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حظــــــــــــك اليـــــــــــــوم
الحمل 

 22 آذار - 12 نيسان
حماس��ك يمكن��ك م��ن العم��ل بنج��اح من 
خ�الل فري��ق، كم��ا يمكن��ك ت��رك علامت��ك 
بهدوء إذا قمت بإنجاز المهام مع الآخرين. لكن 
تذك��ر أن نجاح المجموع��ة هو الأهم – وليس 
الأنا الخاصة بك. سوف ينتج عن ذلك أيضاً 
مناخ��اً جي��داً ف��ي المن��زل. ق��د ي��ؤدي الس��لوك 
الأنان��ي إلى الإض��رار بعلاقاتك الأس��رية على 

المدى البعيد.

السرطان
 22حزيران - 21 تموز

أصبح��ت يومياتك س��ارة ومبهجة في 
طبيعته��ا حي��ث أن��ك تتفاهم جي��داً مع 
جمي��ع الأط��راف وكل م��ن تتقابل معه. 
اس��تمتع به��ذه الفت��رة الت��ي فيه��ا يعكس 
لك الجميع تعاطفه��م، وانتفع من هذه 
الطاقة الإيجابية للتخلص من الضغط 
واس��ترجاع  الي��وم  خ�الل  تواجه��ه  ال��ذي 

هدوئك.

الميزان
   22 ايلول - 21 تشرين الاول

توقفت الأش��ياء دون س��بب واضح، وعلى الرغم 
م��ن أن��ك ل��م ترغ��ب ف��ي تغيي��ر المس��ار وأردت أن 
تلت��زم بالج��دول الموض��وع، يج��ب الآن أن تأخ��ذ 
مس��ار تحويل��ي مختلف لتجن��ب العقب��ات وحتى 
لا ته��در كل طاقتك في محاولة التغلب عليها. 
قد تس��تغرق وقتاً أطول في الوصول إلى هدفك، 
ولكن��ك قد تكس��ب المزي��د من الخب��رات القيمة 

أثناء ذلك.

الجدي 
       22 كانون الاول - 21 كانون الثاني

أن��ت ناج��ح في العمل حتى وإن لم يلاحظ 
أح��د ذل��ك أو يظه��ر ل��ك التقدي��ر. س��وف 
يفي��دك أن تظ��ل مس��تعداً لمس��اعدة ودع��م 
الآخري��ن. يري��د أحب��اؤك دعم��ك أيض��اً ف��ي 
الوق��ت الحال��ي. إذا ل��م يك��ن هن��اك أح��د ف��ي 
الص��ورة، ربما ح��ان الوقت للبحث عن حبك 
الحقيقي. لقد انتهى وقت الكس��ل والتردد – 

فطاقتك لا تعرف الحدود.

الثور   
22 نيسان - 21 ايار

س��وف تواجه اليوم مش��كلات جدي��دة في العمل، 
إلا إن��ك س��وف تتلق��ى دعم��اً ف��ي الوقت المناس��ب 
بحي��ث يمكن��ك الاس��تمرار ف��ي عملك به��دوء. لا 
ترفض هذا الدعم وإن جاءك من مصادر غير عادية. 
أما فيما يتعلق بالصحة، فيمكنك تحديد المسار 
المستقبلي بإيجابية. إذا اقتربت من الأشياء بشيء 
م��ن الصب��ر والعناي��ة، يمكن��ك التخل��ي عن بعض 

السلوكيات غير الصحية على المدى الطويل.

الأسد 
 22 تموز - 21 آب

العدي��د م��ن الأش��ياء لا تس��ير كم��ا ينبغ��ي، 
فتواج��ه عراقي��ل أينم��ا توجهت ويب��دو أن الجميع 
يعم��ل ضدك. ح��اول أن تتريث أمام تلك الظروف 
وتعام��ل معه��ا كونه��ا  مناوئ��ة  أنه��ا  يب��دو  الت��ي 
تحدي��ات. إذا ج��رت الأم��ور عل��ى غي��ر المتوقع، قد 
تك��ون النتائ��ج في نهاي��ة المط��اف إيجابية كغير 
المتوق��ع. كل تجرب��ة تم��ر به��ا تجع��ل م��ن مس��ار 

حياتك ممتع ومفيد.

العقرب
      22 تشرين الاول - 21 تشرين الثاني

بما أنك قد بذلت طاقتك بتهور وعشوائية 
ظه��ور  إل��ى  ذل��ك  أدى  الحال��ي،  الوق��ت  ف��ي 
ب��دلًا م��ن النج��اح. لك��ن، يج��ب أن  الخلاف��ات 
تك��ون عل��ى دراية بنق��اط القوة ونق��اط الضعف 
الخاص��ة ب��ك وأن لا تح��اول أن تلع��ب بواح��دة 
ض��د الأخ��رى. يج��ب أن تقبل وج��ود النقيضَين 
وحاول التوفيق بينهما. هكذا س��وف تظهر لمن 

هم حولك كشخص أفضل.

الدلو
       22 كانون الثاني - 21 شباط

حج��م  أن  يب��دو  الحال��ي،  الوق��ت  ف��ي 
المشكلات في تزايد، ولكن يجب أن لا تطغى 
تواج��ه  عندم��ا  فق��ط  علي��ك.  المش��كلات 
مش��كلة واح��دة تل��و الأخ��رى س��وف تب��دأ ف��ي 
الش��عور بالس��عادة م��رة أخرى. م��ن الضروري 
أن تتص��رف ف��ي الح��ال، وإلا فس��وف تواج��ه 
تعقيدات أكثر. لا تخف من قبول المساعدة 

من الآخرين في حالة عرضها.

الجوزاء 
22 ايار - 21 حزيران

يتبي��ن حالي��اً أن جميع أش��كال التعاون 
ال��ة لأن أهداف��ك تتواف��ق وتتزام��ن مع  فعَّ
أهداف من حولك. اغتنم فرصة كونك 
مفع��م بالصح��ة والحيوية وخل��و ذهنك، 
وق��م ف��ي المرتب��ة الأول��ى بإنج��از الأعمال 
تج��ري  أيض��اً  الآن  بالفري��ق.  الخاص��ة 
المش��اركات الخاص��ة بطريق��ة متناغمة 

ومثمرة.

العذراء
22 آب - 21 ايلول

يب��دو أن كل ش��يء يعم��ل تلقائي��اً، وتُحل 
المصاع��ب مباش��رةً بمج��رد تولي��ك إياه��ا. 
لكن للأسف لن يستمر هذا الوضع دائماً، لذا 
يجب أن تنتفع من هذه الفترة انتفاع كلي. 
انتهز فرصة عدم وجود أي هموم وانش��غالات 
أصدقائ��ك  م��ع  الوق��ت  وأق��ضِ  لدي��ك 
وعائلت��ك، فستش��عر ب��أن الرواب��ط بين��ك 

وبينهم تقوى.

القوس 
        22 تشرين الثاني - 21 كانون الاول

في بعض الأحيان، يجب أن تتعامل مع الفش��ل 
في العمل. كن شجاعاً وانظر إلى هذه الانتكاسات 
عل��ى إنه��ا ف��رص للتغيي��ر إل��ى الأحس��ن. إذا قم��ت 
بذل��ك، فس��وف تخرج من أعماق الي��أس في حالة 
أفض��ل. س��وف تتخ��ذ ق��رارات قريب��اً ف��ي حيات��ك 
الخاصة. التزم برأيك، ولكن اس��تمع أيضاً إلى ما 
يقول��ه الآخرون م��ن حولك. تظهر ه��ذه الظروف 

الصعبة أيضاً في شكل جسدي. 

الحوت
22 شباط - 21 آذار

أن��ت متفق مع ذاتك، فأنت واثق بنفس��ك 
وتظه��ر س�الماً داخلي��اً واضح��اً، كم��ا أن��ك 
مفعماً بالحيوية والحماس، ونتيجة لهدوئك 
الخارج��ي، يش��عر جميع من حول��ك بالراحة 

في وجودك. 
أن  تعن��ي  بالحي��اة  وس��عادتك  ثقت��ك 
زملائ��ك وأصدقائ��ك يثق��ون ب��ك ويطلبون 

منك النصح.

حل العدد السابق للكلمات المتقاطعة:
 -5 لو  ود-  قبع-   -4 متى  ميامي-   -3 انهال  لبس-   -2 افقياً:1-المقتطف 

دوى- دفن 6- بق- أنيس 7- ساحل- أتعس 8- بردى- ورك 9- جلس- بوردو.
عمودياً:1-المقتبس 2- لبيب- قابل 3- مساعد- حرس 4-والد 5- تايوان- 

أب 6- طن- يا 7- فهم- دستور 8- أتلف- درع 9- الأونيسكو.

عة
ط

تقا
لم

ت ا
ما

لكل
ا

سر
 ال

مة
كل

  9        8        7       6       5       4       3        2        1      
1

2

3

4

5

6

7

8

9

افقياً:                                                           

1-شاعرة فلسطينية كبيرة وقعت 
قصائدها باسم »المطوّقة«.

2-طنان- زهور.
3-ه��ض��ب��ة ب��رك��ان��ي��ة في س��وري��ة- 

اعترف.
4-ج����زي����رة إي��ط��ال��ي��ة ع��اص��م��ت��ه��ا 

كالياري.
5-كبر وازدياد- ضد حلو.

6-كنف- نضج.
7-أمانات- ألقى التحية.

8-من الأسنان- دولة عربية.
9-مرفأ سياحي إيطالي.

لبناني  اجتماعي  وكاتب  1-روائ��ي 
من آثاره » اورشليم الجديدة«.

2-اقتراب- ساحة.
3-عاصمة أوروبية- رفض.

4-أضاء- متشابهان.
5-أسف- ارتفاع.

6-م���ت���ش���اب���ه���ان- ي���ش���اه���د- ح���رف 
عطف.

7-زواج- يعطف.
8-إحدى القارات الخمس.

9-قلة وجود الشيء- قاسى.

عمودياً

 اطباق رمضانية

الكشري المصري 

الكشري هو من بين أهم الأكلات الشعبية في مصر، ولاحقاً لاقى الكشري المصري رواجاً 
كبيراً في الوطن العربي بفضل كونه طبقاً رئيسياً بسيطاً ومغذياً ومشبعاً، وفي الوقت نفسه 

يعد من بين الأكلات المحبوبة والمفضلة للكثيرين من جميع الأعمار. 
وقت التحضير: 55 دقيقة

*المكونات والمقادير
– كوبان حمّص مسلوق 

- كوب ونصف أرز بسمتي منقوع بالماء 
- كوب ونصف عدس 

– 250 غراما معكرونة اكواع 
– بحسب الرغبة ملح 

*لتحضير صلصة الطماطم:
- ملعقتان كبيرتان زيت نباتي 

- بصلة واحدة متوسّطة الحجم مفرومة 
- ملعقتان كبيرتان ثوم مهروس 

– 6طماطم متوسّطة الحجم مقطعة إلى مكعبات 
– ربع كوب معجون طماطم

- ملعقة كبيرة خل
- ملعقة صغيرة فلفل أسود 

- ملعقة صغيرة كمون 
– نصف ملعقة صغيرة فلفل أحمر حار 

- نصف ملعقة صغيرة ملح 
* للتقديم:

- ملعقتان كبيرتان زيت نباتي 
– 2بصل مقطّعة إلى شرائح 

– رشة ملح 

*طريقة التحضير
 أسلقي الارز والمعكرونة والعدس بالماء المملح كل على حدة واتركيها جانباً.

لتحضير صلصة الطماطم، احمي الزيت في قدر على حرارة متوسّطة.
أضيفي البصل والثوم وقلّبي حتى يصبح لونهما ذهبيا.

أسكبي الخل وقلّبي لدقيقتين ثم أضيفي الطماطم ومعجون الطماطم.
نكّهي بالملح، الفلفل الأسود، الكمون والفلفل الأحمر الحار.

اغلي المزيج على حرارة منخفضة حتى يثخن.
احمّي الزيت على حرارة متوسّطة وقلّبي فيه البصل مع الملح حتى يتغير لونه.

وزّعي المعكرونة في طبق تقديم. أضيفي الارز، العدس، الحمّص والصلصة على الوجه.
زيني بالبصل المقلي على الوجه ثمّ قدّمي الطبق ساخناً.

نج��ح خبراء ايرانيون في ش��ركة معرفية 
ف��ي واحة العلوم والتكنولوجيا بمدينة يزد في 

انتاج كريمات مستخلصة من العسل مضادة 
للتجاعيد وترطب البشرة.

ويت��م تصني��ع العقار الجديد على أس��اس 
المنتج��ات الطبيعي��ة للنحل حيث إن العس��ل 
الطبيع��ي والملك��ي المس��تخدم في��ه طبيع��ي 
تمام��اً وذات ج��ودة عالي��ة ويزي��د م��ن فعالي��ة 

المنتج الجديد.
الش��ركة  مدي��ر  »صادقي��ان«  وق��ال 
الإيجابي��ة  المي��زات  بي��ن  م��ن  إن  المعرفي��ة: 
ه��ي  المصنع��ة  المنتج��ات  له��ذه  الأخ��رى 
اس��تخداماً   الأكث��ر  البارابي��ن  م��ن  فقدانه��ا 
الم��واد الحافظ��ة، والت��ي تس��تخدم ف��ي  بي��ن 
معظم المنتجات التجميلية والصحية بسبب 
وس��عرها   ، للجراثي��م  المض��ادة  خصائصه��ا 

الرخي��ص ووظيفته��ا المناس��بة ض��د التل��وث 
الميكروبي.

ويمتاز الكريم الجديد المضاد للتجاعيد 
بتغذي��ة خلايا البش��رة ، وزي��ادة صلابة الجلد ، 
وعدد ونوعية الخلايا الليفية الجلدية، وتقليل 
التجاعيد وتعزيز قوة ومرونة بشرة الوجه ، ما 
يساعد على إزالة التجاعيد السطحية وتقليل 
العميق��ة منها وتغذية وحماية البش��رة بفضل 
احتوائه��ا عل��ى الأحم��اض الدهنية الأساس��ية 
أنه��ا تحف��ز  الت��ي ثب��ت  الم��ادة المؤث��رة،  ف��ي 
عملي��ة تخلي��ق البروتين��ات الهيكلية للبش��رة، 

الكولاجين والإيلاستين.

خبراء ايرانيون ينتجون كريماً 
مضادا للتجاعيد مستخلصاً من العسل

كش��ف المحقق��ون الايراني��ون ع��ن نتيج��ة اس��تخدام 
العلاج بالخلايا الجذعية ومادة كلريد الليثيوم في آن واحد 

في علاج وتحسن حالات اصابة النخاع الشوكي.
ان علاج حالات اصابة الحبل الش��وكي قد ش��كلت منذ 
س��نين غاي��ة كب��رى لدى المحققي��ن، الا أنه ل��م تكن اي من 

الطرق المبتكرة مجدية بالكامل.
وق��د ت��م ط��رح طريق��ة الع�الج بالخلاي��ا خ�الل الاع��وام 
الاخيرة ، الى جانب استخدام مادة كريد الليثيوم التي لها 
اث��ر ملحوظ��ة في تحس��ن حالة الحبل الش��وكي عب��ر ازدياد 

وتحفيز الخلايا العصبية الوسيطة.
الايرانيي��ن  المحققي��ن  م��ن  مجموع��ة  قام��ت  وق��د 

الخلاي��ا  اس��تخدام  اث��ار  لدراس��ة  بحث��ي  مش��روع  بتصمي��م 
الجذعي��ة مع م��ادة كلريد الليثيوم بآن واحد، لعلاج واحياء 
العصب الشوكي، حيث اجريت الدراسة على اربع مجموعات 

من الحيوانات المختبرية المصابة في حبلها الشوكي.
المجموع��ة الاول��ى ل��م تتل��ق اي ع�الج، والثاني��ة تلق��ت 
الع�الج بالخلاي��ا الش��وكية، والثالث��ة تلق��ت الع�الج بكلريد 
الليثي��وم، والرابع��ة تلقت العلاج بالخلايا الجذعية وكلريد 

الليثيوم في آن واحد.
وأظه��رت الدراس��ات التي قد نش��رت نتائجها في المجلة 
العالمي��ة Cellular Physiology، أن المجموع��ة الت��ي تلق��ت 
الع�الج بالخلاي��ا الجذعي��ة وكلري��د الليثي��وم ف��ي آن واح��د 

والمجموع��ة الت��ي تلق��ت الع�الج بكلري��د الليثي��وم لوح��ده، 
كانت الاكثر حظا، حيث تحس��نت قدرتها للتحرك بش��كل 

ملحوظ.
وعب��ر ه��ذه الدراس��ة تبي��ن ان اس��تخدام م��ادة كلري��د 
الليثيوم لوحدها او مع الخلايا الجذعية يعد العلاج الامثل 
لتحس��ن ح��الات اصاب��ة النخ��اع الش��وكي واس��تعادة ق��درة 
التح��رك. وق��د تمت هذه الدراس��ة على يد المحققون س��حر 
كيان��ي، حس��ين بهارون��د، عطية محمدش��يرازي، هدى صدر 
الس��ادات، زه��را نقدآب��ادي وع��دد اخر من المحققي��ن تعاونوا 
معه��م في هذا المش��روع من مركز ابح��اث »رويان« وجامعة 

تربيت مدرس، وجامعة شريف الصناعية.

باحثون ايرانيون يبدعون طريقة لعلاج حالات اصابة النخاع الشوكي

باحث ايراني يتمكن من انتاج مادة فوم صديقة للبيئة من الخشب
تمك��ن باح��ث ايران��ي م��ن 
م��ادة  م��ن  جدي��د  ن��وع  صن��ع 
الف��وم صديقة للبيئة ولها عدة 
مي��زات تفضله��ا عل��ى الان��واع 
البتروكيميائية الموجودة في 

الاسواق.
أن البروفيسور امير عاملي 
الباحث والاس��تاذ المساعد في 
جامعة واش��نطن، يقول أن هذا 
الن��وع م��ن الفوم لي��س صديقا 
للطبيع��ة فحس��ب، ب��ل ان ادائه 
الع��وازل  م��ن  افض��ل  كع��ازل 

الأخرى.
ويتش��كل 75 ف��ي المئ��ة م��ن ه��ذا الف��وم م��ن البل��ورات النانوي��ة الس��ليولوزية، واضافة الى 
قدرت��ه العالي��ة ف��ي الع��زل ان��ه ق��ادر عل��ى تحم��ل الضغط ب��ـ200 اضع��اف وزنه دون تغير ش��كله 
 وحالت��ه، كم��ا أن��ه قاب��ل للتلف بش��كل كامل في حال الض��رورة وان احترق ل��ن يتصاعد منه 

اية دخان.
Hy� Fووفق��ا لتصريح البروفيس��ور عامل��ي، يصنع هذا الفوم عن الطريق التحل��ل المائي) 
drolysis(، حي��ث يت��م كس��ر الاواص��ر الكيميائي��ة بي��ن جزيئ��ات مادة الس��ليولوز ف��ي عجينة 
الخشب، ما يؤدي الى انتاج بلورات نانوية، تضاف عليها كحول بولي فينيل لتتحول الى مادة 

فوم ذات نسيج منسجم ومقاوم للغاية.
ومن ميزات هذا الفوم هو قدرته في تحمل مختلف الظروف الجوية كالحرارة والرطوبة 

العالية.
ويق��ول البروفيس��ور عامل��ي انه ومجموعة الباحثين الذين س��اهموا في صن��ع هذا الفوم، 
يأملون ان يتم انتاجه بشكل كثيف، ما يساعد على تخفيض نسبة استهلاك الطاقة والحد 

من استخدام المواد البتروكيميائية التي تضر البيئة.
يذك��ر أن الف��وم الموجود في الاس��واق حاليا هو من المش��تقات النفطية وحرقه يس��بب 

الكثير من الدخان والتلوث الجوي.

لا تضع هذه الأشياء 
بالميكروويف!

س��هل  الميكرووي��ف  أن  ينك��ر  أح��د  لا 
بالتأكيد الكثير فيما يخص مسألة الطعام، 
ولك��ن عل��ى الرغ��م م��ن ذل��ك هن��اك بع��ض 
المحاذي��ر الت��ي يج��ب الانتب��اه إليه��ا فيم��ا 

يخص صحتك عند التعامل مع الطعام.
يمكن أن يؤدي اس��تخدام بعض الأطعمة 
أو الأك��واب غير الصحيحة في الميكروويف 
إلى تعريضك للم��رض أو تعريضك للمواد 
الكيميائي��ة الض��ارة أو حت��ى ح��دوث انفج��ار 
للطع��ام داخل الميكرووي��ف، لذا عرض موقع 
أخط��اء  لتجن��ب  النصائ��ح  ه��ذه   »clark  «

الميكروويف الخطيرة.
البيض المسلوق

إذا حاولت غلي البيض في الميكروويف، 
فم��ن المحتم��ل أن ينته��ي ب��ك الأم��ر إل��ى 
فوض��ى كبي��رة أو احت��راق أصابع��ك، فق��د 

ت��ؤدي الح��رارة الس��ريعة إل��ى تولي��د الكثي��ر 
م��ن البخار في البويض��ة، التي لا يوجد مكان 

يهرب منها.
اللحوم

قطع اللحوم المجمدة صعبة الذوبان في 
الميكرووي��ف، فق��د تب��دأ الحواف ف��ي الطهي 
بينما يظل الوس��ط السميك أكثر تجمدا، 
إذا ل��م يقم الميكروويف بتدوير الطعام أثناء 
طهي��ه، فقد يؤدي ذل��ك أيضا إلى توزيع غير 
متس��اوى للح��رارة، مم��ا قد يس��مح للبكتيريا 

بالنمو.
حليب الأم

ق��د يق��وم الميكرووي��ف بتس��خين حليب 
الأم المجمد بشكل غير متساوٍ، مما يمكن أن 
يخلق بقعا س��اخنة عل��ى فم الطفل الصغير، 
بع��ض  تدم��ر  ق��د  ه��ذه  التس��خين  وطريق��ة 

البروتينات المناعية للحليب.
أكواب الماء

الع��ادي  الم��اء  تس��خين  يت��م  عندم��ا 
ف��ي ميكرووي��ف ف��ي وع��اء م��ن الس��يراميك 
يمن��ع  أن  يمك��ن  طويل��ة،  لفت��رة  الزج��اج  أو 
الفقاع��ات م��ن التكوّن، مما يس��اعد ع��ادة في 

تبريد السائل.
الأكواب والأطباق البلاستيكية

تحت��وي العديد من المواد البلاس��تيكية 
عل��ى م��واد كيميائية ش��بيهة بالإس��تروجين 
والت��ي يمك��ن أن تتس��رب إل��ى طعام��ك عن��د 
تس��خين البلاس��تيك، حت��ى المنتجات التي 
تحمل علامة »خالية من BPA« أطلقت مواد 
كيميائية شبيهة بالإستروجين، من الأفضل 
تجنب اس��تخدم البلاس��تيك لإعادة تسخين 

الأطعمة.

كلمة السر من أربعة حروف: مدينة سعودية
غراند- كانيون- فج- في- اميركا- شمال- غربي- اريزونا- ممر- جبلي 
رائعة-  مناظر-  نهر- كولورادو- محمية- طبيعة-  فيه-  - طويل- يجري- 

صبيا- مدينة- سعودية- اقليم- عسير- زرع- حصاد.
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