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رعاية حديقتك تساوي

رشاقة جسدك

المسنون البريطانيون.. سعداء

.. وأدوية الاكتئاب تتضاعف
4 مرات في 20 عاماً في بريطانيا

 لندن ـ أ.ش.أ: كشفت دراسة بريطانية حديثة عن أن 
رعاية الإنس���ان لحديقته الخاصة بمنزله لمدة 10 دقائق 
يوميا يعادل أداءه للتمرينات الرياضية الخاصة بعضلات 

الكتف والساعدين.
وأشار الباحثون إلى أن ممارسة تلك التمرينات الرياضية 
البسيطة تكلف الإنسان القليل من وقته ومجهوده وتعطيه 
جسما ممشوقا وصحيا مقابل قضائه دقائق معدودة في 

تقليم الأشجار وزرع النباتات وحمل أدوات الحفر.
وأضاف الباحثون أن فوائد العناية بالحدائق الخاصة 
والتي يش���ارك فيها جميع أف���راد العائلة لا تقتصر على 
البالغين فقط حيث ستس���اعد الأطفال دون الخامسة من 
العمر على أداء التمرينات الرياضية البسيطة والتي أوصت 
الدراسات الطبية بضرورتها لهم لمدة لا تقل عن 3 ساعات 
يوميا للحفاظ على نشاطهم الجسدي والعقلي أثناء فترة 

النمو.

لندن ـ يو.بي.آي: قد يظن البعض أن المس����نين يعانون من 
الاكتئاب بسبب التقاعد وغيره من الأمور لكن استطلاعا جديدا 
أظهر أن البريطانيين الذين تجاوزوا الخمسن�ي�� سنة من العمر 

يشعرون بالسعادة والصحة والروح الجيدة.
وذكرت صحيفة »ديلي ميل« البريطانية أن الاستطلاع الذي 
أجري في مرك����ز »لندن اوليمبيا« خا�ل��ل عرض تحت عنوان 
»نش����يط فوق الـ 50« وشمل ألف مس����ن بريطاني بين أن من 
يتخطون الخمسين عاما يشعرون بالسعادة والصحة وبدا أنهم 

كلما تقدموا في السن شعروا بسعادة أكبر.
وقال ان 56% ممن تخطى عمرهم الخمسن�ي�� سعداء جدا أو 
مرتاحون لكن هذه النس����بة ارتفعت إل����ى 75% بين من هم في 

الستينيات من العمر وإلى76% بين من هم في السبعينيات.
وقال: بين كل 4 ممن ش����ملهم الاستطلاع إنهم »سعداء جدا« 
وقال 50% إنهم مرتاحون جدا فيما اعترف 2% فقط بأنهم غير 
س����عداء أبدا. وقال أكثر من 3 بين كل 4 إنهم يتمتعون بصحة 

جيدة أو بشكل عام صحتهم مستقرة.
وقال رجل واحد ش����مله الاستطلاع قد تخطى عمره الـ 100 

عام إنه يتمتع بصحة جيدة ومرتاح جدا.

لن����دن ـ يو.بي.آي: وجدت دراس����ة جديدة أن واحدا بين كل 
عشرة بريطانيين يعاني من الاكتئاب وقد تضاعف عدد وصفات 
أدوية الاكتئاب التي صرفت أربع مرات خلال السنوات العشرين 
الأخي����رة. وذكرت صحيفة »ديلي مي����ل« البريطانية أن مكتب 
الإحصاءات الوطني في بريطانيا )او ان اس( وجد أن أكثر من 
39 مليون وصفة أدوية مضادة للاكتئاب صرفت في العام 2009 

مقابل 9 ملايين وصفة في العام.1991
ووجد الباحثون أن واحدا بين كل 10 أشخاص في فترة 2009 
2010 وش����خص لديه حالة الاكتئاب ف����ي إنجلترا بينما أصيب 
11% من س����كان ايرلندا الشمالية به 836% ومن سكان اسكتلندا 

7.9% و في ويلز.

صحتك

شرب القهوة يقلل من خطر 
الإصابة بسرطان الكبد

سنغافورة ـ د.ب.أ: كشفت دراسة شملت سكانا من 
العرقية الصينية في سنغافورة أن شرب 3 أو أكثر من 
أكواب القهوة يوميا يمكن أن يقلل من مخاطر الإصابة 

بسرطان الكبد بنسبة 44%، حسبما ذكرت صحيفة 
»سترايتس تايمز« امس.

وأشار باحثون في قسم الوبائيات بجامعة سنغافورة 
الوطنية إلى أن البن يحتوي على نوعين من الزيوت، 
هما كافيستول وكاويول، يعملان على حماية الكبد.

وتتناقض نتائج الدراسة التي بدأت عام 1993 وشملت 
أكثر من 63 ألف شخص من العرقية الصينية من 

الرجال والنساء الذين تتراوح أعمارهم بين 45 و74 
عاما مع الفكرة السائدة منذ فترة طويلة بأن القهوة 

مضرة بالصحة.
وقالت الأستاذة كوه وون بواي، التي شاركت في 

الدراسة التي نشرت مؤخرا في مجلة »أسباب 
السرطان ومكافحته« الأميركية إن نتائج الدراسة تعني 
أن من يتناولون القهوة يمكنهم الآن ألا يشعروا بالقلق 

من الإصابة بسرطان الكبد.
وأشارت كوه وون بواي إلى إن القهوة حسنت 

من الانطباع السيئ المأخوذ عنها »مقارنة بالشاي 
الأخضر، الذي يصور غالبا بشكل إيجابي للغاية«.

إلا أن دراسة أخرى أجراها فريقها على شرب الشاي 
الأخضر، أثبتت أنه لا يوفر أي حماية ضد هذا المرض.
وكانت دراسة أجريت عام 2008 قد وجدت أن شرب 
4 أكواب أو أكثر من القهوة يوميا ربما يخفض خطر 

الإصابة بمرض السكري بنسبة %30.

شركة أوروبية تصنع مروحية تحطم أرقاماً قياسية

20 سعودية »محجبة« يتدربن على »الفروسية« و»قفز الحواجز«
الرياض ـ د.ب.أ: تستعد 20 
امرأة س����عودية لخوض غمار 
س����باق الفروس����ية، بالتدريب 
على فنون ه����ذه الرياضة، وما 
تتضمن����ه من مه����ارة في قفز 
الحواج����ز وغيرها، اس����تعدادا 
لدفعهن مس����تقبلا للمشاركات 
الدولية ومهرجانات س����باقات 
الخيل السنوية، وفقا لما ذكرته 

تقارير صحافية السبت.
ونقلت صحيفة »الحياة«، في 
نسختها التي وزعت في الرياض 
امس ع����ن س����لمى القحطاني، 

صاحب����ة الفك����رة، قوله����ا إن 
»المش����روع هو الأول من نوعه 

في السعودية«.
وأضاف����ت إنه����ا تمكنت من 
الحصول على موافقات من جهات 
رسمية للبدء بتنفيذ فكرتها في 
محافظة ج����دة )غرب المملكة(، 
مشيرة إلى أنه تم اختيار 20 امرأة 
سعودية تتراوح أعمارهن بين 18 
و34 عاما تنطبق عليهن الشروط 
كافة. وأضافت أن »هاتيك الفتيات 
سيتم تدريبهن لمدة شهر، بعد 
عيد الفطر المقبل لدى الأكاديمية 

الملكية للفروس����ية ف����ي جدة، 
وسيمنحن شهادات تخرج بعد 
التأك����د من اس����تعدادهن لهذه 

الرياضة من النواحي كافة«.
وأشارت إلى أنها حصلت على 
موافقة مبدئية من هيئة »رعاية 
الشباب« وهي هيئة حكومية، 
لدعم مش����روعها ف����ي صناعة 
فارسات س����عوديات مدربات، 
العالمية  وتأهيلهن للمشاركات 

والمحافل الخارجية.
وأك����دت أن ه����ؤلاء الفتيات 
ملتزمات بالزي الإسا�ل��مي من 

ناحي����ة اللباس والحجاب، وتم 
لب����اس مخصص لهن  تصميم 
وفق العادات والتقاليد المحلية، 
وأبلغن بش����روط ممارسة هذه 
الرياضة ومحاذيرها وإلزامهن 
بتنفيذها لضمان استمرارهن في 
هذا المش����روع. ولفتت إلى أنها 
ستدفع بهؤلاء »الفارسات« خلال 
الأشهر المقبلة إلى سباق الخيل 
في دبي كخطوة أولية، ومن ثم 
إرسالهن للمشاركة في مهرجان 
سباق الخيول بلندن في دورته 

المقبلة.

صفات المروحية الجديدة اهتمام 
الجيوش في بعض الدول.

وسيتم صنع هذه المروحية 
على دفعات عما قريب.

لاستخدامها في عمليات تحتاج 
الى سرية وسرعة التنفيذ. ويمكن 
اس���تخدامها ايضا بهدف الانقاذ 
والبحث والاسعاف. وقد لفتت 

باريس ـ وكالات: قامت شركة 
المروحيات »Eurocopter« بتطوير 
 »Hybrid Eurocopter X3« مروحية
لتتفق م���ع مواصفات الطيران 
الحديثة وتكتس���ب قدرة على 
الاقلاع والهبوط في مواقع غير 

صالحة لذلك.
وقد تم أول تحليق استعراضي 
للمروحية في سماء فرنسا، حيث 
صعدت ال���ى ارتفاع 3810 أمتار 
وبلغت سرعتها 180 عقدة، ثم قام 
مكتب التصاميم بتطوير هيكل 
المروحية وذيلها بنصب المروحتين 

الخلفيتين العموديتين والدفة.
وقد حطمت المروحية المطورة 
في مايو الماضي رقما قياس���يا، 
حيث بلغت سرعة 232 عقدة )أي 
430 كم في الس���اعة( متجاوزة 
بذلك مروحية »سيكورسكسكي 
إكس 2«. وتعتبر المروحية قادرة 
عل���ى القيام بألع���اب بهلوانية 
بزاوية ميل نحو 60 درجة. كما 
انها قادرة على الاقلاع العمودي 
والهبوط في مواقع غير مجهزة. 
وس���تجد هذه المروحية فرصا 

المروحية الأوروبية

منحة جامعية بقيمة 37 ألف دولار
لصاحب أفضل مداخلة على »تويتر«

أكبر حمار »معمر« في العالم يحتفل بعيد ميلاده

لن���دن ـ وكالات: حطم »حمار« يدعى 
»إيوار« الرقم القياسى للعمر الافتراضى 
الذي تعيشه الحمير، حيث بلغ عمر هذا 
الحمار 54 عاما، في حين أن العمر الذي 

تعيشه الحمير لا يتجاوز 30 عاما.

وذك���رت صحيف���ة »دايل���ى مي���ل« 
البريطانية أن الحمار، الذي ولد في عام 
1956 ف���ي بريطانيا، يحتف���ل الآن بعيد 
ميلاده الـ 54، كما تم تسجيله في موسوعة 
جينيس للأرقام القياس���ية كأكبر حمار 

في العالم.
وقال صاحب الحمار، سيلوين ديمى، 
إن حم���اره عاش معه من���ذ أكثر من 50 
عاما وقضى حيات���ه في خدمته وخدمة 

عائلته.

إيلاف: قررت جامعة أميركية 
تقديم منحة ف���ي إدارة الأعمال 
بقيم���ة 37000 دولار لصاحب 
أفضل مداخلة على موقع »تويتر« 
للتواص���ل الاجتماع���ي، وفقا 
لصحيفة التلغراف البريطانية، 
 University of Iowa فإن جامعة
تريد من الطلاب إظهار مهاراتهم 
الش���بكات  التواصل عبر  ف���ي 
الاجتماعي���ة وقدرته���م عل���ى 

استعمال موقع تويتر بإبداع.
ويشار إلى ان جوابهم المتألف 
من 140 حرفا يجعل منهم المرشح 
الاستثنائي لنيل دروس في إدارة 
الأعمال علما أنه يسع للمرشحين 
إدراج وصا�ل�ت ع���ن مواقعهم 
الخاصة ومدوناتهم الإلكترونية 

وشرائط الڤيديو.
في هذا السياق، تشير كولين 
داوني، المس���اعدة العليا لعميد 
القسم المتخصص في إدارة الأعمال 
إلى ان وسائل الإعلام الاجتماعية 
بدت كأنها أداة قوية في التواصل 
في الأعم���ال، لذا من المنطقي أن 
يظهر المتقدمون بالطلب قدرتهم 

على استعمال هذه الوسائل.
وأضافت انها الوسيلة الوحيدة 
التي تظهر ق���درة الطلاب على 
الابتكار وعلى استعمال هذا النوع 

من وسائل الإعلام والتكنولوجيا، 
وقالت المرشحة »كنزي ديكنغي« 
أن اختصار الخواطر أصعب مما 

كانت تعتقد.

الحمار »إيوار« يحتفل بعيد ميلاده الـ 54

اسود افريقية بيضاء
في غابة روسية

لتأكل أقل.. استخدم شوكة 
وسكيناً كبيرتين

 12 ألف دولار لكنديين لم يحصلا 
على الخدمة بـ »الفرنسية«

رسالة حب وصلت بعد 53 عاماً

روسيا ـ وكالات: من النادر رؤية ملوك الغابة. ولاسيما اذا 
كانت هذه الأسود بيضاء اللون، إذ يصبح الأمر شبه مستحيل. 
ستة أسود إفريقية، جاء بها مروض الحيوانات المفترسة نيقولاي 

سكفيرسكي لابنته ناديجدا التي تمارس نفس العمل.
وحسب نيقولاي، فإن ترويض وتدريب الأسود الافريقية 
البيضاء نوع من التجربة الصعبة، لأنها عصية على الترويض. 
في الوقت الحالي المدربون راضون عن س���لوك ملوك الغابة 
هؤلاء، ملوك نش���يطة وذكية وتلفت أنظار الجميع بألوانها 

وجمالها الفريد.
في افريقيا هذه الاسود كانت موجودة في مزرعة مختصة 
بالأسود، لذا فهي معتادة على التعامل مع الناس. ولكن الافضل 
ان نستمتع بالنظر اليها فقط، فالاقتراب منها يبقى خطرا، إذ 
قد تتذكر ملوك الغابة طبيعتها الوحش���ية، وللملوك على أي 

حال كبرياؤهم وسلوكهم الخاص.

مطاعم يأكلون أقل إن استخدموا أدوات أكل ضخمة.
وقال الباحثون في جامعة »يوتا« الأميركية الذين أجروا 
الدراس���ة إن إحدى الطرق لتفادي تن���اول كميات زائدة من 
الطعام في مطعمك المفضل قد تكون طلب س���كين وش���وكة 

كبيرتين.
ووجدت الدراس���ة التي ش���ملت رواد مطعم إيطالي في 
مدينة »سولت لايك سيتي« بولاية يوتا أن الأشخاص الذين 
استخدموا شوكة كبيرة تناولوا كميات أقل ممن استخدموا 

أدوات أكل أصغر.
واقترح الباحثون ان يكون الس���بب وراء هذا التناقض 
هو ان الأشخاص الذين يتناولون الطعام في المطعم يكون 
هدفهم إش���باع جوعهم ما يجعلهم اكثر استعدادا لاستنفاد 
الطاقة والموارد لتحقيق هدفهم مثل اختيار الطعام وتناوله 

ودفع الفاتورة.
وقال العلماء إن »حجم الش���وكة يشعر متناول الطعام 

بأنه يحقق تقدما في هدفه«.
وأشار الباحثون إلى ان نتائج بحثهم تنطبق فقط على 

رواد المطاعم وليس على من يتناولون الطعام في المنزل.

مونتريال ـ أ.ف.پ: أثار قرار محكمة كندية تعويض زوجين 
بـ 12 ألف دولار لأنه لم تتم خدمتهما باللغة الفرنسية خلال 
رحلة لش���ركة »اير كندا« الخاصة للطيران كانت متوجهة 
الى الولايات المتح���دة، الغضب في صفوف كنديين ناطقين 

باللغة الإنجليزية.
وطالب ميش���ال ثيبودو وزوجته ليندا بتعويض بقيمة 
نصف مليون دولار من كبرى شركات الطيران في كندا لأنهما 
لم يحصلا على الخدمات باللغة الفرنسية خلال رحلتين قاما 

بهما الى الولايات المتحدة في 2009.
وحكمت محكمة فيدرالية كندية لصالحهما هذا الأسبوع 
وأمرت الشركة بأن تدفع لهما 12 ألف دولار وأن تعرب لهما 

عن اعتذارها.
ورغم خصخصة الشركة التي كانت حكومية في 1988، فإن 
»اير كندا« لاتزال خاضعة لقانون يتعلق باللغات الرسمية 
الإنجليزية والفرنس���ية الذي يجبرها على تقديم خدماتها 
بالفرنس���ية خلال رحلاتها الجوي���ة التي عادة ما تضم بين 

ركابها 5% على الأقل ممن ينطقون باللغة الفرنسية.
 ومر قرار المحكمة الذي جاء لصالح ثيبودو، وهو يتحدث 
اللغتين، مرور الكرام تقريبا في كيبيك، ولكنه أثار ردود فعل 

عديدة في صحف كندا الناطقة بالإنجليزية.
وقال المعلق بيتر ورثينغتون في »تورونتو صن«، »إذا 
أردتم فعلا أن تعرفوا ما العيب في قانون اللغات الرس���مية 
عليكم ببس���اطة ان تنظروا الى ميشال ثيبودو، هو موظف 
حكومي يتحدث اللغتين وقد قاضى الشركة لأنه لم يحصل 
هو وزوجته على الخدمات باللغة الفرنس���ية، لم يحصلوا 
على المش���روب الغازي عندما طلباه باللغة الفرنسية على 

متن إحدى الرحلات«.

بتسبرج ـ رويترز: سترسل رس���الة حب كتبت لطالب 
جامعي أميركي في ولاية بنسلفانيا وسلمت بعد 53 عاما الى 

مستلمها المقصود الذي اصبح الآن رجلا عجوزا.
وقالت متحدثة باسم جامعة كاليفورنيا في بنسلفانيا ان 
الرسالة كانت موجهة الى السيد كلارك سي.مور ومختومة 
بتاريخ 20 فبراير 1958 وصلت في ظروف غامضة الى غرفة 

البريد الاسبوع الماضي.
ويوم الخميس الماضي حدد مسؤولو الجامعة مكان مور 
ال���ذي يبلغ من العمر الآن 74 عاما. وغير اس���مه الى محمد 

صديق ويعيش في انديانابوليس.
وقالت كريستين كيندل المتحدثة باسم الجامعة ان صديقا 
له رأى تقريرا صحافيا عن الرس���الة واتصل به. ولم يمكن 
التوصل لصديق على الفور للتعليق. وارسلت الرسالة عندما 

كان طالبا بالسنة الثالثة في الجامعة.
وتشتمل على عنوان الراسل دون معلومات تذكر اخرى 
عن الراس���لة التي وقعت الرسالة »حب للأبد فوني«. وقال 
صديق وهو مدرس متقاعد للجامعة انه وفوني تزوجا وكان 

لديهم اربعة اولاد قبل ان ينفصلا.
وقالت كيندل انها تحدثت باختصار مع فوني التي كانت 
حزين���ة لأنها وصديق لم يعد بينهما اتصال. وقالت كيندل 
»هدفنا في كل هذا الش���يء هو فقط تعريف الخريج بأنه تم 

تسليم رسالته بعد 53 عاما«.


