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اسرتي
My Family

هـــذه هـي نـظـــرة فـتـــاة لـم تـتجـــاوز
الــرابعــة عـشـــرة فمـن أين حـصـلت
ضحى على هذه النظرة المتشائمة

من المدرسة أم من البيت؟
بهذا الصـدد أجابت غدير عـامر مدرسة علم
الـنفــس في معهــد المعـلمــات، تقــول غــديــر أن
الفـتـــاة لاتملـك أي طـمـــوح في هـــذا العـمـــر
ويـعود الـسبـب في هذا كـونهـا غيـر قادرة عـلى
اتخــاذ أي قــرار بـنفــسهــا حـيث داخـل البـيت
ــــى أن تــتخــــذ أي ـــــر صغــيــــرة جـــــدا عل تعــتــب
قــراروهــذا لـيــس عـنــد جـمـيع الاســر وايـضــا
داخل المــدرســة لاتجـــد الفـتــاة مـن يعـطـيهــا
نـصيحة تجعلهـا ترسم طـموحا يـتناسب مع
قدرتها بـجميع النواحـي فالمدرسـة او المعلمة
لاتعـطـي لـنفــسهـــا الحق في الـتـــدخل بــامــور
الفتاة بل تجعل ذلك رهـنا بيد العائلة وهذا
شيء خـاطيء فـالفتـاة تعتبـر المدرسـة بيتـها
الثاني وعائلتهـا الثانية ولابـد لتلك العائلة
ان تضـع امام ابنـتها خـطة لـطريق المـستقبل
فـــالفـتـــاة في هـــذا العـمـــر تعــتقـــد ان كل مـــا
تقـــدمه المـــدرســـة لهـــا هـــو حقـــائق ثـــابـتـــة لا
جـدال فيهـا وتقول غـدير ان هـناك متـغيرات
كـثيـرة طـرأت علــى الحيــاة اليــوميـة وتـأثـرت
بهـــا طمــوحــات الـبنـــات ومن هـــذه المتـغيــرات
المـتغـيــر الاقـتـصــادي حـيـث يــرتـبـط بـــاحلام
الفـتــاة وامـــالهــا ونمـط معـيــشـتهــا حـيـث ان
الحـالــة الاقتـصـاديــة تقـود الــى اليــأس بعـد
التخـرج وارهـاق الاهل في المصـاريف وبعـدهـا
مـــاذا سـتـفعـل الفـتـــاة؟ سـتـجلــس في المـنـــزل
وكـأنها لم تـدرس قط. وايضـا هنالـك المتغير
ــــى الــثقــــافي حـيـث ان الــطــــالــب يحــصـل عل
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ل علـــى أنه زوج وأطفــال ولـم تفكــر يــومــا أن
ـــشهـــادة والـتـعلـيـم قـيـمـــة أكـبـــر مـن ذلـك لل
فـالزوج يـأتي والأطفال يـأتون ولكن الـشهادة
ـــدا فـــالــطـمـــوح الأول ـــأتـي أب إن ذهـبـت لـن ت
ـــة أو والحلـم الأول لـلفـتـــاة أن تـكـــون طـبـيـب
مهنـدسـة منـذ ان تبـدا بـالحلم وبعـدهـا تبـدأ
بالتفكير بفـارس أحلامها ومن هنا ندرك أن

البذرة الأولى هي الشهادة وليس الزواج.
امــا ست ايمــان وهي مـديـرة احـد المـدارس
ــــويــــة تقــــول ان اغلــب الفـتـيــــات الـثــــان
المخطوبات في المدرسة ما ان يتزوجن
حتــى يتــركن الـدراســة وست ايمـان
تخــشــى علــى مــسـتقـبل الفـتـيــات
حيـث تقول انهـا تتسـاهل في مدة
الفـصل وحتـى بعـد انتهـاء المـدة
ــــرسل بـــطلــبهـن الـــى المـنـــازل ت
وتحاول جاهدة ان تمنع فصل
هــــؤلاء الفـتـيـــات وعـن اخـــر
ـــركـت المـــدرســـة انهـــا فـتـــاة ت
متزوجة وتركت المدرسة لان
زوجهـا اراد ذلك وتقول ست
ايمـان ان تلـك الفتـاة كــانت
مــتـفــــــوقــــــة جــــــدا وهــي في
الخـــامـــس الـعلـمــي وتقـــول
ــــسـل ســت ايمــــــان ان مــــسـل
المتـزوجـات مـسـتمـر وتقـول
ان واحـد في المئـة فقط من
ـــن المـــتــــــــــزوجــــــــــات يــكـــمـل

دراستهن
ومـــن كـلام ســـت ايمــــــــان
ندرك ان هـنالـك نسـبة
ـــــــــة جـــــــــدا مـــن ـــيـل ضـــئ
الـطـــالـبـــات المـتـــزوجـــات
يمـتـلكـن طـمـــوح اكـمـــال
الـدراســة ويعـود الـسـبب
الـــى مـــدى قـــدرة الفـتـــاة علـــى
تحـمل الـظــروف الـصـعبــة وتحــاول ان
تتحـدى تـلك الظـروف لـتعبـر الـى
ضفـــة الامـــان وتمـــسـك بـيـــدهـــا
خـيــط مــسـتقـبـلهـــا ومــسـتقـبل

اطفالها
كمـــا ان للعــائلــة دورهــا المـهم
ــــــــو في هــــــــذا المــــــــوضــــــــوع فـل
ــــة ان اســتـــطــــاعــت العـــــائل
تـرشـد ابـنتهـا الـى طـريق
الـعـلــم وان تــبــنــي لـهــــــا
طـمـــوحـــاً مـنـــذ الـبـــدء
لاستطـاعت الفتاة ان
تــتــمـــسـك وتــتـــسـلح
بــالعـلم اضـافـة الـى
دور المـــدرســـة فحـث
ــــــــى الـفـــتـــيــــــــات عـل
ــــدراســــة اكــمــــال ال
ورســــــم صــــــــــــــــــورة
جميلة لحياة ما
بعــد المتـوسـطـة
ــــــــة والاعــــــــدادي
يجعل الـفتـاة
ـــــــــــــــــــــــــــم تحــــــــل
وتــطــمح الـــى

الافضل. 
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ـــة مـنـــزل لا يـعلـم أحـــد أن مـعهــــا شهـــادة رب
إعــداديــة وهـي تعـيــش حــالــة يــأس شــديــدة
ـــا ولكــن زوجهـــا لأنهـــا تـــريـــد أن تكـــون شـيـئ
يــرفــض وهي تـتهـم زوجهــا بــالأنـــانيـــة وحب

الذات.
لكن الـذنـب ليـس ذنب

زوجهــا بل ذنـبهـا
لأنهـــا كـــانـت

ــــظــــــــــر تـــن
للـمس

تقب
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الكريمة فكري مليا بالوظيفة.
تقـول رشـا عـدنـان: وهي أم لـطفل وتـبلغ من
العمـر الخــامسـة والـعشـرون أن زوجهـا تقـدم
لهـا عنـدمـا أكـملت الإعـداديـة وحـينهـا كـانت
هي قــد حصـلت علــى التـرتـيب الأولـى علـى
ــــى معـــدل يـــؤهـلهـــا المـــدرســـة وحـــصلــت عل
للـدخــول في كليـة القـانـون لأن فـرعهـا أدبي،
وعنــدمــا رفــض أهلهــا أن يــزوجــوهــا قـبل أن
تــدخل الـكليـة رفـضـت هي بـشـدة وقــالت أنـا
سأتفق مع زوجي على إكمال دراستي حينها
أقـنعهــا زوجهــا علــى أن كـليــة القــانـــون غيــر
منـاسبـة للفتـاة وكليـة التـربيـة أفضل وفعلا
اختـارت كليـة التـربيـة لكنه عـاد لـيقنعهـا أن
ـــؤجل الــسـنـــة وتكـمل دراسـتهـــا في الــسـنـــة ت
المقبلـة ووافقت هي على ذلك بعـدها أنجبت
ـــركـت الـــدراســـة واكـمـــالهـــا طفـلهـــا الأول وت
جـــانبــا وهــا قـــد أصبـح عمـــر طفلهـــا خمـس
سـنـــوات وزوجهـــا يـــرفــض بـــشـــدة أن تكــمل

دراستها في أي مجال كان.
وتقـول رشـا أنهـا نـادمـة لأنهـا لـم تسـتمع
لكلام أسـرتهـا منـذ البـدايـة لكـانت الآن
محــاميـة يـشــار إليهـا بـالـبنــان وليـست
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أبنـائهن إلا أنـا فكل شهـادتـي هي المتـوسطـة
التي صارت اليوم بلا أهمية.

ــــــدرك أن مــن حــــــديــث شــيــمــــــاء ن
الأســــــرة يقـع علـــيهــــــا القــــســـط

الأكبـر في ارشــاد الفتــاة وحثهـا
علـى اكمـال دراستهـا واجبـارها
علـــى ذلك فـــالفـتــاة الـصغـيــرة
لاتعــرف مــصلحـتهــا ولاتــدرك
أهـمـيـــة الـــدراســـة إلا عـنـــدمـــا
ـــى الـــدراســـة الـتـي تحــصـل عل

ترفع مـن شأنهـا وتجعل لهـا قيـمة
في المجـتمـع وخصـوصـا في مجـتمع يقـول أن
الشهـادة والعمل همـا الأساس لحـياة كـريمة
والفتـاة الـتي لاتجـد أمـامهـا في أسـرتهــا من
يحمل شهـادة هذا لا يحملهـا على أن تجعل
مـنهـم قــدوة تهـتــدي بهـم، فــإن كــان والــدهــا
ـــــى رجل أمــي والأم كـــــذلــك فهــــــذا يعـــــود إل
الحقبـة الـزمـنيـة الـتي كـانــوا يعيـشــون فيهـا
فـــزمـنـنـــا غـيـــر زمـــانهـم فـــإن اقـتـــدت الفـتـــاة
بوالدها ووالدتها سيأتي اليوم الذي تقتدي
فــيه إبـنــتهــــا بهــــا. وتقـــول والـــدتـي في زمـن
العــولمــة ولـم تكـمل دراسـتهــا فـلمــاذا أكـملهــا

أنا؟ ولم تجبرني على إكمالها؟
فيـا آنـسـتي شهـادتـك هي حـصـنك المـنيع في
مـثـل هكـــذا زمـن لـــذا صـــار لـــزامـــا علـيك أن
تتـطلعي إلـى الأمـام وأن لا تقفي في مكـانك
والـــزمـن يـــدور مـن حـــولـك ومـن الـنـــاحـيـــة
الإقتـصاديـة للشهـادة دور كبـير فـأي عمل في
يــومنـا هـذا لابـد لـه من شهــادة وأي وظيفـة
ــــأتــي إلا مــن خـلال شهــــادة محــتــــرمــــة لا ت
جـــامعـيـــة وأي راتـب جـيـــد يــســـاعـــدك علـــى
العيش بكرامة لا يمكن أن تحصلي عليه إلا
مـــن خلال وظـــيفـــــة محــتــــرمــــة. فــــإن كــــان
طمـوحك يـقتصـر علـى الإعـداديـة فـاجعليه
الان يمتـد إلى التعلـيم الجامـعي أو التقني

ــــــى حــتــــــى تــتــمـكــنــي مــن الحـــصـــــــول عل
ـــــــوظـــيـفـــــــة الـــتـــي تجـعـل مـــن زوجــك ال

يحـتـــرمك قـبل الآخـــريـن فـــالـــزوجـــة
الـتـي تــســاعـــد زوجهــا في مـصـــاريف
الأســرة هي زوجـة مـنتجـة تـسـتحق
أن يكـــون لهــا شـــأن داخل أســـرتهــا
وتـستحق أن تـكون نـصف المجتمع
بجـــدارة هـــذا هـــو الـــواقع فـــالمـــادة
صـارت اليـوم جــزءاً لا يتجـزأ من
الحيـاة الهـادئـة المـستقـرة ومهمـا
كان الـرجل منتج فيدا واحدة لا
تــصـفق وإن اسـتــطــــاع ان يلـبـي
احـتيــاجــات الأطفــال فـهنــالك
احـتـيـــاجـــاتك الخـــاصـــة الـتـي
تأبين أحيـانا أن تقدميها على
احـتيــاجــات اطفــالك فــإن لم
تفكـري بـالـشهـادة يـا سيـدتي
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معـدل يـؤهله لـدخـول كليـة الهنـدسـة بـينمـا
يـــأتـي طـــالـب اخـــر لا يـــؤهلـه معـــدله حـتـــى
ـــــدخـــــول مـعهــــــد ومع ذلـك يـــــدخـل كلــيـــــة ل
الهنـدسة وذلك عـن طريق الـدراسة الـدراسة
المسـائية وبعـدها يـتساوى صـاحب المعدل مع
الاخــــــــــر فــكـلاهـــمــــــــــا ســـيـحـــمـلان شـهــــــــــادة
الـبكلــوريــوس في الـهنــدســة وهـــذا يجعـل من
طـمـــوح الفــرد يـتلاشــى الـــى ان يخـتفـي واذا
كـان رب البيـت بالـدف ضاربـا اي ان كان الاب
لايــشجع الـفتــاة علـــى اكمــال دراسـتهــا والام
تتخذ الموقف المحايد فمن اين ستأتي الفتاة
بالطموح والارادة فالعامل الاسري له اهمية
كـبيـرة في مـسـاعـدة الـفتــاة علـى الخـوض في
ميـــادين الـثقــافــة والـتعلـيم فـــدائمـــا تحتــاج
الـفتــاة الــى مـن يقف بجــانـبهـــا ليـســاعــدهــا
على اكمـال دراستها وخيـر من يقف معها في
مثل هكـذا وضع هـو الاهل وخيـر مثـال علـى
ذلك شـيمــاء الـصفـــدي حيـث تقــول شـيمــاء
كنت في الـرابع الاعدادي ومـرحلة الاعـدادية
كانـت صعبة جـدا ندمت حـينها علـى دخولي
الـــى الاعـــداديـــة ولمـت نفــسـي لمـــاذا لـم اذهـب
للـتجارة او معهد المعلمات؟ وعندما قررت ان
اتـرك الاعـداديــة وانتـظــر سنـة اخـرى لاقـدم
اوراقي في المعهـد شجعني والدي واخي كثيرا
وبدل ان يقدموا لي أوراقي في الـسنة الثانية
تقـدم لي شـاب لخطبـتي ووافق أبي وتـزوجت
وتــركت الـدراسـة لأن أبـي لم يـشجـعنـي علـى
إكـمال دراسـتي فهل سيـشجعني زوجـي الذي
يريـدني خـادمة له ولأطـفاله والـذي يحز في
نفـسـي أني أجــد جـميـع زميـلاتي قـــد أكمـلن
ــــشهـــــاداتهــن أمــــام دراســتهــن ويــتفــــاخــــرن ب
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طــــمـــــــــــوحـــــــــــات الـفــــتــــيـــــــــــات بــــين الأمــــــــس والــــيـــــــــــوم

الــــــشـهـــــــــادة الـعـلـــمـــيـــــــــة أولاً .. أم فـــــــــارس الأحـلام؟
هـل الــــبــــــطـــــــــــالـــــــــــة جـعـلــــت الــــتـعـلــــيــــم والــــــــشـهـــــــــــادة يـفـقـــــــــــدان رونـقـهــــما؟

الشباب أجمل فترة من فترات عمر الإنسان ولعل أجمل ما يميز هذه الفترة عن الفترات
السابقة هي الأحلام فالإنسان يفكر بمستقبل واعد ويرسم أمامه بأحلامه أجمل ما يريد
أن يتحقق له مع عادات المجتمع وتقاليده إذ لايمكن أن تستقل أحلام الشباب عن الإعتبارات

الإجتماعية والثقافية والاقتصادية السائدة في المحيط الإجتماعي هذه هي نظرتنا نحو
أحلام الشباب وطموحاتهم لكن حقيقة الأمر أن طموحات شبابنا قد استقلت استقلالا تاما عن
الاعتبارات الإجتماعية والثقافية ففي الماضي كانت الفتاة تحلم بالحصول على مجموع عالٍ

في الثانوية يؤهلها لتحقيق أحلامها الإلتحاق بإحدى كليات القمة مثل الطب و الهندسة
والقانون لكن أحلام البنات في الوقت الحالي تغيرت فمجرد ان تنهي الفتاة دراسة

المتوسطة حتى تبدأ بالتفكير بالدخول إلى أحد المعاهد التي لا تحتاج إلى جهد كبير والكثير
من الفتيات لايفكرن في إكمال الدراسة من الأساس حيث تقول ضحى محمد وهي طالبة
في الثاني المتوسط أنها تتمنى أن تحصل على معدل عالٍ حتى تتمكن من الدخول إلى

معهد المعلمات أما إن لم تدخل معهد المعلمات فسوف تترك الدراسة لأن الإعدادية
صعبة جدا والجامعة أصعب من الإعدادية فلماذا وجع الرأس هذا؟

قصر القـامـة ..  بـسبب سـوء التغـذيـة
ثبـت علميـا أن قصـر القـامة في
العــائـلات ليــس سبـبه العــوامل
الــوراثيـة فـقط ،  وإنمــا يتـدخل
فــــيـه بـــــــصـفــــــــــــة أســــــــــــاســــيــــــــــــة
ســــــوءالـــتغــــــذيــــــة المــــــزمــن ،  إلــي
جــانب بعـض العــوامل الـبيـئيـة
التي تتعـرض لها الأسرة خلال

أجيال متعاقبة . 
وتقــول د . سحــر عـلي ابــراهـيم
زمـيلــة طـب الأطفــال إن قـصــر
القــــامــــة بـــسـبــب نقـــص بعــض
المغــــــذيــــــات يعــتــبــــــر مــن أكــثــــــر
المـشاكل شيـوعا في العـالم حيث
يـــتـعـــــــرض 2،42%  مـــن أطـفـــــــال
الـعــــــــالـــم لـــنـقــــص الـــنـــمــــــــو في
الــــطـــــــول ،  لـــــــذلـك لابـــــــد مــن
الاهـتـمــــام بــــالمـــــواد الغــــذائـيــــة
اللازمـة لـنمـو القـامـة بـدءا من
الـطفـولــة وهي مـتعـددة ومـنهـا
الــبــــــروتــين الـــــــذي له أهــمــيـــته
القـــصــــــوي في عـــمل هــــــرمــــــون
الــنــمــــــو ،  ونقـــصه قـــــد يــتــبـعه
نقص في عناصر غذائية أخري
مـــثـل الحــــــــــديــــــــــد ،  والــــــــــزنــك ، 
والـــنحــــــاس ،  والـكــــــالــــســيــــــوم ، 

وفيتامين أ .  
وتــنــــصـح د . سـحـــــــر بــــضـــــــرورة
الاهتمام بالمواد الغذائية الآتية
في غـــــــــــــــــــــذاء الأطـــفـــــــــــــــــــــال:  1-
مغذيات:  الطاقة الغنية بالمواد
الكـربوهيـدراتية والـدهنية مثل
الحــبـــــــوب والـــــسـكـــــــر والخــبـــــــز
والــبـــطـــــاطـــــس والأرز والعـــــسل
والمـربى والـزيت والمـسلي والـزبد
والقــشــدة ،  ونقـصهــا يــؤثــر في
هـرمـونــات الغـدة الــدرقيــة كمـا
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الـــنـخـــــــامـــيـــــــة مـــن الـــتـعـــــــرض
للأكـسدة وبالتـالي نقص كفاءة
الـهــــــــــرمــــــــــونــــــــــات في تــــــــــأديــــــــــة
وظـائفهـا ..  ويـوجـد في معـظم
الــزيــوت الـنبـــاتيــة ،  وفي الـكبــدة
وصــفـــــــــــــار الـــــبـــــيــــــــض والــلـــــبن
والمـكـــســـــرات ،  ويعــتــبـــــر جــنــين

القمح من أغني مصادره . 
تـــنـــبـه د . سـحــــــــر إلـــي عـلاقــــــــة
فـيـتـــامـين هـ الـــوثـيقــــة بقـصـــر
القـائمة بعـد أن ثبت من خلال
الأبحــاث الـتـي تم إجــراؤهــا في
المـعهـــــــد القــــــومـــي للـــتغــــــذيــــــة
أن 80%  من الأطفـال المصـريين
المصـابين بقـصر القـامة لـديهم

نقص في هذا الفيتامين . 
 5  ـ الــزنك وهـــو من الـعنــاصــر
المهـمــــة في نمــــو كـل خلـيــــة مـن
خلايــا الجــسم ويــؤثــر في عـمل
الانـــــــزيمـــــــات والـهـــــــرمـــــــونـــــــات ، 
ويسبب النقص في الزنك قصر

القامة وتأخر البلوغ . 
 6  ـ اليـود ويـوجـد في كـثيــر من
الأطـعمـة خـاصـة المـسـتخـرجـة
من الـبحار وهـو عنـصر أسـاسي
لــتـكـــــويــن هـــــرمـــــونــــــات الغـــــدة
الـــــدرقـيـــــة اللازمـــــة لعــملـيـــــات
الــنــمـــــــو ولــتــنــــظــيــم ســـــــرعـــــــة

الاحتراق الداخلي بالجسم . 
 7  ـ الكــالــسـيــوم والــذي يــؤدي

نقصه إلي نقص نمو الطول . 
 8  ـ المغـنـــسـيــــوم وهــــو يـنـــشــط
فــــيــــتــــــــــامــــين )د (  ويـلـعــــب دورا
مهـمــا في تـصـنـيع الـبــروتـيـنــات
والأحـمـــاض الـنـــوويـــة وكــــذلك

العظام . 
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يؤدي إلي استهلاك البروتينات
لاستخـدامها في الحـصول علي

الطاقة. 
 2  ـ فـيتــامين د وهــو مـهم جــدا
لنـمو العـظام ونـشاط خلايـاها
ـــــــــــــادة ـــــــــــــؤدي إلـــــي زي حـــــيـــــث ي
امــتــصـــــاص الـكـــــالـــســيـــــوم مــن
المعـــدة..  ويـــوجـــد في مـنـتجـــات
الألبـان والـبيـض والـزبــد وزيت
الـسـمك ،  والأسمـاك الـدهـنيـة
ويجــــــدر الاشــــــارة هــنــــــا إلــي أن
تـعـــــــــريـــــض الجـــــــســـم لأشـعـــــــــة
الـــشـمــــس يعـمـل علـي تـكــــويـن

فيتامين د . 
 3  ـ فــيــتـــــــامــين أ ويـــــــوجـــــــد في
الــدهــون الحـيــوانـيــة ومـن أهـم
مـصــادره الـلبن والــزبــد وصفــار
الــبــيـــض ،  والجــبن ،  والـكــبــــــد ، 
والأســمـــــاك الـــــدهــنــيـــــة ،  وزيــت
الـسـمك ،  وهــو مـفيــد جــدا في
نمـو العظـام ويؤثـر علي نـشاط
خلايــا العـظـــام ،  كمــا أن نقـص
فــيــتـــــامــين أ يـــــؤدي إلــي نقــص
المـــنــــــــاعــــــــة وزيــــــــادة الـــتـعــــــــرض
للاصـــابـــة بـــالمــيكـــروبـــات والـتـي
تـؤثــر أيضـا في الـنمـو وفي طـول

القامة .
ومـن نعمة الله علـينا أن أغـشية
الأمـعـــــــاء يمـكـــنـهـــــــا أن تحـــــــول
الـكــــاروتـين وهــــو المــــادة الملــــونــــة
الصفـراء المـوجـودة في النبـاتـات
الخضـراء ،  والجـزر والمـشمـش ، 
والطماطم ،  والفلفل الأخضر

والأحمر ،  إلي فيتامين )أ (. 
 4 ـ فـيـتـــامـين )هـ (  وهـــو عــــامل
مهم في حماية هـرمونات الغدة

ـ ـ

كـمادات الخيــار للقـضــاء على الهــالات الـســـود تحت الـعيـنين
مـن مــشــــاكل العـيـــون الجـمـــالـيـــة الــشـــائعـــة
خـاصة لـدى الفتـيات اسـوداد اسفل العـينين
او مــايــسـمـــى الهــالات الــســـوداء وعلاج هــذه
المـشــاكل سـهل ويكــون بــالــداومــة علــى عـمل
كـمــــادات شــــرائح الخـيــــار الــطــــازج لـلعـيـنـين
وذلك بــتغـمـيــض العـيـنــين ووضع شــــريحـــة
الخيــار فــوق كـل عين بـحيـث تلامــس الجلــد
المحـــيــــط بــــــــالـعـــيـــنـــين..يمــكـــن عـــمـل هــــــــذه
الـكمـادات لــدى الأستـرخـاء في مــاء الحمـام،
كمـا ان هنـاك علاجـات اخـرى لهـذه المـشكلـة

ومنها:
-كـمـــادات مـن عـصـيـــر الخـيـــار المـضـــاف الـيه

بضع قطرات من عصير الليمون.

- كــمـــــادات شـــــرائح الــبــطـــــاطـــس " كــبـــــديل
لشرائح الخيار "..

-كمادات عصير النعناع..
-دهـان الهـالات الغـامقـة بخلـيط مكـون من
ملعقــة صـغيــرة من زيـت اللــوز وربـع ملعقــة

صغيرة من عصير النعناع...
-كـمــادات شــاي دافيء لمــدة 10 دقـــائق تلـيهــا

كمادات شاي باردة لمدة 5 دقائق.
كــــمــــــــــا يـجــــب تجــــنــــب الأجـهــــــــــاد انـفــــــــســــي
والجــسـمــانـي وأخــذ قــسـط كــاف مـن الـنــوم
والأهتمـام بغذاء صحي مـتوازن في عنـاصره
الغـذائيـة وغـذاء بمعـدن الحـديـد علـى وجه

الخصوص.

عدوية الهلالي 
لأنـك انــت مــن أردت الـكــتـــــابـــــة عــنـه فقـــــد
تـعطـلت لغــة الكلام وتـوقف نـبض الـقلم..
احـتجـت أيــامــاً عــديــدة لأسـتعـيــد قــدرتـي
علـى الأمـسـاك بـالـقلم ولــو لم يـكن قلـمي
هو عكـازي الذي اتكئ عليه في اسـوأ ايامي
لمــا عــدت الـيه.. اعــذريـني يــاأمـي فقــدكـنت
رغم بـسـاطـة تعلـيمك تــدركين مـدى حـبي
لـلكتـابـة، وحين قـلت لك يـومـا اننـي كتـبت
عـنـك مقـــالا في عـيـــد الأم، شعـــرت بحجـم
فــــــــرحـــتــك ومـــن خـجـلــك الــكـــبـــيــــــــر مـــن
امتـداحي وتـبجيـلي لك.. كـنت تمـنحيـننـا
كل شيء بعطـاء لاحدود ويخجلـك ابسط

كنـا نـطلق علـيك صفــة " القلـب الكـبيـر "
لـكــن قلـبـك بــــدا اكـبــــر بـكـثـيــــر ممــــا كـنــــا
نعــرفـه...كيـف استـطعـت ان تقــسمـيه الــى
أجـزاء لاحصـر لها فـتوزعي حـنانك علـينا
وعلى عشـرات غيرنا من الأقارب والجيران
والغــربـــاء، بل كـيف وزعـت حـنـــانك بـيـنـنــا
جـميعـا بـالـتسـاوي فلم يـشعـر احـدنـا ابـدا
بــانه يحـظـى بــأقل ممـا لـدى صـاحـبه من

عطايا قلبك الكبير..
أعــذريـني يــاأمـي ان لم أوفـيك حقـك فمــا
زال القلم يعاندني ولغة الكلام عاجزة عن
وصفك.. وقـد نفـد بـرحيـلك رصيـدي من

الثقة ببقاء الأحبة حولي.. فأعذريني.

وبعــــد رحــيلـك، اكـتــــشفـنــــا أســــرارك.. لـم
تخــبــئــي عــنـــــا شــيــئـــــا يـــــومـــــا ولــم اعـــــرف
امـراةبـوضـوحك لـكنك اخفـيت عنــا كثيـرا
مـن ألأســـرار، اكـتـــشفـنــــا ذلك حـين حـظـــر
عــــــزائـك انــــــاس لــم نـكـــن نعـــــــرفهــم، كــــــان
الجمـيع يـبكـيك بـألـم حقـيقـي واكتـشـفنـا
انك مـنحـتهـم الكـثـيــر.. كـنـت تــســاعــديـن
العـــــوائل الـفقـيــــرة وتــصــــدريـن اطـبــــاقـك
اللــذيــذة الـــى الجيــران المعــوزيـن وتعـــودين
المرضى والعجائز الوحيدات لتؤنسيهن في
وحـدتـهن، وكنـت تكتـمين أفعـالك تلك لأن
فعل الخيـر لايكتـمل الا بكتمـانه كمـا كنت

تقولين دائما.

مانمنحه اياك..
كـم كــــان المـي عــصـيــــا علــــى الــــوصف حـين
وجـــــــدت مـقـــــــالــي ذاك بــين مـقــتــنــيـــــــاتـك
يــاحبـيبـة.. كـان يـرقــد بين رسـائل اشقــائي
وصـــورهـم مـن الغـــربـــة.. كـنـت تـــودعـين في
صنــدوق مـقتـنيــاتك ذاك آهــات وحـســرات
ودموع صـامتـة على ابـنائك الـذين بـاعدت
بيـنك وبـينـهم المـســافــات..كـنت انــا واحــدة
مـنهم رغم اننا نعيش في بلـد واحد فالبعد
بين الأحـبة صـار محسـوسا حـتى في الـبلد

الواحد!!
بعــد رحيـلهم، يـكتــشف الأحيـاء مــايخـبئه
الأمـوات من أسـرار حتـى لـو كــانت صغيـرة،

الى أمــي الــــــراحلـــــة .. “امــــــرأة على هــيــئــــــة قلــب“
بـيـنـي وبـيـنكـم:

جمالك
سيدتي


