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من المعـالـم التـي منـحتهـا ايـاهــا الطـبيعـة.. الـى ان
ينـتهـي بهــا المـطــاف الــى كــائـن لا يقـــوى حتــى علــى
القول بـانها كـانت شيئـاً يذكـر.. لكي ننقـذ ما تـبقى
دعـوة لـكل النـسـاء بـرغـم هبـات الـسمـاء.. لا تعــولي
كـثيــرا علــى جمـال الـشكـل وان امتلـكته.. فـسـيبقـى
النعـمة الـزائلـة.. لنـعول عـلى دعـامات ابـقى لـنشـعر
بــانـنــا نــسـتحق مـنحــة الــسـمــاء ونــسـتـثـمــر فــرصــة
وجــودنــا علــى هــذا الكــوكـب.. ولا ننـســى ان نـنحـني
امــام كـل سيــدة ضـحت بـهبــات الــطبـيعـــة لتـــرى من
حولهـا سعداء.. ولنفـترض ان كل خط مـن خطوط
تقـــدم العـمـــر في وجههــا.. يـنـبـئـنــا بـــان شخـصــاً قــد
حـظـي بـــالعـنـــايـــة اللازمـــة لــيكـــون فـــرداً صـــالحـــاً..
والجـود بــالنفــس اقصـى غـايـة الجــود.. ولعل بـعض

من حولنا يستحقون العناء

النعمـة تفـرض قيـوداً ونمطـاً من الحيـاة يضعـها في
قلـب الفضـول خـاصـة اذا تنـاغـمت هـذه الـنعمـة مع
سمـو بـالنفـس والاخلاق الـذي يـؤدي بهـا الـى جـادة
الـسعـي للـكمــال.. ولكل نـعمــة زكــاة.. ويبــدو ان دفع
الفتـاة لهـذا النـوع من الـزكـاة يـتخلص بـان يـسلبهـا
المحيطـون بهـا نعـمة الجـمال الـروحي بل يعـزون كل
نجاح لهـا في ميـادين الحيـاة العمليـة والاجتـماعـية
الـى جمــال الصـورة فقـط.. وعنـد ارتبـاطهـا بـربـاط
الـــــزوجــيـــــة المقـــــدس.. تـــــدفع الـــــزكـــــاة بـــشــكل آخـــــر
فـالقـوانين الـوضعيـة لا القـوانين الـسمـاويـة مـنحت
الرجل في الشرق ميـزات قل نظيرها حتى في افضل
دســاتيـر الــدول المتقـدمـة مـن حيـث التفــرد بتقـريـر
المــصيــر واتخــاذ القـــرارات المجحفــة بـحقهـــا بحجــة
ومن دونهــا حتــى لا يكــاد يبقـى لــرفيقـة دربه مـعلم

زينب هادي
عنـدمـا تعـي الفتـاة انهـا انثـى.. تبـدأ
المعـانـاة.. تلك الـكلمـات ليـسـت من
قـبيـل المبــالغــة.. فــالبــرغـم من ان
الانـوثـة نعمـة الهيــة عظـيمـة الا
انها محـفوفة بالمـتاعب.. فما ان
تبـدأ الفتـاة في صغـرهـا بـادراك
الحـيــــاة ومعـنــــى انهــــا انـثــــى..
يـتـبــــادر الــــى ذهــنهــــا تـــســــاؤل
مـباشـر وصريح.. هل انـا حقاً
اتمـتع بـنعـمـــة الجـمـــال؟ فـــاذا
حـصلت علـى الضـوء الاخضـر
في الاجــابــة. فـــان ذلك مــؤشــر
لـبـــدء طـــريـق المعـــانــــاة.. فهـــذه

الحــــيــــــــــاة ونـعــــمــــــــــة الجــــمال

قــــريـبــــاً مــن الغـــــذاء بعـيــــداً عـن الــــدواء
الاظافر.

عــمل الـقلــب....  المغـنـيـــــزيـــــوم في الـــطعـــــام المـتـــــوفـــــر في فـــــول
الـصــويــا... وفي الجــزر يحــول دون تـشـكيـل الخثــرات الــدمــويــة

ويخفض من ضغط الدم.. 
نـشــاط المعــدة...  الفــواكه بـصـورة عـامــة كلهــا مفيـدة لـلمعـدة
وخاصة الرمـان وكذلك الثوم الـذي يساعد علـى منع الاصابة

بسرطان المعدة ومعه البصل ايضا.  
الحـليـب والعـظـــام...  البــوتـــاسيــوم والمغـنيــزيـــوم المتــوفــران في
البيـض والحليب والجـزر والتـي تحوي علـى الكلـس وفيتـامين

)سي( يعملان على صيانة العظام من التكسر والهشاشة..  
تـــشــنجــــات الـــســــاقـين... المــــوز - هــــو الـــطعــــام الــــذي يــــزودنــــا
بــالبـوتــاسيـوم ويـسـاعـد علــى الاحتفـاظ بمـرونـة العـضلات...

ويسهل عملية السير وقد يحول دون تشنجات الساقين...  
اظفـــار القــدمـين...  الـبــروتـين المـتــوفـــر في )الكــرزات( خــاصــة

)الكازو( يساعد على تقوية اظافر القدمين.

الــرشــاقــة الـــى البــدانـــة والعكـس بـــالعكـسـي... فللـطعــام ادوار
اخـرى كـثيــرة تتــراوح بين تحــسين حــدة البـصــر ليلا... وزيـادة

القدرة الدماغية عند الشخص.  
تقـوية الشعر...  القمح هـو المصدر الهائل للبـروتين وهو ايضا

مادة غذائية مهمة تساعد على تلميع الشعر.
تطوير الدماغ  الابحاث التي اجريت على الكعك الحلو تقول
ان السكـر يستطيع ان يمـد الدماغ بـالوقود.. وبـالتالي يـساعد

على تحسين الذاكرة.
تحـــسـين الـــرؤيــــة الفـيـتـــامـيـنـــات المـتـــوفــــرة في كل مـن الجـــزر

والبطاطا الحلوة تساعدان على تحسين الرؤية الليلية.
الطمـاطة والـرئتـين  تشيـر احدى الـدراسات في بـريطـانيـا الى
ان اكل الطماطة اكثـر من ثلاث مرات في الاسبوع تـساعد على

منع الامراض التنفسية.
نظـارة الجلـد  الـسمك والـروبيـان همــا المصــادر الكبـرى لمعـدن
الزنك والذي يفيد في نظارة الجلـد والبشرة وكذلك في تقوية

بغداد/ المدى
كـثــــرة الــطعــــام تــــؤدي
الـــى الـبـــدانــــة... وقلــته
تحـافـظ علـى الـرشـاقـة...
لــكـــن لانـــــــــواع مـــنـه ادوار في
تلـمـيع الــشعـــر.. وفي تحــسـين
الـــــذاكـــــرة.. وفي مــنع الامـــــراض

التنفسية... وسوى ذلك.
يقــول الــدكـتــور )ص-ب( اخـتـصــاصـي
الـتغذيـة الحديـثة -مع هـذا التـأكيـد على
دور الــطعــام في تــضخـيـم اجــزاء مـن الجــسـم
وتـكــــويم الـــشحــــوم علــــى اجــــزاء اخــــرى )الـبــطـن
والـساقـين( تتضـاءل الاهميـة التـي يمكن للاغـذية ان

توفرها لسائر اعضاء الجسم.
فـــدور الــطعـــام اهـم مـن مجـــرد تـبـــديـل اشكـــال الاجــســـام مـن

تــــــشريـــب الـلـحـــم بــــــــالـــبــــــــاذنـجــــــــان
المقادير

كـيلــولحـم2. كــوب عـصـيــر طـمــاطــة او مـلعقـــة اكل
معـجون طمـاطة ويخفف بـالماء4. بـاذنجان صـغير.
بصلة واحدة. كوب حمص. ملح وبهارات مخلوطة.
قليل من الحـامض حـسب الـرغبـة. 2 رغيف خـبز2.

ملعقة اكل دهن.ماء كافٍ..
طريقة العمل

.1 يقطع اللحم ويقلى بالدهن ثم يرفع منه.
.2 يقــشـــر الـبـــاذنجـــان وهـــو صحـيـح مع بقـــاء الـــرأس
ويقـــطـع اسفـله الـــــــى اربعــــــة اقــــســــــام الــــــى مــنــتــــصف

الباذنجان ويبقى بذلك صحيحا ويقلى.

.3 يقلــى البـصل بـالــدهن المـتبقـي حتـى يـشقـر ثـم يضـاف
اليه عـصيـر الـطمـاطـة او المعجـون ويغلـى لمـدة عشـر دقـائق
ثم يـضاف الـلحم والحمـص والملح والبهـارات والماء ويـترك

يغلى الى ان يقرب نضج اللحم.
.4يضــاف البـاذنجــان المقلـى الـى القــدر ويتـرك علــى النـار
الــى ان ينـضـج البــاذنجــان علــى ان يـبقــى فيـه من المــاء مــا
يكـفي لـغمـــر الخبــز ويمكـن استـعمـــال البــاذنجـــان من دون

قلي للتخفيف من الدهن..
.5 يقـطـع الخبـز ويــوضع في صحـن عمـيق ويـغمـر بـالمــزيج
مع الـتــرتـيـب اللحـم والـبــاذنجـــان علـــى وجه الخـبـــز يقــدم

حارا..

خـــطـــــوات تــنـــظـــيف الــــــوجه
بغداد/ المدى

هنـاك خـطـوات مـهمــة يجـب اتبــاعهـا
لـتـنـظـيف الـبــشــرة بـصـــورة صحـيحــة
وتكـــون متــألقـــة تنـطلـق من الـعنــايــة
بـنــظــــافــتهــــا بــــالخــطــــوات المــــدروســــة
وللحصـول على افـضل النتـائج يمكن
اتبـاع الاتي: الـبشـرة الــدهنيـة: نختـار
الجل وللـبشـرة الجـافـة نختـار الكـريم
ــــــار لهــــــا والــبــــشــــــرة المخـــتلـــطــــــة نخــت
الكريمـات التي تحتـوي على الـسوائل
ويمكـن اتبــاع الخطــوات الاتيـة لـوضع

الكريمات.
يـوضع الكـريم علــى شكل نقـاط علـى
كـــامل الـــوجه ويــدلـك لفـتــرة طـــويلــة

ـ ـ

لــتغــطـيــــة الـبـــشــــرة ومـن ثـم اعــطــــاء
البشـرة فرصـة التقـاط بقايـا الماكـياج
واثــار الاوســـاخ المتـــراكمــة علــى سـطح
الـبـــشــــرة ثـم يــــزال بــــالمــــاء او الـتــــونــــر
واحـرصي علـى الازالة الجيـدة فبقـايا
المنـظف تحتـوي علـى الاوسـاخ ودهـون
قـد تـسبـب لبـشـرتك مـشكـلات ويمكن
اســتخـــــدام طــــــريقــــــة الغــــسل بـــــالمـــــاء
ــــــدا بقـــطــنــــــة مــبـللــــــة وتجفــيـفه جــي
لــتــنــظــيف المــــســـــام الــتــي قـــــد غـلقــت
نـتيجـة تــراكم الـدهـون ويمكـن القيـام
بهذه العملـية مرتين في اليـوم صباحا
ومـســاء ويمكـن وضع الكــريم المـــرطب

المغذي ومقاوم التجاعيد.

ـ

قبل الزواج تاكد من الفحوصات رجاءً!
ايناس طارق 

يقــول الـــدكتــور عـلي غــالـب طبـيب عــام ان
الفحـوصــات الطـبيـة التـي يجب اجـراؤهـا
قـــبل الـــــزواج مــن الاشــيـــــاء الـــضـــــروريـــــة
والمهـمــة وخـصــوصــا في بلــدنــا ونـتـيجــة
التعـرض لعدد من انواع التلوث البيئي
والـكيـميــائي ولمخـتلف انــواع الاسلحـة
بـــسـبـب الحــــروب الـتـي كــــان الـنــظــــام
الــســـابـق يفــتعـلهـــا كـــانـت نـتـــائـجهـــا
ــــــدات تــــظـهــــــر في ــــــة والــتــي ب سـلــبــي
الــسـنـــوات الــســـابقـــة ووسـتــظهـــر في
الــسـنـــوات القــادمـــة. لهــذا كــان مـن
الـضــروري اجــراء كـل الفحــوصــات
الـطـبيـة بـصــورة صحـيحــة وليـس
الاعتماد علـى النتائج التقديرية
غيــر الـصحـيحــة لمجــرد الاســراع
بمعـاملـة عقـد القــران لان ذلك
سـوف يكـون تـاثيـره سـلبيـاً علـى
تكــويـن حـيــاة زوجـيــة واســريــة
مـستـقرة لـذلك يـنبغي اتـخاذ
الاحـــــتـــــيـــــــــــاطـــــــــــــات

التالية:
1-التـاكـــد
مـــــــــــــــــن
الخلــو
مــــــــن
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الامــــراض المعـــديـــة وهـــذا مـــا نـــوكــــد علـيـــة
خـصــوصــا للاشخــاص الــذين غــادروا الـبلــد
وكـــانـت لهـم اخـتلاطـــات عـــاطفـيـــة ومـــا هـــو

معروف بفحص الايدز.
2-فحـص كـــامل للــدم فــاذا وجـــد فقــر الــدم
انـيـمـيـــا الحـــاد )الـثلاسـيـمـيـــا( وهــــذا يكـــون
وراثـياً ويـنتشـر بين زواج الاقـارب او في بعض
الاحيـان الغـربـاء وقــد انتـشــر بصـورة كـبيـرة
لقلــة الــوعـي الـطـبـي وعــدم الانـصـيــاع لـكل
الارشــادات والنـصــائح بــان يجـري الـطـرفـان
التحــاليـل لتجـنب انجــاب أطفـال يـحملـون

الصفة الوراثية لهذا المرض.
3-وحــاليــا ننـصح الـشـاب الــذي يتقـدم الـى
الــزواج بــاجـــراء فحــوصــات الــســـائل المـنــوي
لمعـرفــة القــدرة علـى الانجـاب وذلـك نتـيجـة
الــتعـــرض الــــى بعــض الاشعـــاعـــات نـتــيجـــة
اســتخـــــدام مخـتـلف الاسـلحــــة في الحــــروب
الــســــابقـــة كـــانـت الــسـبـب في ضعـف القـــدرة
الانجـابية لـدى الكثيـر من الشـباب ومن كلا

الجنسين.
4- فحـص المـــريـض الـــذي يعـــانـي الاصـــابـــة
بمـرض السكري ومـدى القابليـة على تحمل
الضـغوط النفـسية والعـاطفية الـتي لاتكون
سـببـا لـزيـادة نــسبـة الــسكـر في الــدم لانه في
احـيــان كـثـيــرة تــودي الــى الاغـمــاء ومـن ثـم
يـــصـــبح المــــــرض وراثــيــــــا إذا انجـــب اطفــــــالاً

مستقبلا..
واخيرا يمكن اجراء هـذه الفحوصات التي
لاتاخذ وقتـا طويلا وانما مجـرد ساعات
تجعـلك مـطـمـئـنـــاً لــسـنـــوات عـــديـــدة
ويـجـــب الابـــتـعـــــــاد عـــن دفـع الـــنـقـــــــود
للاســراع في معــاملــة الفحـص لانـه كمــا
يقول المثل في العجلة الـندامة وفي التأني

السلامة..
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