيض 

كمية الأطعمة التي يستهلكونها«.
ولفت إلى أن »هذه النتائج مهمة بالنسبة 
إلى المطاعم التي تقدّم الأطعمة السريعة، 

والت��ي غالب��اً م��ا تته��م بأنها الس��بب الأساس��ي في 
السمنة«.

وتأت��ي هذه نتائج لتدحض ما توصلت إليه دراس��ات 
س��ابقة حي��ن أكدت إن الموس��يقى لها نف��س التأثير 

السلبي للتلفزيون في زيادة الوزن.
وق��ال خب��راء التغذية في دراس��ات س��ابقة إن تأثير 

الموس��يقى من خلال تحريك المشاعر يدفع إلى الأكل 
بش��راهة، وأراد العلماء من خلال ه��ذه الأبحاث إثبات 
أن وتيرة الموس��يقى وتنوعها م��ن الهادئة إلى الروك 

تتوافق مع وتيرة الأكل والشرب لدى الناس.
وثبت أن الموس��يقى عامل مهم ومؤثر في خلق الجو 
الملائم داخل المطعم، كما تؤثر أيضاً في حجم الوجبة 

ومدة تناولها.

عندما تكون الحياة مجرد نــقــط
❊ الكويت/ متابعات:

أمريكي��ة  دراس��ة  أش��ارت 
حديثة إل��ى أن أخذ حمام 

م��ن الثل��ج لم��دة 10 
دقائ��ق ث�الث مرات 

أسبوعياً، قد يفقدك 
3 كيلوغرامات من 

وزنك شهرياً.
تي��م  وأوض��ح 
فيري��س كات��ب 
آلي��ة  أمريك��ي، 
ه��ذه  عم��ل 
قائلًا:  الطريق��ة 
»يحتوي الجس��م 
م��ن  ن��وع  عل��ى 

تس��مى  الده��ون 
البني��ة،  الده��ون 

ح��رق  عل��ى  وتعم��ل 
الس��عرات الحراري��ة في 

فعال��ة،  الجس��م بطريق��ة 
لكنها للأس��ف تتواجد بكميات 

قليلة داخل الجس��م، ما دفع العلماء 
إلى إيجاد الطرق المناسبة لتحفيز عمل الدهون 

البنية«.
وأضاف الكاتب، بحسب صحيفة )النبأ( الكويتية: 

»تعتب��ر درجات الحرارة الباردة إحدى 
الوس��ائل الت��ي تزي��د من عمل 
وبالتال��ي  البني��ة،  الده��ون 
ت��ؤدي إل��ى ح��رق المزيد 
م��ن الس��عرات الحرارية 
ف��ي الجس��م، ه��ذا ما 
يحصل فعلياً عند أخذ 
حمام من الثلج لمدة 
10 دقائ��ق يومي��اً، 
يح��رق  فالجس��م 
المزيد من السعرات 
الحراري��ة وبالتال��ي 

يفقد الوزن«.
إجراء  كيفي��ة  وعن 
ذك��ر  الثل��ج  حم��ام 
والتي  العم��ل  طريقة 
قد تظهر سهلة نظرياً، 
لكنها ف��ي غاية الصعوبة 
عملياً، ويقول فيريس: »املأ 
نصف حوض الاستحمام بالماء 
الب��ارد، ضع 2 إل��ى 3 كيلوغرامات 
م��ن الثل��ج في��ه، انتظ��ر إل��ى أن تذوب 
كمي��ة كبيرة م��ن الثلج في الم��اء البارد، اجلس 
في حوض الاس��تحمام  لم��دة 5 إلى 10 دقائق 

لخسارة الدهون المتراكمة في الجسد«.

❊ برلين/ متابعات:
خلال الأشهر الأولى لا يحتاج الأطفال الرضع لأي 

مشروب آخر غير حليب الأم. وتنصح هيلديغارد 
برتس��ريمبل، طبيب��ة الأطفال من ش��بكة 

)الصحة س��بيلك للحي��اة( في مدينة بون 
الألمانية، الآباء بتقديم مشروبات أخرى 
للأطفال إلى جان��ب لبن الأم أو حليب 
الرض��ع المعبأ ف��ي زجاج��ات بمجرد 
أن يب��دأ الرضي��ع بتن��اول الأطعم��ة 
م��رات  ث�الث  بمع��دل  المهروس��ة 

يومياً.
وأوضح��ت برتس��ريمبل: »يحت��اج 
الطفل لتناول نحو 200 ملليمتر من 

السوائل يومياً مع الوجبات الأساسية 
وم��ا بينها. لذا م��ن المهم أن يحرص 

الآباء على تقديم الماء لطفلهم في هذا 
الوقت بانتظام«.

وعن نوعي��ة المياه التي يفض��ل تقديمها 
للطفل، أش��ارت الطبيبة الألماني��ة إلى أنّ مياه 

الصنبور أو المياه المعدنية تتناسب جيداً مع الطفل 
ف��ي ه��ذه المرحلة، لافت��ةً إلى أنه م��ن الأفضل أن 
يبتع��د الآباء عن تقديم المش��روبات المحتوية على 

السكر لأطفالهم الرُضع.
وأضافت برتسيريمبل: »من الأفضل أن يقدم الآباء 
الس��وائل لأطفالهم في فنجان أو كوب مصنوع من 

البلاستيك أو الزجاج«. بينما لا يفضل أن يتم تقديم 
المي��اه للأطف��ال ف��ي زجاج��ات الش��رب العادية أو 
الأكواب ذات الماصة لأنها تعود الطفل على المص 

بصورة مستمرة وتضر بأسنانه اللبنية.

غروره وكبرياؤها

حمام الثلج يسهم في فقدان )3( كيلوغرامات من الوزن

11 استراحة

- عندم��ا تجلس وحيداً وتحتس��ي جرعة م��ن القهوة..
وتب��دأْ بالتفكـير فـي م��ا مضـى وتجزع لم��ا أصابك من 

ظُلـمٍ وأذى..
فأعلم أن الحياة أصبحت نقطـة من الماضي..

- عندما تضـحك مع الآخرين وتقـول ما يحبـون سماعه.. 
وتصبـح الخادم الأمثل

فأعلم أن الحياة أصبحت نقطـة من محـو الشخصيـة.

- عندما تكـون جالساً مع خلـيل قـلبك.. وتجعلـه قدوتك.. 
وقـبل كلِ ش��ـيء.. تجعله المــرجع في تصرفاتك.. وهـو 
م��ن وراء ظهـرك.. يهينك ويـجعل��ك بـعقـل طـفل وأنت 

تعلم بـذلك..
فأعلم أن الحياة أصبحت نقطـة من الغدر.

- عندما تطـلب يـد العــون من أقـرب قـريب لقـلبك..
فتناديهم بـصـوت عال مبـحوح.. فينطلق صدى صـوتك 
إلى الأفق علهم يسمعـون نداك.. ولكــنك تصدم بـعدم 

استجابتهم لـك.. 
فأعلم أن الحياة أصبحت نقطـة من الانهيار.

- عندم��ا تخنقك العبــرة فتبح��ث عن حضـن يـضمك.. 
فتبحث هنـا وهنـاك ولا تجد أحداً من حــولك..

فاعلم أن الحياة أصبحت نقطـة الوحدة.

- عندم��ا تقف عـل��ى ش��رفـة غرفتك.. فترى الش��مس 
تشــرق ليأتي يــوم جديد..

فتتأم��ل أن يكــون يـوماً واعداً.. ولـكنك تتفاجا بأنك لا 
تطـوي صفحة الأمــس والذكريات تفـرض نفسها..
فأعلم أن الحياة أصبحت نقطـة من الأمل المفقود.

- عندما تواعد ش��خصـاً ما.. فتنتظر مرور الأيام لقدوم 
يـوم موعدك

وتعد الدقائق وَتحتسب الثواني..
ولما حان يـوم لقائك..الَذي انتظرته مليـاً

وشـعـرت أن دهـراً قـد مـر لـيأتـي هـذا اليـوم..
فـتتلقى اتصالاًً وتسمع كلمات تقـول

أوه ..لا تنتظرني الليلة.. فـلقد شغلت بـشخـص آخـر..
عندها تصبح الحيـاة نقطـة من هدر الأوقات.
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ضيوف سقراط

الأجواء الرومانسية تكبح الشهية

لا فرق بين الأغذية العضوية والتقليدية إلا في السعر

الماء أفضل مشروب للرضع

الأشياء لا تبدو كما نراها

دعا س��قراط ضيوفه إل��ى مائدة، ولاحظ 
أحده��م أن ليس على المائ��دة ما ينبغي، 
وأنه ينقصها الش��يء الكثير فقال له: كان 
ينبغي أن تهتم أكثر بضيوفك، وأن تعتني 
باختيار ألوان الطعام، فقال له سقراط: إن 
كنتم عقلاء فعليه��ا ما يكفيكم، وإن كنتم 

جهلاء فعليها فوق ما تستحقون..

❊ لندن/ متابعات:
ذكرت دراسة أميركية إن الأغذية العضوية ليست أفضل عادة 
بالنسبة للإنسان من الأغذية التقليدية فيما يتعلق بما تحتويه 
من فيتامينات ومواد مغذية على الرغم من إنها تخفض بشكل 
عام التعرض للمبيدات والبكتريا المقاومة للمضادات الحيوية.

وقالت كريستال سميث سبانجلر التي رأست فريقا من الباحثين 
من جامعة ستانفورد إن »الناس يختارون شراء الأغذية العضوية 

لأسباب مختلفة كثيرة. إحداها الفوائد الصحية المتصورة.
»مرضانا وعائلاتنا يس��ألون .. حس��ناً هل توجد أسباب صحية 
لاختيار الغ��ذاء العضوي فيما يتعلق بالمحتوى الغذائي ونتائجه 

على صحة الإنسان؟«.
وراجع��ت هي وزملاؤها أكثر من 200 دراس��ة قارنت أما صحة 
الن��اس الذين تناولوا أغذية عضوية أو تقليدية أو بش��كل اعم 

المستويات الغذائية والتلوث في الأغذية نفسها.
واش��تملت الأغذي��ة على فواك��ه وخضراوات وحب��وب ولحوم 

وبيض دجاج وحليب عضوية وغير عضوية .
ووفق��ا لمعايي��ر وزارة الزراع��ة الأميركي��ة فان عل��ى المزارع 
العضوية تجنب اس��تخدام المبي��دات والأس��مدة والهرمونات 
والمضادات الحيوية الصناعية. ويجب أيضاً الس��ماح للماش��ية 

الحية العضوية بالوصول إلى المراعي أثناء موسم الرعي.
وق��ال الباحثون ف��ي دورية )حوليات الط��ب الباطني( انه رغم 
ذل��ك لم تحدد كثير من الدراس��ات المس��تخدمة معاييرها لما 
يش��كل أغذية »عضوية« والتي يمكن أن تزيد تكاليفها مرتين 

عن تكاليف الأغذية التقليدية.
ووجدت س��ميث س��بانجلر وزملاؤها ان��ه لا يوجد فرق في كم 
الفيتامين��ات في المنتجات النباتية أو الحيوانية المنتجة عضويا 

وتقليديا وان الاختلاف الغذائي الوحيد كان وجود 
فوسفور أكثر قليلا في المنتجات العضوية.

وربما أيضاً يحت��وى الحليب والدج��اج العضوي 
على قدر اكب��ر من أحماض اوميج��ا - 3 الدهنية 
ولكن هذا لم يعتمد إلا على دراسات قليلة فقط.

وكان أكث��ر م��ن ثلث المنتج التقلي��دي به بقايا 
مبيدات يمكن اكتش��افها بالمقارنة بس��بعة في 
المائة من عينات المنتج العضوي. وقل بنسبة 33 
في المائة احتمال أن يحمل لحم الخنزير والدجاج 
العضوي بكتيريا مقاوم��ة لثلاثة مضادات حيوية 
أو أكث��ر بالمقارن��ة م��ع اللحوم المنتجة بش��كل 

تقليدي.
وأبلغت سميث س��بانجلر رويترز هيلث انه ليس 
أم��راً عادي��ا س��واء بالنس��بة للغ��ذاء العضوي أو 
التقليدي تجاوز الحدود المس��موح بها للمبيدات 
ومن ث��م فلم يتضح م��ا إذا كان الفرق في وجود 

بقايا مبيدات سيكون له تأثير على الصحة.
ولكن آخرين قالوا إن هن��اك حاجة لإجراء مزيد 
من الأبح��اث لبح��ث الاختلاف��ات المحتملة فيما 
يتعل��ق بالصحة والس�المة بين الغ��ذاء العضوي 
والتقليدي ومن السابق لأوانه القول بان الأغذية 
العضوي��ة ليس��ت صحي��ة أكثر م��ن الأغذية غير 

العضوية.
وقال تشيش��ينج لو الذي يدرس الصحة البيئية 
في مدرسة الصحة العامة بهارفارد »اعتقد أن كل 

ذلك يعتمد على أدلة قولية الآن «.

غيوم لا تمطر
على  نائماً  ك��ان   .. الفصل  في   -
المعلم  ليدخل  كعادته..  الطاولة 
خاطبه:  غاضب  وبصوت  فيضربه 

سهرت على التلفاز  تشاهده
يبتسم ويجيب قائلًا: نعم.. فيغضب 

منه فيطرده..
يخرج من الفصل يكفكف أدمعه..

أبيه  على  يسهر  أنه  يعلم  أحد  فلا 
الأرمل ليطببه..

كما  ليست  الأشياء  أن  يعلم  أحد  لا 
تبدو..

صديقتها..  التقت  المقهى..  في   -
فمنذ زمن لم ترها.

ولازال  أع���وام..  م��رت  لها:  تقول 
جسمك على ما يرام.

أجمله  م��ا  ب��ي��دك..  طفلك  وه��ذا 
وأجملك..

طفلي  نعم..  خجِل:  بصوت  تجيبها 
جميل..

تفترقان.. وفي صدرها قهر وغضب 
ونيران.

أختها  ابن  بأنه  البوح  تستطيع  لا 
فهي لم تتزوج حتى الآن.

فقط لو تعلم أن الأشياء ليست كما 
تبدو..

منه  ليشتم  منزل  أمام  الفقير  مر   -
رائحة الطعام..

تشبع  لم  لو  فحتى  النظر..  يسترق 
معدته يكفيه من الطعام نظرته..

فهو لم يأكل منذ أيام..
النظارات  يلبس  فهو  الرجل  يحسد 

لتقي عينيه من الشمس..
نظارات شمسية.. وطاولة شهية..

إلى  يلتفت  أن  دون  طريقه  أكمل 
الوراء..

النظارة  تحت  ما  ي��درك  أن  دون 
الشمسية.. أعين عمياء..

الأشياء  أن  يعلم  ولم  طريقة  أكمل 
ليست كما تبدو..

يجلي  بالساعات..  بينهم  يضحك   -
همومهم والأحزان..

الآهات..  يذق  لم  فهو  يحسدونه.. 
ولم يعرف الهم قلبه

بيته  إلى  منهم  شخص  كل  فيرجع 
إلى أطفاله وزوجته

محاطا  وح��دت��ه..  إل��ى  يعود  وه��و 
بالأدوية.. يداعب عزلته..

ولا يعلم أي ساعة هي منيته.. 
فقط لو علموا أن الأشياء ليست كما 

تبدو..
مخرج:

مهما بلغت جمال الصور .. ودقتها 
أو حتى بشاعتها

الأشياء  أن  لتدرك  اقلبها..  فقط 
ليست كما تبدو..

طرائف الكاميرا

] حقيقة [ 
حقيقة.. أن لا نحس بقيمة ما نملك حتى نفقده

ولكن من الحقيقي أيضاً 
أننا لا نعرف معنى ما نفقد حتى نعيشه..

 ] اعتقاد [
يكفي دقيقة واحدة لتشعر بالانجذاب لشخص ما.. أو حتى لحظة

وساعة واحدة لتعجب بأحد ما 
ويوم كامل.. لتحب شخصاً ما

ولكن تحتاج إلى عمر كامل
لتنسى شخصاً ما..

] جمال وابتسامة [
لا تبحث فيمن تحب عن الجمال الخارجي.. فقد يخدعك

ولاعن الثروة لأنها قد تزول 
ابحث عمن يجعلك تبتسم

لأن الابتسامة فقط 
قادرة على قلب اليوم المعتم إلى نهار..

] سعادة [
أسعد الناس ليسوا من يملكون الأفضل من كل شيء

إنما هم من استخرجوا الأفضل
مما مر في حياتهم..
] بداية و دمعة [

يبدأ الحب بابتسامة.. ولكنه دائماً ينتهي بدمعة
فعندما ولدت كنت تبكي 

والآخرون من حولك كانوا يبتسمون 
فعش حياتك جيداً

لكي تكون أنت من يبتسم عندما تموت
بينما الآخرون من حولك يبكون..


