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يعتبر فقدان الوزن رحلة محبطة  للغاية بالنسبة 
لمعظم الناس, فعادة ما يحاول الكثيرون  التركيز كثيراً 
على إنقاص الوزن مع عصير الليمون ويزعم البعض 

أنه  وسيلة فعالة جدا .
يعتبر تناول القليل من عصير الليمون مع الماء الدافئ 
على الريق في الصباح جيداً لفقدان الكثير  من الوزن, حيث 

يعتبر إحد  العلاجات الطبيعية لخسارة الوزن.
ويتميز عصير الليمون بآثاره الإيجابية على الصحة, 
ولكن, إذا كنت ترغب في فقدان وزنك  , تحتاج إلى القيام 
بالكثير من الأمور جنبا إلى جنب مع إضافة عصير الليمون 

إلى نظامك الغذائي اليومي.
لا يعرف البعض أن عصير الليمون يساعد كثيرا على 
حرق الدهون مما يؤدي لفقدان الوزن , حيث يحتوي على 
فيتامين C وهو أحد الأصول المفيدة لأولئك الذين يسعون 
 C إلى إنقاص ال��وزن, و السبب وراء ذلك هو أن فيتامين
يساعد الج��س��م على ام��ت��ص��اص الكالسيوم ف��ي الخلايا 

الدهنية .
فالليمون غني بمحتوى حمض الليمون ال��ذي يدخل 
إلى الجسم وكأنه مساعدات صحية وطبيعية في الجهاز 
ال��ه��ض��م��ي , و ه���ذه الأح���م���اض ت��ت��ف��اع��ل م���ع غ��ي��ره��ا من 
الأحماض والإنزيمات في المعدة وتكون النتيجة الحصول 

على هضم صحي.
النسبة عالية الحمضية في عصير الليمون يساعد على 

الحد من امتصاص السكر من الطعام الذي تتناوله.
وقد أثبت  الباحثون أن الناس الذين يتناولون  في عصير 
الليمون يوميا في شكل مواد خام أقل عرضة لزيادة الوزن., 

وهذا يساعد بشكل غير مباشر في فقدان الوزن.
وهناك الكثير من الخبراء يرون أن عصير الليمون يساعد 
في إزالة السموم ويسرع عملية الأيض وهو أمر مفيد في 
نهاية المطاف للناس الذين يحاولون إنقاص الدهون في 

الجسم.
وأفضل نصيحة جنبا إلى جنب لفقدان الوزن مع عصير 
الليمون هو أن  تبقى نشطاً ط��وال اليوم, واتخاذ أقصى 
درجات الحذر بشأن ما تأكله, مع محاولة إضافة ما لا يقل 
عن نصف ساعة من ممارسة الرياضة البدنية أو المشي 

للحصول على نتائج سريعة وأكثر فعالية.

وج��دت دراس��ة ج��دي��دة, أن النمل يتجسس على جيرانه 
ويقارن بيوته ببيوت من حوله, منتظراً الفرصة لتحسين 

خاصته.
وذك��رت صحيفة »تلغراف« البريطانية, أن العلماء في جامعة 
»بريستول« وج��دوا أن هذه المخلوقات هي »ج��ارة فضولية«, وكما 

البشر عليها أن تقرر إن كان ينبغي تحسين 
مكان عيشها أو البقاء في البيت الحالي.

ل��ك��ن ع��ل��ى ع��ك��س الإن���س���ان الم��ع��رض 
لفقاعات إسكانية, فإن النمل يستثمر في 
سوق أملاكه بطرق متسّقة و«منطقية«.

ووجد العلماء أن النمل »يراقب بشكل 
متواصل العقارات المجاورة« للاستفادة 

منها مستقبلا.
وتعتمد ج��ه��ود ه���ذه الح��ش��رات على 
نوعية البيت ال��ذي تعيش فيه حالياً, 

فالتي تعيش ببيوت فقيرة تبحث أكثر من غيرها عن بيوت 
أفضل.

وقالت الباحثة المسؤولة عن الدراسة, كارولينا دوران, إنه بإمكان 
البشر التعلم من سلوك النمل, مضيفة أن »هذه الاستراتيجية في 
تعديل عملية جمعها )النمل( للمعلومات وفقاً لحاجاتها والقيمة 
الحقيقية ل��ل��درج��ات الأع��ل��ى ف��ي سلّم 
الملكية, قد يساعد النمل على تقييم سوق 
السكن عندها بطريقة يمكن قياسها قد 

تجعل الكثيرين منا يخجلون«.
وش���م���ل���ت ال�����دراس�����ة 15 م��س��ت��ع��م��رة 
نم��ل م��ن م��ق��اط��ع��ة دورس����ت ف��ي جنوب 
غ��رب بريطانيا, وتبيّن أن أول��وي��ات هذه 
الح��ش��رات يمكن مقارنتها مع أولويات 
كثير من الناس, بينها فضاءات العيش 

المفتوحة والسقوف العالية.

ف����ت����ح����ت ح����ان����ة 
أب��واب��ه��ا  بريطانية 
للحيوانات الأليفة 
ال���غ���ري���ب���ة, م���ث���ل ال���لام���ا 
وال����ظ����رب����ان والأف�����اع�����ي, 
ديلي   « صحيفة  وأوردت 
س��ت��ار« , أن زب��ائ��ن الحانة 
بمدينة ستوك أون ترينت 
في مقاطعة ستافوردشاير 

أُصيبوا بالدهشة.
ونقلت عن مالكة المكان 
أن » الأم������ر ك�����ان غ��ري��ب��ا 
ف��ي ال��ب��داي��ة, وس��خ��ر منه 
ال���ك���ث���ي���ر, غ���ي���ر أن رؤي����ة 
ح���ي���وان ال���لام���ا ي��ت��ج��ول 
داخل الحانة صارت مسألة 

مثيرة للاهتمام«.

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(.

لبنى ياسين

اأعدو خلف �سراب

النمل يتج�س�س على بيوت جيرانه

حانة بريطانية للحيوانات ! 

أرفت عبد الكريم الحمادي

حل العدد الماضي

أفقيا :
1- اخر ملوك اليمن الأحباش 
استنجد عليه كسرى سيف بن ذي 

يزن اواخر القرن 6 .
– م��ن الطيور  2- متشابهان 

-  حرف جر .
3- أعوام – مجرم -  هر .

4- لعب – قريب .
5- جمع نسيم – بحر -  مدخل 

.
6- مخيف -  عكس نشتري .

7- بحر -  عقائد .
8- رئيس دول��ة عربية – مادة 

قاتلة .
9- من الأوزان – جمع فهد.
10- صحراء -  أبو البشر .

11- دول���ة أسيوية عاصمتها 
ك���اتم���ان���دو -  م���ن س����ور ال��ق��ران 

الكريم .
12- ي��ش��ت��م -  ب��ل��د خليجي 

مجاور -  يجيب .
عموديا :

1- من نجوم المنتخب السعودي 
.2- فعل ماضي ناسخ -  عمر – 

حرف انجليزي )معكوس( .
3- من الزهور العطرية -  أحرف 

متشابهه .
4- عجز -  بلد أس��ي��وي عاصمته 

يريفان .
5- ارتفاع البحر – برق – دلال .

6- فرحة -  مدخل .
7- نعالج – عكس بارد .

8- مضيئة – حرف نصب .
9- عكس قريب -  عاصمة اذربيجان 

.
10- دق – محافظة يمنية -  قريب 

.11- ماسك – طابق .
12- عطر -  في العروق -  مرجع .

أن أرتقَ بك ما تهرّأ من 
حلمي..

وأحيك من صوتكَ جناحين
أخدشُ بحوافهما أطرافَ 

الغيم
أن أنحتَ من رائحةِ حزنك

صنماً للخيبة
وتميمة للأوقاتِ الضائعة

بين انتظار ين
أن أعدو وأعدو..

ولا أجد أمامي إلا السراب..
أية هزيمة تلك التي 

تلازمني
كما ظلي.

كلمات متقاطعة
 أغبياء دخلوا الامتحان وبعد الامتحان سأل 
الأول الثاني: كيف الامتحان .. معك ؟ فقا له: 
ما حليت ولا سؤال !  قال الأول: حتى أنا مثلك 

لا يحسبونا غاشين من بعض. اضحك

امتحان الأغبياء
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معالم

ع�سير الليمون ي�ساعد على فقدان الوزن

يوتيهواكان مدينة أثرية تقع بالقرب من خليج المكسيك في وسطها وتدعى 
أيضا تيوتيواكان وازدهرت بين عامي) 200 م و750 م( تقريبا , وتضم العديد 
من المباني هرمية الشكل لكنها مدرجة بسلالم ضخمة منها أهرام للشمس والقمر 
ومدافن وقصور ومساكن كثيرة.. وكانت الغاية من تشييدها أن تكون منازل يسكنها 

الناس, ويعتقد علماء الآثار أن المدينة كانت تضم ما يزيد عن المائة ألف شخص.
يقول آخر الاكتشافات أن تاريخ المدينة ربما يبدأ لقرن أو اثنين قبل الميلاد وبدأت 
مثل رقعة شطرنج في بنايات على ارتفاع 2300 متر فوق مستوى سطح البحر ثم 
ازدهرت بالقصور والمساكن حتى وصلت لنحو 20 كم2, وأما أكبر أهراماتهم فهو 
هرم الشمس وحملوا أطنانا من التراب لتكوين هذا الهرم وهو في نفس مساحة 

هرم خوفو إلا أنه أقصر منه ويبلغ طوله 62 م. 
و على قمته معبد نجا من أغلب الكوارث , والزعم يرى أن بناءه كان على نقطة في 
الأفق حيث تغرب الشمس في الانقلاب الصيفي إن كان اسم هرم الشمس مناسبا 
أكثر. وهناك هرم آخر وهو أقصر بنحو 40 مترا يعرف بهرم القمر ولا يوجد معبد 
عليه. وفي القرن الأول للميلاد تم بناء معبد لكيتزال كواتل إله الريح وتلالوك 

)إله المطر( وكلها أسماء أزتكية.
ويرى علماء الآثار أن هناك أحياء عاش فيها العمال والحرفيون, وفيها وجدوا 
أدوات وأسلحة صنعت من السبج )زجاج بركاني صلب أسود اللون( وكذلك عُثر على 
مصنوعات من التراب والذهب للطبقات الأعلى. أصبحت المدينة مركزا مزدهرا 
للدين والتجارة في القرنين الأول والثاني وفي وقت ما وصل سكانها إلى 150,000 
نسمة وزُينت جدران المعابد والقصور برسوم وصور رائعة لآلهتهم وكذلك أقنعتهم 
والتي تم نحتها بالصخر وأحجار الفيروز والسبج وأصداف بلح البحر الحمراء 

وعروق اللؤلؤ.

تيوتيهواكان.. المدينة الأ�سطورية 
في  خليج المك�سيك 

 محمود درويش 
أن نكون ودودين مع من 
يكرهوننا وقساة مع من 
يحبوننا, تلك هي دونية 

المتعالي وغطرسة الوضيع. 


