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سودوكو

سودوكو تلعب بواسطة مصفوفة 9X9، مقسمة بدورها إلى 
مصفوفات صغيرة 3X3 تدعى )المناطق(.

- عند بداية اللعبة سوف تكون بعض خلايا المصفوفة محتوية 
على أرقام.

- الهدف من لعبة سودوكو هو أن نقوم بوضع الأرقام من 1 إلى 
9 في الخانات الخالية )رقم واحد في كل خانة(.

حل العدد الماضي

كلمات متقاطعة
4- محافظة يمنية – بيت الأسد.

5- والدة النبي صلى الله عليه وسلم.
6- أح����د الأنبي����اء عليه����م الس����ام – 

كفء .
7- من الزه����ور العطرية – يضيء – 

شهر سرياني .
8- يرش����د – أكبر بلد عربي من حيث 

المساحة .
9- لن����داء القري����ب – س����ئم – ق����رع 

الجرس – عاتب .
10- غير مطيع – حصان. 

11- مادة قاتلة – وطواط – سعي .
12- ارتف����اع البحر – رق����د- عاصمة 

أوروبية .

أفقيا 
1- ش����اعر بغدادي من المحدثين 
مدح الوليد بن يزيد والمنصور امتاز 

شعره بالظرف والرقة والمجون .
2- م����ن الطيور – م����ن الألوان – 

حاجز .
3- للمعية – زوجة يعقوب عليه 

السام – أخو الأب .
4- سنة – لاستفهام .

م����ن   – متش����ابهة  أح����رف   -5
مقامات الموسيقى العربية .

 – الحم����ام  ص����وت   – ك����رم   -6
24ساعة .

7- لهو – من الطيور الجارحة .
8- نادي كرة قدم ألماني .

9- دار – جواب – سهولة .
10- وال����د – ضي����اء – من س����ور 

القرآن الكريم .
11- محافظة يمنية – ضمير – 

سقي النبات .
12- قلوي – الس����حاب الأبيض 

– حرف جر .

عموديا 
1- أول رئيس لمصر – أداة جزم .

2- جش����ع – بحيرة مس����تنقعات 
في السودان – يم .

3- للنداء – طائر صوته جميل .

ألبرت أينشتاين

غب����ي قالوا ل����ه:  وش رأيك في 
الزواج المبكر..؟

قال:  يعني الساعة كم ؟ اضحك

معالم

أمري���كا  م���ن  ه���ر  أذه���ل 
عل���ى  بقدرت���ه  الآلاف 
التركيز ومعرفة مكان الكرة 
المخبوءة في واحد من 3 ثم 
4 كشاتبين تخلطها مالكته 
أمامه كالدوامة، فيكتشفها 

بثوان ويدل عليها بسرعة.
وق���د فتح���وا ل���ه صفح���ة 
في فيس���بوك، وفيه���ا راحوا 
يمدحون���ه، وأحدهم ياباني 
كتب فيها: هو حيوان ينجح 
وأنا إنس���ان أعجز أمام هذا 

اللغز وأفشل.

مدين����ة مغربية له����ا تاريخ عريق وموقع اس����تراتيجي أتاح لها أن تكون هم����زة وصل بين بلدان 
شمال أفريقيا فهي أول كيان مستقل يتأسس فوق الأراضي المغربية.

الريصاني الحالية أو سجلماسة كما كانت تسمى في الماضي تعتبر ثاني مدينة إسامية تشيد 
بالغرب الإسامي بعد مدينة القيروان، حيث كانت عاصمة أول دولة مغربية مستقلة عن الخافة 

بالمشرق والمتمثلة في إمارة بني مدرار الخارجية الصفرية.
وتضم عددا كبيرا من القصور حوالي 360 قصرا من أشهرها القصران السلطانيان الفيضة 

وأولاد عبد الحليم.
وخ����دم سجلماس����ة الأمازي����غ والعرب والأفارق����ة والأندلس����يون واليهود من ناحية الاس����تقرار 

التجاري والعمراني، حيث كانوا يمثلون نسيجا اجتماعيا متكاما ومنسجما.
وكان النش����اط التج����اري أه����م ركائ����ز الاقتص����اد السجلماس����ي ف����ي مقدمت����ه تج����ارة القوافل 
الصحراوية، حيث شكل الذهب محور المبادلات التجارية وأهم الموارد على الإطاق، ومكن ذلك 

من إقامة عدة دور لسك النقود واستقطاب عدد من التجار من مختلف الأصقاع.
لها موقعها الاستراتيجي  سجلماس����ة أو الريصاني التي بنيت س����نة  40 ه�  الموافق ل�757م أهَّ
كهمزة وصل أساسية بين مختلف مناطق شمال أفريقيا وباد السودان الغربي أو ما يعرف بمالي 
من جهة، والمشرق الإسامي من جهة ثانية على التحكم ولمدة طويلة في تجارة القوافل لتتبوأ 
مكانة مهم����ة في التجارة العالمية،وكان لهذا الدور التج����اري المتميز الأثر الإيجابي على ازدهار 
سجلماسة سياسيا و عمرانيا إذ بسطت نفوذها على عدة مناطق من بينها درعة وأغمات ونواحي 

مدينة فاس ومن ثم أصبحت مجالًا حيوياً مهما لكل الدول التي تعاقبت على حكم المغرب.
تعتبر الريصاني أول مدينة في المغرب يدرس فيها علم البيان من طرف الفقيه والعالم الشريف 
الحسن بن القاسم و يمكن اعتبارها المدينة النموذجية، حيث قدمت الكثير للحضارة الإسامية 
وساهمت بشكل فعال في بلورة الشخصية المغربية المتمسكة بأصالتها والتي تسعى إلى الانفتاح 
على الجوانب الإيجابية للحضارات المجاورة ارتكازا على مبادئ التس����امح والتواصل مع الآخر 

و التشجيع على حرية المبادرة والاعتقاد.

سر الإبداع هو معرفة إخفاء 

مصادرك. 

هر يذهل مئات الآلاف بقدرته على التركيز

الريصاني.. بوابة التجارة العالمية

شجرة  أنت

أشنة  أنت

أنت أزهار بنفسجٍ

و الريح تمر من فوقها

طفلةٌ - سامقة- أنت

و كل هذا مجرد حماقة

في أنظار العالم
إزرا باوند

ف�تاة

متحف الصمت..  نصائح للتخلص من الكرش بدون رياضة

الزواج المبكر

< 14اكتوبر / متابعات:
يق����دم خبراء التغذية ع����دداً من النصائ����ح للراغبين 
بالتخلص من الوزن الزائد، لاسيما الدهون المتراكمة 
في محيط البطن والمعروفة بالكرش .. بدون إرهاق 
أو ممارسة للرياضة وبمجرد إتباع خطوات تتحول 

بمرور الوقت إلى عادات مكتسبة.
م����ن ه����ذه النصائح تن����اول وجب����ة الفطور إذ 
أن من يتجاهلها يس����د جوع����ه بكميات كبيرة 
من الطعام خلال اليوم. ويشير الخبراء إلى 
إمكانية التعويض عن وجبة الفطور المهمة 
بتناول وجبات صغي����رة أثناء اليوم لتفادي 
الشعور بالجوع، وان كان هؤلاء يؤكدون على 
أهمي����ة وجبة الي����وم الأول����ى، عم����لًا بالمقولة 
الروس����ية »تناول فطورك، وتقاس����م غ����داءك مع 

صديقك .. أما العشاء فأعطه لعدوك«.
كم����ا ينص����ح المختص����ون بش����رب كميات كبي����رة م����ن المياه. 
وينطل����ق الخبراء في ذل����ك من أن المياه ترط����ب الأعضاء من 
الداخ����ل، الأمر الذي يس����مح لها ب����أداء وظائفه����ا على نحو 
أفضل، كما أنها تس����اعد الجس����م على حرق سعرات حرارية 

بسهولة، علاوة على أن شرب المياه يحسن من عملية الأيض.
تن����اول الأطعم����ة الطبيعية الطازج����ة يعد أح����د العوامل المهمة 
الت����ي من ش����أنها أن تؤدي إلى ح����رق الدهون والتخل����ص تدريجياً 
من الكرش. فالخضروات والفواكه مليئ����ة بالفيتامينات والأملاح 
المعدني����ة. بالإضافة إل����ى ذلك فان تناول الخض����روات، مثل الخيار 
والخ����س والكرف����س والبقدون����س، يمن����ح ش����عوراً بالش����بع. ويلفت 
خبراء التغذية إلى أهمية تناول الفواكه مثل التفاح والغريبفروت 

والشمام، مع التنويه بعدم تناول العنب والتين بكثرة.
ويح����ذر المختص����ون م����ن الطع����ام الُمبال����غ بطهي����ه، إذ أن����ه يفق����د 
الإنزيم����ات الطبيعية التي توج����د فيه، مما يؤدي إل����ى فقدانها ما 
تحمله من فوائد. وعند تناول الطعام يش����دد خبراء  التغذية على 
أهمية المض����غ بتأن، وذلك لمنح المعدة القدرة للإيحاء للدماغ بأنها 
ممتلئة، وهو ما يستغرق نصف ساعة. ويضيف هؤلاء انه في حال 
ظل الشعور بالجوع مسيطراً يمكن تناول ي نوع من الأطعمة التي 

لا تسبب السمنة.
علاوة على كل هذه النصائح يذكر المختصون بنصيحة مهمة وهي 
الحركة. فبإتباع هذه النصائح بالإضافة إلى ممارسة رياضة المشي 
»بطريقتها الصحيحة« من شأنه أن يُسهم بالتخلص من الدهون 

العالقة في منطقة البطن، كما يؤكد موقع »الديار« اللبناني.

< 14اكتوبر / متابعات:
لم يخطئ شون ويلسون حين قرر أن يلتقط صورة أثناء قليها ظناً منه أنها تحتوي 
على أكثر من صفار، إذ أنها كبيرة بشكل لافت للنظر. لكن ما أن كسر البيضة حتى 

عثر بداخلها على بيضة ثانية.
وتعقيباً على هذه المفاجأة قال الرجل البالغ من العمر 41 عاماً انه يربي الدجاج 
من���ذ 4 أعوام، وان البداية كانت حين اش���ترى دجاجتين ليقدمهم���ا هدية لزوجته 
ماري في عيد ميادها.. ويضيف ش���ون ويلس���ون انه عندم���ا توجه إلى قن الدجاج 
ليجم���ع البي���ض وجد 3 بيض���ات ووجد أن إحداه���ن »ضخمة الحج���م«، اعتقد أن 
الأمر لا يعدو أن يكون مداعبة. لكنه بدأ يفحص البيضة الضخمة ليتضح له أنها 

حقيقية، وتزن 185 غراما.
عق���د الرج���ل رهاناً م���ع زوجته ح���ول عدد الصف���ار ال���ذي تحمله ه���ذه البيضة 
الاستثنائية، إذ قررت ماري أن البيضة تحتوي على 3 فيما أكد شون أن عدد الصفار 
4. لكن التجربة العملية أثبتت أن كليهما كان على خطأ. ويسترسل شون ويلسون 
قائاً انه على الرغم من أن البيضة كانت غريبة الشكل لكنها كانت لذيذة جدأً في 

شطيرة بيض مقلي.

من عجائب قدرة الله .. بيضة داخل بيضة

للبان فوائد عديدة منها :
زيادة معدل التركيز والتفكير

زيادة حركه القلب ونشاطه
تهدئه الأعصاب و استرخاء الجسد

وانه يفيد العلماء والباحثون و المفكرين في 
التوصل لانجازاتهم في أس����رع وق����ت إذا كانوا 

يمضغون اللبان
- لكن يج����ب مراعاة ان يك����ون اللبان خالياً 
من الس����كر لأنه الأكثر صحي����ة بعكس اللبان 

المزود بالسكر.
- أما ع����ن أول ظهور للبان كان عام 1808م، 
واللبان بأول نكهة كان بطعم الس����كر و ش����راب 

الذرة عام 1848
أما اللبان بنكهة النعناع كان عام 1919م .

- اكبر دولة في صنع اللبان تركيا.
- البل����د الوحي����دة الت����ي يمن����ع فيه����ا مضغ 
اللبان هي سنغفورة ومؤخرا سمح للسائحين 
باصطح����اب علبتين بح����د أقصى م����ن اللبان 

معهم عند زيارة البلد.

ه����ذه الع����ادة تعود إل����ى عه����د العثمانيين، 
حيث كان يق����دم العثمانيون الماء مع القهوة 

عند استقبال ضيوفهم.
ففي حال كان الضيف شبعا يمد يديه إلى 
القه����وة، أما ف����ي حال تفضي����ل الضيف الماء 
فيفهم صاحب البيت أنه جائع فيش����مر عن 

سواعده لإعداد المائدة .
بهذه العادة صاحب البي����ت يطعم ضيفه 
دون أن ينب����س ببن����ت ش����فة و دون أي ح����رج، 
كذل����ك ف����أن ش����رب الم����اء بع����د ش����رب القهوة 
يس����اعد عل����ى إزال����ة أو تخفيف الل����ون الذي 
قد يعلق على الأسنان، كما أنها تساعد على 
تخفي����ف تركيز الرواس����ب التي تترس����ب في 
الكل����ى والناتجة ع����ن القهوة و تس����اعد على 
منع جف����اف الجل����د وتمنع تكوي����ن الحصى 

في الكلى.

فوائد اللبان 

سر تقديم كأس 
الماء مع القهوة !


