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بغداد / المدى
بعد  بيته  الى  المعلمة  �أع��ادت��ه 
مديرة  م��واف��ق��ة  ا���س��ت��ح�����ص��ال 
حد�سها  اخ�بره��ا  فقد  الم��در���س��ة 
ب������ان ه������ذا ال���ت���ل���م���ي���ذ ي���ع���اني 
..تكونت  معد  مر�ض  اع��را���ض 
لتمييز  الكافية  الخ�ب�رة  لديها 
التي ت�صيب الاطفال  الامرا�ض 

من  الاطفال  بقية  على  فخ�شيت 
العدوى ..عن المحاذير ال�صحية 
م���ن ا���ص��اب��ة اط���ف���ال الم���دار����س 
احدى  ق��ال��ت  معدية  ب���أم��را���ض 
فا�ضل(  )ليلى  وه��ي:  الام��ه��ات 
المراقب  تكون  ان  الام  على  ان 
الاول ل�صحة الطفل ويمكنها ان 
تتابع ن�شاطه وحيويته وتر�صد 

بالتالي لحظات تعبه او مر�ضه 
ل��ك��ن دخ��ول��ه الى الم��در���س��ة لن 
ذلك  على  ال�سيطرة  من  يمكنها 
يختلط  فالطفل  ك��ام��ل،  ب�شكل 
واذا  عديدين  ب��زم�لاء  بالطبع 
كان احدهم مري�ضاً بمر�ض معد 
ذل��ك ف�سوف  اه��ل��ه  ي�لاح��ظ  ولم 
زملائه  الى  ال���ع���دوى  ت��ن��ت��ق��ل 

من  ب�سرعة  المر�ض  و�سينت�شر 
طالب الى �آخر..

يكمن  الح���ل  ان  ل��ي��ل��ى  وت����رى 
الاهتمام  م�ضاعفة  وج��وب  في 
ال�صحية  الطفل  حالة  بمراقبة 
تعر�ضه  ح��ال��ة  في  ومتابعتها 
واهتمام  �صحي  ط���اريء  لأي 
الطلبة  بمراقبة  اي�ضا  المعلمات 

في حالات عدم ظهور الاعرا�ض 
م��ب��ا���ش��رة ع��ل��ى ال��ط��ف��ل وربم���ا 

ظهورها في المدر�سة.
حميد(  )م��ي�����س��ون  المعلمة  �أم���ا 
كافياً  ل��ي�����س  ه���ذا  ان  ف��ت��ق��ول: 
م����ن واج����ب  ان  ت��ع��ت��ق��د  ف���ه���ي 
الاهتمام  الم��در���س��ي��ة  ال�����ص��ح��ة 
الدورية  الفحو�صات  ب���إج��راء 

المتوقع  الام��را���ض  لت�شخي�ص 
كالتهاب  الطلبة  بين  انت�شارها 
ال���ل���وزت�ي�ن وال����زك����ام وك��ذل��ك 
العين  وامرا�ض  المعدة  امرا�ض 
منها  للوقاية  وغيرها  والنكاف 
ا�ستفحال  قبل  ومعالجتها  �أولًا 
خ��ط��ره��ا.. وت���ؤك��د ع��دم وجود 
كل  في  دوري��������ة  ف���ح���و����ص���ات 
الم��دار���س لأن ه��ذا الام��ر ي�شكل 
ال�صحة  م��دي��ري��ة  ع��ل��ى  ع��ب��ئ��اً 
بالن�سبة  خ��ا���ص��ة  الم��در���س��ي��ة 
لم����دار�����س الاط�������راف وال���ق���رى 
يعانون  قد  فطلبتها  والاري���اف 
ب��ع��د الم�����س��اف��ات ب��ي��ن��ه��م وبين 
يتطلب  وه����ذا  الم�����س��ت�����ش��ف��ي��ات 
اه��ت��م��ام��ا ك��اف��ي��اً ل��ل��وق��اي��ة من 
وم�ساعدة  الم��ع��دي��ة  الام���را����ض 
حال  منها  ال�شفاء  على  الطلبة 
ن�ضال  للطبيبة  بها.  الا���ص��اب��ة 
فهي  �سبق  لما  م�ؤيد  ر�أي  داوود 
ترى ان ال�صحة المدر�سية وحتى 
تزور  ف�سوف  جهدها  بذلت  لو 
العام  في  اومرتين  مرة  الطلبة 
الدرا�سي  ال��ع��ام  يحتاج  بينما 
اذن  اك�ب�ر  �صحي  مج��ه��ود  الى 
ادارات  تعاون  هنا  المفيد  فمن 
ف�صحة  الطلبة  وا�سر  المدار�س 
الاط���ف���ال ق��ب��ل ك���ل ����ش���يء هي 
فح�سب  ال�صغار  ،ولي�س  الاه��م 
الدرا�سية  الم��راح��ل  جميع  ب��ل 
الحل  ه��ذا  ان  ن�ضال  ..وتعتقد 
اكبر  ف��ر���ص��ة  للطلبة  �سيهيئ 
ولا�ضير  الامرا�ض  من  للوقاية 
المحا�ضرات  بع�ض  تقديم  م��ن 
ال�����ص��ح��ي��ة ل���ه���م وار����ش���اده���م 
ل���������ض����رورة تج���ن���ب الاط��ع��م��ة 
انت�شار  م��ع  خا�صة  المك�شوفة 
م��ر���ض ال��ك��ول�ريا في ال��ع��راق 
ال���ع���ادات  ا���ض��اف��ة الى تج��ن��ب 
و���ض��رورة  ال�سيئة  ال�صحية 
غ�سل اليدين با�ستمرار لحماية 

الج�سم من الجراثيم.

عدوية الهلالي 

ب���ي���ن���ي وب��ي��ن��ك��م

حالة  الا  لي�س  ب�أنه  وت�صفه  الح��ب  ما  ام��ر�أة  تهاجم  ان  يتخيل  من 
��شأنه  من  تقلل  وان  للإن�سان  الوجداني  التفتح  دون  تحول  نف�سية 
على انه لي�س بهذا الالق الذي ي�ستحق ان نبذل من اجله الت�ضحيات 
كتابها )�ضد الحب(  ذلك في  فعلت  كيت�س  لورا  الامريكية  ..الباحثة 
بها  تغنى  طالما  التي  الرقيقة  والم�شاعر  الح��ب  فيه  هاجمت  ال��ذي 
الع�شاق  اجلها  من  وم��ات  الب�شري  التاريخ  ام��ت��داد  على  ال�شعراء 

لتحدث بذلك �ضجة كبرى وتثير جدلًا حول �أفكارها الغريبة.
وترى لورا مثلا ان الارتباط العاطفي لايمنح المرء مكانة اجتماعية 
بم�أ�ساة  معظمها  انتهت  التاريخية  الحب  ق�ص�ص  ان  كما   ، خا�صة 
عاطفياً  الحبيبين  ان��دم��اج  �أن  او  بالغيرة  ال�شعور  تنامي  ب�سبب 
،كما  ان���اني  اط���ار  في  ويعزلهما  محيطهما  م�سايرة  م��ن  يمنعهما 
النفاق  من  حالة  الى  تدريجيا  تتحول  الحب  علاقات  ان  لورا  تظن 

لأفهام  اليائ�سة  والم���ح���اولات 
العاطفية  الآخرين ان علاقتهما 
المعارك  ان  ح�ني  في   ، ناجحة 

والم�شاحنات بينهما لاتنتهي.
وتعتقد لورا ان ارتباط حبيبين 
من  منهما  كلًا  يحرم  ببع�ضهما 
والقديمة  الخ��ا���ص��ة  ع�لاق��ات��ه 
بالتدريج  �صداقتهما  فيخ�سران 
الآخر..  الجن�س  مع  خ�صو�صاً 
وترى ان م�شاعر ال�سعادة التي 
الكبيرة  الح���ب  ق�����ص�����ص  ت��ل��ي 
تنتهي بعد الزواج لتحل محلها 
كالبيت  الثقيلة  الا�ستحقاقات 
والمدار�س  والاولاد  وال�سيارة 
�آلة  الى  الح��ب  يتحول  وب��ذل��ك 

جبارة تطحن عظام الاثنين بق�سوة!
ال�شفافة  وم�شاعرهم  الع�شاق  عالم  على  غريبة  ق�ضية  لورا  وتطرح 
حيث تخ�ضع ق�ص�ص الحب لمقيا�س ح�سابي دقيق فتقول ان المواعيد 
الغرامية تكلف الرجل ماديا ثم ياتي الزواج فيرهقه مادياً وقد يقوده 

الى الملل وتتغير م�شاعره تجاه حبيبته ..
تحت  عي�شهما  ان  تقول  حيث  للع�شاق  قا�سية  �ضربة  ل��ورا  وتوجه 
مايجعل  لخ�صو�صياتهما  م�صادرة  عملية  اك�بر  يعد  واح��د  �سقف 
الاثنين يلج�آن الى المجاملة حفاظا على الحب ..وتنهي لورا كتابها 

بو�صف الزواج بالفخ الذي يقع فيه المرء.
ربما حاولت كيرت�س البحث عن ال�شهرة لمخالفة الم�ألوف وحققت ذلك 
لكن لا �أحد تعاطف كثيرا مع �آرائها فهي تفرغ م�شاعرنا من معانيها 
والحداثة  والتكنولوجيا  العلم  محرقة  في  بها  وتلقي  ال�سامية 
والتطور وهو م�ؤ�شر خطر بالطبع لكنه لايعني �أبداً تغييب م�شاعر 

الحب و�إلغاء حقيقة وجوده.

امرأة.. ضد الحب

وتعتقد لورا ان 
ارتباط حبيبين 

ببعضهما يحرم كلًا 
منهما من علاقاته 
الخاصة والقديمة 

فيخسران صداقتهما 
بالتدريج خصوصاً مع 

الجنس الآخر.. 

صحة التلاميذ .. 
بيـــن الأســـــــرة والادارة المـــــدرســـية

 المقادير 
 كي�س معكرونة 

 ن�صف كيلو لحم مفروم 
 2 ب�صل مفروم 

ملح+ فلفل �أ�سود+ 
 بهارات 

 مقادير �صل�صة الب�شاميل: 
 2 كوب حليب �سائل 
ملعقتان ون�صف �أكل 

 كبيرتان دقيق مع زبدة 
 بي�ضة + ملعقة �صغيرة ملح 

جبن + ملعقة �أكل �صغيرة 
 معجون طماطم 

 الطريقة 
ت�سلق المعكرونة مع �إ�ضافة 

 الملح وت�صفى. .

يحمر الب�صل في زيت ثم ي�ضاف 
اللحم ويترك ليتحمر ثم يتبل 

بالبهارات والملح ومعجون 
 الطماطم. 

يترك حتى ين�ضج تماماً، بعد ذلك 
يرفع من على النار. 
 صلصة الباشميل

تر�ص المكرونة في �صحن زجاجي 
مقاوم للحرارة )البايرك�س( على 

�شكل طبقة ثم ت�ضاف الح�شوة 
ثم المعكرونة ثم ت�صب �صل�صة 

 البا�شاميل فوق الخليط. .
يو�ضع الجبن فوق ال�صل�صة ثم 

 تدخل في الفرن حتى يحمر ال�سطح. 
تخرج من الفرن وتقطع وتو�ضع في 

طبق التقديم وبالهناء والعافية. .

فى حالة ال�شعور بالحمو�ضة يمكن عمل علاج 
طبيعي، من المطبخ، ومن هذه العلاجات:

ال��زي��ت��ون في تح�ضير  ا���س��ت��خ��دام زي��ت   - 1
يغير  ولا  اله�ضم،  �سهل  غ��ذاء  فهو  الأط��ب��اق، 

حمو�ضة المعدة.
زيت  م��ن  �صغيرة  ملعقة  ت��ن��اول  يمكن   -  2

الزيتون قبل الأكل.
النقى  الزيتون  زي��ت  من  ملعقتين  خلط   -  3
المزيج  و���ش��رب   ، بي�ضة  بيا�ض  م��ع  وم��زج��ه 
ب�سرعة دون تذوق للطعم ؛ لأنه غير م�ست�ساغ 

غالبًا.
التمر هندي فى  4 - يح�ضر مركَّب من نقيع 
التمر  »م�صل  ي�سمى   4  -  1 بن�سبة  الحليب 
الحمو�ضة  �إزال����ة  ف��ى  يفيد  وه��و  ال��ه��ن��دي«، 

الزائدة في الج�سم.
5 - ين�صح ب�أكل من 5 �إلى 10 حبات من اللوز 
�أو حمو�ضة  فى اليوم، للتخل�ص من الحرقة 
رقيقًا  غ�شاء  اللوز  زيت  ي�شكل  حيث  المعدة، 
البروتينات  ت�شكل  كما  المعدة،  جدار  يحمى 
طبيعيًا  غ�شاء  ال��ل��وز  عليها  يحتوي  ال��ت��ي 
يغطي المعدة من �إفراز الحم�ض بكمية كبيرة 
ع عملية اله�ضم، كما تمكن العلماء من  وي�سرِّ
�إثبات �أهمية اللوز فى معالجة �أوجاع المعدة 

مدعمين ذلك بدرا�سات معمقة.
�أو  ال��ك��رن��ب  م��ن ع�صير  ك��وب�ني  ت��ن��اول   -  6

ع�صير البطاطا النيئة يوميًا.
7 - تق�شير ثمرة بطاط�س، ثم خرطها لأجزاء 
�إ�ضافة  ثم  �شا�ش،  بقطعة  وع�صرها  �صغيرة 
البطاط�س  لع�صير  الم���اء  م��ن  م�����س��اوٍ  م��ق��دار 

الناتج، و�شربه على مهل.
ال�سو�س  »ع������رق  م����ن  غ����م   50 غ���ل���ي   -  8
ل�ت�ر م���ن الم������اء، م����دة 10 دق����ائ����ق، ثم  ف���ى 
���س��اع��ات.   6 �أو   5 م����دة  م��ن��ق��وع��ة   ت��رك��ه��ا 
المغلي في كل يوم  ه��ذا  �أك��واب من   3 تناول 

على مدى 3 �أ�سابيع، ويجدد هذا العلاج بعد 
مرور 10 �أيام ، ولكن احذر �أن تتناول عرق 
�ضغط  في  ارتفاعاً  تعاني  كنت  �إن  ال�سو�س 

الدم.
بالخلاط  الخ�������س  م���ن  ورق���ت�ي�ن  خ��ل��ط   -  9
المثلج، و�شرب  الماء  الكهربائي مع مقدار من 

هذا الع�صير الأخ�ضر الكثيف على مهل.

ب��ذور  10 - ط��ح��ن 3 م�لاع��ق ���ص��غ�رية م��ن 
ن�صف  م��دة  المغلي  الم��اء  في  ونقعها  ال�شبت 
�إليه  �ساعة، ثم ي�صفى هذا المنقوع، وي�ضاف 
الع�سل للتحلية، ويتم تناوله لوقف الارتجاع 
يتميز  فال�شبت  الحمو�ضة،  من  والتخل�ص 
تميل  التى  الم�ضطربة،  للمعدة  ملطف  بت�أثير 
لإرجاع بع�ض الطعام، لذا ف�إن تناول ال�شبت 

ي�ساعد على ا�ستقرار وتهدئة المعدة، وبالتالي 
مقاومة الارتجاع والحمو�ضة. 

11 - �إ�ضافة كمية من الكركم للطعام، فالكركم 
يزيد من �إفراز الع�صارات الها�ضمة، وين�شط 
فر�ص  من  يقلل  ما  لمحتوياتها،  المعدة  تفريغ 
ت�أثر  يحدث  لم  و�إذا  والحمو�ضة.  الارتج��اع 
ملحوظ، فيتم تناول كوب من اللبن الممزوج 

بمقدار ملعقة من الكركم مع كل وجبة طعام.. 
كب�سولة  بمعدل  الكركم  كب�سولات  تناول  �أو 

كل وجبة طعام.
لتلطيف  المقترحة  الأغذية  بع�ض  12-وه��ذه 
الكرف�س   - ال��ك��ام��ل��ة  الح��ب��وب  الح��م��و���ض��ة: 
 - ال�سبانخ   - الحم�ص   - التفاح   - الج��زر   -

البازلاء - الكرنب.

م�����ن طبيعة  ك����ث��ي�را  ت���غ�ي�ر  ال����ت����ي  ال�������زب�������ادي  م�����ن  اق����ن����ع����ة  ع�������دة  ه����ن����اك 
 ال����ب���������ش����رة وت���������ض����ف����ي ع���ل���ي���ه���ا الا�������ش������راق������ة والح������ي������وي������ة وم����ن����ه����ا :
كقاب�ض  (يعمل  اللب  وي�ستخدم  الق�شر  )ي���زال  الطماطم  م��ع  ال��زب��ادي  -ق��ن��اع 

ات�������س���اع  ع���ل��اج  الجلد<ل���ل���ب�������ش���رة وي���ف���ي���د في   م���������������س�������ام�������ات 
-ق�������ن�������اع ال���������زب���������ادي م�������ع الخ�����ي�����ار 
الم�����ه�����رو������س وي���������س����ت����خ����دم ل�������ص���ف���اء 

 ال��ب�����ش��رة وت��ق��وي��ة ع�����ض�لات ال���وج���ه.
-ق����ن����اع ال�����زب�����ادي م����ع ال��ب��ق��دون�����س 
التي  ل��ل��ب�����ش��رة  ����ش���يء  اف�����ض��ل  وه����و 
 تج���م���ع ب��ي��ن ال���ده���ن���ي���ة والج�����اف�����ه.
4ق���ن���اع ال���زب���ادي م���ع ال��ع�����س��ل وهو 

 �أف�������ض���ل الاق���ن���ع���ة ل��ل��ب�����ش��رة الج��اف��ة
-ق�����ن�����اع ال�������زب�������ادي م�����ع ب���ي���ا����ض 
 ال����ب����ي���������ض ل����ت����ط����ري����ة الج�����ل�����د.
وي��ج��ب م�لاح��ظ��ة �إزال����ة ك��ل اقنعة 
ازالته  وبعد  الدافئ  بالماء  الزبادي 

يغ�سل الوجه بالماء البارد.

عزوف الأبناء عن 
الحديث مع الآباء ..كيف 

نعالجه ؟

أطباق العافيةشؤون تربوية كوني اجمل

صحة الاسرة مع عودة الأبناء للدرا�سة تبد�أ كثير من الأمهات في ال�شكوى والانزعاج من 
عزوف الأبناء عن الحديث معهن عن �أمور الدرا�سة والمدر�سين وما يمرون به 

من �أحداث في اليوم الدرا�سي، وبرغم الانزعاج والا�ستياء الوا�ضحين على 
الأمهات من جراء هذا العزوف، �إلا �أنه حقيقة منت�شرة بين معظم التلاميذ .. 

و�أرجع بع�ض الباحثين هذا العزوف �إلى �أن الأبناء يف�سرون �أن كثرة الأ�سئلة 
من �آبائهم هي عدم ثقة فيهم �أو في قدراتهم ،وبالتالي كلما كبر الطفل �صعب 

على الوالدين معرفة ما �إذا كان مت�ضايقًا �أو قلقًا من �شيء في المدر�سة. 

 

ومن �أجل ت�شجيع الأبناء على الحوار دون �إ�شعارهم ب�أننا نتدخل في حياتهم 
 �إليك هذه النقاط: 

1- اختيار الوقت المنا�سب: �أهم �شيء �أن يخبرك الطفل عندما يكون م�ستعدًا 
للحديث �إليك، و�أحيانًا يقرر الطفل �أن يتحدث في الوقت الذي لا ن�ستطيع 

ذلك، وفي هذا الموقف يمكنك �أن تقول له: لي�س لدي وقت الليلة، لنحدد موعدًا 
للحديث في وقت لاحق، وعندها ت�أكد من متابعة الأمر والتنفيذ! و�ستجد �أن 

ت�أجيل بع�ض حاجاتك للحديث مع طفلك �أمر مهم وي�ستحق الت�ضحية.
2- �أ�سئلة محددة: لتكن �أ�سئلتك محددة ومبا�شرة مثل: كيف حال يومك؟ 

��سؤال عمومي قد لا يجد ما يرد به، لذا عليك طرح �أ�سئلة محددة مثل: كيف 
كانت القراءة اليوم؟ ما الكتاب الذي قر�أته اليوم؟ كيف ا�ستطعت حل م�شكلة 

الح�ساب ال�صعبة؟ وهناك بع�ض الأ�سئلة لا يجب طرحها �أبدًا مثل: من ح�صل 
على �أعلى درجة؟ ماذا ح�صل �صديقك من علامات؟ هذه الأ�سئلة وغيرها قد 

 ت�شعر الطفل بالنق�ص وال�ضعف. 
3- ا�سترخاء وراحة: �إذا لم ي�شعر الطفل بالحرج من مو�ضوع ما �أو الخوف 
من توبيخك �أو �صراخك عليه يكون �أكثر ا�سترخاءً وراحة، وال�سبب في ذلك 

�أن الكثير من الآباء يكون لديهم �أحاديث ودية مع �أطفالهم عندما يكون وحده 
في ال�سيارة �أو في البيت ليلًا، 

4 - نغمة �صوتك: نغمة ال�صوت التي تطرح ال��سؤال لها ت�أثير كبير في دفع 
ابنك للإجابة عن �أ�سئلتك �أو تجنبها، فمثلًا قد ي�أتي ��سؤالك بنغمة عالية 

دالة على الاتهام في الوقت الذي ترى �أنه مجرد ��سؤال عادي من الآباء يبد�أ 
حديثًا ودودًا ثم يتحول �إلى نغمة مختلفة ي�شعر الابن معها بم�شاعر مختلفة 
�أغلبها مختفية لا تظهر �إلا فج�أة وهذا ما �سيجعله يتحا�شى الحديث معك في 

 الم�ستقبل. 
5- التدريب الم�ستمر:تدرب على الا�ستماع الجيد، وتحدث ب�أ�سلوب متفهم 

 ومتحايد عن �سبب �صراخ المعلم على الطلبة مثلا دون تخ�صي�ص ابنك.
6- لم�س الم�شاعر: ما يحتاجه الابن بالرغم من عدم �إدراكه ذلك هو لم�س 

الم�شاعر، ف�إما �أن ين�سحب ويرف�ض الحديث �أو ينفتح ويكمل الحديث، فمثلًا 
�أ�سئلة متفهمة مثل ال��سؤال ال�سابق يمكن �أن تكون �إجابته: لقد كان يومًا م�ؤلماً 
.. لقد �صرخت المدر�سة في دون �سبب. لقد كان موقفًا �سيئًا جدًا، وحتى �إذا لم 
يتكلم فقد �سجلت عندها حيادك وتعاطفك وعدم �إلحاحك في ال��سؤال وتوجيه 

الاتهام ... في �أي موقف حاول �أن تتخيل نف�سك مكان ابنك وتخيل ما ي�شعر 
به ولا تتعجل في طرح الحلول التي قد ت�ؤدي �إلى مزيد من الان�سحاب.

معـــكرونة بـــالـــبـشـــاميل أقنعة من الزبادي

زيت الزيتون والتمر هندى .. علاجات طبيعية للحموضة


