
جلس صياد شيخ على شاطئ البحيرة والتف حوله 
أحفاده وكانت الشمس تميل إلى الغروب والرجال 
يصلحون ش��باكهم بعد عناء ي��وم كامل. ثم نظر 
واحد من الأولاد إلى س�لال السمك وقال: ما أكثر 

أنواع السمك في العالم يا جدي.
تنف��س الجد الصعداء وقال: أج��ل ما أكثرها إنها 

متنوعة مثل البشر..
تعجب الأولاد من ذلك الكلام فش��رح لهم وقال: 
مثل حياة الإنس��ان كمثل بحر يحوي أنواعاً كثيرة 
من الس��مك:  سمك يعيش في القاع يتمتع بالماء 
اله��ادئ والغذاء الوفير ولك��ن الظلمة التي تغلفه 
أفقدته لونه ووفرة الطعام سلبته حيويته فضمرت 

زعانفه وترهل بدنه.
وس��مك يعيش في الماء الجاري ويسبح مع التيار 

تراه يمضي س��حابة يومه يجري 
وراء الطعام يحاول اللحاق 

ب��ه والتقاطه، فحياته 
ليست إلا سعياً وراء 

لقم��ة العي��ش،  
غالبي��ة  إن 
ك  س��ما لأ ا
على  تعي��ش 

ذلك النحو..
س��مك  و

التيار  يعاكس 
س��مك  مث��ل 

السلمون انه قوي 
البأس  شديد  البنية 

الماء  فيأتي��ه  ف��اه  يفغر 

بكل ما يلزمه من الطعام ثم يمضي سحابة يومه 
في عمل أشياء كثيرة غير السعي وراء لقمة العيش 

لذلك نراه يهوى الصعاب ومواجهة الأخطار.
وس��مك اكتش��ف عالماً آخ��ر يختلف ع��ن عالمه 
المائي مث��ل الحوت.عالم تهب فيه الرياح فتملؤه 
ال��روح. فيفقد الجس��د ثقله وتس��مو نفس��ه. انه 
يتردد إلى ذلك العال��م من حين إلى آخر ليتنفس 
منه ثم يعود إلى مياهه متجدداً تسري في جسده 

حيوية ونشاط.
وس��مك لم يكتف بالتنفس من العالم الآخر بل 
أراد أن يغوص فيه مثل الدلفين انه يريد أن يتحرر 
كلية من المياه وصعوبات العيش فيها وملذاتها 
فت��راه دائم الارتف��اع نحو الأعلى حيث الش��مس 
واله��واء الطلق يقف��ز ويحلق يتمت��ع ويتأمل ولا 
يعود إلى عالم��ه إلا ليلبي حاجة 
حي��اة  س��مو  أن  جس��ده 
ذل��ك الن��وع يجعلكم 
أمام��ه  تقف��ون 
واحترام  بإجلال 
وتحبونه محبة 

فائقة.
ه��ي  تل��ك 

مختل��ف 
عيش  ط��رق 
 . . ك س��ما لأ ا
ط��رق  وتش��به 
الإنس��ان..  عيش 
م��ن  ن��وع  ف��أي 

الأسماك أنت؟..

تمتلئ بمشروباتنا الخاصة
التي قد تـكونت من سلوكياتنا

ثقافاتنا وعاداتنا..
قناعاتنا ومبادئنا..

أخلاقياتنا وطبائعنا..
فالبعض مشروبـه

كماء عذب يروي كل من أخذ منه ولو رشفـة..
وبعضه��م كش��يء عكـ��ر لا تس��تطيع أن 

تتذوقـه حتى..
والبعض ا‌لآخر كعصير لذيـذ تش��تهيـه في 

أحيان كثيرة
دونـاً عن غيره من المشروبات..

و هناك الدافئ والساخن..
وأيضـاً الفاتر والبارد..

فلننظر إلى أكوابنا وإلى أي المش��روبات قد 
سكبنا فيها..

جميـ��ل أن نزين حياتنا ونصنع منها ش��يئاً  
جـميلًا 

يلتمس��ه الجميع بكل حب ووئام مصحوبـاً 
بأمل متجدد مع الحياة..

وابتس��امة لا تفارق الش��فاه وروحـاً سامية 
بكل معاني السمو فيها..

 ❊ وا�شنطن/ متابعات:
إلى  ج��دي��دة  دراس���ة  خلصت   
يساعد  قد  القهوة  احتساء  أن 
الحاسوب  شاشة  أمام  العاملين 

على التخفيف من آلام الرقبة.
ساينس(  )لاي��ف  موقع  وذك��ر 
الباحثين  أن  الأميركي  العلمي 
لإعادة  سوناس  )مستشفى  في 
وج��دوا  النرويج  ف��ي  التأهيل( 
يشربون  الذين  الأشخاص  أن 
للعمل  الجلوس  قبل  القهوة 
أم����ام ال��ح��اس��وب ل��م��دة 90 
في  أقل  آلام��اً  يسجلون  دقيقة، 
لا  الذين  من  وأكتافهم  رقابهم 

يشربونها.
عشاق  م��ن  الكثير  وي��ش��ع��ر 
المتعة  من  بأحاسيس  القهوة 
الكافيين،  تناول  بعد  والصفاء 
يحذرون  الصحة  في  خبراء  لكن 
من أن تناول تلك المادة بجرعات 
ومعرفة  الصحة،  يؤذي  قد  زائدة 
الزائدة تختلف من  الجرعة  كمية 

شخص إلى آخر.
أن  ال��دراس��ات  نتائج  وأك��دت 

صحية  بفوائد  تتمتع  القهوة 
الكبد  تليف  تقاوم  فهي  عديدة 
والربو  السرطان  أن��واع  وبعض 
في  وتستخدم  القلب،  وأم��راض 
للألم  المخففة  الأدوي��ة  صناعة 
المفرطة  الشهية  م��ن  وال��ح��د 
البرد  ونزلات  النعاس  ومقاومة 

والربو.
كما أن تناول فنجان من الشاي 
الأكل  بعد  الخفيفة  القهوة  أو 
السن  لكبار  وخ��اص��ة  مباشرة 
بأمراض  الإص��اب��ة  من  يقيهم 

القلب‏.‏
وأش����ارت ال���دراس���ة إل���ى أن 
استهلكوا  ال��ذي��ن  الأش��خ��اص 
سجلوا  القهوة  من  أكبر  كميات 
غيرهم،  من  أقل  وفيات  معدلات 
مؤكدة أن القهوة سريعة الذوبان 
إيجابياً  وتأثيراً  فاعلية  أظهرت 

على خفض الوفيات القلبية‏.‏
والشاي  القهوة  تناول  وع��ادة 
بعد الانتهاء من الطعام هي أحد 
العادات المفيدة التي تحمي كبار 
في  متوقع  انخفاض  من  السن 

الوجبات  تناول  بعد  الدم  ضغط 
جيد  ارت��ف��اع  إل��ى  ت���ؤدي  حيث 

وصحي في مقدار ضغط الدم.
ومقابل ذلك، اجمع العديد من 
في  الإف��راط  أن  على  الباحثين 
تناول القهوة والإكثار من شربها 
تضر  وخيمة  عواقب  إلى  ي��ؤدي 

بصحة الجسم.
أن  إل��ى  ال��م��ؤرخ��ون  ويشير 
باريس  في  العثماني  السفير 
أول  كان  عشر  السادس  بالقرن 
من أحضر البن إلى فرنسا، وعرف 
القهوة  على مشروب  الفرنسيين 
عشق  بدأ  يومها  ومن  الساخنة، 
يحتل  ولم  للقهوة،  الفرنسيين 
التي  الأهمية  آخ��ر  مشروب  أي 

يولونها لها.
ومن الأشياء الغريبة التي قد لا 
تخطر على البال أن تناول القهوة 
إذ  كشراب،  وليس  كطعام  بدا 
كانت بعض القبائل الأصلية في 
شمال إفريقيا تتناولها بعد خلطها 
الحيوانية من  مع بعض الدهون 

أجل إمدادهم بالطاقة.

امرأة تهزم الشيطان بمكرها وكيدها

أحاسيسنا 
هي أكواب

11 استراحة

تلاق ةأرملا: ىرتأ كلذ لجرلا يذلا لمعي اًطايخ؟
عيطتستأ أن سوسوت هل ىتح قلطي هتجوز؟

لاق ناطيشلا: معن وهو أمر طيسب..
بهذف إليه ناطيشلا ذخأو سوسوي هل نم ىتش تاهاجتلاا 
ركفي  ملو  هبأي  ملف  اًريثك  هتجوز  بحي  ناك  طايخلا  نكلو 

ىتح ابلأرم، داعف ناطيشلا للمرأة دقو فرتعا ةميزهلاب..
تلاقف ةأرملا: بقار نلاا ام دحيسث..

أري��د ةعطق ةليمج  إل��ى طايخلا تلاقو هل  ةأرملا  تبهذ 
نم امقلاش ديري ينبا أن اهيدهي إل��ى هتقيشع ةجوزتملا 

اهاطعأف طايخلا ةعطقلا..
ةجوز  تحتفف  بابلا  تقدو  طايخلا  تيب  إل��ى  تبهذ  مث 
موقلا  دنعك  لخدا  أن  أري��د  ةأرملا  اهل  تلاقف  طايخلا 

لابصلاة
تلاقف اهل ةجوز طايخلا يلضفت..

فلخ  امقلاش  ةعطق  عضوب  تماق  ةأرملا  تلص  أن  دعبو 
بابلا نود أن اهظحلات ةجوز طايخلا تجرخو..

امقلاش  ةعطق  دهاش  تيبلا  إل��ى  طايخلا  داع  امدنعو 
اهنبا  ةقيشع  نع  ةأرملا  ةصق  ركذتو  روفلا  ىلع  اهركذتف 

ماقف قلاطب هتجوز اروفًً..
لاقف ناطيشلا: فرتعا الآن ديكب ءاسنلا..

قاتل ةأرملا: رظتنا!
ام كلاب ول أعدتها إلى هتمذ اًروف..

لاق ناطيشلا: فيك؟!
تداع ةأرملا يف مويلا يلاتلا إل��ى طايخلا تلاقو هل إنه��ا 
ديرت ةعطق امقش ةهيبش بالت��ي أخذته��ا بالأم��س لأنها 

تبهذ ةلاصلل دنع امرأة ةنيكسم دقو اهتيسن اهدنع
تلجخو نم ةدوعلا إليها..

اهدنعو ماق طايخلا ىلع روفلا بإرجاع هتجوز.
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الصمت حكمة 

 أي نوع من الأسماك أنت؟

كان القاض��ي أبو يوس��ف رحمه الله 
يجل��س بجانبه رج��ل فَيطيل الصمت، 
فقال ل��ه: ألا تتكلم.. فقال: متى يفطر 
الصائم؟ فق��ال أبو يوس��ف: إذا غابت 
الشم��س. قال: فإن لم تغب إلى نصف 
الليل فضحك أبو يوسف، وقال: أصبت 
ف��ي صمتك وأخطأت أنا ف��ي استدعاء 

نطقك..

القهوة  .. الحل السحري لتخفيف آلام الرقبة والكتفين

 ❊ وا�شنطن/ متابعات: 
قالت دراس��ة إن النساء اللواتي يعانين 
الص��داع النصفي لسن أكثر عرضة لخطر 
السمنة ع��ن غيرهن من النساء الأخريات 
على النقيض مما تقوله بعض الدراسات 

الأخرى.
وخلص��ت بع��ض الدراسات إل��ى وجود 
علاقة بين ال��وزن الزائد وارتفاع معدلات 
الإصابة بالصداع النصفي لكنها فحصت 
الأشخاص ف��ي الأساس عند نقطة زمنية 
واح��دة دون توضيح م��ا إذا كان الصداع 

النصفي أم الوزن الزائد حدث أو لا.
والدراسة الحالية التي نشرت في دورية 
)الص��داع( فحص��ت بيان��ات م��ن دراسة 
لصحة المرأة وهي دراسة سريرية طويلة 
الأج��ل بدأت في متابع��ة آلاف النساء في 
الولايات المتح��دة في منتصف تسعينات 

القرن الماضي.
وقال الباحث توبياس كورث من المعهد 
الصحي��ة  للبح��وث  الفرنس��ي  الوطن��ي 
والطبية وجامعة )ب��وردو( في رسالة عبر 
البريد الإلكتروني »تؤكد دراستنا على أن 
وجود الصداع النصف��ي لا يرتبط بزيادة 

وزن الجسم في المستقبل أو السمنة«.
وبشك��ل عام ل��م تكن النس��اء اللواتي 
يعانين صداع��اً نصفياً ف��ي البداية أكثر 

ال��وزن  لزي��ادة  عرض��ة 
أو السمن��ة ع��ن النس��اء 
الأخري��ات ف��ي  الاع��وام 
التالي��ة.  الثلاث��ة عش��ر  
زي��ادة  متوس��ط  وك��ان 
ال��وزن ف��ي المجموعتين 
متطابق��اً تقريب��اً بمقدار 

حوالي 4.5 كيلوجرام.
وم��ن الناحي��ة النظرية 
يمكن أن يسهم الصداع 
النصفي ف��ي زيادة الوزن 
بشكل غي��ر مباشر مثلما 
يمن��ع الص��داع المتك��رر 
أو الح��اد الشخ��ص م��ن 
التماري��ن  ممارس��ة 

الرياضية بانتظام.
النتائ��ج  وتستن��د 
 )19162( عل��ى  الجديدة 
م��ن العاملات ف��ي مجال 
وأعماره��ن  الصح��ة 
وكانت  فأكثر  عام��اً   )45(
عندما  طبيعي��ة  أوزانهن 

وذكرت  الدراس��ة.  ب��دأت 
حوالي

تاري��خ مرض��ي م��ن  ) 3500( وج��ود 
الصداع النصفي.

وخ�لال  الاع��وام الث�لاث عام��اً التالية 
أصب��ح 41 في المائة م��ن النساء يعانين 
زيادة ال��وزن في حين أصب��ح حوالي )4( 
في المائة يعانين السمنة المفرطة. لكن 

احتمالات الإصابة بالسمنة لم تكن أكبر 
بين النساء اللواتي لديهن تاريخ مرضي 
للصداع النصف��ي وزاد خطر زيادة الوزن 

قليلا فقط بنسبة 11 في المائة.
وخل��ص فري��ق الباحث ك��ورث إلى أن 
الص��داع النصف��ي الح��اد لا يب��دو أن��ه 
ينط��وي على خطر حدوث وزن زائد أيضا. 
ولم تكن النساء اللوات��ي يعانين صداعا 
نصفيا بوتيرة أسبوعي��ة إلى يومية أكثر 
عرضة للإصابة بزي��ادة الوزن أو السمنة 
م��ن اللواتي يعانين صداع��ا نصفيا عدة 

مرات في السنة.
ولم تبحث الدراس��ة ما إذا كانت المرأة 
الت��ي تعاني زيادة ال��وزن او السمنة أكثر 
عرضة لخطر الإصاب��ة بالصداع النصفي 

أو الصداع الأكثر حدة.
وقال ك��ورث »لا يزال ذل��ك ممكنا. في 
الواقع أظهرت عدة دراس��ات أن السمنة 
مرتبطة بزيادة وتي��رة الإصابة بالصداع 

النصفي«.
وأضاف أن هناك أيضا بعض الأدلة التي 
تربط بين السمن��ة وزيادة خطر الإصابة 
بالصداع النصفي ف��ي المقام الأول لكن 
انتشار الص��داع النصفي ظل مستقرا في 
العقود الأخيرة في حين ارتفعت معدلات 

السمنة.

 النساء اللواتي يعانين من الصداع النصفي لا يصبن بزيادة الوزن 

ت�صوير وتعليق/ دنيا هاني :
لازال هناك إهمال بالنسبة لجانب النظافة في محافظة عدن فهذه الأكوام الهائلة من القمامة موجودة في كريتر 

أمام فرزة الباصات ومقابلها بائعو الخضروات الذين تأذوا من روائح العفن الآتية من أكوام القمامة المهملة.
الرجاء من الجهات المختصة الاهتمام والإصغاء لمتطلبات المواطنين المتضررين من الإهمال المتكرر بترك 

القمامة بهذا الشكل الذي لا يسر الناظر .
ونتمنى عوضاً عن رمي المواطنين  القمامة في هذا المكان وتشويه للمنظر العام أن يتم توفير براميل مخصصة 

للقمامة لتجنب انتشارها وانتشار الروائح الكريهة المنبعثة من عشوائية الرمي في كل  أنحاء هذا المكان.

❊ نيودلهي/ متابعات:

باعت ام��رأة هندي��ة بولاية البنغ��ال الغربية 
)شرقي الهند( بناتها الثثلا مقابل 185 روبية 
)جنيه��ان إسترليني��ان( عندما طرده��ا زوجها 
السكير خ��ارج المنزل. ووصل��ت بورنيما هالدر 
البالغ��ة من العمر 35 عاماً، إلى درجة من الفقر 
والبؤس، فق��دت معها الأمل ف��ي قدرتها على 

توفير الطعام لبناتها.
وباعت بورنيما بنتيها البالغتين من العمر 10 

سن��وات و8 سنوات، 
بنتها  منح��ت  بينما 
سنوات(   4( الثالث��ة 
)مجاناً(  للمشتري��ن 
حسب تقرير صحيفة 
مي��ل(  )دايل��ي 
وق��د  البريطاني��ة. 
الشرطة  استع��ادت 
الث�لاث  البن��ات 
وأودعتهن في ملجأ 
أن  بع��د  للأيت��ام، 

أبلغ سكان ف��ي قرية )مالانشا( بمنطقة )نيورا( 
المجاورة، أن امرأة باعت بناتها بسبب الفقر. 

وق��ال شرطي محل��ي إن البحث ع��ن البنات 
الث�لاث والعث��ور عليه��ن استغرق وقت��اً ليس 
قلي�لاً، وتابع: »هن الآن في ملجأ. لقد تم طرد 
بورنيما خارج منزله��ا، كان من الصعب عليها 
توفير الطعام له��ن، فنصحها شخص ما ببيع 

بناتها«. 
وتاب��ع: »ل��م يت��م 
عل��ى  القب��ض 
لم  لأنه  المشترين 
شكوى  أي��ة  تصلنا 
وت��م  ضده��م«. 
 - ال��زوج  حب��س 
المدعو أوتام والذي 
يعمل سباكاً - على 
في  التحقيق  ذم��ة 
وقت لاحق، ووجهت 
ل��ه تهم��ة تعذيب 

زوجته وبناته.

بسبب الفقر.. امرأة تبيع بناتها 
مقابل جنيهين إسترلينيين!

 كــذبــة اســمــهــا الظــروف
بعض الأحيان تتوهم أنك وصلت إلى طريق مسدود 

لا تعد أدراجك 
دق الباب بيدك

لعل البواب الذي خلف الباب أصم لا يسمع 
دق الباب مرة أخرى 

لعل حامل المفتاح ذهب إلى السوق ولم يعد بعد 
دق الباب مرة ثالثة ومرة عاشرة 

ثم حاول أن تدفعه برفق، ثم اضرب عليه بشدة 
كل باب مغلق لابد أن ينفتح.. اصبر ولا تيأس 

أعلم أن كل واحد منا قابل مئات الأبواب المغلقة ولم ييأس 
ولو كنا يائسين لظللنا واقفين أمام الأبواب

عندما تشعر أنك أوشكت على الضياع ابحث عن نفسك 
سوف تكتشف أنك موجود

وأنه من المستحيل أن تضيع وفي قلبك إيــمان بالله 
وفي رأسك عقل يحاول أن يجعل من الفشل نجاحا ومن الهزيمة نصراً

لا تتهم الدنيا بأنها ظلمتك 
أنت تظلم الدنيا بهذا الاتهام 

أنت الذي ظلمت نفسك 
ولا تظن أن اقرب أصدقائك هم الذين يغمدون الخناجر في ظهرك 

ربما يكونون أبرياء من اتهامك 
ربما تكون أنت الذي أدخلت الخناجر في جسمك بإهمالك

أو باستهتارك أو بنفاد صبرك وبقلبك أو بطيشك ورعونتك أو بتخاذلك وعدم احتمالك ..
لا تظلم الخنجر, وإنما عليك أن تعرف أولا من الذي أدار ظهرك للخنجر 

لا تتصور وأنت في ربيع حياتك أنك في الخريف 
املأ روحك بالأمل 

الأمل في الغد يزيل اليأس من القلوب 
و يلهيك عن الصعوبات والمتاعب والعراقيل 

الميل الواحد في نظر اليائس هو ألف ميل 
وفي نظر المتفائل هو بضعة أمتار 

اليائس يقطع نفس المسافة في وقت طويل لأنه ينظر إلى الخلف ‍‍‍‍
والمتفائل يقطع هذه المسافة في وقت قصير لأنه ينظر إلى الغد 

فالذين يمشون ورؤوسهم إلى الخلف لا يصلون أبداً
فإذا كشرت لك الدنيا فلا تكشر لها

وجرب أن تبتسم..


