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بغد�د/�لمدى 

التي  ال���وح���ي���دة  الح����راري����ة  ال�������س���ع���رات 
الح���راري���ة  ال�����س��ع��رات  ه���ي  �ست�ستعملها 
ورئتيك  ينب�ض،  قلبِك  لإب��ق��اء  الأ�سا�سية 
لعيونك  ك��ذل��ك  ت�����س��م��ح  وال���ت���ي  ت��ت��ن��ف�����ض، 
اأثناء  ال�سريعة  العين  حركة  في  بالتحرك 

النوم.
ملاحظة: حتى تنجحي في فقدان الوزن 
اأنت بحاجة للتوقف عن الأكل قبل 2 اإلى 
3 �ساعات من موعد النوم. واإليك بع�ض 
على  ت�ساعدك  التي  ال�ستراتيجيات 

بلوغ هدفك:-
التي  الخفيفة  ال��وج��ب��ة  ا�ستبدلي   *
متاأخر  وقت  في  تناولها  في  تفكرين 
الأع�ساب.  �ساي  من  بكوب  الليل  من 
المف�سلة  اإ�ستراتيجيتنا  ه��ذه  تعتبر 
وك���ذل���ك ا���س��ترات��ي��ج��ي��ه ال��ع��دي��د من 

وخ�سو�ساً  الأع�����س��اب  لأن  الأ���س��خ��ا���ض، 
البابونج، تعمل على تهدئة الأع�ساب، كما 
تمنحك �سعور بالمتلاء. اإما اإذا كان ال�ساأم 
هو دافعك للاأكل، فال�ساي �سيبقيك م�سغولة 
لفترة من الوقت حتى تزول الرغبة بتناول 
ال�ساي  احت�ساء  طقو�ض  اأن  كما  الطعام. 
تعطيك وقتاً اأي�ساً للتفكير في يومك وو�سع 
العطرية  الأع�ساب  )اأ�سيفي  للغد.  اأه��داف 

لل�ساي دائماً لما فيها من فوائد(.
مثل  ما  بعمل  اندمجي  م�ساعرك:  اكتبي   *
حيث  ال�ساي،  ك��وب  احت�ساء  عند  الكتابة 
وي�سعك  مزاجك  تغير  على  ال�ساي  ي�ساعد 
ل��و لم ت��ك��وني من  في م���زاج ت��اأم��ل��ي. حتى 
طريقة  تعتبر  الكتابة  فاأن  ال�ساي،  �ساربي 
جيدة لإحباط مزاج تناول الطعام الخفيف 
اآخر الليل. دوني ما ت�سعرين به فقد يكون 
�سديق  م��ع  تتحدثي  اأن  ه��و  ت��ري��دي��ن��ه  م��ا 

ولي�ض كي�ض البطاط�ض.

* ابقي م�سغولة: مرة اأخرى، ال�سجر �سبب 
باأمور  القيام  اإلى  يدفعنا  فهو  الم�ساكل،  كل 
متطرفة مثل الأكل، والنوم الزائد،ويمكنك 
قومي  م��ث��لًا  ب�سهولة،  نف�سك  ت�سغلي  اأن 
الأوراق،  ترتيب  واإع��ادة  المكتب،  بتنظيف 
)طبية،  مج���لات  اأو  ك��ت��ب  ب���ق���راءة  ق��وم��ي 
بت�سفح  ا�ستمتعي  وم��و���س��ة(،  و�سحية، 
الخا�سة،  م��دون��ت��ك  اب��دئ��ي  اأو  الن��ترن��ت، 
واك���ت���ب���ي ف��ي��ه��ا م���ا تح��ب��ين م���ن اأ����س���ع���ار، 
مقالت  بتجميع  ق��وم��ي  اأو  وخ���اط���رات، 
تعجبك، اأو �سور لعائلتك، وهكذا �سيم�سي 

الوقت، وتن�سى مو�سوع الثلاجة.
والتعهد من جديد  باللتزام  نهارك  انهي   *
وال�سراب  الطعم  ت��ن��اول  تريدين  ل  ب��اأن��ك 
الم�سر ب�سحتك قبل النوم، وتاأكدي باأنك ل 
بل وتتحدى مجموعة  فقط،  تتحدى يومك 
وا�سعة من الأمرا�ض التي قد تتعر�سين لها 

اإذا ا�ستمررت بعاداتك الغذائية ال�سيئة. 

بغد�د/ �فياء نز� ر 

فكانت  ال��ي��وم  ع��ن  الأم�������ض  يختلف 
�سميرة  قالت  كما  الجامعية  ال�سهادة 
مهمة  م�ساألة  )مدر�سة(  ال�ساحب  عبد 
و�سرورة ملحة برغم ب�ساطة المجتمع 
ولم  وحاجاته  مطالبه  وقلة  ذاك  اآن 
عن  ال�سباب  الكثيرة  المعوقات  تثن 
طريق  �سق  في  وطموحهم  حما�ستهم 
لنيلها من اجل ال�سير نحو  الم�ساعب 
الم�ستقبل الأف�سل بغية رفع الم�ستوى 
المعي�سي بما تحققه الوظيفة المنتظرة 
بخلاف اليوم الذي ن�سهده، فنرى ان 
الطالب  يجدّ  التي  ال�سهادة الجامعية 
في الو�سول اإليها،ل توؤدي ال وظيفة 
كمالية الى حد بعيد ب�سبب عدم توفر 
ف��ر���ض ال��ع��م��ل ل��ل��م��ت��خ��رج��ين الج���دد 
ي�سارعون  ال��ذي��ن  وال��ق��دام��ى  منهم 
ال�سهادة  ف�����س��ارت  ال��ب��ط��ال��ة،  اآه����ات 
وانها  ب��ل  ال��ك��ث��يري��ن  ع��ن��د  هيبة  ب��لا 
وتحملهم  البع�ض  اآلم  من  ت�ساعف 
متاعب الح�سرات وهم ل يجدون من 
ي�ستثمر نتاجهم او من يهيئ له مكانا 
للعمل بها، فهي براأي كمالية ل تحقق 
غاية معي�سية في الوقت الذي اأ�سبح 

اجل  م��ن  الح��ي��اة  ي�سارعون  النا�ض 
لقمة العي�ض..

جامعية(  )ط��ال��ب��ة  ال��ل��ه  ع��ب��د  مي�سم 
الراهن  الوقت  في  ال�سهادة  قالت:اإن 
هي عبء على حاملها ولي�ست و�سيلة 
لرفع م�ستواه المعي�سي والقت�سادي، 
ذات  الأعمال  من  العديد  هناك  فمثلا 
مردود مالي جيد لكن لي�ض بمقدور كل 
ان�سان مزاولتها، وا�سعا في اعتباره 
ان���ه خ��ري��ج وح��ام��ل ���س��ه��ادة، فلي�ض 
او  المهنة  هذه  يمتهن  ان  المعقول  من 
الجاهل  مع  فيها  يت�ساوى  التي  تلك 
�سهادة  حامل  او  المتوا�سع  والعامل 
اأولية، ومن جانب اآخر، في مجتمعنا 
عدم  ب��ودق��ة  في  تن�سب  الأم����ور  ك��ل 
توجد  ف��لا  التعلم،  طريق  في  ال�سير 
اأي محفزات او م�سجعات تحث على 
الدرا�سة،  في  وال�ستمرار  الموا�سلة 
بنا تجعلنا  المحيطة  الظروف  ان  كما 
�سببا  كونها  برغم  اهتماما  نوليها  ل 
لغيرنا  وال��بروز  اللمعان  اأ�سباب  من 
فحامل  الأخ�������رى،  الم��ج��ت��م��ع��ات  في 
الماج�ستير او الدكتوراه من المفتر�ض 
ان يكون له الدور الفاعل لأنه عن�سر 
فاعل ومختلف عن غيره لكن …… 

وناأ�سف لح�سول ذلك..
)موظفة  وه��ي  في�سل  ن��دى 
ح��ا���س��ل��ة ع���ل���ى ���س��ه��ادة 
الم���اج�������س���ت���ير( ق���ال���ت: 
حامل  ب����ين  ف�����رق  ل 
و  الإع��دادي��ة  �سهادة 
حامل البكالوريو�ض 

الدكتوراه  �سهادة  يملك  م��ن  وك��ذل��ك 
ف���ف���ي مج�����ال عملي  م���ث���لا:  واذك�������ر 
ال�����س��ه��ادة حتى  ت��ق��در  ال��وظ��ي��ف��ي ل 
اأهي  اثنين  بين  التمييز  علي  �سعب 
تراعى  حيث  ���س��روري��ة؟!  اأم  كمالية 
الوظيفية  الخ��دم��ة  و���س��ن��ي  الخ���برة 
الطويلة  الخ���دم���ة  وك�����اأن  ف��ق��ط  ه��ن��ا 

التي  وح��ده��ا  ه��ي  العمل  م��ي��دان  في 
كذلك  كان  واإذا  الم�سوؤولون  بها  يهتم 
فلماذا يتعب الإن�سان وي�سهر الليالي 
والأعوام في الح�سول على ال�سهادة 
او  العليا  ال�����س��ه��ادات  او  الجامعية 
مادام  اإ�سافية  �سهادات  لنيل  ي�سعى 
الح���ال ه��ك��ذا وح���ين اأري����د اأن اأق���ول 

ت�ساوى  ���س��اأق��ول  مخ��ت�����س��راً  ك��لام��اً 
واحترق  بالنابل  الح��اب��ل  بلدنا  في 
واختلفت  الياب�ض  ب�سعر  الأخ�����س��ر 
اليوم  ال�سهادة  واأ�سبحت  الم��وازي��ن 
و�سيلة  ف��ق��ط  ه��ي  ول��ربم��ا  دور  ب��لا 
في  بالل�سان  بها  وال��ف��خ��ر  للمباهاة 
علي  الجتماعية..�سياء  الأو���س��اط 

)عامل ب�سيط لم ينه درا�سته( ل اأنكر 
دور العلم والمعلم والطلاع والثقافة 
في  �سرورية  لأنها  ال�سهادة  واأهمية 
زيادة المعرفة وفهم الكثير من المفاهيم 
المعقدة التي قد ي�سعب فهمها من قبل 
من  ي�سيرا  ق�سطا  نال  من  او  الجاهل 
والم�ساركة  الم�ساهمة  وكذلك  التعلم 

المثقفين  الأ�سخا�ض  مع  الحديث  في 
ممن اأتموا مراحلهم ونالوا �سهاداتهم 
الج��ام��ع��ي��ة، وال�����س��ه��ادة تج��م��ع بين 
�سير  فلا  والكمال  ال�سرورة  الثنين 
ومن  ب�سهادته  الإن�سان  يتباهى  اأن 
حقه ان يفخر بثمار جهده الذي طالما 
�سهر عليه وعانى من المتاعب والم�ساق 
كما انها �سرورية اأي�ساً اإذاً ما اأ�سهمت 
بما  واقت�سادياً  اجتماعياً  خدمته  في 
توفره له من فر�ض العمل والوظيفة 

المنا�سبة.
ع��دم  ي��ج��ب  )م���در����س���ة(  ف��ي��ح��اء  اأم 
ودورها  ال�سهادة  باأهمية  ال�ستهانة 
وزيادة  الإن�سان  �سخ�سية  بناء  في 
من  الكثير  فهناك  وتطلعاته،  معارفه 
العلم  اأهمية  تقدر  ل  التي  ال��ع��وائ��ل 
لل�سياع  عر�سة  اأبنائها  من  وتجعل 
وتقتل فيهم الطموح لإكمال الدرا�سة 
التي  الأق��اوي��ل  م��ن  عليهم  تملي  بم��ا 
تمررها على م�سامعهم من ان المدر�سة 
تعطيك  ل  واأن����ه����ا  ن��ف��ع��ا  تج����دي  ل 
لي�سلك  وت�����س��اع��ده  تدفعه  مم��ا  م���ال، 
الطرقات  في  التيه  او  الظلام  طريق 
ال�سوء  ورفقة  بالتوافه  والن�سغال 
نحو  وال�سياع  التيه  به  يجر  وربم��ا 
كالح�سن  فال�سهادة  المفا�سد،  ارتكاب 
المنيع او ال�سد المتين المقاوم للفي�سان 

وهي �سلاح من نور. 
جامعي(  )اأ���س��ت��اذ  الجميلي  ف��ا���س��ل 
وال�سهادة  م��ه��م��ة  ال���درا����س���ة  ق�����ال: 
اأكثر  فكلما  جدا،  �سرورية  الجامعية 
دماغه  كان  كلما  الطلاع  الإن�سان من 

ا�ستيعاب  في  و�سفافية  مرونة  اك��ثر 
العلمية وهو بذلك  المعلومات والمادة 
الأمي  او  المتعلم  غ��ير  الإن�����س��ان  غ��ير 
قابل  وغير  جامدا  دماغه  يكون  الذي 
ق��ادر على  للمرونة وال��ط��راوة وغ��ير 
المعلومات  تحتاج  وربما  ال�ستيعاب 
التب�سيط  الى  ال��ي��ه  ال��و���س��ول  في 
ه�سمها  ي�ستطيع  كي  الكبير  بال�سكل 
بع�ض  �سرح  يتم  كما  تماما  واإدراكها 
يكون  بينما  ال�سغير  للطفل  الم�سائل 
الدرا�سات  خريج  م��ع  مختلفا  الأم���ر 
اأمثال  ال�����س��ه��ادات  وح��ام��ل  المتقدمة 
الماج�ستير  او  البكالوريو�ض  خريج 
ال�سهادة  م�ساألة  اذن  وال��دك��ت��وراه، 
وال��درا���س��ة ���س��روري��ة لب��د منها ول 

يجوز اإهمالها..
�سرورة  الجامعية  ال�سهادة  تعتبر 
فبال�سهادات  م��ه��م��ة،  وح��اج��ة  ملحة 
والخت�سا�سات  المتقدمة  العلمية 
موؤهلة  ك��وادر  هناك  تكون  المتنوعة 
لخ���دم���ة ال��ب��ل��د وال��ن��ه��و���ض ب���ه الى 
تلبية  على  ف�سلا  ال��لائ��ق  الم�ستوى 
بوجود  ال  ذل��ك  يتم  ول��ن  متطلباته 
والمهند�سين  الأط���ب���اء  م��ن  ال��ع��ل��م��اء 
والأ�ساتذة  وال�سحفيين  والمحاميين 
ن�سمن  وب��ذل��ك  وغ��يره��م  الجامعيين 
اإلى مراحل متقدمة من  البلد  و�سول 
وما  والح�ساري،  القت�سادي  النمو 
والعلمية  الع�سر  حركة  لنواكب  كنا 
ترتفع  متخلف  بمجتمع  الم��ت��ق��دم��ة 
الأبجدية  الأم���ي���ة  م�����س��ت��وي��ات  ف��ي��ه 

والح�سارية..

بغد�د/�لمدى 
 هذه مجموعة و�سايا منها تعينك على القيام 

بدورك كزوجة
1- اأنت ريحانة بيتك فاأ�سعري زوجك بعطر 

هذه الريحانة منذ لحظة دخوله البيت 
2- تفقدي مواطن راحته �سواء بالحركة اأم 
الكلمة، واأ�سعي اإليها بروح جميلة متفاعلة.

والنقا�ض  الح����وار  في  �سل�سلة  -ك���وني   3
وابتعدي عن الجدال والإ�سرار على الراأي. 
ال�سرعي  بم��ف��ه��وم��ه��ا  ال��ق��وام��ة  4-اأف��ه��م��ي 
الجميل والذي تحتاج له الطبيعة الأنثوية، 
لراأي  واإه����دار  ظلم  اأن��ه��ا  على  تفهميها  ول 

المراأة.
5 -ل ترفعي �سوتك في وجوده خا�سة.

-6 احر�سي اأن تجتمعا معاً على �سلاة قيام 
الليل بين الحين والآخر فاإنها ت�سفي عليكما 
األ بذكر الله  نورا و�سعادة ومودة و�سكينة 

تطمئن القلوب.
ال�سديد لحظة غ�سبه ول  بالهدوء  -عليك   7
جنتك  زوج��ك  عنك،  را���ض  وه��و  اإل  تنامي 

ونارك.
 -8الوقوف بين يديه لحظة ارتداء ملاب�سه 

وخروجه.
ملاب�ض  ارت���داء  في  بالرغبة  اأ�سعريه   -9  

معينة واختاري له ملاب�سه.
10- كوني دقيقة في فهم احتياجاته لي�سهل 

عليك المعا�سرة الطيبة دون اإ�ساعة وقت. 
اآ�سف  كلمة  منه  تتوقعي  اأو  تنتظري  -11ل 
او اعتذار بل ل ت�سعيه في هذا المو�سع اإل 
اإذا جاءت منه وحده ول�سيء يحتاج اعتذارا 

فعلا.
ولو  حتى  وملب�سه  بمظهره  اهتمي   -12
كان هو ل يهتم به ويتبا�سط في الملب�ض اإل 
يثنون  ما  يلب�ض  اأن  اأمام زملائه  ي�سرفه  انه 

عليه.
يبادرك  ال��ذي  هو  ان��ه  على  تعتمدي  -13ل 

دائما ويبدي رغبته لك.
-14كوني كل ليلة عرو�سا له ول ت�سبقيه اإلى 

النوم اإل لل�سرورة.
له  معاملتك  لح�سن  مقابلا  تنتظري  -15ل 
يعبر  فلا  ين�سغل  ما  الأزواج  من  كثيرا  ف��اإن 

عن م�ساعره بدون ق�سد.
-16كوني متفاعلة مع اأحواله و ابتعدي عن 

التكلف. 

نيويورك/ يو.بي.�أي
ال�سرطان  جمعية  اأج��رت��ه��ا  درا����س���ة  ت��و���س��ل��ت 
الأمريكية على اأكثر من 123 األف �سخ�ض خلال 
يجل�سن  اللواتي  الن�ساء  اأن  اإلى  عامًا،   14 فترة 

لأكثر من �ست �ساعات في اليوم هن اأكثر عر�سة 
اللواتي  اأول��ئ��ك  من  للوفاة  المائة  في   40 بنحو 
الواحد.  اليوم  �ساعات في  اأقل من ثلاث  جل�سن 
في   20 بنحو  للوفاة  عر�سة  اأكثر  الرجال  وكان 

النطاق،  الوا�سعة  الدرا�سة  رك��زت  وق��د  الم��ائ��ة. 
الأوبئة،  لعلم  الأمريكية  المجلة  ن�سرت  ح�سبما 
بينما  حتفهم  لقوا  الذين  الأ�سخا�ض  ع��دد  على 
رك��زت درا���س��ات اأخ��رى على ال��ظ��روف الخا�سة 
مثل  واأ�سياء  الأمريكيين  معظم  على  توؤثر  التي 
وال�سمنة  ال��دم��وي��ة  والأوع���ي���ة  القلب  اأم��را���ض 
اأي�سا  الدرا�سات  تلك  وفي  والكتئاب،  وال�سكر 
ارتبط طول فترات الجلو�ض بالأمرا�ض الخطيرة 

ارتباطا وثيقًا.
في  يعملون  الذين  اأولئك  اأن  الدرا�سة  واأ�سافت 
اأكثر  معر�سين  كثيرا  فيها  يتحركون  ل  وظيفة 
من  معين  ن��وع  لخطر  مرتين  بنحو  غيرهم  م��ن 
�سرطان القولون.  وفي عدد نوفمبر الما�سي من 
مجلة لمر�ض ال�سكر يقول الدكتور جيم�ض ليفين 
وهو اخ�سائي الغدد ال�سماء في م�ست�سفى مايو 
اإن  المجال:  هذا  الباحثين في  كبار  واأحد  كلينيك 
فهو  متجذرة  بيولوجية  وظيفة  لديه  الجلو�ض 
ولكن  للا�ستلقاء،  نف�سها  اللازمة  الطاقة  يحتاج 

اأثناء الجلو�ض ال�سخ�ض مدرك لمحيطه. 
�سيئا  لي�ض  المعتدل  "الجلو�ض  يقول:  واأ���س��اف 
ولكن في الزيادة يكمن ال�سرر، ومما يثير القلق 
الرئي�ض  المقر  هو  المعي�سة  غرفة  في  الكر�سي  اأن 

بالن�سبة لمعظم النا�ض في العالم المتقدم الدائم.

بغد�د/ �لمدى

للاآخر  منهم  كل  ونظرة  والن�ساء  الرجال  بين  العلاقة 
حيرت العلماء والباحثين فى علم النف�ض وال�سلوكيات 
عن  الن�ساء  ت�ساأل  ما  فكثيرا  ال�سنين..  م��دار  على 
حقيقية م�ساعر الرجال نحوها وتعتقد ان كونه 
ل يقول بحبك انه ل ي�سعر بها ولكن الحقيقية 
ال�سوؤال  هذا  عن  يجاوبون  غالبا  الرجال  اإن 
المراأة  تفهم  وحتى  مبا�سرة.  غير  بطريقة 
بتحبنى  اأن��ت  ال�سهير  ال�سوؤال  عن  الإجابة 
اأم ل؟ يجب اأن تفهم المراأة هذه الأ�سرار عن 

الرجال.
اأن  يف�سلون  ال��رج��ال  اأول  قا�سم   محمد  الدكتور  يقول 
من  فكثير  بالأقوال،  ولي�ض  بالأفعال  حبهم  عن  يعبرون 
الرجال يعبرون عن كلمة بحبك عن طريق اإح�سار الهدايا 
من ملب�ض ، ذهب، اأو اأ�سياء يرى اأنها قد ت�سعد المراأة. وقَدْ 
يَقُولُ كلمة "اأَحبُّك" عن طريق الم�ساركة فى اأعمال المنزل 

الب�سيطة.
وقد ي�ستغرق الرجال فترة طويلة من التفكير قبل اتخاذ 
قرار الرتباط، فهم يعلمون اأن الختيار يعنى الم�سئولية 

لزوجة وبيت واأ�سرة قادمة.
الأزواج  من   %90 اأن  اأكدت  درا�سة  هناك  اأن  اإلى  وي�سير 
يختارون نف�ض الزوجة لتكون زوجتهم مرة اأخرى اإذا تم 

تخيرهم بين ن�ساء اآخرين.
عندما  اأن��ه��ا  تعتقد  الن�ساء  م��ن  كثير  اأن  قا�سم   ي�سيف 
ذلك  بكلامها ويرجع  يهتم  ل  اأو  ي�سمعها زوجها  ل  تتكلم 
ت�ستعمل  فاإنها  اآخر  �سخ�ض  مع  كلامها  اإثناء  الن�ساء  لن 
العديد من الإيماءات مثل هز الراأ�ض للاإيحاء بالموافقة اأو 
اأو ل" بين الحين  اأ�سوات مثل" نعم  اإ�سدار  اأو  الرف�ض 
الزوج من�ست  بان  الإيحاءات  والآخ��ر. وقد توحى هذه 

تمام الإن�سات وبلهفة وحب. ولكن بع�ض الرجال ل تفعل 
ذلك ول يعنى هذا اأنهم ل ي�سغون ولكنهم قد يف�سلون اأن 

ي�ستمعوا بهدوء ويفكروا فى ما تقوله الزوجة.
ما  ف��ى  الم�ستركة  الأن�سطة  ف��اإن  للرجال  بالن�سبة  اأم��ا 
اإلى  اأق��ربَ  وتجعلهم َ  بينهما  ال��ود  حبال  ت�سل  بينهما 
�سريكِهم مثل الألعاب الريا�سيةِ والترفيهية والجن�ضِ، 
وهى من اأهم الأ�سياء التى ي�ستخدمها الرجال لتقوية 
اأَو  ب��الأف��ك��ارِ  الم�ساركة  م��ن  اأك���ثر  بالن�ساء  علاقتهم 
الم�ساعرِ، ويحتاج الرجال لبع�ض من الوقت يق�سونه 
فى هوياتهم مثل الريا�سة ، ، القراءة اأو ق�ساء بع�ض 

من الوقت مع الأ�سدقاء. 
للقيام  الرجال  احتياء  اأن  محمد   الدكتور  وي�سير 
رغبتهم  عدم  يعنى  ل  الزوجات  عن  بعيدا  باأن�سطة 
هناك  ولكن  معهم،  الوقت  بق�ساء  ا�ستمتاعهم  اأو 
من  بال�ستقلاقلية  الرجال  ي�سعر  لأن  كبيرة  اأهمية 

وقت لآخر.
ا�ستقلال  اأن  الدرا�سات  من  العديد  اأو�سحت  وقد 
هوياتهم  ف��ى  اأوق���ات  منهم  ك��ل  وق�ساء  الطرفين 
الخا�سة مع اأ�سدقائهم يوؤدى اإلى زيادة عطاء لكل 

منهم للاآخر.
ر�سا  الجتماع  علم  اخ�سائية  اك��دت  جانبها  من 
يتعاملون  كيف  يتعلمون  الرجال  اأن  على  ثامر  
مع النا�ض والزوجة من خلال م�ساهدته و�سماعة 
لأبوة. فاإذا اأرادت الزوجة اأو الخطيبة معرفة رد 
فالمطلوب ملاحة  الرجال فى موقف معين،  فعل 
موقف  فى  الخطيب  اأو  ال��زوج  اأب  يفعل  م��اذا 
اأي�سا علاقة الأب بالأم ومعاملته  م�سابه لذلك، 

لها ينعك�ض ب�سكل كبير على ال�سخ�ض نف�سه.
يلتقطون  ل  الرجال  اأن  الخ�سائية   وت�سير 
الإ�سارات الخفية مثل نبرة ال�سوت اأو تعابير 

الوجه فمن المرجح اأن يغيب على الرجل ملاحظة الحزن 
رجلك  اأن  م��ن  التاأكد  تريد  كنت  ف���اإذا  الم���راأة.  وج��ه  على 
وا�سحة  الر�سالة  تكون  اأن  فلابد  ما  ر�سالة  على  يح�سل 

ومبا�سرة.

كما اأن الرجال يقدرون الهتمام والتقدير لما يفعلون فاإذا 
تجاهك  اأفعالة  على  لزوجك  والتقدير  الإع��ج��اب  اأب��دي��ت 
ف�سوف تلاحظين التغير الملحوظ واليجابى فى م�ساعره 
وت�سرفاته معك. والدرا�سات اأو�سحت اأن الآباء يكونوا 
اأكثر اندماجا وم�ساركة فى حياة اأولدهم اإذا كانت 
بها  لما يقيمون  التقدير والح��ترام  الزوجة تبدى 

من اأفعال.
اإ���س��ع��اد من  وي����رى اأن م��ع��ظ��م ال���رج���ال ي��ت��م��ن��وا 
بالن�سبة  ج��دا  مهم  ال�سعور  وه��ذا  بهم  يرتبطون 
المراأة.  ي�سعد  ما  معرفة  اأن  يحتاجوا  اأنهم  اإل  لهم، 
من  اأن��ة  ي��ج��دون  الن�ساء  م��ن  العديد  اأن  وب��ال��رغ��م 
ي�سايقهم،  اأو  ي�سعدهم  ما  عن  يتكلموا  اأن  ال�سعب 
حياتها  �سريك  تخبر  اأن  ا�ستطاعت  اذا  الم��راأة  ولكن 
معه  تحققى  �سوف  فانك  كبريائه  تجرح  ل  بطريقة 

قدر كبير من ال�سعادة له ولكى.
من جانبه يوؤكد الباحث الجتماعي على العبيدي الى 
اأن الرجل قد ي�سل اأو يتوه اإذا لم تتحقق احتياجاته، 
علاقة  فى  يتمناه  ما  تحقيق  الرجل  ا�ستطاع  ما  ف��اذا 
اأخرى حتى ي�سعر بالكتفاء،  ما،فاأنه ين�سرف لعلاقة 
اأهداف بديله  اأخر قد يحقق له  اأو ين�سرف الى مجال 
مثل العمل المرهق اأو ريا�سة اأو حتى اللعاب الكمبيوتر 
تتفهم  اأن  الم���راأة  فعلى  ذل��ك  ي��ح��دث  وال��ن��ت، وح��ت��ى ل 

متطلباته وتحاول تحقيقها معه حتى ل ين�سرف عنها.
واأخيرا يو�سحالعبيدي  اأن كثير من الرجال ي�سعرون 
بالكاآبة والحزن ال�سديد اإذا ف�سدت علاقة ا�ستمرت لفترة 
المراأة  م�ساركة  على  بنيت  قد  كانت  اأحلامهم  لن  طويلة 
ولكن  معا  الخا�سة  العلاقة  بخ�سو�ض  فقط  لي�ض  فيها 
بكافه جوانب حياة الرجل. فاإذا ما قامت الزوجة بتقوية 
ينتهز  نف�سه �سوف  الزوج  اأن  فلتتاأكد  ارتباطها بزوجها، 

هذه الفر�سة ب�سدة لأنه يتطلع اإلى ذلك اأي�سا.

نيويورك/ �أ.ف.ب
تحذير لكل من ي�سرب عن الزواج ول يريد تقييد 
حريته ويتخيل اأن حياة العزوبية اأف�سل بكثير،لأن 
العزوبية تهدد حياتك وت�سر ب�سحتك، فقد اأثبتت 
الأ�سباب  اأه��م  من  يعد  ال���زواج  اأن  حديثة  درا���س��ة 
لوقاية الإن�سان من كثير من الأمرا�ض، واأكدت اأنه 
بالرغم من  ال�سحية،  العمر ويح�سن الحالة  يطيل 
الأمرا�ض  ي�سبب  باأنه  الزواج  عن  ال�سائعة  الفكرة 

ويق�سر عمر الإن�سان.
اأن باحثين  "�ساين�ض ديلى" الأمريكي  وذكر موقع 
وف���اة  اأن خ��ط��ر  ب��ري��ج��ه��ام وج�����دوا  في ج��ام��ع��ة 
المتزوجين ب�سرطان القولون يقل بن�سبة 14% عن 

غير المتزوجين.
ع��ل��ى 127753  درا���س��ت��ه��م  ال��ب��اح��ث��ون  واأج�����رى 
مري�ساً، واأكد الباحث �سفن ويل�سون الم�سوؤول عن 
اكت�سف  التي  المرحلة  على  ال�سيطرة  اأن  الدرا�سة 
الزواج  منافع  اأن  وتبيّن  مهم.  اأمر  ال�سرطان  فيها 
للرجال  نف�سها  كانت هي  الدرا�سة  التي ظهرت في 

والن�ساء.
تحديد  ال�سعب  م��ن  اأن��ه  اإلى  "ويل�سون"  واأ���س��ار 
ال�سبب الأ�سا�ض لذلك، لكن اإحدى الأفكار الب�سيطة 
حياته  ل�سريك  مهماً  راع��ي��اً  ي�سكل  ال��زوج  اأن  هي 
خلال فترة ح�سا�سة من عمره، واأن الدعم الإ�سافي 
نتائج  وبالتالي  للمر�ض،  اأف�سل  ب��اإدارة  قد يترجم 

اأف�سل.
اأن المطلقين والأرامل في منت�سف العمر  وي�سيف 
تزداد فر�ض اإ�سابتهم بالخرف ثلاث مرات اأكثر من 

غيرهم من المتزوّجين.
ا اأن الأ�سخا�ض في  ومن خلال الدرا�سة ات�سح اأي�سً
منت�سف العمر الذين يعي�سون لوحدهم يزداد خطر 
اإ�سابتهم بالخرف مقارنة بنظرائهم المتزوجين اأو 
الذين لديهم �سركاء جن�سيون، كما تبيّن اأن الن�ساء 
ب��الخ��رف من  ل��لاإ���س��اب��ة  اأق���ل ع��ر���س��ة  ب�سكل ع���ام 
الرجال، حيث خل�ست الدرا�سة اإلى وجود “علاقة 
العمر  منت�سف  في  العائلي  الو�سع  بين  اأ�سا�سية 

وبين القدرات العقلية في مراحل الحياة المتقدمة.

�لمر�أة و�لح�ضول على �ل�ضهادة �لجامعية... �ضرورة �أم تق�ضية للوقت؟ 

�لــــزو�ج يطيــل �لعمــــرمـن حــق �لرجل عليك �لاهتمام بر�ضاقتك 

مخت�ضون يوؤكدون  معظم �لرجال �ضيختارون نف�س زوجاتهم �إذ� عاد بهم �لزمن

ن�ضائح للمر�أة �لمتزوجة حديثاً  جلو�س �ل�ضيد�ت لفترة طويلة يوؤثر في عمرهن


