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<  روما /متابعات :
احتش����د نحو 70 ألف ش����خص في ميدان 
س����انت م����ارك بفينيس����يا لحض����ور مهرجان 
“فلايت أوف ذي آنجل” “تحليق الملاك” وهو حدث 

سنوي تقليدي لإحياء أشهر مهرجانات المدينة.
وذك����رت وس����ائل إع��ل�ام إيطالي����ة أن ملك����ة جمال 
حلقت عاليا وهي مرتدية ملابس باللونين الأبيض 
والأحمر متدلية بحبل من برج الأجراس في الميدان 
على ارتفاع 99 مترا وهو ما يمثل الحدث الرئيسي 

في المهرجان والذي يعتمد على المغامرة.
وبدأت نس����خة الع����ام الجاري م����ن المهرجان الذي 
يع����ود التقلي����د الخ����اص ب����ه إل����ى منتص����ف القرن 
السادس عشر في 26 يناير الماضي وتنتهي في 12 
فبراي����ر الج����اري. ويش����تمل المهرجان عل����ى حفلات 
تنكري����ة وأخ����رى موس����يقية وفعالي����ات صاخبة في 

مناطق مختلفة من المدينة. إشراف/ ابتسام العسيري
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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

يقولــــــون ؛
ان الكتابة إثــــم عظيـــم..

فلا تكتبـــي .
وان الصلاة أمام الحروف..

حرام
فلا تقربـــي .

وان مداد القصائــــــد سم..
فإياك أن تشربي.

وها أنـــــذا
قد شـــربت كثيرا

فلم أتسمم بحبر الدواة 
على مكتبي

< سعاد الصباح

الكتابة إثــــم عظيـــم

أفضل الأوقات لتناول الطعام 

   بينما كان كس���ول يس���ير في 
الطري���ق إذ رأى أمام���ه قش���رة 
موز فق���ال: آآه أعانني الله على 

الوقوع. اضحك

اللهم أعنا على الوقوع

“تحليق الملاك” بفينيسيا لإحياء مهرجانات المدينة

موع���د تناول الطعام ونوعيته يؤثران بش���كل كبير على الصحة العام���ة وعلى الوزن أيضاً.. غير 
عادات���ك الغذائية م���ن أجل تحقيق زيادة ف���ي حرق الس���عرات الحرارية والبقاء لأط���ول فترة دون 

الشعور بالجوع. 
بكل تأكيد ما نأكله يؤثر بشكل كبير على صحتنا وحالة الوزن. ولكن هل تعرف أن نوعية الطعام وموعد 

تناول���ه يلعب���ان دورا كبيرا في الحفاظ على صحة ووزن الجس���م؟ إن 
تناول الطعام في الأوقات المناسبة خلال اليوم سيساعدك في زيادة 
حرق السعرات الحرارية والبقاء مدة طويلة دون الشعور بالجوع. 

- تن���اول الطع���ام كل 3 أو 4 س���اعات يومي���اً  : إن تنظي���م مواعيد 
الوجبات على هذا النحو سيحسن عملية حرق الدهون عن طريق 
الحد م���ن إفراز الأنس���ولين والس���ماح لهرمون اللبت�ي�ن بلعب دوره 
السحري في السيطرة على الشهية وتسريع الأيض وأيضا من خلال 
إحداث توازن في هرمون الكورتزول المسئول عن التوتر والذي يعوق 

عملية حرق الدهون. 
- وجب���ة الإفط���ار ضرورية: تن���اول الطع���ام بعد مرور س���اعة من 
اس���تيقاظك عندما تتخطي وجب���ة الإفطار فإنك تفق���د فوائدها 
المحفزة للمعدل الأيض. كما أنك ستكون أكثر عرضة لتناول وجبات 
غير متوازنة واستهلاك كميات لا حاجة لها من السعرات الحرارية 

وكميات كبيرة من الدهون المشبعة خلال اليوم. 
الكثير من الأبحاث أظهرت أن الأشخاص الذين يتخطون وجبة 

الإفطار هم في واقع الأمر أكثر وزنا، كذلك فإن فقد وجبة الصباح الصحية قد يتسبب في زيادة هرمون 
التوتر. 

- لا تأكل مطلقا قبل ميعاد النوم بثلاث س���اعات إن تناول الطعام قبل ميعاد النوم يتسبب في العديد 
من المش���اكل مثل ارتفاع درجة حرارة الجس���م وزيادة سكر الدم والأنس���ولين ويحول دون إفراز الميلاتونين 

وهو هرمون طبيعي تنتجه الغدة النخامية الموجودة في الدماغ . 
- كذلك أيضاً فإن تناول الطعام قبل وقت النوم مباشرة ينقص من إفراز هرمون النمو. كل هذه العوامل 
تتع���ارض مع جودة الن���وم والفوائد المترتبة على النوم الهادئ مثل الحرق الطبيعي للس���عرات الحرارية. 
ق���د أثبتت الأبح���اث أن الحرمان من النوم ي���ؤدي إلى فتح الش���هية وتناول كميات كبيرة م���ن الطعام في 

اليوم التالي. 
وإذا فرضت عليك الظروف في يوم من الأيام تناول الطعام قبل 
موع���د النوم بفترة قصي���رة، فيمكنك حينها تن���اول وجبة خفيفة 
قليلة الكربوهيدرات وغنية بالبروتين. على سبيل المثال سلطة مع 

دجاج مشوي أو جمبري مع خضار مسلوق. 
- ابدأ يومك بالبروتين حتى تتمكن من الس���يطرة على شهيتك 
خلال اليوم تجنب تناول الأطعمة التي تحتوي على الكربوهيدرات 
النش���وية في وجبة الإفطار، تناول الأطعمة الغنية بالبروتين مثل 
الحلي���ب والبيض والجبن واللحم البارد وستش���عرن بالش���بع على 

مدار اليوم. 
- تن���اول الطعام بعد مرور 45 دقيق���ة من روتينك الرياضي هذه 
هي الوجبة الوحيدة التي يجب ألا تحتوي على الكثير من الدهون 
ويجب أن تكون غني���ة بالكربوهيدرات. على س���بيل، يمكنك تناول 

خليط الفواكه مع بودرة الحليب. 
- لا تمارس التمارين الرياضية على بطن فارغة يحتاج الجس���م 
إلى الطاقة من أجل أداء التمارين الرياضية على النحو الأمثل، ولكن، وعلى كل حال، يمكنك ممارس���ة 

أحد التمارين الهوائية التي تستهدف تنشيط الدورة الدموية بشرط ألا يزيد عن 20 دقيقة. 
- انتب���ه إل���ى طعامك: لا تفعل أي ش���يء آخر أثناء تناول الطعام )مش���اهدة التلف���از، العمل أو تصفح 

الانترنت(. ركز في عملية مضغ الطعام واسترخ أثناء تناوله.

العناكب تلوذ بالأشجار في باكستان

أفقيا :
1- روائي فرنس����ي حص����ل على جائزة 
نوب����ل للآداب ع����ام 1915م عن روايته 
) ج����ان كريس����توف ( الت����ي كتبه����ا في 

عشرة أعوام.
 2- آث����ار جامع����ة بوذي����ة ف����ي الهند – 

وضوح.  
3- شهر ميلادي – حليب – للتمني .
 4- س����جن في باريس اقتحمه الثوار 
ف����ي 14تم����وز 1789م فكان����ت بداي����ة 
الثورة الفرنسية وأصبح سقوطه رمزا 
للحرية والانتصار على الاستبداد – 

من الأقارب .
 5- أعلى قمة في الأردن – أحد أبناء 

نوح عليه السلام – قاطع .
 6- م����ن الأحج����ار الكريم����ة – أحرف 

مكررة .
7- جزيرة بريطانية في المانش – بئر 

في مكة المكرمة – محافظة يمنية .
8- خاصتي – حار.

 9- أمي����رة س����ورية ولدت ف����ي حمص 
ابنة يوليا مائيسا ووالدة الامبراطور 
اسكندر ساويرس مالت الى المسيحية 
ش����اركت ابنها في الحك����م وقتلت معه 

علي الرين . 
 10- ش����تعل – غي����وم – م����ن أعض����اء 

الجسم .
من س����ور القران الكريم ) معكوس����ة (  

11-عملة – من الزهور العطرية .
 12-مدين����ة س����ورية – منطق����ة ف����ي 
اليونان القديم����ة جعل منها التقليد 

الشاعري بلاد الغزل الرعوي .

عموديا :
 1- أفض����ل لاعب كرة قدم ف����ي العالم للعام 

1994م – للاستفهام .
 2- أداة جزم – للتعريف – حيوان .

 3- تائب – أحرف مكررة – عقل .
 4- ولاية في الجزائر تغطي ما يقارب نصف 
مس����احة الصح����راء الجزائرية – تس����تخدم 

للكتابة.
 5- متش����ابهان – ماض����ي يس����وق – ج����واب 

المسألة – للنفي .
 6- جواب – شهر سرياني – اتجاه جانبي .

7-حاكم – حيوان برمائي .
 8- م����ن الثم����ار – جمهوري����ة ف����ي أفريقي����ا 

الجنوبية .
 9- نجل – من أهم الموانئ اليمنية – كفء .
 10- غير ناضج – قسط – حيوان مفترس.
 11- وجع – للنفي – مدينة فلسطينية .

 12- اقتراب – مسلسل سوري تاريخي .

ح�����ي�����ن�����م�����ا ش�����ه�����دت 
ب��اك��س��ت��ان ف���ي النصف 
الأخير من ع��ام 2010 
ف���ي���ض���ان���ات م�����دم�����رة ع��ل��ى 
إثرها أغرقت ع��دد من المدن 
الباكستانية، حدثت ظاهرة 
غريبة جدا لأول مرة تحدث 
، وه����ي ارت���ف���اع م�ل�اي�ي�ن من 
العناكب إل��ى الأش��ج��ار هربا 
من الفيضانات ،هذه الأعداد 
الضخمة من العناكب نسجت 
بيوتها لتشكل حزاماً نسيجياً 
يلتف حول الأشجار بأكملها 
، مكونة ظاهرة أثارت إعجاب 

كل من شاهدها .

تقع منطق����ة موس����تار120 كيلو 
مت����ر اً جن����وب س����راييفو و ه����ي من 
أجم����ل مناط����ق البوس����نة و ه����ي المرك����ز 

التاريخي لمنطقة الهرسك.
تمثل مدينة موستار التاريخية، الجاثمة في 
وادي نيريتفا العميق الذي يمر به نهر نيريتغا 
و ه����و م����ن أجم����ل الأنه����ار ف����ي أوروب����ا و تتميز 
بالأسواق و المطاعم القديمة و المساجد الجميلة 
، وه����ي مدين����ة عثماني����ة حدودي����ة قديم����ة 
ش����هدت نموا في القرنين الخامس عش����ر 
والسادس عش����ر، وإبان أوج الإمبراطورية 
النمس����اوية-المجرية في القرنين التاس����ع 

عشر والعشرين. 
وتتميز موستار ببيوتها التركية القديمة 
وبجس����ر س����تاري موس����ت الق����ديم ال����ذي 
أكس����بها اس����مه، إلا أن الج����زء الأكب����ر من 

المدينة التاريخية والجس����ر القديم الذي 
صممه المهندس الشهير سينان دمر خلال 

النزاعات التي نشبت في التسعينيات. 
ثم أعيد بناء الجس����ر كم����ا جرى ترميم 
العدي����د من المبان����ي في المدين����ة القديمة 
وإعادة تش����ييدها بمس����اعدة لجنة علمية 
دولية أنش����أتها اليونسكو. ويعتبر الجسر 
العتي����ق، بخصائص����ه الهندس����ية )الت����ي 
ترقى إلى فترة ما قبل الحقبة العثمانية، 
والمتوس����طية  الش����رقية،  والعثماني����ة 
والأوروبي����ة الغربي����ة(، مث����الًا لافت����ا ع����ن 

التعدد الثقافي والتنوع السكني. 
يعد الجس����ر ال����ذي أعيد بن����اؤه ومدينة 
موس����تار القديمة رم����زا للتع����اون الدولي 
وللتعايش ب��ي�ن مجتمعات ثقافية وإثنية 

ودينية مختلفة.

صندوق  الطائرة الأسود )جهاز 
تس���جيل إلكترون���ي يوض���ع ف���ي 
الطائ���رة لتس���جيل معلوم���ات 
أثن���اء  الرحل���ة  ظ���روف  ع���ن 
الطي���ران(  لي���س لون���ه أس���ود 
ولكنه “برتقالي”، وهذا لمساعدة 
المحققين في تمييزه بسهولة بين 

حطام الطائرة.

الصندوق 
الأسود
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موستار

عرفت عبد الكريم الحمادي

رمز للتعاون الدولي بين الثقافات 

الدينية المختلفة

همسةزحل يطفو فوق الماء
عند طفولتي كنت أظن أن العلم 

سيتوقف عند حد معين.. فلما 
كبرت وجدت نفسي إنني سأتوقف، 

والعلم سيستمر

< عادل خدشي

إذا وضعت كوكب زحل في الماء سوف يطفو ..فزحل ثاني 
أكبر كوكب في المجموعة الشمسية يتكون “ معظمه”من 
الغازات )هيدروجين وهيليوم ( وكثافته أقل من الماء )وأقل 
كوك���ب في الكثاف���ة( ، وبالتالي هو أخف م���ن الماء، ولكن 
المشكلة تكمن في أيجاد مكان ملىء بالماء لتضع به هذا 

الكوكب ! .

يبة
الغ


