
بغداد/ المدى 

العينين.  ماكياج  لإزال��ة  طريقة  و�أ�سهل  �أف�ضل  هو 
فهو يلطف الرمو�ش ويرطب الب�شرة حول العينين. 
�أو  بالل�سع  ال�شعور  الهند  ج��وز  زي��ت  ي�سبب  ولا 
بالإ�ضافة  للب�شرة.  التهيج  ي�سبب  ولا  الح���رق، 
الدهنية  ال��ب��ق��اي��ا  ال��ه��ن��د  ج���وز  ي�ت�رك  لا  ذل���ك،  الى 

الزيتون.  زي��ت  يتركها  وه�����و التي 
م���رط���ب وك��ريم��ي 

للغاية ولي�س 
ده����ن����ي����ا.

النوم،  قبل  الليل  في  الهند  جوز  زيت  ا�ستخدمي 
الب�شرة  باختراق  الزيت  من  تبقى  لما  ي�سمح  فهذا 
لظهور  ع��ر���ض��ة  ب�شرتك  ك��ان��ت  و�إذا  وت��رط��ي��ب��ه. 
البثور، �سيفيدك زيت جوز الهند كثيرا، لأنه م�ضاد 
حيث  للبكتيريا، 
عد  ي�سا

على �شفاء وتنظيف الب�شرة.

طريقة ا�ستعماله
درج����ة   25 تح����ت  ���ص��ل��ب��ا  ال����زي����ت  ك������ان  �إذا 
 م���ئ���وي���ة، اف���ت���ح���ي ح��ن��ف��ي��ة الم������اء ع���ل���ى الم���ي���اه

 الدافئة.
بللي من�شفة �أو قطعة من القطن في الماء الدافئ.

و�ضعي فوقه قطرات من زيت جوز الهند.
ماكياج  ب�إزالة  وابدئي  عينيك  على  القطن  �ضعي 
ثم  منظف،  با�ستخدام  الب�شرة  نظفي  العينين. 
من  القليل  و�ضع  �أعيدي  �أو  المرطب  �ضعي 

زيت جوز الهند على الب�شرة.
م���ن الأف�������ض���ل ا���س��ت��خ��دام ق��ط��ع��ت��ي قطن 

منف�صلتين لكل عين.
بعد  �ضبابيتان  عينيك  ب���أن  ت�شعرين  قد 
الانتهاء من و�ضع زيت جوز الهند البكر، 
التي  الزيوت  من  فهو  �ضارا،  لي�س  ولكنه 

تتحرك في العين و�سرعان ما �سيزول.
يمكنك  للوجه.  كمرطب  �أي�ضا  رائع  المنتج  هذا 
كل  بطنك  على  بو�ضعه  الحمل  �أثناء  ا�ستخدامه 

ليلة لكي لا تت�شقق.

المرأة18

حديثة  درا���س��ة  في  البيانات  ه��ذه  وج��اءت 
بعنوان "العنف تجاه المر�أة في المحافظات 
للتدريب  ب��ن��ي��ان  لج��م��ع��ي��ة  الجنوبية"، 
نهاية  المجتمعية، في  والدرا�سات  والتقييم 
القطع  من  �صفحة   151 في  وتقع   ،2010
المتو�سط، بالإ�ضافة لدرا�سة �أخرى بعنوان 
المحافظات  في  بالن�ساء  المرتبط  "الفقر 
كتاب واحد،  الجنوبية"، حيث �صدرتا في 
خلال  م��ن  ال��ف��ق��ر  تخفيف  م�����ش��روع  �ضمن 
تعزيز قدرات الم�ؤ�س�سات القاعدية الن�سوية 

في المحافظات الجنوبية. 
التي  الآل��ي��ة  ح��ول  الإج��اب��ة  معر�ض  وفي 
تركها  بعد  بيوتهن  �إلى  الن�ساء  بها  رجعت 
من   %43 �أ�شارت  للعنف،  التعر�ض  ب�سبب 
المبحوثات �إلى �أن تدخل الأقارب والوجهاء 
�أدى �إلى حل الم�شكلة والو�صول للم�صالحة، 

بينما �أ�شارت 33,3% من المبحوثات الى �أن 
�أما  �أهلها،  بيت  �إلى  لم�صالحتها  جاء  الزوج 
12% منهن ذهبن ب�أنف�سهن وتنازلن من �أجل 
�أن 3% منهن  �أطفالهن وعدن لمنازلهن، فيما 
وعن  �أهلهن.  قبل  من  العودة  على  �أج�برن 
 %24 �أك��دت  الأطفال،  �أم��ام  العنف  ممار�سة 
من المبحوثات �أنه فعلياً تتم ممار�سة العنف 
بدوره  ينعك�س  �أطفالهن مما  �أمام  تجاههن 
على تن�شئتهم، و�أ�شارت 15% منهن الى �أنه 
الأطفال من وقت  �أمام  العنف  تتم ممار�سة 

لآخر.

الأ�سباب والحلول 
عن الأ�سباب الكامنة من جهة نظر الن�ساء، 
العنف،  لم��م��ار���س��ة  الأزواج  ت��دف��ع  ال��ت��ي 
الاقت�صادية  الأ�سباب  �أن  منهن   %42 ر�أت 
مكان  وال�����ض��غ��وط في  وال���دي���ون  ك��ال��ف��ق��ر 
لزيادة  الأولى  ال��درج��ة  في  ت���أت��ي  ال��ع��م��ل، 
 %28 ور�أت  ����ض���ده���ن،  الم���وج���ه  ال��ع��ن��ف 
في  تتمثل  الاجتماعية  الأ�سباب  �أن  منهن 
عام،  ب�شكل  العنف  ت�ؤيد  اجتماعية  �أفكار 
الثانية  الدرجة  في  ت�أتي  مقبولًا،  وتعتبره 
الن�ساء، فيما ر�أت 14% من  من وجهة نظر 

والعوامل  الأ�سباب  �أن  المبحوثات،  الن�ساء 
ال�شخ�صية، مثل الأ�سباب النف�سية والمر�ض 
النف�سي والعقلي، ت�أتي في المرتبة الثالثة، 
�أهم  وهذا يف�سر طبيعة دوائر العنف، و�أن 
�أ�سبابها يعود للبيئة المحيطة، مثل الأ�سباب 

الاقت�صادية والاجتماعية.
الن�ساء  اقترحتها  التي  الحلول  �أه��م  وم��ن 
ل��ل��خ��روج م��ن دائ���رة ال��ع��ن��ف، ه��و محاولة 
بن�سبة  الاق��ت�����ص��ادي  الم�����س��ت��وى  تح�����س�ني 
الت�أثير عليه من  57% منهن، تلاه محاولة 
الناحية الدينية، وذلك بن�سبة 21%، ومن ثم 

بن�سبة  الأخرى  التدخلات والحلول  جاءت 
�أقل منها، مثل توعية الرجال بحقوق المر�أة 

بن�سبة %9,3.
�أما عن الأ�سباب التي من الممكن �أن ت�ساهم 
في الحد من العنف، اتفقت 33% من الن�ساء 
ال��زوج، يعتبر من  �أ�سرة  الا�ستقلال عن  �أن 
�أهم الحلول لم�شكلة تعر�ضهن للعنف من قبل 
الذي يدلل على حدة تدخل  الأمر  الأزواج، 
الزوجية، وما ي�سبب  العلاقات  الأ�سرة في 
التدخل بمزيد من الم�شاكل والخلافات، الحل 
الآخر الذي اعتقدت الن�ساء �أنهن بحاجة له 
الت�أثير  �ضرورة  العنف،هو  درجة  لتخفيف 
�ضرورة  طريق  ع��ن  ال���زوج،  �شخ�صية  في 
تغيير الن�ساء ل�شخ�صيتهن، ليكنّ �أكثر قوة 
وقدرة على الدفاع عن �أنف�سهن، ثم بالدرجة 
الأخيرة تدخل خارجي، �سواء من �أحد �أفراد 
الأ�سرة النافذين، �أو من جهاز ال�شرطة. عن 
الن�ساء،  نظر  جهة  م��ن  الكامنة  الأ���س��ب��اب 
ر�أت  العنف،  لممار�سة  الأزواج  تدفع  التي 
كالفقر  الأ�سباب الاقت�صادية  �أن  42% منهن 
والديون وال�ضغوط في مكان العمل، ت�أتي 
الموجه  العنف  ل��زي��ادة  الأولى  ال��درج��ة  في 
الأ�سباب  �أن  منهن   %28 ور�أت  ���ض��ده��ن، 
الاجتماعية تتمثل في �أفكار اجتماعية ت�ؤيد 
ت�أتي  مقبولًا،  وتعتبره  عام،  ب�شكل  العنف 
الن�ساء،  الثانية من وجهة نظر  الدرجة  في 
المبحوثات،  الن�ساء  م��ن   %14 ر�أت  فيما 
مثل  ال�شخ�صية،  وال��ع��وام��ل  الأ���س��ب��اب  �أن 
الأ�سباب النف�سية والمر�ض النف�سي والعقلي، 
ت�أتي في المرتبة الثالثة، وهذا يف�سر طبيعة 
تعود  �أ�سبابها  �أه���م  و�أن  ال��ع��ن��ف،  دوائ���ر 
الاقت�صادية  الأ�سباب  مثل  المحيطة،  للبيئة 

والاجتماعية.

بغداد/المدى 

هل جربت يوما الا�سترخاء في مغط�س الحمام 
المكان  لتملأ  حولك  تحترق  المعطرة  وال�شموع 
بروائحها الزكية التي ت�ساعدك على الا�سترخاء 
�إن هذه لي�ست مبالغة  والإح�سا�س بالطم�أنينة؟ 
ف��ق��د ث��ب��ت �أن ال�����ش��م��وع الم��ع��ط��رة الم��ك��ون��ة من 
خلا�صات الزيوت الأ�سا�سية ت�ساهم في تلطيف 
مزاجك، ومدك بالطاقة اللازمة لمواجهة م�شاكل 
اليوم والا�ستعداد لليوم التالي. فمزيج العطور 
بال�سعادة،  �إح�����س��ا���س��ا  يمنحك  منها  الم��ن��ب��ث��ق 
والاكتفاء �سيغلف ج�سدك كله ويمل�ؤه بالدفء. 
�إذ لا تقت�صر مهمة ال�شموع المعطرة على تلطيف 
الجو وتح�سين الرائحة فقط. فهي تمتلك مزايا 
ال�صحة  على  كبير  ت�أثير  ولديها  �أي�ضا  علاجية 
تولد  فهي  العافية.  وحتى  والعقلية  الج�سدية 
بتبادل  ي��وح��ي  م��ا  غ��رف��ة  �أي  في  لطيفا  ج���وا 
الأحاديث والارتياح بين �أفراد العائلة الواحدة. 
ملطفة  روائ���ح  لإ���ص��دار  ت�ستخدم  ق��د  �أن��ه��ا  كما 

لل�شباب.  مج��ددة  حتى  �أو  للمعنويات  ورافعة 
لزيادة  التدليك  �أخ�صائيو  بها  ي�ستعين  ولذلك 
حجم الفائدة من جل�سات التدليك. وكذلك مدربو 

ال��ي��وغ��ا ال���ذي���ن ي��ع��ت�برون �أن 
على  ت�ساعد  العطرية  الروائح 
الحركات  و�إت��ق��ان  الا�سترخاء 
ال�شموع  وتعتبر  الريا�ضية. 
فعالة  طريقة  �أك�ث�ر  الم��ع��ط��رة 
وغير مكلفة لتجديد حوا�سك 

وج�سمك معا.

ميزتها  رائ��ح��ة  لكل 
العلاجية

ال�شموع  ع��ل��م  في  ال�الف��ت 
الم��ع��ط��رة �أن��ه��ا ت���أت��ي بكل 
ال���روائ���ح ال��ت��ي ق��د تخطر 
ب��ال��ك، ول��ك��ل رائحة  ع��ل��ى 

اي  ���ش��راء  وق��ب��ل  الخ��ا���ص��ة.  العلاجية  ميزتها 
�شمعة يجب تن�شق رائحتها �أولا بعمق، والت�أكد 

من ت�أثيرها على نف�سيتك ل�ضمان �أق�صى فائدة.

ال�شموع  م��ن  �أن���واع  ب�ضعة  وال��ي��ك 
المعطرة وفائدة كل منها:

 
ت�ساعد  اللافندر  زيت  من  الم�صنوعة  ال�شموع   

على الارتخاء. 
  ال�شموع برائحة الماندرين 
وتولد  القلق،  م��ن  تخفف 
الم�صنوعة  �أما  لطيفا.  جوا 
م���ن ���ش��ج��رة ال�����ش��اي فهي 

تخفف من حدة الزكام. 
  ال�����س��ي�ترون��ي�ال ه��ي ط��ارد 

ممتاز للح�شرات. 
مفيدة  اليا�سمين  ���ش��م��وع    
ل��ل��ت��خ��ل�����ص م�����ن الإج�����ه�����اد 
حتى  �أو  والتعب  والاكتئاب 
الي�أ�س.  بينما رائحة البخور 
التنف�س  �إب���ط���اء  في  م��ف��ي��دة 

وت�ساعد على الا�سترخاء.

الكب��ت والع��وز يول��دان العنف �ض��د المر�أة 

بغداد – المدى 

�أكدت درا�سة حديثة، �أن الن�ساء في 
المحافظات الجنوبية يعانين بن�سبة 

61,3 % العنف اللفظي، ك�أحد �أكثـر 
�أنواع العنف انت�شاراً، وما يقرب من 
20,6% من الن�ساء المبحوثات يعانين 

العنف الج�سدي، و18,1 % يعانين 
العنف النف�سي، كما تركت بيت 
الزوجية 59% من الن�ساء ب�سبب 

تعر�ضهن للعنف من قبل �أزواجهن، 
وهذا ما يدل على �شدة العنف الذي 

مور�س تجاه الن�ساء المبحوثات، ما 
�أجبرهن على ترك المنزل ملتجئات 

�إلى بيوت �أهلهن.

العدد )2370 ( ال�سنة التا�سعة - ال�سبت )21( كانون الثاني 2012

لزيت جوز الهند الكثير من الفوائد ال�صحية الرائعة

الأزواج  اع�����ص��اب  ت��ه��دئ  الم�����ض��ي��ئ��ة  ال�����ش��م��وع 

دردشة 
 �إينا�س طارق 

لكنا  والقيل  بالقال  العمل  مبد�أ  وتركنا  ال�صواب  فعلنا  لو 
�صفة  لأن  و�صديقتي  زميلتي  فعذرا  ال�سابق،  من  �أف�ضل  الآن 
المهنة  ا�ستغلال  الكلام عن طريق  العكر ورمي  بالماء  الت�صيد 
نف�سها  فيه  تجد  من  وعلى  "قديمة"،  الآن  يقال  كما  �أ�صبحا 
لان  علاقاتها  ت�ستغل  و�ألا  وجودها  تثبت  �أن  المهنية  الكفاءة 
النجاح،هناك  الى  الو�صول  في  نفعاً  يجديها  لن  الام��ر  ه��ذا 
ن�ساء تملك �شخ�صية جذابة ومحببة، وقورة وظريفة في �آن 
المدللة،  والطفلة  الم�س�ؤولة  الأم  هي  الابت�سامة،  دائمة  واحد، 
رقيقة  وح�سا�سة،  لطيفة  وقا�سية  عاطفية  ومزاجية  حنونة 
عائلتها وعلى  على  �سيدة موهوبة حري�صة  ظالمة،  وم�ستبدة 
زوجها ب�صورة خا�صة، ذكية تهوى ت�أمين الرفاهية لمن تحب، 
لا نريد ان ت�شعر المر�أة بالنق�ص مما يدفعها للبحث با�ستمرار، 
وان تحب �أن تعمل في ميادين غايتها �إفادة الآخرين قبل �إفادة 
العلمية  التطورات  ب�آخر  وتهتم  الاكت�شاف  تع�شق  نف�سها، 
�أن تكون  والاجتماعية وال�سيا�سية تكون طرفا في الواقع لا 
�إن�سانة  الغيرة،  قليلة  نفعا،  تجديها  لا  التي  الثرثرة  كثيرة 
ت�سد  لعبة  �أكثر مما هي عاطفية، وهي تعتبر الحب  عقلانية 
الن�ساء  كل  ولكنها  العواطف،  مت�أججة  فراغها، هي  بها وقت 
�أم حنون لا تريد  في امر�أة واحدة، عا�شقة، �صديقة، زوجة، 
�أن تعي�ش كامر�أة عادية، تريد �أن تكون مميزة، تكره الروتين، 
ت�صدق  و�أح��ي��ان��ا  بالكثير  تحلم  والاح��ت��م��ال،  ال�برص  قليلة 
ودبلوما�سية،  ون�شيطة  طيبة  كذلك  وهي  الوردية،  �أحلامها 

وبها نوع من الع�صبية. 
المر�أة تتمتع ب�شجاعة وحما�سة قوية وفذة، تعتمد على نف�سها 
واجتماعية،  ع�صرية  �إن�سانة  قدراتها،  م�س�ؤولية  وتتحمل 
�أنها  تعتقد  م�ساعدتهم،  تحب  كما  بالنا�س  الاخ��ت�الط  تحب 

الأذكى،لامعة في الأعمال النظامية وفعالة في خدماتها. 
وت�ستعمله  كلامها  تنتقي  المجتمع،  في  ب��ارزة  تكون  �أن  تريد 
بالوجه المطلوب في المجتمعات التي تقدر بلاغتها وذكاءها، 
حولها،  ولمن  لنف�سها  الم�شاكل  ت�سبب  ب�سلبية،  ت�صرفت  و�إذا 
ترف�ض �أن تلعب دور ال�ضحية تتمتع بعنفوان وكبرياء كبيرين 
وكرامة لا ي�ستهان بها، في الحب تبحث المر�أة عن رجل �أقوى 
منها �أو يوازيها قوة تكره الرجل ال�ضعيف، هي غير تقليدية 

في حبها، تحب لفت نظر حبيبها وترغب ب�أ�سر قلبه.
كلل،  دون  والعمل  والفن  والروعة  الابتكارات  مولودة  �إنها 
المر�أة ال�صعبة المنال التي ت�ضيء �سماء وحياة من تحب، في 
وجهها ابت�سامة تفي�ض رقة وعذوبة، �إطلالتها هادئة ومميزة، 
تمتلك �إطلالة خا�صة، �إنها امر�أة فائقة الأنوثة والجمال، واثقة 
من نف�سها وذكية ومتوا�ضعة رغم مظهرها الملوكي، طبيعتها 

م�ستقلة ترف�ض الخ�ضوع للرجل في المنزل والعمل.
والف�شل،  الخ�سارة  ترف�ض  والرجل،  الم��ر�أة  بم�ساواة  ت�ؤمن 
وحب  المطالعة  نحو  ق��وي��ة  ميولها  ال��ع��ادة،  ف��وق  طموحها 
الا�ستك�شاف، �إنها امر�أة ع�صرية تحافظ على جمالها وحيويتها 
ومظهرها وحبها للحياة، تتعر�ض في حياتها لمفاج�آت كثيرة، 

تحب العمل طالما �أنها تعمل ف�إنها تعي�ش.
الحياة بالن�سبة لها �أكبر در�س ممكن تتعلم منه، �شيئان تركز 
�شديدة  هي  وكذلك  والعمل،  الح��ب  الحمل  م��ول��ودة  عليهما 
اهتماما  تهتم  والترتيب،  النظافة  تع�شق  بالمنزل  الاهتمام 
رومان�سية  امر�أة  وهي  العائلية  والروابط  بالعلاقات  �شديدا 
للغاية، الأحلام والخيال يتحدان معا في عالمها العاطفي. لو 
�أ�صبحت المر�أة تمثل كل هذه ال�صفات ف�إنها �سوف تكون الكل 

بالكل. 

�أحاديث هام�شية 

بغداد/ المدى 

الب�شرة  ت�صبح  ال��ب��اردة،  الأج����واء  حلول  م��ع   
عر�ضة للجفاف والت�شقق �أكثر من �أي وقت �آخر، 
فتظهر عليها ملامح الخ�شونة والتق�شر وتزداد 
�سبب  هناك  لي�س  لكن،  وم�شاكلها.  ح�سا�سيتها 
يدعوك �إلى �إهمال ب�شرتك في ظل وجود الكثير 

من الو�سائل وال�سبل لحمايتها.
ين�صح الأخ�صائيون ب�إتباع الخطوات العلاجية 
الات��ي��ة لم��ق��اوم��ة ت���أث�ري الأج�����واء ال���ب���اردة على 

ب�شرتك:

عاملي ب�شرتك برقة:
فيها  ت��ت��ورد  التي  الب�شرة  ه��ي  جميلة  الب�شرة 
التق�شر  علامات  تلازمها  ولا  ال�صحة،  علامات 

لبلوغ  وال��ط��ري��ق  ال�����ش��ح��وب.  �أو  الج��ف��اف  �أو 
كما  الخوخ"  "ب�شرة  �أو  المن�شودة  الب�شرة  تلك 
بخطوات  الالتزام  هو  ت�سميتها،  للبع�ض  يحلو 
وحماية،  ترطيب  تنظيف،  الأ�سا�سية:  العناية 
مع م�ضاعفة هذه الخطوات خلال ف�صل ال�شتاء، 
الن�شاط  طبيعة  �أو  ب�شرتك  لطبيعة  وملاءمتها 
قد  ال��ذي  الم�شاكل  طبيعة  ومع  به  تقومين  ال��ذي 
يبد�أ  الج��م��ال  ي��وم  ب���أن  ت��ذك��ري  لها.  تتعر�ضين 
مرطب  كريم  و�ضع  ثم  للوجه،  �شامل  بتنظيف 
بم�ؤ�شر  مدعما  يكون  �أن  الأف�ضل  من   - منا�سب 
الواقي  الحماية  كريم  ثم  ال�شم�س-  من  حماية 
الم�ساء  في  وينتهي  �ساعتين،  ك��ل  تج��دي��ده  م��ع 
بتنظيف �شامل للوجه - �سواء و�ضعت الماكياج 
منظف  حليب  �أو  "لو�سيون"  با�ستعمال  لا-  �أم 
بـ  وجهك  ده��ن  و�أخ�ي�را  ب��الم��اء،  الوجه  و�شطف 

�إذا  للتجاعيد  ومقاوم  ومرمم"  مرطب  "كريم 
كنت ثلاثينية.

اختاري كريما منا�سبا للترطيب:
للب�شرة الجافة  المنا�سب  الكريم  العثور على  �إن 
يعتبر مهمة �صعبة نوعا ما، لأن درجات الجفاف 
الب�شرة  �أن  ك��م��ا  لأخ����رى،  ب�����ش��رة  م��ن  تختلف 
مرتين  ترطيب  �إع��ادة  تتطلب  الجفاف  ال�شديدة 

�إلى ثلاث مرات يوميا. 
الذي  المثالي هو  الكريم  ب�أن  �أطباء الجلد  ي�ؤكد 
مرة خلال  �أك�رث من  تطبيقه  لإع��ادة  ي�ضطرك  لا 
ال��ي��وم، وك���ل الم���ارك���ات ت��ق��دم ع�الج��ات مغذية 
لك  المنا�سب  اخ��ت��اري  ل��ذا  مختلفة،  بتركيبات 
بتركيبة الكريم ولي�س بتركيبة الحليب المرطب 

لأنها �أخف.

المحافظ��ة عل��ى الب�ش��رة �أي��ام ال�شت��اء الباردة 

حجمها  �أن  �إذْ  الإغ���راء،  و�شديدة  الحجم  �صغيرة  حلوى  قطعة  كيك"  "الكاب  تعد 
ال�صغير ي�شجع على الإكثار من تناولها رغم احتوائها على كمية عالية من ال�سكريات 

والدهون وال�سعرات الحرارية.
وعند النظر للمكونات الأ�سا�سية لـ "الكاب كيك"، نجد �أنها ال�سكر والطحين والزبدة 

والبي�ض والحليب، وبف�ضل الحليب والبي�ض ف�إنها غنية الكال�سيوم والبروتين.
 350 على  الحجم  المتو�سطة  كيك" الواحدة  "الكاب  تحتوي  دق��ة،  �أك�رث  والمعايير 
على  يتعين  لذا  حرارية،  �سعرة 
م��ر���ض��ى ال�����س��ك��ر وال��ب��دن��اء 
والأم���ر  تناولها،  م��ن  الح���ذر 
لـمر�ضى  ب��ال��ن�����س��ب��ة  ن��ف�����س��ه 
الكول�سترول لوجود البي�ض 

فيها.
على  التغذية  خبراء  ين�صح 
ال�سكر  ب��ا���س��ت��ب��دال  ال��ع��م��وم 
بالمحلي وتخفيف كمية الزبدة 
الحليب  وا�ستبدال  الم�ستخدمة 
ف�إذا  ال��د���س��م،  بقليل  الد�سم  ك��ام��ل 
�أن  يم��ك��ن  الن�صائح  ه���ذه  اتبعنا 
في  الح��راري��ة  ال�سعرات  تنخف�ض 

تقريباً. الن�صف  كيك" �إلى  "الكاب 

احذري �سيدتي من الكاب كيك 

بغداد/ المدى 
ل�ل��أط���ف���ال  غ���رف���ة  تج��ه��ي��ز  تج���رب���ة  �إن 
كونها  خا�صة،  ا�ستثنائية  لها  م�س�ؤولية 
تحمل �إح�سا�سا بالمتعة يختلف عما ن�ألفه 
عند تجهيز باقي غرف البيت. لذا ينبغي 
التعقيد  وتجنب  الب�ساطة  اعتماد  عليك 
عند اختيارك لنوعية الأثاث التي يحتاج 

اليها طفلك في عالمه الخا�ص.

خطوات مهمة:
عليك  الطفل  غرفة  بتجهيز  التفكير  عند 
الأ�سا�سية:  مراعاة احت�ضان احتياجاته 
ا�ستقبال  الدرو�س،  مراجعة  لعب،  نوم، 
الأ�صدقاء في المراحل الأولى من طفولته. 
لأجل كل ذلك ا�ستثمر المتخ�ص�صون عند 
ت�صميمهم غرف الأطفال خيالهم الوا�سع 

لإبداع غير م�ألوف في باقي الغرف.
طفلك  غ��رف��ة  م�ساحة  م��ن  �أولًا  ت���أك��دي 
لتجهيزها،  المنا�سب  الأث��اث  اختيار  قبل 
جيداً  ت��ت��ح��ك��م�ني  ���س��ي��ج��ع��ل��ك  ذل����ك  لأن 
وحجم  وال��دي��ك��ورات  الم��ف��رو���ش��ات  في 

بتفوق،  والخ��زائ��ن  وال��رف��وف  ال�سرير 
كما �أن الخبراء على الدوام يقولون ب�أن 
تغيير  تفر�ض  لطفلك  العمرية  الم��راح��ل 
محتويات غرفته بين �سن و�آخر، ذلك �أن 
الأولى  �سنوات  الثلاث  في  نومه  �سرير 
لن  كما  ال�سن،  في  تقدمه  مع  يريحه  لن 
عندما  وثيابه  بحاجاته  الخ��زائ��ن  تفي 
لذا  الطفولة،  من  متقدم  عمر  في  ي�صبح 
بقا�ؤها  يمكن  �أ���ش��ك��ال  اخ��ت��ي��ار  ح���اولي 
معه على الأقل في ال�سنوات الأولى من 
عمره. وعندما تكون الم�ساحة الإجمالية 
ا�ستغلال  يمكنك  �ضيقا  الغرفة  لف�ضاء 
م�صمما  ال�سرير  بجعل  الأفقي  الجانب 
م�ؤثرة  تكون  العملية  هذه  طابقين.  من 
�أك�رث من  بيتك  �إذا كان في  �أك�رث  وفعالة 

طفل.
فكري  الغرفة،  م�ساحة  من  الت�أكد  بعد 
قبل  �أث����اث  ك��ل قطعة  �أه��م��ي��ة  ج��ي��دا في 
العملية  ه���ذه  لأن  ب�����ش��رائ��ه��ا،  ال��ت�����س��رع 
والم���رون���ة  الج��ي��د  ال�ترت��ي��ب  �ست�ضمن 

المطلوبة للغرفة. 

حاولي  ال���ولادة  حديث  طفلك  ك��ان  �إذا  ـ 
الحفاظ على طبيعة �سنه. بجعل الف�ضاء 
بالوجود  علاقته  بداية  يحت�ضن  ال��ذي 

ب�سيطا وغير مكد�س وفو�ضوي.
�أهمية  ت��ه��م��ل��ي  لا  ج��م��ال��ي��ة  ل��ل��م�����س��ة  ـ 
عالمه  تج��م��ي��ل  في  الإك���������س���������س����وارات 
الألوان  اختيار  على  احر�صي  ال�صغير، 
الجمال  بقيمة  الإح�����س��ا���س  ت��ث�ري  ال��ت��ي 
�شكل  على  الم�صممة  ال��دي��ك��ورات  ل��دي��ه، 
ل��ط��ف��ل��ك لأنها  الأن�����س��ب  ���س��ت��ك��ون  ل��ع��ب 
وتجعلك  الطفولية  هويته  الى  تحيل 
اختيار  �أي�ضا  ويمكنك  عمره.  تحترمين 
ال��ت��زي�ني ذات  �إك�����س�����س��وارات  �أو  �أث����اث 
مكونات  الى  تح��ي��ل  هند�سية  �أ���ش��ك��ال 
�أرانب،  قطط،  دب��ب،  فرا�شة،  الطبيعة: 
الكرا�سي  ب�أن  تن�سي  ولا  قلوب.  و�أي�ضا 
تتما�شى  والإك�����س�����س��وارات  ال�����ص��غ�رية 
في  �أ�سا�سيات  وتعد  طفلك  هوايات  مع 
الغرفة الخا�صة به، حاولي �أن تكون من 
نف�س قما�ش ال�سرير وب�ألوان مماثلة �أو 

ملائمة له.

غرف الأطفال عالم وردي متجدد


