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 تحقيق /�فياء نز�ر 

قارئات  الى  الذهاب  على  اإقبالا  الاأكثر  الم��راأة  اإن 
الرجل  من  بالعامية   " الفال  او"فتاحة  الطالع 
وهناك درا�سات  اجتماعية اأكدت اأن ن�سف الن�ساء 
في العالم  يعتقدن في ال�سحر والخرافات، واأن 
اأكدت  كما  حياتهن،  مجريات  على  تاأثيًرا  للجان 
على  كثيرا  يتفوقن  الن�ساء  اأن  اأي�سا  الدرا�سة 
ال��رج��ال في ه��ذا الاأم���ر، وي�سل ع��دد الم���رددات 
�سعف  الن�ساء  من  والم�سعوذين  ال�سحرة  على 

عدد الرجال. 
الطالع  ق��راءة  على  كبيرة  مبالغ  ينفقن  ون�ساء 
اأ�سئلة  الجان،وهناك  من  والعلاج  ال�سحر  وفك 
تعانيها  ال��ت��ي  الم�ساكل  بنوعية  تتعلق  ع��دي��دة 
األا  تريد  من  اإليهم،منها  ب�سببها  وتلجاأ  الن�ساء 
اأخريات  لن�ساء  تكيد  اأو  زوجها،  عليها  يتزوج 
مناف�سات على قلب الزوج،بالتاأكد من م�سداقية 
الخطة  هذه  ت�سير  اأن  بد  لا  وكان  الاعتقاد،  هذا 
التاأكيدية في عدة اتجاهات.. اأولا المراأة نف�سها.. 
ث��ان��ي��ا اأ���س��دق��اء الج���ان م��ن ال�����س��ح��رة.. وثالثا 
العلم..  واأه���ل  والبحثية  الميدانية  ال��درا���س��ات 
وجاءت الاإثارة نف�سها من هذه الخطة البحثية. 

لقاء مع �ساحر: 
كانت البداية هي قمة الاإثارة فقد قررت اأن األم�س 
اأحدى  بمنزل  مبا�سرة  بطريقة  المو�سوع  بداية 
الاأكثر  من  بنف�سي  واأ�ستطلع  الفنجان  قارئات 
ال�سحفية..  ب�سفتي  واأناق�سهم  لديها  ت��واج��دا 
اأحد  لي  و�سف  عندما  الان��ط��لاق  نقطة  وك��ان��ت 
كبير  عدد  عليه  ي��ردد  م�سهورا  رجلا  الاأ�سدقاء 
من النا�س؛ لاأنه يحل الاأمور الم�ستع�سية.. حينها 

بيت  بالهواء  �سدري  وامتلاأ  اأوداج��ي  انتفخت 
كبيرة  ا�ستقبال  �سالة  الاأولى  غ��رف  ع��دة  ي�سم 
ينت�سر في اأرجائها ن�ساء ورجال، وكانت الن�ساء 
اأكثر بكثير؛ حتى اإن بع�س الرجال المتواجدين 
يرجع �سبب ح�سورهم اإلى حر�سهم على مرافقة 

زوجاتهم في زيارتهم اإلى قارئة الفنجان. 
في  المتمثل  داخلي  الكا�سر  الاأ�سد  ه��ذا  اأن  المهم 
مذعور،  ف��اأر  اإلى  تح��ول  ال�سحفية  �سخ�سيتي 
ن�سل  اأ�سابه  �سخم  بالون  مثل  اأنني  و�سعرت 
في  وانكم�ست  خل�سة  منه  الهواء  فت�سرب  ح��اد 
طبيعتي المذعورة.. حتى المغادرة لم اأقو عليها، 
وكلما راودني ح�سي ال�سحفي لاأناق�س المو�سوع 
واأخر�سته،  الح�س  ه��ذا  لعنت  الم��وج��ودي��ن  م��ع 
واقع  من  اإذن  �ساأح�سر  اأنني  بحجة  وت�سحبت 
الم�ساهدة كانت الن�ساء الاأكثر تواجدا: النموذج 
الاأول امراأة مع ابنتها تبدو )غير متعلمة(، �ساألتها 
عن �سبب ح�سورها، اأجابت بعد تردد اأن لها ابنة 
تتزوج  ولم  متو�سط(،  )تعليم  الثلاثين  تخطت 
خطبتها  بالفعل  تم��ت  وق��د  خطابها،  ك��ثرة  رغ��م 
غير  لاأ�سباب  الخطوبة  تف�سل  ولكن  مرات  عدة 
لقارئة  ح�سرت  لهذا  لحظة؛  اآخ��ر  في  معروفة 

هذا  في  ال�سبب  اأو  الح��ل  ع��ن  بحثا  ال��ف��ن��ج��ان  
اإقبال  اأم��ا  الحديث،  الابنة  ورف�ست  النح�س.. 
�سنوات   5 منذ  متزوجة  جامعية  خريجة  محمد 
ولم تنجب رغم اأن الاأطباء اأخبروها بعدم وجود 
الحل  عن  بحثا  اأي�سا  فح�سرت  للاإنجاب؛  مانع 
�ستجد  اأنها  تعتقد  هل  �ساألتها:  وعندما  ل��دى!! 
تعتقد في الجان وال�سحر  اأنها لا  اأجابت  الحل؟ 
وال�سحرة، لكن ما �سمعته هو ما دفعها للح�سور 

لكنه  ال�سراب،  عن  تبحث  كانت  لو  حتى 
الاأمل.  

بغد�د /مروة �إياد 

اأج����ري����ن����ا تح���ق���ي���ق���ا عن 
بالن�سبة  ال��رج��ل  اأه��م��ي��ة 
للمراأة مع ن�ساء مختلفات 
الاإج��اب��ات  ات�سمت  ح��ي��ث 
وال�سراحة ،   ال��ظ��ل  بخفة 
وال���ت���ل���ق���ائ���ي���ة وال�������س���دق 
اأجابت  عندما  والعفوية ،  
لاأهمية  �سبب  عن  ام��راأة  كل 

وجود الرجل في حياتها !! 
تثير  الاإج������اب������ات  وج�������اءت 
ال�سحك  وتثير  تارة ،   الده�سة 

تارة اأخرى،  ل�سراحتها !!  
اأن  اأج��ل  من  قالت  �سابر   �سراب 
ال�سليم ،   ال��ط��ري��ق  اإلى  ي��ر���س��دني 
يفقدني  قد  حقيقة  فهو  حياتي ،   في 
الع�سبي  ال�سغط  ���س��دة  م��ن  ات���زاني 
باأنه  اع��رف  اأنني  اإلا  لي ،   ي�سببه  ال��ذي 
في النهاية قادر على اإعادة توازني النف�سي 
مرة  حياتي  اإلى  ال��ه��دوء  واإع���ادة  جديد ،   من 
اأخرى،وبطريقة متزنة واثقة  كما انه  ي�سرح 
لي ب�سرعة ،  الفرق بين �سربة الجزاء في لعبة 
كرة القدم والاإنذار والكارت الاأ�سفر،فالرجل 
يعرف اأ�سياء لا تهتم بها المراأة ولكن تحب اأن 
تعرفها في وقتها ،  ووجود الرجل في حياتي ،  
يمكن اأن يفهمني ما اأريد فهمه ب�سرعة وبدون 
فوجوده  ال��ق��راءة ،   اإلى  للجوء  ا���س��ط��راري 
ي�سهل لي كثيرا من الاأمور، اأما بلقي�س عثمان 

قالت عن اأهمية زوجها في حياتها.
من  الاأق��ل  على  حياتي ،   في  ج��دا  مهم   الرجل 
اأجل اإ�سلاح ال�سيارة وتغيير البطارية وملء 

خزان الوقود!!  
وعلى الاأقل ،  يحاول اأن ي�سمعني واأنا غا�سبة 
حياتي ،   في  النف�سي  المحلل  ب���دور  وي��ق��وم 
بلا  حتى  ول��و  الاإن�����س��ات  يجيدون  فالرجال 
�سحكة  بلا   � لنا  ويقولون  حقيقي .  اهتمام 
الخارج  المده�س  الطبق  ه��ذا  اإن    : � واح���دة 
وغير  ال�سطح  من  والمحروق  الفرن  من  ت��وّاً 
اأكله في  اأمتع طبق  الداخل ،  هو  النا�سج من 
واأية  مناق�سة ...   ك��ل  ب��ذل��ك  لينهي  حياته !!  

مناق�سة  
 م���ن اأج����ل خ���داع���ن���ا ،  واإي��ه��ام��ن��ا ب���اأن���ه لولا 
يعي�سون  لاأ���س��ب��ح��وا  حياتهم  في  وج��ودن��ا 
نع�سق  الن�ساء  فنحن  قاحلة !!   �سحراء  في 
اإن  قالت  م��ازن  �سناء  يخدعنا .  اأما  من  كثيرا 
اأن  اأج��ل  من  ك��الاآت��ي   تف�سرها  الرجل  اأهمية 
�سيكون  كيف  الرجال ،   فلولا  الوحي ،   يكون 
هو  ف��ال��رج��ل  البع�س ،   بع�سنا  م��ع  حديثنا 
فهو  ال�سديقات  الن�ساء  بين  الحديث  محور 
مرة  والم�سحك  مرة ،   الحزين  حديثنا  محور 
وال�ساخر مرات كثيرة، من اأجل اأن يقدموا لنا 
بين الحين والحين ،  اأنواعا غريبة من الورود 
التي تعودوا اإهداءها لاأمهاتهم فهي لا تر�سي 

اأذواقنا اأبدا.  
في  دوره���م  لا�ستكمال  ج��دا  مهمون   الرجال 
للمدار�س  الاأطفال  مرافقة  في  كاآباء ،   الحياة 
البرد  واأي��ام  المزدحمة  ال�سوارع  في  خا�سة 
القار�س ،  اأو تركيب جهاز الكا�سيت لابنه،  اأو 
اإ�سلاح لعبة لابن �سغير ،  فمن غيرهم يمكنه 
اأن يقوم بتلك الاأعمال المزعجة التي يطالبنا 
في  ي�ساعدونا  اأن��ه��م  ع��ن  ف�سلا  الاأب��ن��اء  بها 

ت�سريف اأمورنا الاقت�سادية. 

بغد�د /�لمدى 
العناد �سفة طبيعية جداً عند الاأطفال، فمن 
به  المحيطة  البيئة  يختبر  اأن  الطفل  طبيعة 
الاأطفال  ولكن  �سلطاته،  م��دى  يعرف  لكي 
عادة لا يعرفون حدودهم، وعلى الاأبوين اأن 

يبينا لهم هذه الحدود.
م�ستقلة  �سخ�سية  انه  يكت�سف  منذ  فالطفل 

واتخاذ  التفكير  على  ال��ذات��ي��ة  ال��ق��درة  ول��ه 
ال����ق����رارات ل��ن��ف�����س��ه وك���ذل���ك ال���ق���درة على 
يبداأ  يعجبه،  لا  �سيء  اأي  على  الاع��را���س 
من  العالم  اكت�ساف  الطفل  يبداأ  عندما  ذلك 
تفعل  لا  مثل:  بعبارات  كثيراً  ويقابل  حوله 
الطفل  يبداأ  عندئذ  ه��ذا،  تلم�س  لا  اأو  ذل��ك، 
اأن يفعل ما يريده  في الاعرا�س، ويحاول 

بغ�س النظر عما يقوله اأبواه، هنا يبداأ دور 
ذلك  كان  فكلما  طفلهما،  تهذيب  في  الاأبوين 

مبكراً كان اأف�سل.
وعندما يعاند طفلك يجب اأن تكوني هادئة و 
لكن حا�سمة في نف�س الوقت، كما اأن اإدخال 
من  �سيقلل  طفلك  ح��ي��اة  في  م��ع��ين  روت���ين 
بينكما،  ال�سدام  فيها  يحدث  التي  المواقف 
والا�ستحمام  الطعام  مواعيد  تحديد  مثل 

والنوم.
يجب اأن ت�سمحي لطفلك بم�ساحة من الحرية 
ب��ه، وذل��ك لكي  ال��ق��رارات الخا�سة  لات��خ��اذ 
واتخاذ  راأي،  تكوين  على  ق��ادر  ان��ه  يعرف 
مهما  جانبا  يمثل  وهذا  به،  خا�سة  ق��رارات 

في نمو �سخ�سيته.
لي�س بال�سرورة اأن يكون الاأبوان مت�ساهلين 
اأكثر  اأو جادين  ال��لازم،  من  اأكثر  الطفل  مع 
الحالتين  ك��ل��ت��ا  في  ف��الم��ب��ال��غ��ة  ال�����لازم،  م��ن 
اإذا قوبل كل  نتائج غير طيبة،  اإلى  �ستوؤدي 
ما يريده الطفل دائما بالرف�س دون اإعطائه 
عدم  اإلى  ذلك  �سيوؤدي  ق��رار..  اتخاذ  فر�سة 
راأي  تكوين  اأو  ق��رار  اأي  اتخاذ  على  قدرته 
طفلهما  الاأب����وان  يوجه  لم  اإذا  اأم��ا  خ��ا���س، 
وتركاه يفعل ما يريد ب�سفة دائمة، ف�ستكون 
اأي  اأبويه  لكلام  لي�س  منفلتاً  طفلًا  النتيجة 

تاأثير عليه. 

بغد�د/�لمدى 
ال�سيف  ف�سل  في  الخ��روج  يف�سلن  ال�سيدات  معظم 
وهن وا�سعات مكياج، وهذه عادة في منتهى الخطورة 
عندما  كيماوية  مواد  عن  عبارة  المكياج  اأن  فالمعروف 
ت�سعها ال�سيدة على جلدها وتتعر�س اإلى ال�سم�س في 
بالتفاعل  الكيماوية  الم��واد  ه��ذه  تقوم  الظهيرة  ف��رة 
الموجة،  ق�سيرة  البنف�سجية  فوق  ال�سم�س  اأ�سعة  مع 
والمعروف اأي�سا اأن المواد الم�سنع منها المكياج من�سطة 
في  حروقاً  ت�سبب  يجعلها  مما  ال�سوئية  للح�سا�سية 
تعاني  التي  ال�سمراء  البقع  وظهور  والتهابات  الجلد 

منها معظم ال�سيدات. 
للماكياج  ال�����س��ي��دة  ه��ن��اك خ��ط��ورة في و���س��ع  ول��ه��ذا 
ال�سواطئ  على  الجلو�س  اأو  الظهيرة  وقت  والخروج 

وحمامات ال�سباحة في هذا الوقت من اليوم.
بدون  الخ��روج  ي�ستطعن  لا  اللاتي  ال�سيدات  اإن  كما 
عبارة  وهي  ال�سم�س  حاجبات  بو�سع  نن�سح  مكياج 
ثم يو�سع  اأو محاليل تو�سع على الجلد  عن كريمات 

من  خ��وف  دون  الخ���روج  يمكن  وقتها  المكياج  عليها 
و�سع  ب�سرورة  ونن�سح  ال�سم�س  اأ�سعة  م�ساعفات 
ل�سم�س  والتعر�س  المكياج  قبل و�سع  هذه الحاجبات 
التعر�س  اإلى خطورة  النظر  د. هاني  ال�سيف ويلفت 

لل�سم�س لفرات طويلة، 
ال�سم�س  لاأ�سعة  التعر�س  ف��اإن  الاآخ��ر  الجانب  وعلى 
لاأن  للجلد  جداً  مفيد  الغروب  وقبل  ال�سباح  فرة  في 
طويلة  البنف�سجية  ف��وق  ال�سم�س  لاأ�سعة  التعر�س 
كلو�سرول"  دي���ه���ادو  "�سفن  م����ادة  ي��ح��ول  الم��وج��ة 
اإف���راز  وي����وؤدي    D فيتامين  اإلى  بالجلد  الم��وج��ودة 
ولاأن  المناعي  ن�ساط الجهاز  اإن��زال  اإلى  الفيتامين  هذا 
ال�سدفية على �سبيل المثال �سبب الاإ�سابة بها زيادة في 
ن�ساط الجهاز المناعي فاإن اأ�سعة ال�سم�س في هذا الوقت 
ت�سفى منها كما اإنها تفيد الاأطفال ال�سغار وتقيهم من 
الاإ�سابة بلين العظام ولهذا نن�سح ال�سيدات بتعري�س 
اأقدام اأطفالهن ال�سغار ل�سم�س ال�سروق وقبل الغروب 

حتى لا ي�سابون بلين العظام. 

بغد�د /�لمدى
الاأمور  من  ال�سعر  ل�سبغات  المنا�سب  اللون  اختيار 
ال�سعبة التي تقع فيها الفتاة، فاأكثرهن لا يعرفن اأي 

الاألوان تنا�سب لون ب�سرتهن.
الن�سائح  بع�س  محمد  هند  التجميل  خ��براء  ويقدم 
الب�سرة  ال�سعر، وتقول �ساحبات  الخا�سة ب�سبغات 
والنحا�سية  الح��م��راء  الاأل����وان  تنا�سبهن  البي�ساء 
القمحية  اأو  ال�سمراء  الب�سرة  ذوات  اأم��ا  والثلجية، 
الحمراء  الخ�����س��ل  اأو  البنية  الاأل�����وان  فتنا�سبهن 
تنا�سبك  الاأل����وان  اأي  معرفة  ويم��ك��ن  والنحا�سية. 
اأكثر من طرحة بالاألوان  بطريقة �سهلة، وهي و�سع 
المف�سلة لديك بجانب الوجه حتى تعرفين اأي الاألوان 
تتنا�سب مع لون ب�سرتك، وي�ستخدم الاأك�سجين على 
اأف��ت��ح، مم��ا ه��و عليه  ل��ون ال�سبغة لاإع��ط��ائ��ه درج���ة 
ال�سعر، ولكن نظرا  اللون على  اإلى تثبيت  بالاإ�سافة 
لاحتواء الاأك�سجين على ن�سبة عالية من الاأمونيا فهي 
ت�سبب خ�سونة ال�سعر، بالاإ�سافة اإلى ت�ساقط ال�سعر 
بكثرة، وهناك طريقة اآمنة وطبيعية لتخل�س ال�سعر 
من الاأمونيا بعد ال�سبغة وهي خليط من كوب ع�سير 

برتقال مع كوب ع�سير تفاح مع كوب ع�سير كيوي، 
لمدة  ال�سعر  على  ويو�سع  جيدا،  المحتوى  ويخلط 
هذه  وتكرر  بال�سامبو  ال�سعر  بغ�سل  نقوم  ثم  �ساعة 

الخلطة ثلاث مرات في الاأ�سبوع.
عملية  بعد  بال�سعر  للعناية  ط��رق  ه��ن��اك  وت�سيف 
ال�سامبو الذي  اأطرافة، واختيار  ال�سبغة وهي ق�س 
ال�سعر  اإلى  الرطوبة  اإع���ادة  ويمكن  طبيعته،  يلائم 
عن طريق ا�ستخدام كريم مرطب مع تجنب تعري�س 
عمل  اإلى  بالاإ�سافة  ال�سارة،  ال�سم�س  لاأ�سعة  ال�سعر 
حمام زيت لل�سعر ثلاث مرات اأ�سبوعيا بعد ال�سبغة، 
وت�سير هند محمد اإلى اأن بع�س الفتيات يحذر عليهم 

ا�ستخدام ال�سبغة وهن. 
اأن يكون ال�سعر جافا اأو �سعيفا بطبيعته واأن يكون 
�سنة  اأو  اأ�سهر   6 م��رور  من  فلابد  حناء  عليه  ال�سعر 
في  حاملا  تكون  واأن  ال�سبغة،  عمل  قبل  الاأق��ل  على 
فروة  في  ح�سا�سية  من  تعاني  واأن  اأ�سهر  ثلاث  اأول 
الراأ�س، واأن تكون قامت بعملية ال�سبغة مرة �سابقة 
في فرة قريبة فعليها اأن تمر مدة لا تقل عن 3 اأ�سهر 

بين �سبغة واأخرى.

اأ�سير بجواره في  األاحظ نظراته للاأخريات واأنا  كثيرا ما 
ال�سارع، وهو ما يت�سبب على الدوام في اندلاع العديد من 
الم�سادات في ما بيننا، وال�سبب عيون زوجي الزائغة هذه 
الزوجات  من  الكثير  األ�سنة  على  تردد  التي  ال�سكوى  هي 

اليوم.
خبيرة للعلاقات الان�سانية 
كل  على  اإن��ه يجب  قالت 
جيدا  تهتم  اأن  زوج��ة 
بم����ع����رف����ة ط���ري���ق���ة 
الذي  ال��رج��ل  تفكير 
ي���رغ���ب دائ����م����ا في 
النظر لكل ما هو 

جميل.
يجب  وي�������س���ي���ف 
اأن  تعرفين  اأن  عليكي 
بالن�سبة  الم���م���ن���وع 
ل���ل���رج���ل م���رغ���وب، 
األا  وح���������������اولي 
بال�سغط  تقومي 
وال�������رك�������ي�������ز 

يقوم  الرجل  �سيجعل  الت�سرف  هذا  لاأن  النقطة  هذه  على 
بالركيز اأي�سا على هذا المو�سوع.

اأن الكثير من الزوجات يقعن في خطاأ كبير عندما  ويوؤكد 
يتحدثن عن هذا الاأمر في حين لا يقوم اأزواجهن بارتكابه، 
وي�سدد على اأن الاإكثار من طرق هذا الوتر كفيل باأن يدفع 

الزوج اإلى التفكير في مغازلة اأية �سيدة اأخرى.
اإح�سا�س الرجل باأن زوجته ت�سدقه واأنها تعلم  اأن  ويوؤكد 
من  يخجل  يجعله  له  باحتوائها  اإح�سا�سه  مع  يكذب  لا  اأنه 

فعل هذه الاأ�سياء كما تجعله اإذا فعلها مرة لا يكررها.
ما  معرفة  تح��اول  اأن  الزوجة  على  يجب  اأن��ه  على  وي�سدد 
هو ال�سيء الذي يلفت نظر زوجها في ال�سيدة الاأخرى مع 
المقارنة بين زوجته  الرجل لاأنه لا يجوز  �سرورة تو�سيل 

وغيرها من ال�سيدات.
ويقول اإنه يجب مراعاة،اأن الرجل عندما ينظر ل�سيدة اأخرى 
لا يعجبه المظهر الخارجي فقط، ولكنه يعجب بنمط حياة 
و�سلوكيات واأ�سلوب معين، فلا يجب على الزوجة تقليد اأي 
مظهر خارجي ل�سيدة اأخرى، ولكن اأن تحاول تقليد اأ�سلوب 

الحياة وال�سلوكيات التي تجذب زوجها اإليها.

�أ.�س.�أ

تعاني بع�س ال�سيدات بع�س الم�ساكل في ب�سرة اليدين، نتيجة قيامهن بالاأعمال المنزلية المختلفة 
ب�سورة يومية، لذلك تقدم هند محمد، خبيرة التجميل، ما�سكا خا�سا لليدين.

الحام�سة  الم��ادة  زوال  على  يعمل  م�ستمرة  ب�سفة  وال�سابون  بالماء  اليدين  غ�سل  اإن  وتقول 
الحام�س  ه��ذا  على  الحفاظ  يمكنه  خليط  يوجد  اأن��ه  وت�سيف  الجلد،  تحمي  التي  الطبيعية 
الطبيعي. وت�سير اإلى اأن هذا الخليط يتكون من 8 ملاعق كبيرة من ماء الورد و5 ملاعق كبيرة 
من الجل�سرين و3 ملاعق كبيرة من كحول نقي وملعقة كبيرة من ع�سير الليمون وملعقة كبيرة 

من ع�سير البرتقال وملعقة كبيرة من خل التفاح.
وتو�سع كل هذه المكونات في زجاجة، مع تحريكها حتى تختلط المكونات مع بع�سها ب�سورة 
مع  اليدين  ب�سرة  تفتيح  على  يعمل  وهذا  اليدين،  غ�سل  بعد  يوميا  ا�ستخدامها  ويتم  جيدة، 

ا�ستمرار نعومتها.

مدريد/ �أ.ف.ب
تمتلك  اأن  دي��وران  اأنجيلي�س  تُدعى  اأ�سبانية  ام��راأة  ق��ررت 
ال�سم�س وبداأت باأخذ خطوات قانونية بالفعل لتنفيذ ذلك!! 
حيث تقول المراأة التي تبلغ من العمر 49 عاماً اإن القانون 
اأو  اأو ال�سم�س  الدولي يمنع على دولة ادّعاء امتلاك القمر 
اأي اأجرام �سماوية، لكنه لا يمنع ذلك عن الاأفراد، لذا قررت 

اأن ت�سارع لتمتلك ال�سم�س!!
القانون  تعرف  واأنها  غبية  لي�ست  اأنها  دي��وران  وت�سيف 

جيداً واأن موقفها قانوني!!
وكما ذكرت �سحيفة الموندو اأن ديوران اتخذت تلك الخطوة 
اأعلن  اأمريكي  رجل  عن  ق��راأت  اأن  بعد  الما�سي  �سبتمبر  في 
نف�سه �ساحب القمر ومعظم الكواكب في نظامنا ال�سم�سي. 
 ،Salvaterra وقالت ال�سيدة دوران، التي تعي�س في بلدة
اأنها تريد الاآن فر�س ر�سم على كل �سخ�س ي�ستخدم اأ�سعة 
ال�سم�س ويعطي ن�سف العائدات اإلى الحكومة الاإ�سبانية- 

و20 في المائة ل�سندوق معا�سات التقاعد في البلاد.
وقالت اإنها تكر�س 10 في المائة اأخرى للبحث، 10 في المائة 
اأخرى لاإنهاء الجوع في العالم- و�سوف تبقى 10 في المائة 
المتبقية لنف�سها. وقالت: "لقد حان الوقت للبدء في ت�سيير 
عن  فكرة  هناك  كانت  واإذا  ال�سحيح،  الطريق  في  الاأم��ور 
ال�سعب،  ورفاهية  الاقت�ساد  وتح�سين  الدخل  توليد  كيفية 

لماذا لا نفعل ذلك؟.

بغد�د/ �لمدى
يولد  الزوجين  بين  الم�سكلات  تراكم 
الان��ف��ج��ار، وت��ق��دم ال��دك��ت��ورة هالة 
النف�سي  ال��ط��ب  ا���س��ت�����س��اري  ح��م��اد 
ل���لاأط���ف���ال والم����راه����ق����ين وال���ع���لاج 
يمكن  التي  الاأ�سباب  بع�س  الاأ�سري 
الاأمر،  هذا  حدوث  لعدم  نتجنبها  اأن 
ب�سكل  ت�سير  اأ�سباب  هناك  وتقول: 
الزوجية  الحياة  تدمير  اإلى  وا�سح 

وهي:
حوار  وج��ود  لعدم  الت�سامح  ع��دم   -

بالاإ�سافة  ال���زوج���ين،  ب��ين  م�ستمر 
يكون  اأن  يمكن  ما  مناق�سة  عدم  اإلى 

ت�سبب في زعل اأحد الطرفين.
اأن تكون توقعات كل منهما مبالغ   -
فيها، فيظن الزوج اأن الزوجة �سوف 
والاأم  وال��ع�����س��ي��ق��ة  ال���زوج���ة  ت��ك��ون 
والاأخت، وهي لا ت�ستطيع تقديم هذا 
تتوقع  العك�س  وعلى  واح��دة،  دفعة 
يكون  اأن  ل��ل��زوج  بالن�سبة  ال��زوج��ة 
وال�سديق،  والاأخ  والاأب  ال����زوج 
هذا  تقديم  ي�ستطيع  لا  ه��و  واأي�سا 

وهنا يحدث ال�سدام بينهما.
- قيام الزوجين بمناق�سة الاأمور في 
ما بينهم ب�سوت مرتفع، حيث تكون 
اإلى  ت�سل  قد  للغاية  ح��ادة  المناق�سة 

مرحلة الاإهانة لاأحد الطرفين. 
- التدخل الم�ستمر لاأهل الطرفين في 
حياتهم حتى في اأب�سط الاأ�سياء مما 
من  اأك���بر  حجما  م�سكلة  ك��ل  يعطي 

حجمها الحقيقي. 
اأ����س���ي���اء ف���وق  - تح��م��ي��ل ال�������زوج 
ا���س��ت��ط��اع��ت��ه م���ن ال��ن��اح��ي��ة الم���ادي���ة، 

الاقت�سادي  ال��رك��ود  ظل  في  خا�سة 
التي تعي�سه البلاد.

والزوجة  ال��زوج  من  كل  اختلاف   -
في روؤيته ال�سخ�سية لربية الاأطفال 
والم�سوؤول  الم��ه��م  ال�سيء  ويبقى   -
ع��ن ت��وت��ر ال��ع��لاق��ة ب��ين ال��زوج��ين، 
هو تق�سير كل منهما في حق الاآخر 
الوقت  م��رور  فمع  للحياة،  بالن�سبة 
الاآخر  الطرف  حق  منهما  كل  يغفل 
والعلاقات  الرومان�سية  الحياة  في 
على  بال�سلب  ي��وؤث��ر  مم��ا  الحميمة، 

����س���ك���ل ال���ع���لاق���ة 
ما  في  الاأ����س���ري���ة 
ب���ي���ن���ه���م. وت���وؤك���د 

ال��دك��ت��ورة ه��ال��ة اأن 
كل  ت��ف��ادي  يمكنهما  ال���زوج���ين 

الحوار  لغة  باإيجاد  الم�سكلات  ه��ذه 
بينهم بطريقة ودية لائقة، ومناق�سة 
ما  في  الزوجية  الح��ي��اة  اأم���ور  كافة 
لاأي  تج��ري��ح  اأو  خجل  دون  بينهما 
وجهة  تو�سيح  �سرورة  مع  منهما، 

نظر كل منهما في هدوء.

بغد�د/ �لمدى
جاذبيتك،  �سر  هما  ج�سمك  وج��م��ال  ر�ساقتك 
واإطلالتك الجميلة الجذابة هي التي تزيدك ثقة 
بالنف�س، واإطلالتك لا تكتمل دون الحفاظ على 
خبراء  ين�سحك  ل��ذا  و�سحيا،  ر�سيقا  ج�سمك 
التغذية بعدة ن�سائح تحافظي بها على ج�سدك 

بعيدا عن كل ما قد ينق�س من جماله و�سحته.
اأولا: لا تهملي تناول وجباتك، فين�سح خبراء 
اأيّ���ة وج��ب��ة من  ت��ن��اول  اإه��م��ال  ب��ع��دم  التغذية 
وجباتك، والحر�س على تناولها في مواعيدها. 
اأي  الوجبات  ت��ع��دّد  نظام  اعتماد  ل  يف�سّ كما 
الذي هو  اإلى 5 وجبات �سغيرة،  تناول من 4 
كبيرتي  اثنتين  اأو  وج��ب��ة  ت��ن��اول  م��ن  اأف�����س��ل 
ال�سكر  معدّل  ن�سبة  على  يحافظ  لاأن��ه  الحجم، 

بالتهام  الرغبة  من  يقلّل  مما  ثابتة،  ب�سورة 
كميّة كبيرة من الطعام، وبالتالي اكت�ساب وزن 

اإ�سافي.
ثانيا: احر�سي على تناول الطعام الذي يحتاج 
طعامك  لائ��ح��ة  ت�سمل  اأن  ي��ج��ب  الم�����س��غ،  اإلى 
الاأ�سناف التي ت�ستغرق وقتاً لم�سغها، كالتفاح 
النيئة  والخ�سر  والج���زر  والكرف�س  وال���ذرة 
والفجل(.  والبازيلاء  والبروكولى  )القرنبيط 
ومعزّز  المخ  في  ال�سهية  لاآلية  جيد  منظم  لاأنها 
اإلى  ي��وؤدي  ال��ذي  الاأم��ر  بال�سبع،  لل�سعور  قوي 
تقليل عدد وحدات ال�سعرات الحرارية المتناولة 

يومياً، وبالتالي اإنقا�س الوزن والتحكّم فيه. 
ال��ده��ون في طعامك،  ق��لّ��ل��ي م��ن ك��م��يّ��ة  ث��ال��ث��ا: 
ي�ساعد التقليل من ال�سعرات الحرارية الدهنية 

على  اليومية  الرئي�سية  الوجبات  في  المتناولة 
الحدّ من ال�سهيّة ومن الرغبة في تناول اأطعمة 

تحتوي ن�سويات عالية. 
قد  اليومية،  الطعام  كميّة  ا�سبطي  راب��ع��ا:   
تحتاج اأنواع ومقادير ون�سب الاأطعمة المتناولة 
الن�ساط  م�ستويات  ح�سب  التعديل  اإلى  يوميّاً 
المتباينة، وفي هذا الاإطار، ين�سح لمن يقومون 
عبر  يوميّة،  طعام  لائحة  باإعداد  بدني  بن�ساط 
طرق طهو ت�ستغرق وقتاً اأطول وبكميّات اأكبر 
ذهنياً،  ن�ساطاً  اأعمالهم  تقت�سي  مّن  مع  مقارنة 
مع اإ�سافة قدر اأكبر من الملح والتوابل والزيت 
والن�سويات  ب��ال��بروت��ين  الغنية  والم��ك��وّن��ات 
اللازمة  بالطاقة  لتمدّهم  والفاكهة،  والخ�سر 
زي��ادة في  اأي��ة  لهم  اأن تح��دث  دون  من  لعملهم 

الوزن.
رغبتك  ع��ل��ى  ت��ت��غ��لّ��ب��ي  اأن  وخ��ام�����س��ا:ح��اولي 
ال�سيكولاتة،  ال�سيكولاتة، فكلنا نع�سق  بتناول 
وقد تن�ساأ تلك الرغبة نتيجة حاجة الج�سم اإلى 
تناول مزيد من عن�سري الماغن�سيوم والحديد 

المتوافرين بكثرة في بودرة الكاكاو. وين�سح 
اإلى  الح��اج��ة  م��ن  بالتخفيف  الخ����براء 

ا�ستعمال  عبر  ال�سيكولاته  تناول 
في  تدخل  مفيدة  طبيعية  بدائل 
الغنيّة  الكاكاو  ب��ودرة  مكوّناتها 

من  ��ل  الم��ف�����سّ ال�����س��وك��ولات��ه  بطعم 
دون مواد دهنية اأو �سكرية، كاإعداد 
بال�سيكولاته  الم���وز  ك��ريم��ا  وج��ب��ة 

اللذيذ.

زوجات يذهبن اإلى " قارئات الفنجان " لمعرفة نوايا 
الأزواج 

زوج��ك؟  ترو�ض��ن  كي��ف 

اأهمية الرجل بالن�ضبة للمراأة 
ومدى اعتمادها عليه 

و�ضفة �ضحرية للمحافظة على اليدين 

ر�ضيقة  لتكوني  التغذية  خ��راء  من  ن�ضائح  خم�س 

ال���زوج���ي���ة  الخ����اف����ات  ت�����ض��ع��ل  اأ����ض���ب���اب    8

ن�ضائح وطرق لو�ضع المكياج في ف�ضل ال�ضيف 

تريد  اأ�ضبانية  ام����راأة 
المنا�ضب امتاك ال�ضم�س ال�ضبغة  لون  لختيار  ن�ضائح 

لل�ضعر

طفلها  ع��ن��اد  ع��ل��ى  الأم  تتغلب  اأن  يم��ك��ن  ك��ي��ف 
يو.بي.�أي


