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قاموس العلاقات
الزوجية  

حرف القاف  
قلب ... 

من الاقـوال الـشــائعـة ان قـلب
الـرجل ينـتقل بعد الـزواج الى
معـــــــدنه ... ربمــــــا جــــــاء هــــــذا
القــــول لإعــــداد زوجــــة تجـيــــد

الطهي بشكل جيد .... 
قليل ... 

بكـثـيــر مـن الحكـمـــة .. وقلـيل
من الصبـر يمكن احتـواء اكبر
المـشـاكل الـتي تعـصف عـادة في

بيت الزوجية ... 
قانون .. 

كل قــوانين الامم والـشعـوب ..
وشـــــــــرائـع الـــــــســـمـــــــــاء اوصـــت
باحتـرام المراة  والتعامل معها

بالرفق والمودة .. 
قوارير ...  

رفقـــــا .. بـــــالقـــــواريـــــر .. قـــــول
جـمـيل مـن رجل احـتــرم المــرأة
وطــــالـب الــــرفـق بهـــــا واصفــــا
ايــاهــا بـــالقــارورة الــرقـيقــة ..
بـخلاف مــن جـــــــاءوا بعــــــده ..
وعـــاملـــوا المـــراة بــــالكـثـيـــر مـن

القسوة !! 
قتل .. 

قـــتل المــــــراة غــــــسلا لـلعــــــار ...
اعـــــراف وتقــــالـيــــد تحــط مـن
مـكـــــانـــــة  الـــــرجـل.. ومع ذلـك
فهـي اعــــراف وتقـــالـيــــد يجـب
الـتــصـــــدي لهـــــا ومحــــاربــتهــــا
وايـجـــــــاد الـقـــــــوانــين لـهـــــــا ... 

بغداد  –المدى
هــــــا انـك تـــتقــــــدمـــين في اشهــــــر
الحمل .. وتعلو بطنك لتضفي
علـيك مـنظـرا مـفعمـا بــالحيـاة
لا يخلـو من الغـرابــة .. اذا كنت
تمـريـن بفتــرة الحمل لاول مـرة

 ...
الـــيـك هـــــــذه الـــنــــصـــــــائـح لـكـــي
تـــراعـيهـــا عـنـــد القـيـــام بــشـــراء
الملابــس بصـورة عـامـة وملابـس

العمل بصورة خاصة .... 
1- الـعـــمـل يـــتــــطـلـــب شــــــــراء
ملابـس خـاصـة وجـديــدة وذلك
بـالتـدرج خلال الاشهـر التـسعـة
. وسـتجـــد الحــــامل ان الملابــس
ذات الخــصـــر سـتــصــبح ضــيقـــة
اكـثـــر فـــاكـثـــر وهـــذا يـتــطلـب ان
تـبحث عن الملابـس الفضفـاضة
لـتـكــــون مــــريحــــة وبــــالــــذات مع

اقتراب الحمل من نهايته ... 
2- لـــم تـعـــــــد فـــتـــــــرة الحـــمـل
تـــتــــطـلـــب قــــضـــــــاء 9 اشـهـــــــر في
مـلابــــــس مـعـــيـــنــــــــة لا تـــتـغـــيــــــــر
فالخيارات اليوم متوفرة للمرأة
لـتلـبــس وتـنــوع في لـبـــاسهــا بمــا
يتـلائم مع المــراحل والمنــاسبـات
المختلفـة وبما يضمن راحتها ..
3- يمكـن الـتـــركـيـب والـــدمج
بين قــطع مخـتلفـــة واذا اقتـنت
الحـــــامـل الملابــــس الاســـــاســيـــــة
وجــانــسـت بـيـنهــا وبـين الملابــس
والـقــــطـع المخــتـلـفـــــــة فـــــســـــــوف
يـنعكـس ذلك علـى مـظهـرهـا ..
ولـلــمــثـــــــال يمـكــن دمـج ســتـــــــرة

هنــاك بعــض النـســاء مع الاسف تــركــز
علــــى الاكـثــــار مــن وضع المــــاكـيــــاج دون
الــرجــوع الــى طـبـيعــة الــوجــة وكـيفـيــة
الاهتمام والعناية برسم الماكياج ويمكن
الاسـتـــدلائل الـــى بعـض الـنقــاط الـتـي

تساعد المرأة في كيفية وضع الماكياج .
اذاكـــــــان وجهـك مــــســتــــــديـــــــرا يجــب ان
تـضعي المــاكيـاج حـول جـبهنـتك واسفل
عــيــنــيـك مــبــــــاشــــــرة وفــــــوق عـــظــمــتــي
الــوجـنـتـين لجــذب الانـتـبـــاه بعـيــدا عـن
مركز وجهك واستعيني بـبودرة برونزية
لـتــصــبح مـلامحـك اقــــرب الــــى مـلامح

الوجة البيضاوي.
امـــــا اذا وجه المــــرأة فــيه نــــوع مـن بــــروز
الذقن يجب استخدام القليل من كريم
الاســــــاس الفــــــاتح اللــــــون علـــــى حـــــدود
الــــــذقــن قـــبل ان تمــــــزجــيـــــــة مع كــــــريم
الاســــاس الــــذي تـــســتعــملـيــنه لــبقـيــــة

وجهك.

اذا كنت حاملًا.. نصائح لتشكيلة ملابس مريحة
فـضفــاضــة او تـي شيــرت( واسع
ــــــــى مـــثـل مـع الـقـــــطـع الـــــــسـفـل

التنورة والبنطلون.
ـــــــــــس ذات 4- اقــــــتــــــنــــــي المــلاب
الجــوانـب الـتـي يمكـن ضـبـطهــا
خــاصــة منـطقــة الخـصــر لانهــا
تـتـمـــدد بـــزيــــادة حجـم الـبــطـن
ويـجــــب مــــــــــراعــــــــــاة ان تــكــــــــــون

فضفاضة من الاسفل .. 
5- اشتـري الـقطـع المنفـصلـة
الـتي يمـكن تـــركيـبهــا كــالمعـطف
ـــــــــــــورة الــفــــــــضــفـــــــــــــاض والـــــتـــــن
والبنـطلون ذي الاجـزاء الممـتدة
والجـوانب القـابلــة للضـبط مع
قـمـيــصــين او ثلاثـــة وبــــاحجـــام

مختلفة .. 
6- يـفــــضـل شـــــــراء قـــمـــيــــص
الحـــمل مــن دون الاكــمـــــــام لانه
سـيـمــنح الحــــامل مـتـــسعــــا مـن
الفــراغ . وسـيثـبت افـضل حــول
الكتفين . وقد تبدو اكثر جمالا
مع قـــطعــــة علــــويــــة مفـتــــوحــــة

وفضفاضة .. 
7- اذا كـــنـــت ســـتـحــــضــــــــريـــن
العـــديـــد مـن المـنـــاسـبــــات خلال
فـتــــرة الحـمـل وطلـبــــا للــــراحــــة
اختــاري ملابــس مع خـط فــوق
منـطقة الخصر يمكـن توسيعها

مع توسع الجسم.
افــضل انــــواع القـمــــاش الكـتـــان
والـقــــطـــن لانـهـــمــــــــا صـحـــيــــــــان
لـلجــــســم ويمـــنحــــــانه الــبـــــرودة
ويـخـلــــصــــــــانـه مـــن الـعــــــــرق ولا

يسببان الحساسية ...
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المقادير 
نصف كيلو جريش + نصف كيلو برغل 

كيلو لحم بقري مفروم 
كــوب مـن البـصل المفــروم + نـصف كــوب مـن الكــشمـش +
نصف كـوب من اللوز المقشـر والمفروم ناعمـا + 2 باقة من

المعدنوس المفروم 
طريقة العمل 

يـنـــظف الجــــريـــش والـبـــــرغل جـيــــدا وتـخلـــط المقــــاديــــر
ويضــاف اليهــا القلـيل من المـلح ثم تـنقع بـالمـاء وتـغطـى

جيداً. 
يـضــاف كـــوب من المــاء الـــى اللحـم المفـــروم ويتــرك علــى
النــار لكـي ينـضـج ثم يـضـــاف له القلـيل مـن الملح وبعــد

قدّميها ساخنة وشهية ...... الكبة على الطريقة الموصلية 
ذلك البصل المفروم والكشمش واللوز والمعدنوس ويترك

الخليط على نار هادئة لفترة قصيرة .. 
يعجـن الـبـــرغل والجــريــش المـنقــوع بــالـيــد او بــواسـطــة
مـاكنـة فــرم اللحم .. تـؤخــذ كميـة من العـجينـة وتفـرش
على قطـعة من النايلـون وتفتح بالشـيبك الى ان تصبح
رقيـقة وتفرش بالحشوة .. ثم تؤخذ كمية اخرى مماثلة
للاولـى وتفـرش علـى النـايلـون كـذلـك وتفتح بـالـشـيبك
وتـوضع علـى الحـشـوة وتفـرش بــواسطـة الـشيـبك جيـدا
حتـى تـصـبح القـطـعتـان مـتمـاسـكتـين .. بعــد ذلك يـتم
قــطعهــا علـــى شكل قــرص وتــسلق بمـــاء يغلـي .. وتقــدم
ســاخنــة علـى المـائــدة بعـد تـزيـينهـا بـشــرائح الـطمــاطم

والليمون والزيتون.

 طــــــرق عــــــديــــــدة لـلعــنــــــايــــــة بــــــالــــــوجــــــة 

رســم العـيـنـين والـــشفـتــين .. علاقـــات لـــونـيـــة
بغداد /المدى 

قل لـي مـــاذا تــــاكل اقـل لك مـن انـت
... هــــذا الــــشعــــار الــــذي رفـعه احــــد
رجـال الـسيـاسـة الفـرنـسيـين المشهـور
بتذوقه للماكولات عام 1825 حملته
المــصـمـمــــة الغــــذائـيــــة الهــــولـنــــديــــة
مــــــاريـجفــــــوغـــــــارنغ الــــــى بــيــــــروت ..
وماريج هـي مبتكـرة سلسلـة مطـاعم
) بروف ( ) تعني بالهولندية حرب (
في روتــردام وامــستــردام ، وتعـتمــد في
تــصــمــيــم اطــبــــــاقهــــــا علـــــى تـــــاثــيـــــر
الاحـســاس في الغــذاء ... لــذا تحــول
تـشـكيل مفـاهـيمهـا الـصحيــة لتقـود
حـاسة الـذوق الى حـيث تريـد ، وهذا
مـا حـرصت عـليه خلال زيـارتهـا الـى
بــيـــــــروت لاقـــــــامـــــــة ) ورشـــــــة عــمـل (
مطبخية بدعوة من ) سوق الطبيب
( في وســط العـــاصـمــــة اللـبـنـــانـيـــة ،
الـــــــذي يهــتــم بــــــالمـــــــآكل الــتــــــراثــيــــــة

اللبنانية الصحية .. 
وتـتـمــتع مـــــاريج بـــســمعـــــة واسعــــة ،
وجــرأة في ابـتكــار المــأكــولات وادواتهــا
ومـــوهبـــة لا تتــوقـف عن الـتجــدد في
هوايتها وحرفتها وفنها وكلها تكمن
في تقـــديم مـــا لا يخـطـــر في الـبـــال ،
حـتـــى اســتحقـت عـن جــــدارة لقـب )
فيلسـوفة المـطبخ ( كمـا يسمـونها في
هولندا ، واينما تحط رحالها تجمع
مئــات الافــادات من المــواطـنين حــول
مـــــا يفـــضلـــــونه مـن مــــآكـل . وبغـيــــة

كيف تصبحين فيلسوفة  في مطبخك ؟
الـذي تـصفه بـانه مــزيج من الـبحث
الجـمــــاعـي ، والاســتعـمــــال والاداء ،
والجــــــــدوى ، وتــــــــرى فــــــــوغـلــــــــرنـغ ان
تطبيق التصمـيم في المجال الغذائي
ليـس القصد مـنه الجماليـة فحسب
، ) بل يــسـمح بـــابــتكـــار أدوات تـــذوق
وتـطـويـرهــا ، كمــا يفعـل هي نفـسهـا
فتـبتكـر ملاعق وصحـونــا من سكـر ،
او عقودا من لآلىء مصنوعة بقشور
الـتفــاح ومهــروس الـتفــاح ، والـشــرب

والماء الغازي .
ومـارينج تنـظر الـى  ) اللقـمة ( وفق
مقـــاربـــة تـــربـــويـــة نــطلـق علـيهـــا في
مــطــــاعــمهــــا اسـم ) سـنــــاك ( حـيـث
تعرضها عـلى الزبائن للنذوق ، وهي
لا تـتــــوقف عــن تغـيـيــــر محـتــــويــــات
وصفاتهـا سواء عبر تـنويع الشكل او
تـعـــــــديـل الــــطـعـــــــام ، انــــطـلاقـــــــا مــن
معـــــرفــتهـــــا ان الــنفـــس تــتـــــوق الـــــى
التـجدد ، مـا يضفي عـلى مـا تقـدمه
مــــــزيــــــدا مــن المـــتعــــــة والـــبحــث عــن
المـذاقات الجـديدة . وتهـدف من هذه
المقـاربـة الـى مكـافحــة البـدانـة لـدى
الاطـفـــــــــال ، ان طـــمـــــــــوح المـــــصـــمـــم
الغـــذائـي لـيــس ) شـيف المـطـبخ ( او
العـكــــس بــــــالعـكــــس ، وانمــــــا ايجـــــاد
مــســـاحـــات للابـتكـــار الغـــذائـي ، عـن
طـريـق التفـكيـر والاخـتيـار فـالمـطبخ
كـمــــا تقـــول جـــزء مـن الحـيـــاة وفـعل
الاكل هـو الـنشـاط الـبشـري الـوحيـد

الذي يوقظ كل الحواس .. 

حصـولها علـى اكبـر نسبـة من الآراء
لا تتردد في توقيف كـل من يصادفها
لتمطـره بالاسئلـة المتعلقة بـالطعام

والشراب.. 
وببـسمتهـا العريـضة وشـقرتهـا التي
لـم تلفحهـا اشعـة شمـس المتـوسط ،
ومنديلهـا المعصوب علـى راسها على
طــريقــة القــراصنـة كــانت المـصـممـة
الغــذائيــة الثـلاثيـنيــة تـتعــرف علــى
الماكولات اللبنانـية التراثية وامامها
قـصعــة من الـتبـولـة وقـصعـة اخـرى
مـن الخبـــز المحمــص التـي يكـفي ان
تمــــد يــــدك وتـتـنــــاول كـــســــرة مــنهــــا
وتغمسها في ) القريشة ( ) اي اللبن

الرائب ( والعسل . 
وحــــرصـت فــــوغلــــرنـغ علــــى اشــــراك
العـابـرين في تجــربتهـا ) بـاعـتبـار ان
الطعـام هنـا مـرادف للعـائلـة ( علـى
حــــد قــــولهــــا وكــــانـت تحــــرص علــــى
سـمــــاع الـنـكــــات مـن مـــشــــاريـكــيهــــا ،
كـذلـك اخبـار الـصـراع الــسيــاسي في
لبنـان وتـاثيـرهـا علـى حيـاة النـاس ،
ولا سـيـمـــا الـتـــاثـيـــر الـــذي يـــرتـبـط
بــالغــذاء ) فــالـطعـــام ، كمــا تقــول ’
ثقـافة بحـد ذاتها ، وتحـضيره تمـاما
كمـا لو انك تروي قصـة امام العائلة
( وهـي تعـتبـــر النــاس في بلادهــا قــد
فقــــدت اللــــذة الحقــيقـيـــة لـلغـــذاء ،
والجلـسـات حـول المـائـدة ، ومـن هنـا
كــان اخـتيــارهــا لـلتـصـميـم الغــذائي
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يجــب ان تكـــون المـــرأة مـتــــأنقـــة في اخـتـيـــار نـــوع المـــاكـيـــاج
والالــوان الخــاصــة بــرسـم العـين وكل وجه حــسـب طـبـيعــة
تكـوينه ويمكن اتبـاع هذه الطـرق البسـيطة والـتي تضفي

نظارة وجمالاً للمرأة 
اذاكــــــانـــت شفــتــــــاك كــبــيــــــرتــين فـــيجــب ان يـكــــــون رســم
الحــاجـب عــريـضــاً لجــذب الانـتـبــاة ولاعـطــاء الــوجــة
التـوازن المطلوب اما اذا كـانت ملامح وجهك صغيرة

وانفك صغير فيجب ان يكون حاجباك رفيعين .
ويمـكن الانـتبــاة الــى ان العـين تعــطي مـن النـظــرة
الاولــى والانـطـبــاع الاول عـن جـمــال المــرأة فـيجـب
الاعـتنـاء بــرسمهــا بصـورة بـسـيطـة ولـكن يخـتلف
مـكيـــاج ورسم الـعين اذا كـــانت عـينـــاك متـــدليـتين
الى الاسـفل يمكنك رفعهمـا بواسطـة الماكـياج عن
طـــــريق رسـم ظـلال العـين ومــــدهــــا الــــى الخــــارج
بزاويـة علويـة مع الانتـباة الـى الابتعـاد عن
الـزاوية الخـارجيـة للعيـنين لكن
ذلــك لايعــنــي ان تمــــــدي الخـــط
ــــــــى خــــــــارج حــــــــدود عـــيـــنـــيــك ال

الطبيعية 
اذا اردت الحـصـــول علـــى شفـتـين
ممـتلئـتين يجـب الاستعـانـة بمحـدد
الـشفـاه علـى ان يكـون بنـفس لـون
شفــتــيـك وتــــــرســمـــين به خـــطــــــا
لايبعد كثيرا عن حدود شفتيك
الاســــاسـي ثــم ضعـي احـمــــر شفــــاة
بلــون طبـيعي لان الالـوان الـطبـيعيـة
تجعـل كل شـي يـبــــدو طـبــيعـيــــا ويمـكـن
اضـــــافـــــة ملــمع الــــشفـــــاه لــتــبـــــدو اكــثـــــر

جمالاً.
همسات لأحاسيس رقيقة 

الــكلــمــــــة لهـــــا مـفعــــــول سحـــــري
فــانتـقي احـسـن الكـلمــات والـقي
بهــــــا علـــــى مــــســــــامع زوجـك امـــــا
الـثقـــة بـــالـنفـــس وتقـــديـــر الـــذات
فــهـــــــي أول شــــــــــــــــــروط الـــــــتـــــــمـــــــتــع
بالجـاذبية كمـا انها لاتلغـي الانوثة
بل تعـنـي الجـــراة في حـــدود المقـبـــول
والابــتـــــســـــــامـــــــة هــي سـلاح الانـــــــوثـــــــة
والجــــاذبـيـــــة فحــــافــظــي علــــى نــظــــافــــة
اسنـانك فبالابـتسامـة الجميلة تـسحرين
وتحفـــريـن صـــورتك الجـمـيلـــة فـــاذا لــم تكـن
البشـاشة مـن طبعنـا فلنتعلـم كيف نبـتسم
فــالمــراة المفـعمــة بــالجـــاذبيــة تعــرف كـيف
تريح النـاظر اليهـا فبدلا مـن ان تثير
اعصـابه تـثيـر اهـتمـامه واسـتكمـالا
لجـــاذبيـتك حــافـظـي علــى المـظهــر
الــطـبـيعـي الـــذي لايـلغـيـه المكـيـــاج
فــــالـبـــســــاطــــة هـي الجــــاذبـيــــة امــــا
التـصنع فـيقضـي عليهـا . الـزوجـة
تعلـم بحـسهــا الانثــوي وخبــراتهــا
مــــا يـثـيـــــر زوجهــــا ويــــرغــبه فــيهــــا
فتختار الملبس الذي يبرز مواطن
فـــــتـــــنـــــتـهــــــــــــا وجــــــــــــاذبـــــيـــــتـهــــــــــــا. 
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