
طريقة التحضير:
Ēعكرونة وتوضع إلى جنبĠتسلق ا }
ĒـــاءĠتــــصـــفى الــــذرة والــــتـــونــــة من ا
ويــضــاف إلــيــهــمـــا الــلــيــمــون واĠــلح
والــبــهــار واĠــايـونــيــزĒ وفي الــنــهــايـة
تــضــاف اĠــعــكــرونـــة بــعــدمــا تــصــبح

بــــاردة.
{ تــقــدم الــســلـطــة بــعــد وضــعــهـا في

الثلاجة لبعض الوقت.
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تحـســد بـعض الـنـسـاء اĠـاكـثـات بـالـبــيت الـنـسـاء الـعـاملات او اĠـوظـفــات  بـسـبب عـمـلـهن يـومـيـا
واستـقلالـيتـهن اĠاديـة غيـر أنهـن لا يتـلمـسن الجانب اĠـظلم مـن يومـيات اĠـرأة العـاملـة او اĠوظـفة
التـي يتوجب علـيها أن تـكون موظفـة  مثاليـة Ėقر عـملها وربـّة بيت من الطـراز الأول وأمّا صالحة
Ēفالـواقع ليس دائـما مـشرقـا بالنـسبـة للـمرأة اĠوظـفة الـتي تجد نـفسهـا مجـبرة عـلى العمل داخل
الـبيت وخارجه ,بـالإضافة إلى الاهتمـام بتربيـة الأولاد. (الزمان) استطـلعت أراء البعض حول هي

اĠشكلة 
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Ēتحـمل نــفـقـات الــبـيت. ومن جــهـة أخـرى
يـطـالـبـهـا بـأداء كل الـواجـبـات عـلى أكـمل

وجه دون مد يد العون لها).
وقــالت مــنـال فلاح(  47عــامــا) ( تــضــطـر
اĠـرأة الــعــامـلــة الى تــرك أبــنــائـهــا فــتـرة
طـويــلـة  حـسـب مـدة الـدوام الــرسـمي في
الحضانة والروضة  والأطفال ما قبل سن
اĠـدرسة يحـتاجـون إلى عنـاية فـائقـة أكثر
من الأطـفـال الأكـبر سـنـا  و الأطـفـال الذين
يتحـملون اĠسـؤولية أثنـاء غياب الأم غير
الأطفـال عدėي اĠـسؤولـية و الأبـناء ذوى
الاحـــتـــيــاجـــات الخـــاصـــة غــيـــر الأبـــنــاء
الطـبيـعيـě لذلك لابد من تـوافر حـضانات
تـعي دورهـا الـتربـوي أو حـتى مـؤسـسات
ريـاضيـة و ترفـيهـية مـوثوق فـيهـا و التي
تساعد الأم و تكـون مكملا لدورها على أن
تـكـون خاصـة يـقوم بـهـا رجال الأعـمال أو

أخرى  و هناك من يسـمح لزوجته بالعمل
بـــشــرط ألا يــؤثـــر عــلى الـــبــيت و الأولاد,
وهـناك بـعض الـرجـال من يسـمح لـزوجته
بالعمل حتى تساعده في مصاريف البيت
لان دخــله وحــده لا يـــكــفى  . و هــنــاك من
يـســمح لــزوجـته بــالـعــمل لأنه مـقــتـنع أن
زوجـــته لابـــد أن تحـــقق ذاتـــهـــا و تــثـــبت
نجـاحــهــا لـيــفــتـخــر بــهـا أمــام المجــتـمع)
وبــيــنت  جــمــيل ان (مــشــاركـة الــزوج في
تحــمل اĠــسـؤولــيــة الـتــربــويـة والأســريـة
يختـلف عن الزوج الذي يـلقى باĠـسؤولية
كـلـهـا عــلى عـاتق الأم وأقــول لـلـرجـال أنه
يــتـوجب عــلــيـهم مــسـاعــدة زوجــاتـهم في
الـبـيت وتفـهمـهم لـلتـعب الـذي تعـاني منه
ومــــد يـــد الـــعــــون ولـــو بـــأبــــسط الأمـــور
كالاعتناء بالأبناء مثلا أو اعداد اĠائدة او

اĠساعدة في أمور اĠنزل).
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لــلـحـيـاة الأسـريـة فـي  المجـتـمعĒ وخـاصـة المجــتـمع الـشـرقي الـذي
يـكون فيه لـلجانب اĠـعنوي أهـمية ومكـانه Ēهناك اسـس تُبنى عـليها
Ēلامح الأوليـة للأسـرة ثم تسـتـمر وتـتوطـد بـعد ان تـنـضج وتثـمرĠا
أول هذه الأسس بعد الحب الـذي يجمع الزوجĒ ěهو دور الأم أي
دور كل من أم الــزوج وأم الــزوجـةĒ ورĖــا يــكـون لأم الــزوجـة دور
أكبـر حě تكون سـندا لبنـتها وهي مقـبلة على حـياة جديدة Ēفـكثير
من حالات الـطلاق تمت بعـد الزواجĒ بعـد أن كان لأم العروس دور
بـقـتل الحب والـرضا والانـسـجـام بـě إبنـتـهـا وزوجـها وهـنـا يـكون
الـدور لــيس سـلــبـيــا فـقط واĥــا قـاتلا وبــقـوةĒ وهــو عـكس اĠــنـطق

والواقع وعكس اĠطلوب اجتماعيا وأخلاقيا .
ومن هنـا لابد من الـبحث في تراثـنا الـعربي والاسلامي عن حالات
كـان للام دور إيـجـابـي بـتـبـصـيـر ابــنـتـهـا بـأهــمـيـة دورهـا الانـثـوي
كـامرأةĒ وكيف يـجب أن تقـوم بواجبـها تجـاه زوجها أولا وأسـرتها
ثـانـيـا كي تـكـتــمل الـصـورة ويـكـون اĠـشـهــد أكـثـر جـاذبـيـة وأعـمق
.فقد جـاء في العقد الفريد لابن عـبدربه الأندلسي وهو يتحدث معناً
Ēعن الـنسـاء وصفاتـهن وأهمـية تـلك الصفـات وكيف تـعزز وتـتعمق
يقـول ابن عـبـد ربهĒ يـقال ان عـمـرو بن حـجـر  خطـب الى عوف بن
محلم الشيباني ابنته أم أياس فقال: "نعم ازوجكها على ان أسمي
بـنـيـها وأزوج بـنـاتـها  ,فقـال عـمـرو بن حـجر أمـا بـنـونـا فنـسـمـيهم
بأسمـائنا وأسماء أبـائنا وعمومـتنا Ēواما بنـاتنا فننـكحهن أكفاءهن
من اĠلوك Ēولكني أصدقها عقارا في كندة وأمنحها حاجات قومها
لا تـرد لاحد مـنهم حـاجة Ēفقـبل ذلك منه أبـوها وأنـكحه إيـاها فـلما
كان بناؤه بها خلت بها أمها فقالت: أي بنية إنك فارقت بيتك الذي
منه خـرجت وعشك الذي فـيه درجت الى رجل لم تعـرفيه وقرين لم
تألفيه Ēفكوني له آمة يكن لك عبداĒ واحفظي له خصالا عشرا يكن
ěلك ذخـرا. ثم عـددت تـلك الخـصـال حـتى وصـلت  لأخـر خـصـلـت
ěله امـرا ولا تفش ěأما التـاسعة والـعاشرة فلا تـعصĒ قـالت ěح
له سرا فـانك إن خالفت أمـره أوغرتِ صدره وان أفـشيت سره ,لم
ěيديه إذا كـان مهـتـما والـكآبـة ب ěتأمـني غدره ثم إيـاك والـفرح بـ
يـديه إذا كـان فـرحا " Ē تـقـول اĠصـادرĒفـولدت له الحـرث بن عـمرو
جد امـرđ الـقيس الـشـاعرĒ وهـنـا تـكون تـلك الام قـد مارست دورا
كـبـيـرا بـتنـويـر حـيـاة ابنـتـهـا الجـديدة بـعـد ان قـدمت لـهـا  خلاصة

تجـربتـهـا اĠيـدانيـة حـě حددت لـها أهم مـايجب
Ĥان تـــقـــوم به من ســـلـــوكـــيـــات ومــواقـف تــد
العلاقة الحـسنة مع الزوج كي يـستمر الزواج

وياتي أكله  بكل اهتمام واحترام.

سـيـدات الأعـمـال Ē أو تـكـون مـرفـقـة بـجـهـة
العـمل سواء كانت حـكوميـة أو خاصة Ęا
يـجـعل اĠـرأة العـامـلـة تـقـوم بـعـمـلـها وهي
مـطــمــئـنــة عـلـى أبـنــائـهــا بــعـيــدا عن غـدر
الخادمات وبذلك يتطور الأبناء فكريا يوما
بـعد يوم و يـتعـلمـون مهارات و يـكتـسبون
مـعـارف لابــد أن تـكـون الأم عــلى وعي بـهـا
حتى تـكون دوما أهلا لاحـترامهم تـقديرهم
و حـــتى تـــكـــون دومـــا فـي مـــحل ثـــقـــتـــهم

فيـــــها).
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وعـبرت مـهـا جـميل( 61عـاما) أم لأولاد في
الجـامـعـة (عن تـفـهم الـزوج لـعـمل الـزوجـة
ومــدى رغــبــتـه و اقــتــنــاعه ووعــيه بــدوره

الأبوي والأسري  .
 فــهــنـاك بــعض الــرجــال من لا يــقـبـل عـمل
زوجــته بــغض الــنــظـر عن أيــة اعــتــبـارات

{ لــنـدن  –وكــالات - عـمــلــيــة أطــفـال
الأنـابـيب هي الـتي يـتم فيـهـا إخـصاب
البـويضـات من قبـل خلايا الحـيوانات
اĠـنــويـة خــارج الـرحمĒ كــمـا أصــبـحت
الــعلاج الــرئــيــسي لــلــعـقـم.وĠـرور 39
عـامـا عـلى اجــراء اول عـمـلـيـة لاطـفـال
الانــابــيب Ē نــتـصــفح تــقــريــر عن هـذه

العملية:
هـي إخــصــاب الــبــويــضــة بــالحــيـوان
اĠـنـوي في أنـبـوب الاخـتـبـار بـعـد أخذ
الــبــويـضــات الــنـاضــجــة من اĠــبـيض
لتوضع مع الحيوانـات اĠنوية الجيدة
فـــقط بـــعـــد غــســـلــهـــا حـــتى يـــحــصل
الإخصاب; ثم تعاد البويضة المخصبة
(الأجـــنـــة) إلى الأم. تـــســـتـــغـــرق هــذه
العملية من 2 - 5 أيامĒ وهذه الطريقة
تـعطى الخـيار الأفـضل لاخـتيـار أفضل
الأجــنـة لـنــقـلـهــا للأم بـعـد إخــصـابـهـا
خارج الرحمĒ وتعطى كذلك مجالاً أكبر
Ēلاحـتـمـال الحـمل في الـدورة الـواحـدة
لأنه ėـكن نــقل أكــثـر من جــنـě واحـد
إلى داخـل الـــرحم.ويــــعـــد الـــتــــلـــقـــيح
الصـنـاعي مـسـاعـدة للـجـمـاع الـعادي;
لــعــدم وصـول الحــيــوانــات لــلـرحم أو
الـعـدد أقلĒ فــيـتم تـركـيــزهـا عـلى عـنق
الرحـمĒ وهي العـمـلـيـة الـتي يـتم فـيـها
إخـصــاب الـبــويـضــات من قــبل خلايـا
الحـيـوانـات اĠـنــويـة خـارج الـرحم في

المختبر.
تـنــطــوي الـعــمـلــيــة عـلى الــتــحـكم في

عـمـلـيـة الـتـبـويض هـرمـونيـاĒً وسـحب
الــــبــــويــــضــــات مـن اĠــــبــــيض وتــــرك
الحـيـوانـات اĠـنـوية تـقـوم بـالإخـصاب
فـي وسط ســـــائـل; ومن ثـم يـــــتم نـــــقل
الــبــويـضــة المخــصـبــة (اĠـلــقــحـة) إلى
الرحم.وėكن أن يساعد في العقم عند
الـذكـور عـنـدمـا يوجـد عـيب في نـوعـية
الحــــيــــوانــــات اĠــــنــــويـــــة في بــــعض
الحـــالات.والحـــقن المجـــهـــري يـــتم في
حـالات تكـون فيـها الحـيوانـات اĠنـوية
نـادرة أو ضعـيـفة الحـركـة.في الحالات
التي لا يوجـد بها حيـوانات منوية في
الــســائـل اĠـنــوي يــتـم أخـذ عــيــنــة من
الخصـية ومن خلالـها يـتم استخلاص

الحــيـوانـات اĠــنـويــة الـصــالحـة.ويـتم
فـيـهـا حـقن الحـيـوان اĠـنـوي مـبـاشـرة
داخـل الـــــبـــــويـــــضـــــة بـــــدلا من وضع
الحيوان اĠـنوي والبويـضة في مزرعة
ليتـم التلقـيح (أطفال أنـابيب).اما متى
يـــتم أخـــذ قـــرار الـــعلاج عـــنـــد تـــأخــر
الإنجــــاب? والجـــــواب هــــو انـه عــــادة
يــحـدث الحــمل بــعـد ســنــة من الـزواج
بــنــســبــة  58 بــاĠــئــة وبــعــد ذلك تــقل
الــنـسـبــةĒ وģ اخـتــيـار الــسـنـة الأولى
كتجربة بعد ذلك يتم الـتفكير بالتلقيح
الـــصـــنـــاعـي.هـــذا و يـــشـــكل اĠـــريض
صـاحـب الـوزن الــزائـد حــالـة علاجــيـة

صعبة في مثل هذه العمليات).
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تخـتلف عادات وتقـاليد ألـشعوب بأعـراف ألزواج في وطنـنا ألعربي
وتـتفق جمـيعـا بأحكـامه ألتي وردت بـكتاب ألـله وسُنـة رسوله صلى
ألـله عـليه وسـلم .. ومع ألتـقدم ألـعلـمي وألـتكـنولـوجي ألغـربي ألذي
غزا عـاĠنـا ألـعربي ألـذي لم نسـتـفد مـنه ألا بتـقلـيـد شعـوب ألبـلدان
ألـغــربـيـة بــتـســريـحـة شــعـرهم .. ومــا يـرتـدونـه من ملابس خـلــيـعـة
وبنطـلونات Ęزقـة .. وطبيعة حـفلات أعراسهم وما يـحدث فيها من
مظـاهر برجـوازية تتـمنى كل فتـاة أن تحظى بليـلة منـها تعـيش فيها

أميرة بě حشود أĠهنئě ..والحاضرين ..
عـفـواً لا أريـد ألخـوض بـأĠـظـاهـر ألسـلـبـيـة ألـتي أسـتـسـقـيـنـاها من
ألـعـالم ألـعربي .. وتـركـنا عـلـومهـم وحضـارتـهم ... لأعود ألى زمن
أĠــاضي زمن ( ألـعــيب وألاخلاق) يــوم كـانت نــفـقـات مــسـتــلـزمـات
ألعـروس في بلادنا لا تـشكل عبـئا عـلى ألزوج ... بل كانت ألاهـمية
ان يـكـون ألخـاطب ( ألـزوج ) ذا أخلاق حــمـيـدة و من عـائـلـة طـيـبـة

ومعروفة... 
قـبل يوم من لـيلـة ألزفـاف يجـتمع أهل وأقـارب ألعـروس ليـحتـفلوا
في بيـت ألعروس بـيوم يسـمى (ألحنـة) Ėظاهـر بسيـطة جدا ..
اجـمل مـا فيـها طـيبـة ألحضـور وبـهجـتهم وفـرحهم وبـراءتهم ..
وهـكذا تكـون ألافراح في بـيت ألعـريس .. وبنـفس ألبـساطة ...
وفي لـيـلـة زفـاف ألـعـروس .. يـقـوم أهل ألـعـروس وصـديـقـاتـها
بـأصطـحابـهـا ألى حمـام ألنـساء وسط أجـواء ألفـرح وأصوات
ěـسـتـمـعĠألـهلاهل ألجـمـيـلـة ألـتي تـبـعث ألبـهـجـة في نـفـوس أ
وألحـاضـرين ألى يـومنـا هـذا ... مكـيـاج هادىء ثم بـدلـة عرس
بسـيـطة وزفـاف يـجـتمع فـيـها كـل أهل ألمحلـة .. وولـيمـة طـعام

يتصدر ألفقراء طاولتها .. 
أما في زمننا هذا زمن أللصوص وألفساد وأĠظاهر أĠزيفة ..
زمن ألـثراء وأĠـال ألحـرام زمن أĠـظـاهـر أĠـزيـفـة .. فـألـعروس
ألـيوم لـيست عروس ألامس فـأكثـر مسـتلزمـات ألعـرس علـيها
بــــصــــمــــات وتــــقــــالــــيـــد ألــــغــــرب .. اĠــــكــــيــــاج .. ومــــراكـــز
ألتجـميل Ēوبدلات عرس فـارهة .. وقاعة أحـتفالات .. وكوشة
لـلـعـروسـě .. وكـعـكـة بـعـدة طـبـقـات .. ومـطـربـون مـحـتـرفون
..وفرق موسيقية غربـية وشرقية ... عشرات أĠلايě تصرف
قـد تـصل ألى أĠئـات عنـد بـعض أĠتـرفě ألـذين جـمعـوا تلك
الامــوال من ســـرقــة أمـــوال ألــشـــعب ... وأبــتـــعــدت أسس
ألـزواج ألحــقـيـقـيـة ..كــخُـلق ألـزوج ..سـمــعـة أهـله .. نَـظْـرة
ألعروسě للحياة ألزوجية وكيفية بناء مجتمع صغير سليم

يخدم ألمجتمع ألكبير بشكل عام ..
من كل ذلـك كانت تـداعـيـات هذه ألـزيـجات أعـداد هـائـلة من
حالات ألطلاق ضربت ألمجتمع بألصميم .. خلفت وستخلف
ثـغــرات مـخــيـفــة في حـيــاة مـجـتــمـعــنـا ألــعـربي بــشـكل عـام

وألعراقي بشكل خاص ... 
قد يـتهـمني ألـبعض بـالرجـعـية وعـدم أėاني بـالتـقدم ألحـضاري ..
أبــدا .. فــأنــا أدعـو ألـى ألاسـراع بــالــتــقــدم ألــعــلــمي وألحــضـاري
ومحـاربة ألفسـاد وألجهل وألامية ألـتي شاعت بě شـعوبنا الـعربية

والعراق بشكل خاص .. 
ولكن أنني ومـعظم أبناء شـعبنا نـؤمن بل وعلى قناعـة تامة بأن هذه
أĠلايـě ألـتي تـنفق عـلى مـسـتلـزمـات وحـفلات ألزواج ..  80بـاĠـئة
مـنـهــا من أمـوال ألحـرام .. مـن أمـوال وحـقـوق ألــفـقـراء من ثـروات

بلدهم أĠهدرة ... 
تحيـة لـلمـرأة ألـعراقـيـة ألبـسـيطـة ألـتي تؤمن أن نجـاح ألـزواج ليس
بــالــتـرف وبــذخ الامــوال ..بل تــؤمن بــأنــشــاء حـيــاة زوجــيــة تــكـون
تداعياته بناء أسرة سليـمة صالحة تشارك في أدارة حياة ألمجتمع
بشـكل صحيح .. وألف تحـية لكل ألاحـتفالات ألـتي يُنفق عـليها من
عرق ألجـبـě وبشـكل مـعـقول لا تـؤثـر على مـشـاعر ألـفـقراء وبـقـية
أبنـاء ألـشـعب من مـتـوسطي ألـدخل ... وألف مـبـارك أقـولـها من
اعماق قلبي لكل شاب وشـابة أتفقا على ألزواج من أجل أنشاء
أسرة صالحة تتفاعل بكل مـحبة وأخلاص لبناء عراق يسوده
ألحب وألــسلام وبــنــاء حــضــارة مــاديــة وثـقــافــيــة لأجــيــالــنـا

ألقادمــــة .

الـزوجـيـة الـنـاجـحـة ,ومـقـومـات الـتـربـيـة
السـليـمة وأهـدافهـا ووسائل تحـقيق هذه
الأهـداف.هـذه اĠرأة قـد تـكون مـدة بـقائـها
في اĠنـزل قصـيرة و لكـنهـا تكون فـعالة و
مؤثرة و مـركزة بعـكس اĠرأة غيـرالواعية
الـتي تجــلس لــسـاعــات طـوال في الــبـيت
بــدون أن يـــكـــون لـــهـــا دور ايـــجـــابي مع
أبـنـائــهـا.فـهي مـهـمــلـة في رعـايـة زوجـهـا
عـاطــفـيـا و نــفـســيـا ومــهـمــلـة في تــربـيـة
أبـنائـهـا فتـتركـهم للـتلـيفـزيون والانـترنت
والـعـاب الـفـيـديـو وكل هـمـهـا الـتـلـفـزيون
واĠــــــوبــــــايـل والــــــذهـــــــاب الى اĠــــــولات

والاسواق) .
WIý nOEMð

وقال مـصطـفى حيدر(45عامـا) انه (ėكن
لــلـمــرأة الـعــامـلــة تـخــصـيص يــومـě في
الأسـبـوع لـلقـيـام بالأعـمـال اĠـنزلـيـة حيث
ėـكـنهـا الـطـهي لثلاثـة أيـام مـثلا فى يوم
واحد ونفس الأمر بـالنسبـة لإعمال اĠنزل
أو تـنـظـيف الـشـقـة.ولابـد أن تحـصل عـلى
قـسط وافــر من الـنــوم أثـنــاء الـلــيل حـتى
يتـوافر لها الـنشاط اللازم لـتأدية مـهامها
خلال الـــيـــوم بـــهـــمـــة ونـــشـــاط)وأضــاف
حـيدر(عـلى اĠـرأة  أن تصـنع صلات قـوية
مع أفـراد العـائلـة حتى ėـكنـها الحـصول
عـلى اĠسـاعدة عـندمـا تحتـاج اليـها.ولابد
من تخصيص بعض الوقت لنفسها لعمل
الاشـــيــاء الــتـى تحــبــهــا حـــتى تجــدد من
طاقـتها الـداخلـية)وبě حـيدر (هنـالك فئة
ěمن الـنــسـاء نجـحن فـي الـتـوفــيق مـا بـ
الـــعــمـل في اĠـــنـــزل وخـــارجه لـــكن عـــلى
Ēحـساب صـحتـهن واهـتمـامهن بـأنفـسهن
إذ تفكر فقط فـي ارضاء العائلة
من زوج وأطفـال وهنالك من
فـشــلن في ذلك Ęـا أدى إلى
نــشــوب مــشــاكل جــســيــمــة
بالـبيت ومع الـزوج أساسا
الــذي يــريــد من زوجــته أن
تـــكـــون امـــرأة خـــارقـــةĒ إذ
يطلب منـها أن تساعده في
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اĠكونات:

{ مــــعــــكــــرونــــة (عــــلى شــــكل قــــواقع
اواسطوانات صغيرة)  500غرام

{ تونة معلبة
{ ذرة معلبة

{ ملعقتان مايونيز (كبيرة الحجم)
{ ملعقتان ليمون

{ ملح
{ بهار 
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(البـساطـة هي الأناقـة) هذا مـا قاله مـصمم
الازيـــاء ســاهـــر ضــيـــا في أعــقـــاب عــرض
الأزيـــاء الخـــاص به فـي أســـبـــوع اĠـــوضــة
الــعـربي الــذي اقـيم مـؤخــرا في دبي بـدولـة
الامـارات الــعـربـيــة حـيث عــرض مـجــمـوعـة
ěالــعـرض الــذهـبي اشــتـمــلت عــلى فـســاتـ
مــســـائــيــة وفــســتــان زفــاف مــلــكي واحــد.
اكـتـمـلت المجـمـوعـة Ėـزج خـلـيط قـوي ولكن
مــؤثــرا من الألـــوان الــهــادئــةĒ ومن الألــوان
الأرجـــوانـــيــة إلـى الــوردي بـــدرجـــاتهĒ ومن
الأزرق الـــــرمـــــادي إلـى الأزرق بـــــدرجـــــاته
وخـليط رقـيق من درجـات الأبيـض اĠصـفر
ودرجات البيج اĠنتـقلة تجاه اللون الذهبي
على أقـمشـة مختـلفـة بتنـويعـات من اللون
الـــفــضي والــتــغــيـــرات الــتــدريــجــيــة في
الألوان. واشار اĠـوقع الالكـتروني الذي
نــشـــر الخــبــر ان ( المجــمـــوعــة ضــمت
ــا من الأقــمــشـــة من الــســاتــان مــزيـــجً
Ēـطـاط والأقمـشـة الرقـيـقة والـدانـتيلĠا
Ēوالأورجــانـزا Ēوالـتــول Ēوالـشــيــفــون
والـــتــفـــتــاĒ وبــعـــضًــا من الـــزخــرفــة

اĠفصّلة). 
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{ في رسـالتـها الـقارئـة فاطـمة مـحمود
هل صـحــيح ان تـنــظـيـم تـنــاول الـغـذاء
الـــيــومي يـــجــنب
الـــشـــخص
مــــشــــقــــة
الأمراض?
- اجــــــــــــاب
الــطـــبــيب شـــهــاب
حــسـě من مـعــهـد بـحـوث
التغذيـة قائلا: نعم على كل
شـخص مــنــا يـريــد صــحـة
مـستـقـرة ان يلـتـزم بالـغذاء
اĠـــتـــوازن الحــــاوي عـــلى جـــمـــيع
العناصر الـغذائية الرئيـسية واĠغذيات
مع الاقـلال دائـمـا مـن اĠـلح والــسـعـرات
الحـراريــة .. واهم عــامـل للابــتـعــاد عن

Ēجــــــارديــــــا Ē الــــــديــــــدان اســــــكــــــارس
انكلـستومـا.. وهناك علاجـات ايضا من
الاعشاب الـطبيبـة. وارشادات محددة ..

للقضاء على ذلك.
ÊUMÝô« jOš

{ تـسـاءلت الـقـارئــة مـهـديـة سـهـام عن
(خــيط الاسـنـان مـتـى يـسـتـخـدم وĠـاذا?
ونـحن نـسـتـخـدم الـعـيـدان اĠـتـوفرة في

الاسواق بعد كل وجبة طعام ).
- اجـابـة طـبـيـبـة الاسـنـان مـرĤ مـحـمد
قــائــلـة: قــلــة من يـســتــخـدمــون فــرشـاة
الاسـنـان واĠـعـاجـě الـطـبـيـة اولا بـاول
فكيف الحال بخيط الاسنان.. البعض لا
يعرفونه اصلا.. استخدم خيط الاسنان
مــــهم ويـــخــــدم الاســـنـــان.. الـى جـــانب
اســـتـــخــدام الـــفــرشـــاة ثم اĠـــاء واĠــلح
وبــيــكــاربـونــات الــصــوديــوم Ġن يــريـد
صــحـــة الاســنــان.. يــهـــدف الخــيط الى

امــراض الـســكــري والـضــغط Ē عــنــدمـا
يـرتفع الـكـولسـترول والـدهـون الثلاثـية
الـتي لـهـا مـضـاعـفـات هـذه اĠـضـاعـفات
تـولد تـلك الامـراض. نـعم الـغذاء له دور
في صـحــة الجـسم شـرط ان يـكـون وفق
جـدول مـنـتـظم .. والـعـراقـيـون يـحـبـون
الاكل بكل انواعه غير مبالě بالنتائج .

والوقاية خير من العلاج.
”—UJÝ« Ê«b¹œ

ســــنـــة) { قـــالت الــــقـــارئـــة رؤى  29)
(اعــاني مـن حــكــة تــســـبب لي الاحــراج
والـضــجــر اخــذت Ē بــبـرازيـن وثـوم مع
الحـليب وحـبـوب فيـرموكس وجـمـيعـها

لم تنفع.. ماذا افعل?
- اجـابـت الـطــبــيـبــة رغــده صلاح عـلى

تساؤلها بالقول :
- قد تـكون طـريقة تـناول الـعلاج خطأ..
يـفــضل ان يــزرع الخـروج Ġــعـرفــة نـوع

اخـراج بقـايـا الطـعـام التـي قد لا تـخرج
بـــالـــعـــيــــدان .. والخـــيط ėــــنع تـــراكم
(الجـيـر) مـا بـě الاسنـان.. وهـو مـتـوفر

في الصيدليات ورخيص.

    

 قـالت هدى مـحـمد ( 42عـاما) مـوظـفة وأم
لـثلاث أولاد (تـواجه اĠـرأة الـعامـلـة تحـديا
كــبــيـرا لأن عــلـيــهـا أن تــوازن بـě عــمـلــهـا
Ēومـنـزلـهـا بـحـيث لا تـقـصـر في أي مـنـهـما
وتحـقـيق هـذا الـتـوازن يـحـتـاج إلى عـزėة
وتــنـظــيم لـلــوقت. وعـلى الأم  الــعـامــلـة أن
تقـضى وقـتـًا كـافيًـا مع أبـنـائـها لـتـراعـيهم
وتلاحظـهم وتمنـحهم الشـعور بالأمان وان
الافــضـلـيــة لـهم عــلى عـمـلــهـا مـهــمـا كـانت
أهـمـيـتـه لـيـنـشـئـوا بـنـفـسـيـة سـويـة وعـقل
راجح).واكـدت مـحــمـد (بـعض الــنـسـاء من
تـرى في الــعـمـل مـجــالا لإحـراز الــنـجـاح و
إفـادة المجتـمع فهي بـعمـلهـا تحمل رسـالة,
ولــهــا طــمــوحــات تــريــد أن تحــقق ذاتــهــا
وتخدم مجتمعها من خلال عملها  . وهناك
مـن ترضـى أن تكـون مـجـرد مـوظـفـة قـابـعة
خلف مكتب أو موظفة ثرثارة تجعل العمل
وسيلة للتسـلية بدل من قضاء أوقات Ęلة
بــالــبــيت  . ومن الــنــســاء من تــرى الـعــمل
وسـيـلـة لتـحـقيـق الاستـقلال اĠـادي و الذي
تـشــعـر مــعه بـالأمـان مـن تـقـلــبـات الـزمن )
وعـرجت مـحمـد عـلى (ان الـبقـاء في الـبيت
أو الــعـــمل مـــا هي إلا وســـائل لــتـــحـــقــيق
وتحــديـد  أهــداف في حـد ذاتــهــا وتـخــتـار

اĠرأة الوسيلة اĠناسبة لها).
وأوضـحت الـباحـثـة الاجتـماعـيـة Ġى كاظم
(ان نجاح اĠرأة العاملة يعتمد على قدرتها
عـلـى الـتـوازن بـě عـمــلـهـا ومـســؤولـيـتـهـا
كزوجة وأم والاختيار بě العمل او اĠكوث
 في البيت . فاĠرأة القوية نفسيا هي التي
تستـطيع تحمل ضـغوطات الـعمل بحيث لا
ينعكس على حالتها النفسية داخل الأسرة

وهي غــيــر اĠـــرأة الــتي يــنــعــكس
عـمــلـهـا عــلى بـيـتــهـا و عـلى
عـلاقـــتـــهـــا بـــزوجـــهـــا و
أبـــنـــائـــهــا). وأضـــافت
(اĠـرأة الـواعـيـة تـقوم
بــــدورهـــــا الــــزوجي
والـــتـــربـــوي وتـــعي
مـــقــومـــات الـــعلاقــة


