
التى  الغذائية،  العلمية  الدراسات  أحدث  كشفت 
أجراها فريق من خبراء التغذية الفرنسية برئاسة 
الطبيب “فرايسينيه” بالاشتراك مع زميله الدكتور 
التى تساعد  الزبادى من الأغذية  “جوادن”، عن أن 
فى عملية الهضم، لاسيما الغنى بالبكتريا الحية 
تنشيط  عملية  فى  يساهمان  واللذان  والخمائر 

الجهاز المناعى ويقى من أمراض الشتاء.

القضائية  ال��س��ل��ط��ات  ح��ك��م��ت 
اليابانية ، بالسجن عامين مع وقف 
علاقات  اق��ام  رج��ل  على  التنفيذ 
جنسية مع 12 الف امرأة من بينهن 
في  اقامته  اث��ن��اء  ق��اص��رات  ث�الث 

الفيليبين.
تاكاشيما  يوهي  ال��رج��ل  وي��دع��ى 
ويبلغ من العمر 65 عاما، وقد اوقف 
تقدمت  بعدما  الماضي  نيسان  في 

العمر  من  عشرة  الثالثة  في  فتاة 
بدعوى قضائية ضده.

وارتكز قرار الادانة في شكل خاص 
ص��ورا  التقط  ال��رج��ل  ه��ذا  ان  ال��ى 
لافعاله الجنسية مع ثلاثة مراهقات 
عشرة  والرابعة  عشرة  الثانية  بين 
في فندق في الفيليبين، بحسب ما 

نقلت وكالة الانباء اليابانية.
الحكم  اصدار  اثناء  القاضي  وقال 

“انه امر مؤسف ومعيب ان يستغل 
يوهي تاكاشيما فقر الفتيات”.

وقال يوهي الذي كان يعمل مدرسا 
باقامة علاقات جنسية  اولا  بدأ  انه 
مقابل المال منذ بدأ التدريس في 

مانيلا في العام 1988.
ثم بعد ذلك اقام علاقات جنسية مع 
12 الفا و600 امرأة تراوح اعمارهن 

بين الثانية عشرة والسبعين. 

 نشر الموقع الأمريكى Engadgetتقريرا جديدا يفيد أن 
شركة فيس بوك بصدد طرح نسخة رسمية من تطبيق 
ماسنجر للدردشة لأجهزة ماك التابعة لشركة أبل، فى 
محاولة للسيطرة على تطبيقات أجهزة الكمبيوتر واللاب 

توب بعد نجاحها فى اقتحام عالم الهواتف الذكية.
تطبيق فيس بوك الجديد

من  الجديدة  النسخة  عن  بوك  فيس  شركة  ستكشف 
على  الاعتماد  للمستخدمين  لتتيح  ماسنجر  تطبيق 
الذكى،  بالهاتف  الاستعانة  إلى  الحاجة  دون  التطبيق 
لسطح  مخصصة  تطبيقات  وج��ود  ع��دم  مع  خاصة 
تطبيقات  لطرح  دائما  المطورين  يسعى  إذ  المكتب 
يوجد سوى  فلا  التابلت فقط،  وأجهزة  الذكية  للهواتف 
الفيديو سكايب فقط الذى يستهدف  تطبيق مكالمات 
مستخدمو  يعتمد  كما  الكمبيوتر،  أجهزة  مستخدمى 
الرسمية  غير  التطبيقات  من  عدد  على  الماك  أجهزة 

التى تمكنهم من استخدام ماسنجر على أجهزتهم.
تصميم  تستعرض  التى  ال��ص��ور  م��ن  ع��دد  وظ��ه��رت 
التطبيق عند إطلاقه على أجهزة الماك وكيف سيساعد 
والدردشة  التواصل  فى  الأشهر  أبل  أجهزة  مستخدمى 
بكل سهولة، ولم تعلق فيس بوك على هذه التقارير 
تجربة  الشركة  تجرى  للشائعات  وفقا  لكن  الآن،  حتى 
الأشهر  خ�الل  للمستخدمين  لطرحه  التطبيق  ه��ذا 

القليلة القادمة.

“مايكروسوفت”  ش��رك��ة  أعلنت 
توقفها عن تقديم دعمها لمحرك 
البحث “إنترنت إكسبلورر” بنسخه 
“8” و”9” و”10” على بعض الأجهزة 
ثاني،  يناير/كانون   12 من  ابتداءً 
 20 بـ  تؤثر  أن  يمكنها  في خطوة 
البحث،  محركات  من  المائة  في 
”.NetMarketSahre“ وفقاً لموقع

وستعمل الشركة، الأسبوع القادم، 
لبرنامج  تحديثات  توفير  على 
بنسخته  إك��س��ب��ل��ورر”  إن��ت��رن��ت 
الحادية عشر فقط، وعلى الأجهزة 

التي تعمل فقط بأنظمة تشغيل 
ويندوز 7 و8.1 و10.

بأن من يستخدم  الشركة  وحذرت 
النسخ غير المحدثة من البرنامج 
س��ي��ك��ون ع��رض��ة ل��ل��ه��ج��وم��ات 
الفنية،  والأع��ط��ال  الإلكترونية 
مستخدميها  الشركة  و”شجعت” 
إكسبلورر  إنترنت  تحديث  على 
لنسخته 11 “للحصول على تجربة 

تصفح أكثر أماناً.”
نظام  مستخدمي  من  كنت  وإن 
فإن  فيستا”  “وي��ن��دوز  تشغيل 

بدعم  ستستمر  مايكروسوفت 
 ”9 إكسبلورر  “إنترنت  برنامج 

عبره.
وأتى إعلان الشركة بإنهاء تحديث 
عام  للبرنامج  القديمة  النسخ 
أعلنت   2015 ع��ام  وف��ي   ،2014
تشغيل  نظام  عن  مايكروسوفت 
“ويندوز 10” مع متصفحه الجديد 
رم��زه  ي��ش��اب��ه  وال����ذي   ”Edge“
استخدمته  ال��ذي  ذلك  كبير  لحد 
الشركة للإشارة لمتصفح “إنترنت 

إكسبلورر.”

كثيرا منا يعاني من زيادة الوزن والتي 
لدي  الشائعة  المشاكل  من  أصبحت 

كثيرا منا.
ومع زيادة طرق اتباع الحميات الغذائية 
بعد  م��ع  ولكن  الأك��ل  م��ن  وال��ح��رم��ان 
سرعان  المثالي  الوزن  علي  الحصول 
واكثر  عليه  ك��ان  لما  ال��وزن  يعود  ما 
مرة اخري وهناك أشخاص يستخدمون 
للانشغالهم  الطبيعية  ال��وص��ف��ات 
باعمالهم وعدم تفرغهم لعمل حميه 
غذائية وهذه الوصفات غير ضارة علي 

ال��وزن  ف��ق��دان  علي  وتعمل  الجسم 
حميات  ات��ب��اع  ودون  فائقه  بسرعه 

غذائية قاسية أو اتباع رياضه .
ولقد أتينا اليوم بوصفه طبيعة رائعه 
كان لها اثر علي كل من استخدمها في 
سد الشهية والتخلص من الكرش في 

وقت قصير جدا .
المكونات :

 + خ��ض��راء  تفاحة   + كيوي  ثمرة   3
 + ليمونه  عصير   + خ��ي��ارة  نصف 
ونعناع اخضر +ملعقة عسل نحل + 

كوب ماء مثلج .
طريقة عمل المشروب :

الخلاط  ف��ي  الخليط  ه��ذا  بمزج  ق��م 
مباشرة  الأكل  قبل  منه  كوب  وتشرب 
في  اك��ب��ر  فاعليه  علي  وللحصول 
خسارة الوزن يمكن استخدام كوب من 

هذا المشروب بدلا من وجبة العشاء .
وي��ج��ب ت��ن��اول ه��ذا ال��م��ش��روب لمدة 
في  رائعه  نتيجة  تلاحظ  وسوف  شهر 
والحصول  الزائد  ال��وزن  من  التخلص 

علي بشرة نضرة .

الأن��ان��اس  ريجيم  عتبر  يُ
الغذائية  الأن��ظ��م��ة  أح���د 
ب��إن��ق��اص  المتخصصة 
على  تعتمد  والتي  ال��وزن، 
ت���ن���اول ن����وعٍ واح�����دٍ من 
معينةٍ  ل��ف��ت��رةٍ  ال��ط��ع��ام 
المخُتص  الطبيب  يُحددها 
ت��ب��ع��اً ل��ح��ال��ة ال��ش��خ��ص، 
بأنه  الأن���ان���اس  ويتميز 
حرق  زي��ادة  على  يُساعد 
السعرات الحرارية، كما أنه 

عاليةٍ  نسبةٍ  على  يحتوي 
تُعطي  التي  الأل��ي��اف  من 

شعوراً بالشبع.
الان��ان��اس  ريجيم  إل��ي��كِ 

لانقاص الوزن بـ6 أيام.
اليوم الأول والثاني:الفطور: 
ن��ص��ف ت��ف��اح��ة، ق��ه��وة أو 
أو  حليب  ب��دون  نسكافيه 

سكر.
الغداء: تفاحتين.

عصير  من  ك��وب  العشاء: 

الأن��ان��اس ال��ط��ازج ب��دون 
سكر وكوب عصير الكيوي.

اليوم الثالث والرابع:الفطور: 
نصف علبة زبادي،قهوة أو 
أو  حليب  بدون  نسكافيه، 
ونصف  كوب  سكر.الغداء: 

زبادي.
عصير  ك����وب  ال���ع���ش���اء: 
عصير  وك����وب  أن���ان���اس 

الكيوي.
ال������ي������وم ال����خ����ام����س 

أو  والسادس:الفطور:قهوة 
أو  حليب  ب��دون  نسكافيه 

سكر.
الغداء: خس بأي كمية.

الأناناس  عصير  العشاء: 
اتباع  قبل  ل  والكيوي.يُفضَّ
استشارة  غذائي  نظامٍ  أي 
أو  ال��م��خ��ت��ص  ال��ط��ب��ي��ب 
أخصائية التغذية في الأمر، 
آثارٍ  أو  عواقبٍ  أي  لتجنب 
جانبيةٍ لمثل هذه الخطوة.

التأثيرات على نفسية المرأة
ابتعدي عن العادات المؤدية لتساقط شعرك

يقى من أمراض الشتاء
الزبادى يحتوى على بكتريا 

تنشط الجهاز المناعى 

تحت طائلة القضاء الياباني 
مدرس يقيم علاقات جنسية مع 12 ألف امرأة

لأجهزة الماك
فيس بوك تخطط لطرح 

نسخة رسمية من ماسنجر 

هل سنودع “مايكروسوفت إكسبلورر” قريباً؟

اقوى مشروب لسد الشهية والتخلص من الكرش

بـ6 أيام فقط
ريجيم الأناناس 
لإنقاص الوزن 
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كبيرٍ  بشكلٍ  ال��م��رأة  نفسية  تتأثر 
عند  يتساقط  شعرها  مشاهدة  عند 

لأن  الاستحمام,  أو  التمشيط 
تعني  ال��ش��ع��ر  خ���س���ارة 

عناصر  أجمل  خسارة 
ولكن  ال��م��رأة,  جمال 

لأن  لات���ق���ل���ق���ي 
مما  أبسط  الحل 
إنها  تتصورين, 
ب��ع��ض ال��ع��ادات 
اتركيها  السيئة 

ولاحظي الفرق:
تمشيط الشعر 
من الجذور إلى 

الأطراف
ال��غ��رض من 

ت��م��ش��ي��ط 

الشعر بالفرشاة أو بالمشط, هو توزيع 
الزيوت الطبيعية في فروة الرأس على 
لكن  الأطراف،  إلى  الجذور  من  الشعر 
إلى  الجذور  من  الشعر  تمشيط 
تلف  في  يتسبب  قد  الأطراف 
المنتصف  م��ن  ال��ش��ع��ر 
والأط�������راف وزي����ادة 
تساقطه،  نسبة 
خ����ص����وص����اً 
ك���ان  إذا 
لشعر  ا

أفضل  ف��أن  ل��ذا  ضعيفاً,  أو  خفيفاً 
طريقةً لتمشيط الشعر, هي تمشيطه 
إلى  وص��ولًا  الأعلى  إل��ى  الأط���راف  من 
جذور الشعر وفروة الرأس، مع الحرص 
على استعمال المشط الواسع بدلًا من 

المشط ذي الأسنان الضيقة.

غسل الشعر يومياً
أسوأ  من  يومياً  الشعر  غسل  يعتبر 
العادات, التي تؤدي إلى إضعافه وكثرة 
تساقطه، لأن كثرة غسل الشعر تؤدي 
إلى حرمان الشعر من الزيوت الطبيعية 
التي تحميه من التقصف والتساقط, 
الشعر  غسل  الأفضل  من  لذا 
أو مرتين أسبوعياً،  مرةً 
ال��ح��رص على  م��ع 
ع���م���ل ح��م��ام 
للشعر  زي���تٍ 
م�������رةً ك��ل 

أسبوعٍ.

ت��ج��ف��ي��ف 
الشعر

الكثيرات  تلجأ 
إل�����ى ت��ج��ف��ي��ف 
ال������ش������ع������ر 
ب���ال���م���ج���ف���ف 
ب��ع��د ال��ح��م��ام 
م��ب��اش��رةً، وه��و 
الأم���ر ال���ذي ي��ؤدي 
الشعر  ف���ق���دان  إل���ى 
الطبيعي  ولمعانه  لنعومته 

لتجفيفه  طريقةً  وأفضل  وتساقطه, 
بالفوطة  تجفيفه  هي  الحمام,  بعد 
وإذا  الهواء,  في  ليجف  تركه  ثم  برفقٍ، 
مجفف  استعمال  ال��ض��رورة  اقتضت 
درجة  على  استخدامه  فيجب  الشعر، 
استعماله  عدم  مع   ,ٍ منخفضة ح��رارةٍ 

.ٍ بصورةٍ يومية

تعريض الشعر 
لدرجات الحرارة العالية

الشعر  تضعف  التي  الأشياء  أكثر  من 
كثرة  تساقطه,  زي���ادة  إل��ى  وت���ؤدي 
العالية،  ال��ح��رارة  ل��درج��ات  تعريضه 
بالمكواة  الشعر  فرد  عند  الحال  مثلما 
هو  والحل  الكهربائي،  السشوار  أو 
العالية،  الحرارة  عدم تعريضه لدرجات 
المتوسطة  الحرارة  درجات  واستعمال 
الحرص  يجب  وكذلك  الآلات،  تلك  في 
حمامات  بعمل  الشعر  تغذية  على 
لتعويض  الطبيعية  والزيوت  الكريم 
نتيجة  الشعر  يفقدها  التي  الزيوت 

التعرض للحرارة.
 

سوء التغذية
ويتأثر  ينمو  ح���يٌ،  ك��ائ��نٌ  ال��ش��ع��ر 
والهواء،  كالحرارة  الخارجية  بالعوامل 
الحالة  مثل  الداخلية  بالعوامل  وأيضاً 
التغذية،  وس���وء  السيئة  النفسية 
اللازمة  التغذية  توفير  على  فاحرصي 
الأطعمة  ت��ن��اول  خ�الل  م��ن  لشعرك, 
والحديد،   ،)c( ج  بفيتامين  الغنية 

والزنك، وحمض الفوليك.


