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عدوية الهلالي 

ب���ي���ن���ي وب��ي��ن��ك��م

ا�صتقبلته لدى عودته من العمل ب�صيل من ال�صكاوى..�صاحب المنزل 
يريد )الايجار(، معلمة ابنك ار�صلت معه ورقة تطالبنا فيها بزيارة 
المدر�صة، حنفية الماء لم تعد تعمل جيداً....و..و..و�صع كفيه على 
�صدغيه وهو يقول لها بتو�صل:)مرحومة الوالدين..اريد قدح ماء 

اولا(..، وحين انطلقت بغيظ لتجلب الماء هم�س متح�صراً:
-لو كانت مثل امي!

الذاكرة �صورة والدته وهي ت�صتقبل  اليه �صريط  اعاد  ففي الحال 
والحر  الموا�صلات  يعاني  يكن  ولم  حلاقاً  يعمل  كان  ال��ذي  وال��ده 
ليغم�س  و�صوله  قبل  والملح  ال�صاخن  الم��اء  له  تهيئ  مثله..كانت 
قدميه فيه وتفتح له الباب له وطيف ابت�صامة لايفارق محياها وهي 
تقول بود:«الله ي�صاعدك..ابو فلان »..ثم تقدم له ماياأكله وي�صربه 
وتطلب  اليوم  اح��داث  له  ت��روي  ان  قبل  قيلولة  ياأخذ  تتركه  وق��د 
المنزل  حديقة  في  جل�س  والاولاد..ع�صراً،  للمنزل  ماتحتاجه  منه 
مع  امامه  و�صع  �صاي  ق��دح  من  ويرت�صف  ب�صحيفة  يم�صك  وه��و 
ويف�صل  )الع�صرية(  هذه  تناول  يف�صل  بالكعك..كان  مليء  �صحن 

وهو  اح���د  ي��ق��اط��ع��ه  الا  اك���ر 
زوجته  عادت  ال�صحيفة،  يقراأ 
اقرب  و�صع  في  حوله  ل��ت��دور 
للانق�صا�س  الا���ص��ت��ع��داد  الى 
ي��ف��رغ من  ان  اح��د وق��ب��ل  على 
قراءة ال�صحيفة قالت له بنفاد 

�صبر:
-ق��ل��ت ل���ك ان��ن��ي ب��ح��اج��ة الى 
البقال  مبلغ �صغير ل�صداد دين 
واردت منك ان ت�صلح الحنفية 
ثم ان المعلمة تريد منك الذهاب 
ترد  لم  لكنك  المدر�صة  الى  غ��داً 
بنفاد  لها  قال  الاآن،  حتى  علي 
���ص��بر اي�������ص���ا: ك���م م����رة قلت 
اق���راأ  وان���ا  تقاطعيني  الا  ل��ك 

الجريدة..
قالت بغ�صب وا�صح:

تركته  ثم  اذن؟  اكلمك  -ومتى 
ب��ع��د ان  وذه��ب��ت الى الم��ط��ب��خ 
فهو  �صريع  فعل  رد  من  يئ�صت 
مطالبها  الى  الا�صتماع  بطيء 

وبطيء التنفيذ اي�صا، اطلقت ح�صرة وهي تهم�س:
-لوكان مثل ابي!

وعادت بها الذاكرة الى الوراء لت�صاهد والدها وهو ي�صاأل والدتها 
يوماً عند عودته من العمل عن اخبار يومها ومايتوجب عليه فعله 
حديقة  في  معا  يجل�صان  كانا  الع�صر  وعند  عائلية،  التزامات  من 
المنزل ليتجاذبا اطراف حديث ودي ويجتمع حولهما اولادهما او 
ن�صيانها  فلا يمكن  معهم  الوالد  �صهرات  اما  مع الجيران،  يتزاورا 
اأبداً خا�صة حين يبتدع لعبة يمار�صها الجميع او يروي لهم حكاية 
قديمة بينما تتنقل الوالدة بينهم بخفة وهي ترفع �صينية )الرقي 

البارد وت�صع مكانها اقداح قمر الدين وهكذا(.
 )لو اأن زوجي كان مثل اأبي( او )لو ان زوجتي كانت مثل اأمي(..
وتدمير  ال��ب��ي��وت  خ���راب  في  �صبباً  ت�صبح  ق��د  الام��ن��ي��ة  ه��ذه  مثل 
في  وفكروا  انف�صهم  الازواج  راج��ع  لو  فماذا  الزوجية  العلاقات 
حا�صرهم بدلًا من ا�صتعادة الما�صي ليوازنوا بين متطلبات ال�صريك 
الوقت  تنظيم  وهي  مر�صية  بنتيجة  ويخرجوا  الحياة  و�صغوط 
بين لحظات مخ�ص�صة لل�صكوى و�صاعات للحوار الهادئ ولحظات 

اخرى يحتاجها ازواج اليوم المرهقون لل�صمت المطبق فقط.

مث���ل أبي..
مث���ل أم���������ي

)لو أن زوجي كان مثل أبي( 
او )لو ان زوجتي كانت مثل 
أمي(..مثل هذه الامنية قد 

تصبح سبباً في خراب البيوت 
وتدمير العلاقات الزوجية 

فماذا لو راجع الازواج انفسهم 
وفكروا في حاضرهم بدلًا من 

استعادة الماضي ليوازنوا بين 
متطلبات الشريك وضغوط 

الحياة ويخرجوا بنتيجة 
مرضية وهي تنظيم الوقت 

بين لحظات مخصصة للشكوى 
وساعات للحوار الهادئ

بغداد / المدى
كانت تقول له:«احبك واعي�س معك 
على الخبز والب�صل..لن اتذمر اذا لم 
يمتلئ دولابي بالملاب�س او مع�صمي 
بالاأ�صاور..قال لها:« ظروفي �صعبة 
ولايمكنني الا�صتقلال حالياً في بيت 
عائلة  و�صط  اعي�س  لكنني  منفرد 
»..قالت  معهم  و�صترتاحين  متفهمة 

اجلك،  من  �صيء  كل  له:«�صاأتحمل 
وكما تفاهمنا،�صاأخلق التفاهم بيني 

وبين عائلتك لاأنك ابنهم »..
لخطبتها  وا���ص��رع  ال�����ص��اب  اب��ت��ه��ج 
م��دف��وع��اً ب��ف��رح��ة الاه����ل وا���ص��رار 
في  لبنة  اول  حط  ان  وم��ا  الحبيبة 
التفاهم  وهي  الجديدة  حياته  بناء 
ع��ل��ى الم��ه��ر والج��ه��از ح��ت��ى فوجئ 

بطلبات لم يتفقا عليها م�صبقا..�صار 
و�صيارة(  )ب��ي��ت  وال��ب�����ص��ل  الخ��ب��ز 
ال�صاب  اه���ل  م��ع  ال��ت��ف��اه��م  و���ص��ار 
م�صتحيلًا من قبل الفتاة و�صار من 
بالملاب�س  ال��دولاب  ملء  ال�صروري 
والرقبة  ب���الاأ����ص���اور  والم��ع�����ص��م��ين 
�صراوؤه  مايعجبها  بكل  والا�صابع 
ال�صاب  من م�صوغات ذهبية...ذهل 

راأيها  ي�صاألنها  �صقيقاته  لها  وار�صل 
عليها:«اأنا  تح�صد  بب�صاطة  فقالت 
لااأخ����ال����ف اه���ل���ي، وه����م ي���ري���دون 
���ص��ون ك��رام��ت��ي والاط��م��ئ��ن��ان على 
باألم:«لكنني  »..���ص��األ��ه��ا  م�صتقبلي 
للت�صحية من اجلك  احبك وم�صتعد 
بكل �صيء وانت اي�صا قلت لي هذا 

من قبل ».
اج��اب��ت ب������برود:«اذا ك��ن��ت تحبني 
فهل  اه��ل��ي  م��ط��ال��ب  فلتحقق  ح��ق��اً 
�صواي؟«..وكانت  اأن��اع��ن  اختلف 
تاركاً  ال�صاب  ان�صحب  ان  النتيجة 
له لتعي�س  للفتاة غرورها وخداعها 
وظلت  ال�صنوات  عليهما..ومرت 
وال�صيارة  ال��ب��ي��ت  تنتظر  ال��ف��ت��اة 
واليد  الكبير  القلب  قبل  والا�صاور 
بنيته  ال�صاب  وج��د  بينما  الحانية 
ال�صادقة و�صراحته ال�صديدة بل�صماً 
تطلب  لم  لاأنها  الكبير  جرحه  على 
بالم�صوؤولية  اح�صا�صه  �صوى  منه 
تجاهها ورغبته الجادة في تحقيق 
على  والاع��ت��م��اد  بالعمل  احلامهما 
النف�س. ع�صرات الق�ص�س مثل هذه 
ن�صمعها يومياً ولا ناأخذ منها عبرة 
تعيننا على مواجهة الزمن ال�صعب 
متطلبات  مع  تتفق  ماعادت  فقيمنا 
النجاح  م��ق��ي��ا���س  و���ص��ار  ال��ع�����ص��ر 
بين  والتفاهم  الحب  لي�س  والف�صل 
التفهم  من  قليل  بل  فقط  ال��زوج��ين 
ونتفة من التقبل لاأي ظرف �صعب..
ال�����ص��ب��اب ع���ن �صبب  ي���ق���ول  م�����اذا 
ع��زوف��ه��م ع��ن ال����زواج وبم����اذا ترد 

عليهم الفتيات؟..
على  كامل(/موظف  )بهاء  ال�صاب 

مبداأ العقد قال:
فلن  فقط  وظيفتي  على  -لوبقيت 
راتبي  لاأن  ب��ي  ت��ر���ص��ى  ف��ت��اة  اج���د 
لها احتياجاتها،  اوؤمن  محدود ولن 
ل���ذا ا����ص���ررت ع��ل��ى مم��ار���ص��ة عمل 

تدبير  ان  القول  ويمكنني  ا�صافي، 
لوازم الزواج ممكن ولكن ب�صورة 
حالياً  يعد  المنفرد  فال�صكن  مب�صطة 
لم�صتمل  ايجار  اقل  مادام  البطر  من 
ي�صبه جحر الارنب يبلغ )400( الف 
الزواج  اجد  انا  دينار..ب�صراحة، 
الفتاة  تتفهم  م��الم  الاآن  م�صتحيلا 

اإمكانات ال�صاب وظروفه.
وتقول المعلمة ال�صابة )فاتن �صلمان( 
ان باإمكان الفتاة تفهم م�صاألة العي�س 
غرفة  �صمان  م��ع  ول��ك��ن  الاه���ل  م��ع 
ال��ع��ل��وي مثلا،  ال��ط��اب��ق  ج��ي��دة في 
كالذهب  الاخ����رى  الم��ت��ط��ل��ب��ات  ام���ا 
دون  اخت�صارها  فيمكن  والملاب�س 
الا�صتغناء عنها ويبقى الاهم من كل 

ذلك �صخ�صية ال�صاب و�صط اهله.
الجامعية  الطالبة  القول  هذا  توؤيد 
البيت  ان  بقولها  ط��ال��ب(  )م����روة 
ال�صعيد يبنى على طرفين متفاهمين 
يتنازلان عن الغرور والعناد وحب 
مفتاحاً  العطاء  ويعتبران  المظاهر 
�صحرياً ل�صعادتهما ولكن �صر نجاح 
الفتاة في بيت زوجها يتوقف على 
وا�صراره  بينهم  �صخ�صيته  ق��وة 
على العمل وتدبير المعي�صة بجميع 
او  للك�صل  ال��ر���ص��وخ  دون  ال�صبل 
يكون  ان  يجب  الف�صل..فال�صاب 
الفتاة  ع��ين  ليملاأ  بالحيوية  مليئاً 
فلا  بالم�صتقبل  الام���ل  فيها  وي���زرع 
مادام  الم�صتقل  بالبيت  تحلم  تعود 
على  ق����������ادراً 

تح��ق��ي��ق��ه م�������ص���ت���ق���ب���لًا. ال��ب��اح��ث��ة 
الاجتماعية رجاء ها�صم من محكمة 
با�صتغلال  ال�صباب  تن�صح  ال��ك��رخ 
وتجنب  ل��ل��ع��م��ل  ال���ف���ر����س  ج��م��ي��ع 
اع���ط���اء ال���وع���ود ل��ل��ف��ت��ي��ات ب��اآم��ال 
يكونوا  وان  تحقيقها  لايم��ك��ن��ه��م 
وا����ص���ح���ين ولاي�������ص���ح���وا ب��الاه��ل 
ان  اي  العك�س  او  ال��زوج��ة  لك�صب 
تن�صح  كما  ال��ت��وازن،  ع��ن  يبحثوا 
ال�صاب  ع��ل��ى  ب��الاع��ت��م��اد  ال��ف��ت��ي��ات 
الم�صوؤول في ت�صرفاته والذي يعتز 
فهو  بالمقابل،  ويحترمونه  باأهله 
اآمال  ويحقق  الجميع  �صيك�صب  من 
والتفهم.. ال�صبر  من  بقليل  الفتاة 
ام����ا ب��ال��ن�����ص��ب��ة ل���لاآب���اء والام���ه���ات 
البحث  ب�������ص���رورة  ف��ت��ن�����ص��ح��ه��م 
الواقع  يدركون  رج��ال  عن  لبناتهم 
وحدهم  فهم  بتفا�صيله  ويعي�صونه 
الظروف  مجابهة  على  ال���ق���ادرون 
مهما تعقدت، وان يبحثوا لاولادهم 
ومتوا�صعات  ب�صيطات  فتيات  عن 
الكثير  لبلوغ  القليل  على  ي�صبرن 
وي�صترين �صعادتهن بالكلمة الطيبة 
والعطاء. الى جانب ما�صبق، يبقى 
الحب ال�صادق والحقيقي اأداة �صهلة 
لبناء بيت �صعيد يتحدى العوا�صف 
وي�����ص��م��د ب��وج��ه الاع���ا����ص���ير وان 
الحب  على  قائمة  ال��ع��لاق��ة  تكن  لم 
فالتفاهم  الزوجين  بين  والتعارف 
الحل  ه��و  ال�����ص��راح��ة  تكلله  ال���ذي 
ل��ب��ن��اء حياة  ال��وح��ي��د وال�����ص��ح��ري 

زوجية �صعيدة.

لتحقيق السعادة بين زوجين شابين..

التف���اهم قب���ل الح���ب أحي������اناً

المقادير 
المنزوع  الاأبي�س  التو�صت  الخبز  من  5�صرائح 

الاأطراف 
علبة واحدة من الحليب المكثّف المحلّى 

علبة واحدة من الق�صطة 
3بي�صات 

1كوب من جوز الهند المجفّف 
ملعقة �صغيرة من م�صحوق الفانيلا 

ملعقة �صغيرة من البيكينغ باودر 

1/4 اأكواب من ال�صكر 
حام�صة �صغيرة مبرو�صة

طريقة التح�صير 
كهربائي  خلّاط  في  الاأبي�س  الخبز  لبّ  يو�صع 
ي�صبح  حتّى  اأو  واحدة  دقيقة  مدّة  ويُطحن 

مطحوناً. يُرفع من الخلّاط ويُترك جانباً.
الق�صطة  مع  المحلّى  المكثف  الحليب  يُمزج 
والبي�س وجوز الهند المجفّف وم�صحوق الفانيلا 
والبيكينغ بادور وال�صكر ومبرو�س الحام�صة في 

باقي  اإلى  المطحون  يُ�صاف الخبز  وعاء كبير. 
المكوّنات ويُخلط جيداً حتّى يمتزج معها. 

 20 م�صتدير  خبز  قالب  في  الخليط  يو�صع 
على  محمّى  فرن  في  الكعكة  وتُخبز  �صم 
حرارة 175 درجة مئويّة مدّة 45 دقيقة اأو 

حتّى تن�صج. 
طبقة  و�صع  يمكن  التقديم  عند  ن�صيحة: 

من الحليب المحلى المكثف ثم ير�س الوجه بجوز 
الهند.

 أطباق العافية

الأس��رةشؤون تربوية صحة 

كعكة جوز الهند

توجيه شخصية 
الطفل القائد

على الاآباء اأن يدركوا من البداية ويعملوا على ت�صذيب جوانب 
�صخ�صية اأطفالهم القيادية من بع�س ال�صفات ال�صالبة كالتحكم 

في زملائهم والتعالي على الاآخرين والاأنانية وفر�س الراأي 
والفكر. وان ينمّوا فيهم الروح القيادية ال�صليمة التي تهتم 

باحترام الذات والاآخرين والثقة بالنف�س وتحمل الم�صوؤولية 
والقدرة على الاإدارة والتاأثير الاإيجابي في الاآخرين.

ولكن الم�صكلة لا تكمن في هذه الهبة وال�صفات الفطرية واإنما في 
كيف يمكن للاأبوين اأن ي�صتخرجا اأجمل واأح�صن ما عند اأطفالهم 

حتى يتاأهلوا لدور القادة. لاأن مهمة تربية واإعداد طفل يتميز 
بال�صمات القيادية، له دور في مجتمعه ال�صغير والكبير تعتبر 
مهمة �صعبة تواجه كل اأ�صرة، فيمكن لكل اأ�صرة اأن ت�صنع طفلًا 
عادياً من دون مجهود يُذكر اأما اأن تكون الاآمال معقودة لخلق 

�صخ�صيات قيادية وفذة من الاأطفال فهذا يعتبر تحدياً كبيراً 
للاأ�صرة.

من المهارات التي يجب اأن يعمل عليها الاآباء هي تنمية اإبداء 
الراأي والتعبير عن الذات عند اأطفالهم وذلك بتوفير الا�صتقرار 

الاأ�صري والاأمان النف�صي والعاطفي. وان يكون الاآباء قدوة 
ح�صنة لاأبنائهم في تحليهم بال�صفات الحميدة: كال�صدق والاأمانة 

وحب النا�س وحب الخير لهم وم�صاعدتهم. ثم تربيتهم على 
تحمل الم�صوؤولية دون اإرهاق كاهلهم وتحميلهم ما لا يطيقون، 
وت�صجيعهم على الا�صتراك في الن�صاطات الاجتماعية لاكت�صاب 

مهارة التفاعل مع النا�س.
ومن اأهم ما يمكن عمله اأي�صاً لغر�س ال�صفات القيادية وقوة 
ال�صخ�صية لدى الطفل هو ت�صجيع الاأبوين له في كل خطوة 

يخطوها كي ي�صبح قائداً، ثم تعزيز ثقته بنف�صه حتى يكت�صب 
القدرة على الثبات وامتلاك الموؤهلات ال�صرورية للحفاظ على 

هويته غير المنف�صلة عن هوية مجتمعه وبذلك لا يكون تابعاً 
لاأحد بل م�صتقلًا ب�صخ�صيته. ثم تعريفه اأن لا �صيء يمكن اأن 

يحول بينه وبين مقدراته ومواهبه التي حباه الله بها. 
ومن المهم كذلك لتنمية ال�صخ�صية القيادية للطفل هو و�صع 

الاأهداف ن�صب الاأعين، وبما اأن لكل طفل يطمح في اأن يكون 
قائداً اأهدافاً معينة واأحلاماً كبيرة فالخطوة التالية تكون في 

ال�صعي لتحقيق هذه الاأهداف بالتخطيط الذي يرتبط باحترام 
الوقت وعدم اإهداره فيما لا ينفع. وعندما يتعود الطفل على 

التخطيط في اأ�صيائه ال�صغيرة يكون هذا هو ديدنه في حياته 
عموماً، ويجب اأن نلفت نظر الطفل اإلى اأن الطريق نحو تحقيق 

الانجازات لي�س مفرو�صاً بالورود فقد تتعر خطواته وقد 
يقع في اأخطاء كثيرة ولكن المهم هو كيف ي�صتفيد من اأخطائه 

ويتحمل الم�صاعب التي قد تواجهه بالاإ�صرار والعزيمة على 
تحقيق اآماله. ذلك اأن العمل علي اإعداد طفل قائد يثق بنف�صه 

ويتحدى العقبات التي تعتر�س طريقه هدف �صروري في تربية 
الجيل القادم.

الاأع�صاء الح�صا�صة في ج�صم  العين من 
من  الحماية  اإلى  تحتاج  التي  الاإن�صان 
الاإهمال،  بفعل  قد تحدث  اأ�صرار كثيرة 
لذا يجب اتباع الن�صائح الاآتية للمحافظة 
على �صحة ب�صرنا وتجنب الخطاأ واتباع 
بها. المرتبطة  الممار�صات  من   ال�صحيح 
 ال���������ف���������ح�������������������س ���������������ص��������������روري:
ت��ع��اني م��ن ا���ص��ط��راب��ات في  اإذا ك��ن��ت 
ال��ن��ظ��ر م��ث��ل ���ص��ع��وب��ة ال�����ق�����راءة، اأو 
اأو  الح���ول  اأو  الاأل����وان  روؤي���ة  التبا�س 
اأي  اأو  ال��ع��ي��ن��ين  ب���اإح���دى  األم  وج����ود 
تعر�س  اأن  ف��ي��ج��ب  اأخ������رى  م�����ص��اك��ل 
المتخ�ص�س. الطبيب  على  ف��وراً  نف�صك 

 

اإذا كان عمرك يتراوح بين 20 و39 عاماً 
فتحتاج اإلى فح�س للعينين مرة واحدة 
في الاأقل خلال هذه الفترة اأو كل �صنتين، 
اأما اإذا كان عمرك يراوح ما بين 40 و64 
 4 ك��ل  الفح�س  ه��ذا  اإلى  فتحتاج  ع��ام��اً 

فوق ال� 65 عاماً �صنوات، واإذا كنت 

�صنة. ك���ل  م���رة  ف��ح�����س  اإلى   ف��ت��ح��ت��اج 
بالوراثة  المتعلق  ال��دوري  الفح�س  اأم��ا 
اإلى 5  ك���ل 3  م����رة  ب���ه  ال��ق��ي��ام  ف��ي��ج��ب 
ال�صخ�س  ع���م���ر  ك�����ان  اإذا  ����ص���ن���وات 
ع����ام����اً. و35   20 ب����ين  م����ا   ي��������راوح 
 ن�������ص���ائ���ح ع����ام����ة لح���م���اي���ة ال��ب�����ص��ر
نحو  ع���ل���ى  ت���رم�������س  ع���ي���ن���ي���ك  دع   -
رطوبتها. ع��ل��ى  تح��اف��ظ  ح��ت��ى   م��ت��ك��رر 
لتحمي  واق�����ي�����ة  ن�����ظ�����ارة  ارت��������د   -
ع��ي��ن��ي��ك م���ن الاأ����ص���ع���ة ال�������ص���ارة، كما 
الغر�س. لنف�س  ق��ب��ع��ة  ارت�����داء   يم��ك��ن 
����ص���وّب  ع���م���ل  في  ت��ن��ه��م��ك  ع���ن���دم���ا   -
ن�����ظ�����رك ب������ين ال����ف����ي����ن����ة والاأخ�����������رى 
ح���ول���ك. الاأ������ص�����ي�����اء  م�����ن  اأي   ن���ح���و 
ق���در  ع���ي���ن���ي���ك  ت���ب���ع���د  اأن  ح��������اول   -
الم�����ص��ت��ط��اع ع��ن الاأ���ص��ع��ة الم��ن��ب��ع��ث��ة من 
عينيك  ح��م��اي��ة  اأو  ال��ك��م��ب��ي��وت��ر  ج��ه��از 
واقية. نظارة  ارت���داء  طريق  عن   منها 
- لا تركز الاإ�صاءة على عينيك ولكن اجعلها 
فيها. تعمل  التي  الاأ�صياء  على   مركزة 
ال���ف���واك���ه  ت����ن����اول  - اح����ر�����س ع���ل���ى 
والخ�����������ص�����راوات ال���غ���ن���ي���ة بم����ادة 
ال����ب����ي����ت����اك����اروت����ين والاأل������ي������اف 
يقي  ذل��ك  لاأن  )ج(  والفيتامين 
التي  الاأم����را�����س  م���ن  ع��ي��ن��ي��ك 
الماء  وب��خ��ا���ص��ة  ت�صيبها  ق��د 

الاأبي�س.

نصائح مهمة للعناية بالعينين

المراآة  اإلى  النظر  عند  به  نرغب  ما  اآخ��ر 
المنتفخة،  جفوننا  روؤي���ة  ه��و  �صباحاً، 
او  ب�صيطا،  الان��ت��ف��اخ  ه���ذا  ك���ان  ���ص��واء 
ارتخاء  او  داك��ن��ة،  اأك��ي��ا���س  �صكل  على 
ال�صكل  اأن  وم��ع  العيون.  تحت  للجلد 
ومحرجاً  مزعجاً  يكون  منه  الب�صيط 
اإلا اأنه عادة ما يكون موؤقتاً، وهو لي�س 
اأكر من ق�صية جمالية ولا يوؤ�صر لحالة 

مر�صية.
اتخاذها  يمكن  خطوات  عدة  هناك 
الجفون  ان��ت��ف��اخ  تقليل  او  لمنع 

الب�صيط : 
اأثناء  كافية  م��دة  النوم   -1

الليل، وغالباً ما تكون 7-8 �صاعات مدة 
كافية .

يمكن  قليلا،  مرتفع  وال��راأ���س  النوم   -2
منع  على  ي�صاعد  وه��ذا  و���ص��ادة،  اإ�صافة 
ال�صوائل من التراكم حول العينين اأثناء 

النوم . 
تحت  ب��ارد  ماء  كمادات  و�صع  يمكن   -3
او  الجلو�س،  اثناء  دقائق  لعدة  العينين 
او  المثلجة،  الخ��ي��ار  ���ص��رائ��ح  ا�صتعمال 

اأكيا�س ال�صاي المبللة والمثلجة .
الح�صا�صية،  اأع����را�����س  ت��خ��ف��ي��ف   -4
اأمكن.  ما  الح�صا�صية  مثيرات  وتجنب 
لتخفيف  منا�صب  علاج  على  والح�صول 

اآثار الح�صا�صية .
الانتفاخ  ك��ان  اإذا  اأم���ا 
ومتوا�صلًا،  ���ص��دي��داً 
ولا ي�صتجيب لمحاولات 
تعر�صت  او  التخفيف، 
اأخ���������رى من  م���ن���اط���ق 
الج�صم للانتفاخ، فيجب 
مراجعة الطبيب للك�صف 

عن اأ�صباب اأخرى للانتفاخ 
في  بم�صاكل  تتعلق  ق��د  وال��ت��ي 

قد  او  ال��درق��ي��ة،  ال��غ��دة  او  الكلى 
تكون تاأثيرات جانبية لا�صتعمال 

بع�س اأنواع الاأدوية .

انتفاخ الجفون.. الأسباب والوقاية


