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امـا زيـنب فـقـالت :- نـعم تغـني عن
عــمـلــيـات الــتـجــمـيـل ولـكن بــشـكل
مــؤقت يــعــني عــلـى سـبــيـل اĠــثـال
تـــســتـــطع اĠــرأة تـــصــغـــيــر الانف
بــتـكــنـيك الــكـونــتـور وكــذلك ابـراز

اĠلامح.
{ ماهـي اĠشكـلة الـتي تعـانě مـنها مع

النساء ?! 
Ĥـكـيـاج الخــلـيـجي الـقـدĠهـبه :- ا
امـا بالنـسبه لـلشـعر اخـتيـار اللون
الـــشــعــر الخــاطى مـــجــرد كــونــهــا

عروس تصبغ أشقر .
امـــا زيـــنب :- الـــثــقـــيــــــــــل غـــيــر
اĠــنـاسب لـلـون الــبـشـرة في بـعض
الاحـــــيـــــان بـــــعـض الـــــزبـــــونـــــات
يــطـــــــــــــلــĜ الـــوان غــيــر ملائــمه
لـلـون بـشـرتــهن او رسـمـات عـيـون

غيـر ملائمه لـعيونـهن فكل عـě لها
رسـمــة مــعـيــنــة بــاĠـكــيــاج فــيـجب
ايـصـال هـذه الـفــكـرة الى الـفـتـيـات

والنساء.
{ مــاخــطــوط اĠــكــيــاج الــرائــجــة لــهــذا

اĠوسم ?! 
هـــــبـــــة :- ألــــوان ظـلال الجـــــفــــون
الــنــاعــمــة والمحـايــدة والـ (ســوفت
بلندانك)هي الصيحات الرائجة في
مـكـيـاج الـعـيـون هـذا الـعـام. أيـضـا
أحـمـر الـشـفـاه الـصـريح والأيلايـنر
الـــقـــوي الـــذي يــــحـــدد الـــعـــě من
الـــــداخل لـــــلـــــخــــارج والـــــرمــــوش

الكثيـــفة .
وقـالت زيــنب :- وكـذلك هـذ اĠـوسم
اصـبحت الـوان الشـدو رائجه اكـثر

من رسم الايلاينر

ابنتي سوف ياتي اليوم رجل هو واهله لخطبتك ......
امي ....

 لاتحــرجي نـفـسك مــعـهم ..ارفـضـيــهم كي لانـحـرج مــعـهم Ēولـكن
يـاابـنـتي اصـبـحـت كـبـيـرة وسـوف يـفـوتـك الـقـطـار ;والـيـوم فـرصـة

الزواج قليلة !?
 مــابك يــاامي ?..الاتــرين كــيف هــو حــالــنــا Ē فــبــعـد ان مــات ابي
اصبحنا لاĥلك مالا Ē ولا اثاث ...حتى جدران اĠنزل متاكلةĒ فاذا

جاء الخاطب واهله اين نجلسهم ?..وماذا سنقدم لهم ?
وهنـا ياامي سـتكون اĠـاساة Ēفـسوف يـستـصغـروننـا Ēويحـتقـروننا

Ēوهذا مالا ارضاه لك ولي ياامي .
ولكن ياابنتي لا تبكي

امي ..انا ابكي لاني يتيمة الاب ولا احد يساعدنا او يكترث لامرنا
..ولا احد يطرق بابنا ليسال عن حالنا ..

ابـنــتي حــبـيــبـتي ..لا ..لا تــبـكي ..ابــنـتي اني اســمع بــابـنــا يـطـرق
...سوف اخرج ياابنتي ..لارى من يكون في الباب ..

ابنتي ..اتعلمě من كان يطرق الباب ?..
ومن ياامي !...

فتى صغير كان يحمل بيده لوحات وعليها بعض العبارات ...فقال
لي ياخالة اشتري مني لوحة ..واكن لك شاكرا

 فاشـتريت منه واحدة Ē ولـكن انا لا اعرف مـامكتوب عـليها Ē لاني
لا اجيد القراءة والـكتابة ...نعم ياامي اعـطني اللوحة . سوف اقرا

مامكتوب عليها
امي هذه اللوحة مكتوب عليها بخط كبير (فاما اليتيم فلا تقهر )

امي ...
نعم ياابنتـي ...اسمع بابنا يطـرق ..سوف اخرج يا ابنتي لارى من

يكون
ابنتي اتعلمě من كان على الباب وماذا اراد ??..

ومن ياامـي ? انه جارنا الـثري فـقد طلب مـني ان نسـكن في منزله
الـفـخم الــكـبـيـر وقـد اصـر والح عــلي بـذلك ...وقـال كـوني انـا الان
مسـافـرا الى بلـد بـعيـد ...ولـيس لدي اقـربـاء ولا استـطـيع ان اتمن
احد على منزلـي سواكم ...فانتم اناس طيـبيě ...ولكن انا رفضت

ماعرضه علي ياابنتي Ēولكنه اصر وقال لي ...
ياخالة انتم لكم في ذمتي دين كبير ..فتعجبت من قوله هذا !..

فنحن فقراء وهو ثري فكيف لنا دين عنده ??!
فقال لي :

(ياخـالـة انـتي تعـلـمـě اني وحيـد اهـلي وقـد مـات ابي وامي وليس
لدي اقربـاء Ēولكن هناك قـصة حدثت مع ابي وزوجك رحمـهما الله
وانـتي لاتعـلمě بـهاĒ فـقد اخبـرني بهـا ابي ..ففي ذات يـوم توقفت
احـد الكـلى عـند والـدي وكاد ėـوت ..فتـبرع زوجك بـاحدى كـليـتيه
لابـي دون مقـابل ولـم يخـبـرك زوجك بـذلك ...ثـم بعـد ذلك اوصـاني
والـدي ان يكون هـذا اĠنزل الـفخم خـالصا لـكم اذا قررت انـا يوما

السفر الى مكان ما).
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كـان يـلتـقي بـهـا كل أسـبوع في جـامـعـة بـغداد الـكـائـنة في مـنـطـقة
الجـادريـة Ēبـالـرغم مـن الانـفـجـارات والازدحـامـات اĠـروريـة وكـثـرة

اĠتطفلě واĠتسولě في الأماكن العامة .
Ēلم يــكن جـمــالـهــا صـاخــبـاً إلا أنه يــخـيـل إلـيك أنه عــمـيق الــقـرار
يقـتضيك أن تـدĤ النظـر أليهĒ كانت Ęـشوقة القـدĘ Ēتلـئة في غير

بدانة ..
كذب عليـها وقال لها أنه غيـر متزوجĒ صدقته بعـد أن عرض عليها
بطـاقته الـشـخصـية اĠـزورة لكـي يوقـعهـا بغـرامهĒ نـعم حتى بـسني
العـمر كذبĒكذبـته تلك انطـلت عليهـا كونه وسيـماً لم تظهـر تجاعيد
وخطوط في وجهه الخمسيني .... هذا الكذب اĠلاصق لشخصيته
الجـذابة مرره عـلى زوجته الجنـوبيـة عندمـا كان يقـول لها : أنه في

رحلة عمل مستمرة إلى بغداد . 
تـزوج اĠـرأة الـثـانـيـة ولـم تـعـرف به زوجـته الأولىĒ وأسـتـمـر يـكـذب
عــلى الأولىĒ لـــكــنــهــا كــانت أشـــطــر مــنهĒ ظــلـت تــراقــبه وتــشــعــر
بانـشـــــــغاله اĠتـكرر باĠوبـايل والرسائل الـتي يتلقـاها من الزوجة

الثانية.
ذات يـــوم أخــــذت اĠــــوبــــايل وفــــتــــحــــته فــــوجــــدت رســــائل الحب

والغـــــــــــرام.
- هل أنت متزوج زوجة غيري?

- كلا.. هذه مجرد علاقات عابرة مع أناس لا أعرفهم .

حتى في سفره إلى بغداد كان تحت اĠراقبة من الأولى.
عندما اتصلت به وسمعت صوت طـفلة تبكي Ē سألته عنها : أجاب
(أنـهـا طـفـلــة في بـرنـامج تـلـفـزيـوني) .بـعـد مـرور سـنـة عـلى زواجه
الـثانيĒ قـرر إن يفاتح زوجـته الأولى بالـرغم من عصـبيتـها اĠـفرطة
Ēووزنهـا الـثـقيل الـذي لـو استـعـملـته ضـده لأردته صــريعـا بـالحال
لـكنه أتـخـذ القـرار الصـعب وفاتحـها بـاĠوضـوع ودون ســــــــــابق
إنـذار تــلــقى لــكـمــة مــنـهــا عــلى فـكـه الأيـســر ولــكـمــة أخــرى عـلى
صـــــــــدره .. تـمـالك أعصـابه ولم يـرد علـيـها لـكي ėـتص الـنقـمة
من صـــدرهـــا اĠـــلـيء بــالآهـــات والحـــســـرات مـن فــعـــلـه اĠـــقـــبــول
ديـنـيــــــــــــــــاً اĠـرفـوض اجـتـمـاعـيـاĒلًـكـنهـا قـبـلت به عـلى مـضض

Ėرور الوقت.
قـاوم مدة طويـلة كـان خلالها يـرد نفـسه عما تـريد ويـكبح جمـاحها
ويـتـعذب .. كـان قـد أعـتاد جـوهـا وعـطرهـا وهـمـسهـا وابـتـسامـتـها
السريعة والنور الذي سطع من عينيها الثلاثيتĒě كانت في أعماق

قلبهĒ يحب هذا كله وينعم به في صمت وهدوء .
حـينـمـا طلب من الـزوجـة الثـانـيـة العـيش مـعه في مديـنـته الجنـوبـية
Ēرفـضت الــفــكـرة بــحـجــة عــدم رغـبــتـهــا الابــتـعــاد عن الــعـاصــمـة
فأصـبحت حياتـهما تشـبه لعبة جـر الحبلĒ كل واحد يسـحبه بقوته
مـنـتـهـيـة الـصلاحيـةĒ فـكـان الـفـراق أكـثـر من الـوصـال.. ومـنذ ذلك
Ēالـوقت أسـتـقـر في روعه أن الحب ذل وضـعف لا يـلـيق بـالـرجـولـة
وأن اĠرأة مخلوق مراوغ ماكر خداعĒ يستمد قوته من ضعفه ومن

تخاذل الرجل وضياعه أمام سطوة الجمال.
ومضت الأيام والـليالي وكان يعـتقد أنها تـتلذذ بتعـذيبهĒيفرحها أن
تراه كئيباĒً زائغ البصرĒ مشتت الفكرĒويبهجها أن تشاهده يتخبط
Ēفي سلاسل وقيود صنعتها من إقبالها وإعراضها عن ابتسامتها
من لطفها وقسوتها من حنانها وترفعهاĒ وبدا له أن الصراع معها
لن ينـتهيĒ وأنهـا امرأة لا قلب لـها في الواقعĒ وأنه كـان واهماً يوم
تـصور أن فيـها قوة خـفية تـذود عنـها الشـهواتĒ ولعل عـاطفته هي
الـتي أسـبـغت علـيـهـا مـعاني الـسـمـو والطـهـر وأحـاطـتهـا بـهـالة من

النور.
Ēكـان يـقـول في نـفسه : (إنـهـا امـرأة من طـراز خاص
امـرأة لا تحبĒ ولا ėكـن أن تتـحرك لـهـا عاطـفة
أو يـــرف قــــلـــبـــهـــا لـــهــــوى.... أنـــهـــا الـــزوجـــة

الثانيـــــــة).
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كـثيـرات هن من يـتابـعن التـطورات
اĠــتــسـارعــة الــتي  طــرأت عــلى فن
اĠـكـيـاج بل اصبـحن يـحـصـلن على
شـهـادات في هـذا المجال لـلـتـتـحول
هـذه الـهــوايـة الى مـصــدر لـلـرزق .
وفي هـــذا الاطـــار نـــلــتـــقـي الـــيــوم
بــشـابــتــě من هــذا المجــال Ēالاولى
هي هـبه الــشـرع خــريـجـة هــنـدسـة
الحــاســبــات أخــذت دورات عــديـدة
بـدول عدة وحـاصـلة عـلى شـهادات
عــدة مــنـــهــا الــبــورد الـــبــريــطــاني
وشـهـادة دولـية مـخـتـصة بـاĠـكـياج
والـشعـر واخـرى من مؤسـسـة سوا
لحـــقــوق اĠــرأة وســـتــطـــلق بــرانــد
بــاســـمــهـــا .والــثـــانــيـــة هي زيــنب
الـعـبيـدي خـريجـة جـامعـة بـغداد -
تــربـيــة ومـعــهـد لـلــغـة الانــكـلــيـزيـة
Ēتــدربت Ėـجـال اĠـكــيـاج وحـصـلت
عــلى شــهـادة خــبــيــرة وعـمــلت في
الـــعـــديـــد من مـــراكـــز الـــتـــجـــمـــيل
وسـتطـلق مركـز تجمـيل خاص بـها
بالايام اĠقبلة .ومعهما كان لنا هذا

الحوار :
{ مكياج ناعم ام جريء وĠاذا ?! وكيف
تـعـرفن مـايلائم اذواق الـفـتـيـات ام انـهن

هن من يخبركن ?! 
- هبه: مكياج الـناعم أكيد لان كلما
كـان نـاعـمـا تـبـدو الـفـتـاة طـبـيـعـيـة
وغير مصـطنعه وكل فتاة يـناسبها
شي مـعــě واحب ان تـخـبـرني Ėـا

يعجبها وانصحها Ėا يناسبها .
امـا زيــنب فـقـالت :- اخـتـار الـنـاعم
ěلانه يبرز ملامح الانثـى اكثر ويب
جـمـالـيتـهـا اكثـر في اغـلب الاحـيان
انـا اختـار ما يلائم اĠـكيـاج للـبنات
لاني صـاحـبة خـبـره اكـثر من خلال
دراستي لفن اĠكياج وعندما تختار

اĠـكيـاج الـزبونه اعـمل لـها
ولـــــــــكـن احـــــــــاول ان
اقــــنــــعـــهــــا Ėـــا

يناسبها .
{ هـــــــــــــــل
تــتــقــيـدن

{ ماالذي ėيزكن عن بعض ?! 
هبه :- كل خبيرة لها Ġسة خاصية
خــاصــة بــهــا واكـيــد الــذي تــعــلـمه
غيـري لاي زنوبـة حتى لـو أقلده لن
اســـشــتــطـــيع ان اعــطي  الـــلــمــسه

نفسها وهي نفس الشي .
وردت زينب :- برأيي ان كل واحدة
لـديـهـا اسـلـوبـهـا الخـاص وتـكـنـيك
الخــــاص في اĠـــكـــيـــاج وانـــا لـــدي
اســـلـــوبي الخـــاص واكـــيـــد هـــبـــة
مــبــدعه في هــذ المجـال لانــهـا تحب

الشيء الهادىء والراقي مثلي.

{ مــاالــذي تحـبــيــنه بــاĠــكــيـاج دون عن
غيره ( تحترفيه ) ! 

هبه :- احب اĠظهر البسيط بإتقان
مع تركيز على العيون .

وقالت زينب :- اعشق فن الكونتور
لانـه يــــغـــــيـــــر من مـلامح الـــــبـــــنت
نــسـتـطـيع ان نـصـغـر الانف ونـبـرز
الــــوجــــنــــات وكــــذلـك اعــــشق رسم
الـعيـون لانهـا تغـير من شـكل اĠرأه
كثـيـرا فـكل عـě لـهـا رسـمـة مـعـينه
وابـــدع كـــثــيـــرا في رسـم الــعـــيــون

ودمج الوان الشدو.

بطـلـبـات السـيـدات ام انـكن تعـمـلن وفـقا
لقناعتكن وخبرتكن ?! 

- هــبه: لـدي وســيـلــة إقــنـاع قــويـة
وثـقه الـبـنـات بـي عـالـيه فـيـأخـذون
بــنــصـيــحـتي وقــلــمـا اتــقـيــد بـرأي

احدهن.
 امـــا زيــــنب فـــقـــالـت :- في بـــعض
الاحـيــان اتـقــيـد بـطــلـبــات الـزبـائن
ولـــكن اغـــلـب مـــتـــابـــعـــاتي يـــثـــقن
بــــاخـــتــــيـــاري لـــهـن من اĠــــكـــيـــاج
واستطيع ان اقنع الزبونه باختيار

اĠكياج .
{ هل يــغــني اĠــكــيــاج عن

عمليات التجميل ?! 
- هبه: اĠكياج تجميل
مـــؤقت وخـــصـــوصـــا

الكونتور .

وغــيـر مــتـزوجــة بـدأت اقــلق كـلــمـا
اشـــعــر بـــألم فـي الــثـــديĒ وللان لم
اراجع لاني بـــصـــراحــة اخـــاف من

الاطباء?).
فــحـص الــثــدي ضــروري واعـراض
اĠــرض الـتي قـد تـصــيب اĠـتـزوجـة
والانـــســـة يـــجب عـــدم اهـــمـــالـــهـــا
والاســراع بـالــفـحــوصــات اĠـبــكـرة
ويـكـون ذلك عـنـد مـلاحظـتـك : كـتـلة
Ē افــرازات في الحــلــمـة Ēفي الــثـدي
Ē ظهـور تشققات Ē تغير لـون الثدي
انكماش الحلمة Ē تورم الغدد تحت

الابط او الم.

وعـاشــوا وهم ėـارســون حـيــاتـهم
بـشكل طـبيـعي والتـبرع بـزرع كلـية
من الاسـرة لا قــلق فــيه بــعــد مـرور
ســتــة اشــهــرĒ لـــيــمــارس اĠــتــبــرع
واĠـريض حـياتـهـما بـشكـل طبـيعي
مع ضـــرورة الالـــتـــزام بـــارشـــادات

الطبيب اĠعالج.
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قــــالت الـــــقــــارئــــة مــــرĤ غــــني في
رسالـتهـا(لم اهمل صـدري ابدا لانه
Ēجــزء مــهم في تــكــويــنـي الانــثـوي
ولكني الـيوم وانا بـعمر الـ  35سنة

الادوية معك Ē تحليل الغدة الدرقية
والدم والخروج والادرارĒ والكريات
والـهرمـوناتĒ وبـعـدها يـتم اختـيار

العلاج الصحيح وهو متوفر.
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×تـــقــول الـــقـــارئـــة مـي يـــاســě ان
Ēوالدتي تـبرعت بـكلـيتهـا لشـقيقي)
ونجحت العـمليـتانĒ واني اتسأل :
هل الريـاضة واĠـشي والعـمل يضر

بعمل الكلية الواحدة?).
- بـــدايــة هـــنــاك اشـــخــاص ولــدوا
اصـلا بــكـــلـــيــة واحـــدة وتـــزوجــوا

جــسـمك. وانجــبت ولــدين واصـبح
Ēكــغم وزني اقل من الـــطـــبـــيــعي  5
واســتــخــدمت الاعــشــاب والادويــة
الـصــيـدلانـيــة ولم ازد كـيـلــوغـرامـا

واحدا ما هو الحل?).
- اجاب مدير الثقـافة التغذوية في
مــعـــهــد بــحـــوث الــتــغـــذيــة عــمــاد

النقاش:
الــوزن اĠــثــالي هــو دائــمــا نــاقص
خمسة كغم عن الوزن مع الطول.
في هـذه الحالـة انت بـحـاجة
الى اجــراء تحـالـيل مـتـعـددة
Ġـعـرفـة سبب عـدم اسـتـجـابة
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×تـقول الـقـارئة سـمـيرة
مـــحــــمـــد ( 31ســــنـــة )
(عـانــيت من الـنـحـافـة
لــســـنـــوات وقـــيل لي
:انـه بـــــعـــــد الــــزواج
ســــيـــــتــــغـــــيــــر

d³�_« nBM�« …œUOŽ

لـلـطـفـولة (يـونـيـسيف) فـيـكـتور إم.
أجوايو(لا تحـصل كثيـر من النساء
عـــلى اĠــســاعــدة لـــبــدء الــرضــاعــة
الـطـبـيعـيـة والعـديـد مـنهن يـتـوقفن
عــنــهـا وقت أبــكــر بــكـثــيــر Ęـا كن
يــــخــــطــــطن له. ولــــذا فــــإن الــــدعم

جوهري).
وتــقـول يــونــيـســيف (إنـه يـجب أن
تـلتـزم اĠنـشآت الـصحـية بـالقـانون
الــدولي لـــتــســويـق بــدائل لــĜ الأم
الــــذي صــــدر عـــام  ?1981والـــذي
ينص عـلى أن حلـيب الأطفـال يجب
أن يـكـون متـاحـا عنـد الحـاجةĒ وألا
يـــتـم الـــتـــرويـج له). وأضـــافت (أن
أقــسـام الـولادة لا يــنـبـغي أن تـوزع
عـــيـــنــــات مـــجـــانــــيـــة من حــــلـــيب

الأطـــفال).

الاعـتمـاد على الـرضـاعة الـطبـيعـية
وحدها خلال الأشهـر الستة الأولى
من مولد الطفلĒ وهو
اĠعدل الذي قالت إنه
تــــراجع إلـى حـــوالي
 40بـاĠـئـة في جـمـيع

أنحاء العالم.
وقال جرومر-سترون
(إنه في نـفس الـوقت
لا يـــجب أن تـــشـــعـــر
الأمـهــات بـالـذنب إذا
ما اضـطررن للـتخلي
عـن الــــــــرضــــــــاعــــــــة

الطبيعية).
وقـال رئـيس بـرنـامج
الــتــغــذيــة Ėــنــظــمـة
الأę اĠــــــــتــــــــحــــــــدة

الصحـة العاملـě في المجال الطبي
إلـى اĠـــســـاعـــدة في زيـــادة مـــعـــدل

وفي مــراجـعـة لــنـصــيـحـة عــمـرهـا
قـــرابــة  30عـــامــاĒ دعت مـــنــظـــمــة

اĠــبـادرة فـي الـواقع بــالأيـام الأولى
من حــيــاة الـرضـع ومــا يـحــدث في
مراكز الولادة... هـذه الأيام حاسمة
في ضـمـان أن الرضـاعـة الطـبـيعـية
ستبـدأ بشكل منـاسب). مضيفا (إن
سوق حليب الأطفال تتسع بصورة
مـــطـــردة إذ مـن اĠـــتـــوقع أن تـــصل
قيمتها إلى  70مليار دولار بحلول
 2019ارتـفــاعـا من  44مـلــيـارا في

عام .(2014
وقــــالت مــــنـــظــــمـــة الــــصـــحـــة (إن
الـرضـاعـة الـطـبـيـعـيـة خلال سـاعـة
واحـدة من الــولادة تـقـلل من فـرص
إصـابــة الـرضــيع بـعــدوى أو سـوء
الـتـغـذيـة). وأضـافت (أن الـرضـاعـة
الطبيعـية خلال أول عامě من عمر
الأطــفــال من شـأنـه أن يـنــقـذ أرواح

أكثر من  820ألف طفل كل عام).

{ جــــــنــــــيف  –وكــــــالات : قــــــالت
مـنـظـمـات تـابـعـة لـلأę اĠـتـحدة إن
الرضـاعة الطـبيـعية يـجب أن تكون
Ēالوسـيلـة الوحـيدة لـتغـذية الرضع
حـتى أولئك اĠـبـتسـرين أو نـاقصي
الــوزن أو اĠـــرضىĒ مـــنـــذ ولادتــهم
وĠدة عامě. وقالت منظمة الصحة
الـعــاĠـيــة ومـنـظــمـة الأę اĠــتـحـدة
لـــلــــطـــفــــولـــة (يــــونـــيــــســـيف) (إن
اĠسـتـشـفـيـات واĠنـشـآت الـصـحـية
يجب أن تحث الأمهات على إرضاع
صــغــارهن طــبـيــعــيـا بــعــد الـولادة
مــبــاشـــرة وألا تــشــجع اســتــخــدام
حــلـيـب الأطـفــال إلا إذا كــان هــنـاك

سبب طبي يدعو لذلك).
وقــال الــدكــتــور لــورنس جــرومــر-
ستـرون الخـبـيـر Ėـنـظـمـة الـصـحة
الـعـاĠـيـة في تــصـريح(تـتـعـلق هـذه
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/ اĠكوّنات
 1سمكĒ متوسطة منظفة وجاهزة اي نوع

 1/4باقة نعناع
 1/4باقة كرفس

 3فص ثوم
 1طماطة

 2ملعقة صغيرة دقيق
 1/2بصلة

 4مـلــعـقــة صـغــيـرة خل
التفاح

 1ملـعقـة كبـيرة مـعجون
الطماطة

 2مـلــعــقــة كــبــيـرة دبس
الرمان

 1مـــلــــعـــقـــة صــــغـــيـــرة
حامض

عصير ليمونة حامضة
ملعقة كبيرة زيت زيتون

ملعقة كبيرة ملح
ملعقة كبيرة بهارات مشكلة
 2ملعقة صغيره سماق

طريقة التحضير:
في محضـرة الطعامĒ تـوضع مكونـات التتـبيلـة ما عدا الـدقيق وتخلط
جيـداً لـلحـصـول عـلى خلـيط مـتـجانس.يـصـنع عـدة شقـوق بـالسـمـكة
لتتـشرب الـتتبـيلـة ثم توضع في الـتتبـيلـة وتتـرك قليلاً ثم يـرش علـيها
الدقـيق وتتـرك Ġـدة ساعـة كامـلة.تـوضع الـسمـكة فـي صيـنيـة وتدخل

إلى الفرن لتشوى على درجة حرارة عالية.
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 ÊdH�UÐ ÍuA� pLÝ الحـمل والرضـاعـة ورعايـة الأطـفال
إلـى اســتــهلاك الــطـــاقــة وتــتــطــلب
زيـادة كمـيـة اĠغـذيات لـلـمرأة; لـهذا
فـإن الأمـهـات اللائي يـنجـĜ بـكـثرة
يـــتــعــرضـن أكــثــر لمخـــاطــر اĠــرض
وانـخـفـاض الـعـمـر) ويـضـيـفون(إن
الأضــرار الـــتي تـــلــحق بـــالحــمض
الـنـوويĒ واĠعـروفـة بـاسم الإجـهاد
الـــتـــأكــســـديĒ تـــؤدي إلى تـــســارع
علامات الـشيخـوخة في وجه اĠرأة
خـاصـة الـتـأثـيــر الـذي يـظـهـر عـلى
الجــــلــــد مـن الــــتــــرهل وشــــحــــوب
الــصــبــغــيــة). كــذلك تــقــول دراســة
نـــشـــرت فـي المجـــلـــة الأمـــريـــكـــيـــة
للأنثروبولوجيا الفيزيائيةĒ بقيادة
جامـعـة جـاجـيـلـونـيـان في بـولـندا:
(لقـد ظهـر أن النـساء اللائي لـديهن
Ēأطـفـال أقل وبـعـد انـقـطـاع الـطـمث
يــكن أكــثـر جــاذبـيــة وأكــثـر صــحـة
كـذلك).وتـكـافـح الـعديـد مـن الـنـساء
للحفاظ علـى شبابهن وسط معاناة
في قلـة النـوم والاجتـهاد في تـربية
الأطفالĒ الذين يأخذون من سنوات
الـعـمر. وفي دراسـة سـابقـة لـعلـماء
الأنـثـروبـولـوجـيــا في جـامـعـة يـيل
وجـــدت (أن عــمـــلـــيــة الإنجـــاب قــد
تـــــســـــرعّ الــــشـــــيـــــخــــوخـــــة لــــدى
النساء.ووجد من خلال عينات الدم
Ēمن مئة امـرأة توقف عنـهن الطمث
4 أن الـلائي أنجـــــــĜ عـــــــلـى الأقل 
أطــفـالĒ أظـهـرن علامـات أكـثـر عـلى

تلف في الحمض النووي.

نـوع من الخــلل الــكـيــمـيــائي الـذي
يتسبب في الشيخوخة اĠبكرة).

وقــد راجــعت الـدراســة صـور 500
امـرأة في مـنـتـصف الـعـمـر Ġـعـرفـة
أيــهم تــبـدو أكــثــر جـمــالاً وأصــغـر
ســنـاĒً ومـقـارنـة ذلك بـعـدد الأطـفـال
لـكل مـنـهـم. و يـقـول مـؤلـفـو دراسة
جـامعـة (باث) ومن بـينـهم الدكـتور
أنــطــوني لــيـتـل: (تـؤدي عــمــلــيـات

ومع منتصف العـمر تبدو فيها الأم
أكــبــر ســنــاً وبــجــلــد شــاحب وأقل
حيـوية). والسـبب بحـسب الدراسة
الـــتـي أجـــرتـــهـــا جــــامـــعـــة (بـــاث)
الـبريـطانـيةĒ (يـعود إلى الأثُـر الذي
يوجده الحمل والرضاعة الطبيعية
بـالإضـافـة إلى رعـايـة الأطـفـال.فـأي
طـــفل إضـــافي يـــعـــمل عـــلى زيــادة
الإجـهاد الـتـأكسـدي لـدى الأمĒ وهو

{ لندن  –وكالات - كـشـفت دراسة
حديثة أن الـنساء اللائي يرغĜ في
Ēالحـفـاظ عــلى الحـيـويــة والجـمـال
Ēينبغي أن يحتفظن بأسرة صغيرة

.ěأكثر من طفل Ĝوأن لا ينج
وأشــــارت الــــدراســــة إلـى (أن هـــذا
الـعــدد المحـدود من الأطـفـال يـجـعل
اĠـرأة أكــثـر شـبــابـاً وجــاذبـيـةĒ في
مـقـابل أن الأسـرة مـتـعـددة الأطـفـال
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اسـتــوحى طـوني ورد من الــطـبــيـعــة في فـصل
الخريف حě صمم مـجموعة الألـبسة الجاهزة
لخـريف شــتـاء .2018/2019فـبـعــد أن ألـقى
نـظــرة عــلى الأوراق الخــريــفــيــةĒ إذ به يــصـبح
مـفتـونـًا بـبـنـيـتـهـا وخطـوطـهـا وعـروقـهـا لـيـحول
مجمـوعته إلى أوراق خريـفية مـتألقـة..استخدم
فيـها الخـيـوط التي تـعكس الـعـروق الانسـيابـية
في الأوراقĒ واســـتـــخـــدم الـــدقــة فـي أشـــكــال
الأوراق اĠـــطـــرزة عــــلى الحـــريـــر والــــدانـــتـــيل
والأورغــانــزا والـتــول.وجــمـع  الألــوان درجـات
Ēغـنــيـة من الــلــون الـذهــبي و الـرمــادي الـداكن
الـبـرتـقــاليĒالأحـمـر الـعــمـيقĒوالأزرق المخـضـر
إضــافــة إلى الـــرمــادي الــفــضـي حــيث تــرسم

صورة حية وتعزز الشعور بالخريف.

زينب العبيدي


