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ب���ي���ن���ي وب���ي���ن���ك���م

عدوية الهلالي

في بيتنا ..مباراة
ينتهي  ان  كاد  �شابين  زوج�ين  بين  حاميا  �شجارا  م�صادفة  �شهدت 
بخ�سائر فادحة لولا تدخل الموجودين وتهدئة الطرفين ..ولم يكن 
ال�شجار مفاجئا لي فاع�صاب الأزواج في بلدي م�شدودة ، ان لم يكن 
ب�سبب �صعوبة الحياة وقلة المورد المادي او بطالة الزوج او تذمر 
الزوجة فهناك ا�سباب اخرى عديدة ..لكن المفاج�أة كانت في وجود 
�سبب �آخر لل�شجار يبتعد عن كل توقعاتنا �آنفة الذكر ..ال�سبب كان 
مباراة لكرة القدم ..لا ت�ستغربوا ذلك فالعلاقة قائمة بين مباريات 
كرة القدم والعلاقات الزوجية طالما هناك زوج يهوى م�شاهدة تلك 
ال�شغف  ذلك  معنى  لاتفهم  وزوجة  المعقول  يفوق  ب�شكل  المباريات 
القدم قبل زواجها ولن يغير  ولاتريد ان تفهمه فهي لم تحب كرة 

ارتباطها بعا�شق للكرة من علاقتها بالريا�ضة ...
بد�أ ال�شجار حين طلبت الزوجة من زوجها ال�شاب ان ي�أخذ طفلته 
حتى  الانتظار  الام��ر  ولايحتمل  ج��دا  محمومة  فهي  الطبيب  الى 
من  اقرانه  مع  يتابع  ال�شاب  كان   ، الوقت  ذلك  ..في  الثاني  اليوم 
الاقارب مباراة حامية �ضمن اجواء حما�سية تعمد الاقارب افتعالها 
بالتجمع في منزل احدهم لم�شاهدة احدى المباريات ، وطوال مدة 

بتهيئة  زوجته  تن�شغل  البطولة 
مايحتاجه  وك�����ل  الم���رط���ب���ات 

طق�سهم الممتع ..
ح�����اول ال�������ش���اب ال��ت��م��ل�����ص من 
ينته  لم  الاول  فال�شوط  زوجته 
لكنها  اوجها  في  والم��ب��اراة  بعد 
وا���ص��ل��ت الح��اح��ه��ا خ��وف��ا على 
على لامبالاة  الطفلة واحتجاجا 
ال��ذي زاد من عناد  ، الام��ر  الاب 
اق�سم  انه  لدرجة  ال�شاب  ال��زوج 
الطبيب  الى  اب��ن��ت��ه  ي��ح��م��ل  الا 
حتى لو انتهت المباراة ..لم تعد 
طفلتها  ب��ك��اء  تحتمل  ال���زوج���ة 
فثارت في وجه زوجها واتهمته 
وت�صدى  واللامبالاة  بالق�سوة 
خ�سر  م��ن  بانفعال  زوج��ه��ا  لها 

لولا  خدها  على  جزاء  �ضربة  ي�سجل  ان  وكاد  للتو  المف�ضل  فريقه 
تدخل الجمهور ومبادرة �شقيقها با�صطحابها الى الم�ست�شفى لإنقاذ 

الطفلة وف�ض الخلاف.
اليابانيون والكوريون مثلا اعتادوا ان يقدموا الن�صائح للمتزوجين 
لأن  الاولمبياد  او  القدم  بكرة  العالم  ك�أ�س  ت�صفيات  موا�سم  قبل 
ت�شعر  فقد  الزوجية  ن�سبة الخلافات  من  تزيد  القدم  كرة  مباريات 
وقد  منها  اكثر  بالكرة  زوجها  اهتمام  من  �شديدة  بغيرة  الزوجة 
ين�شب خلاف ب�سبب ا�ستيلاء الزوج على جهاز التلفزيون وحرمان 
الزوجة مما تهوى متابعته وقد يتطور الخلاف الى �شجار حقيقي 
ويطردها  زوجته  وجه  في   ) الحمراء  البطاقة   ( الرجل  فيه  يرفع 
من ملعب الحياة الزوجية اذا تجر�أت واطف�أت جهاز التلفزيون او 

وقفت امام ال�شا�شة لتحجب ال�صورة عن زوجها ..
لكننا  والكوريون  اليابانيون  يفعل  كما  للمباريات  لان�ستعد  نحن 
نحر�ص على ا�ستمرارية العلاقات الزوجية لذا نن�صح ع�شاق الكرة 
التوتر قليلا ويلتفتوا الى ن�سائهم المراهقات  ان يخففوا من حدة 
المباريات  اح��دى  م�شاهدة   " تفويت   " ذل��ك  تطلب  لو  حتى  ا�صلا 
لعلاقة زوجية  الروح  يعيد  لن  المف�ضل  فريقهم  فوز  ان  وليتذكروا 

م�شروخة!.

نحن لانستعد 
للمباريات كما يفعل 

اليابانيون والكوريون 
لكننا نحرص على 

استمرارية العلاقات 
الزوجية لذا ننصح 

عشاق الكرة ان 
يخففوا من حدة 

التوتر قليلا

تكون  عندما  الكثير  تعني  قد  عبارة  الاعتذار 
�صادقة تنبع من قلب محب يرغب حقا با�صلاح 
ينطقها  عندما  �شيئا  لاتعني  وق��د  البين  ذات 
فلماذا  اخ��رى  كلمة  اي��ة  ���ش���أن  �ش�أنها  الل�سان 

نخطئ ولماذا ن�ضطر الى الاعتذار ؟.
كرامة الزوج 

الرجل  يتربى  حيث   ، ال�شرقي  مجتمعنا  في 
كل  في  دائما  بيته  في  الحق  �صاحب  انه  على 
مايقوله ومايفعله ي�صبح اعترافه بالخط�أ �أمراً 
هذه  بتر�سيخ  الم���ر�أة  ت�ساهم  وق��د  هينا  لي�س 
ي�شعر  ما  وكثيرا  ذلك  ت��درك  ان  دون  المفاهيم 
ي�شكل  زوج��ات��ه��م  م��ن  اع��ت��ذاره��م  ان  الازواج 
تنازلا او اهانة لكبريائهم فعلى من يقع اللوم 

في ذلك ؟
ال�����س��ي��دة ف����داء ج��ع��ف��ر/ م��ت��زوج��ة م��ن��ذ ع�شر 
مايفعل  يتنا�سى  ال����زوج  ان  ت��ق��ول  ���س��ن��وات 
وي��ج��د اع��ت��ذاره م��ن زوج��ت��ه اه��ان��ة لكرامته 
بالاعتذار  فيطالبها  ال��زوج��ة  اخ��ط���أت  اذا  ام��ا 
زوجته  ان  ال��زوج  ادرك  ول��و  يعاقبها،  وربم��ا 
تفرح كثيرا باعتذاره وان هذا الاعتذار يمحو 
من  ج��دي��دة  �صفحة  ويفتح  ك��ان  مهما  خ��ط���أه 
بطبعها  الم��ر�أة  ان  وت�ضيف  والت�سامح.  الحب 
عاطفية وكل مات�سعى اليه هو ا�ستمرار حياتها 
والم�صالحة  الاع��ت��ذار  الى  تلج�أ  ل��ذا  الزوجية 
مقتنعة  تكن  لم  ول��و  حتى  بيتها  على  حفاظا 
الزوج  اجبار  لات�ستطيع  لأنها  بخطئها  تماما 

على الاعتذار ..
تتفق مع وجهة نظر  فاتن عبد الامير  ال�سيدة 
زميلتها فهي متزوجة منذ خم�س �سنوات بعد 
علاقة حب طويلة ولم ت�صدق يوما ان الرجل 
يخطئ  ان  يمكن  العنف  ذلك  بكل  احبها  ال��ذي 
العنف  الى  يلج�أ  او  احيانا  يهينها  او  بحقها 
معها فبعد زواجهما لم يعد يتقبل كل ما تقوله 
فهي  عار�ضته  اذا  الا�سباب  لأتفه  يثور  و�صار 
المخطئة دائما في نظره وعندما كانت تخا�صمه 
منها وتقول عبد  ي�سخر  الاعتذار  منه  وتطلب 
الاميران المر�أة اف�ضل من الرجل في الن�سيان 

ت�ستطيع  كي  مايفعله  تن�سى  ان  تعودت  فقد 
العي�ش معه فهي تحبه وتدرك انه طيب القلب 

ب�أنه  ي�شعر  حين  احيانا  يعتذر  انه  كما 
تمادى كثيرا ب�شرط الا تطلب 

هي منه ذلك ..
درجات الاعتذار 

يقول  الله  عبد  محمد  النف�سي  الاخت�صا�صي 
لآخر  م��ن ح�ين  تتفاوت  الاع��ت��ذار  درج���ات  ان 
ن���وع الخط�أ  وم���ن ���ش��خ�����ص لآخ����ر وح�����س��ب 
فعندما نخطئ بحق ان�سان يتولد لدينا 
هذه  وفي  ب��ال��ذن��ب  اح�����س��ا�س�� 
الح��ال��ة ي��ك��ون الاع��ت��ذار 

ال�شعور  م��ن  للتخل�ص  و���ص��ادق��ا  ���ض��روري��ا 
بالذنب والح�صول على الراحة النف�سية اي ان 
قناعة المخطئ بارتكابه الخط�أ هي الاهم وهنا 
يكون الاعتذار �صادقا كما ان اعتذار الرجل من 
زوجته اهم من اي �شخ�ص �آخر يعك�س درجة 
عالية من الثقة بالنف�س وال�شجاعة وال�صراحة 

ان  الاعتذار  فجمال  لأخطائه  الان�سان  ووعي 
ي�أتي من �شخ�ص تحبه وتدرك حبه لك ورغبته 
في التم�سك بك وبعلاقته معك اما عندما يكون 
الثقة  ف�أنه يخلق حالة من عدم  كاذبا  الاعتذار 
بين الطرفين فقد يتمادى المخطئ ويكرر خط�أه 
الت�سامح وربما  ويرف�ض من يقع عليه الخط�أ 
التي  الكبت  تتراكم الاخطاء وتخلق حالة من 
العلاقة  ي���ؤدي الى �شرخ في  قد  انفجاراً  تولد 

الزوجية ..
ثقافة الاعتذار 

يقول مازن رم�ضان/ ا�ستاذ جامعي : اذا علمنا 
ان الاعتذار يحتاج احيانا الى ال�شجاعة وربما 
قوبل  اذا  المعتذر  �شعور  يكون  فكيف  التنازل 
بالرف�ض ..انا اعتقد ان الاعتذار وقبوله يعتمد 
على اخلاق الطرفين –المخطئ ومن وقع عليه 
الخط�أ –فمهما كان حجم الخط�أ فان الله غفور 
وت�سامح  الن�سيان  بنعمة  علينا  وانعم  رحيم 
الان�سان يدل على �سعة قلبه ورجاحة عقله ومن 
دون الت�سامح ت�صبح الحياة م�ستحيلة ومليئة 
على  النتائج  تنعك�س  وقد  والكراهية  بالحقد 
المعتذر من  لذا يجب ت�شجيع  البيت والاطفال 
ينظرون  البع�ض  وكون  اعتذاره  قبول  خلال 
الى المعتذر نظرة دونية لايعني ان نمتنع عن 
قلة  من  حالة  يعك�سون  انما  ف�أولئك  الاعتذار 
ان  لاي�ستحقون  وب��ال��ت��الي  وال��ت��ع��الي  ال��وع��ي 
يبادر المرء بالاعتذار لهم فهم لايملكون معرفة 
الاعتذار  بثقافة  اج��م��ع  ال��ع��الم  في  ماي�سمى 
فعلى  وح�ضارته  المجتمع  بثقافة  ترتبط  التي 
الاع���ت���ذار  م��ع��ن��ى  الاج���ي���ال  ت��ع��ل��ي��م  مجتمعنا 
وقبوله وح�سب حجم الخط�أ ونوعه كي ن�صل 
بيننا  فيما  التعامل  في  ح�ضاري  م�ستوى  الى 
احترام  الزوجة  فعلى  للزوجين  بالن�سبة  اما 
التي  الاع��ب��اء  حجم  وادراك  ال���زوج  كرب�ي��اء 
يتحملها في يومنا هذا وبدوره ، ينبغي على 
ال��زوج��ة وان لايخجل  كرامة  احرت�ام  ال��زوج 
من الاعتراف بخطئه والاعتذار فهي بالنتيجة 

اقرب النا�س اليه ورفيقة دربه ...

الاعتذار بين الزوج والزوجة ، هل يديم الود؟.

المقادير
3 �أكواب طحين

3 �أكواب �سكر
كوب مبرو�ش جوز الهند

كوب زيت 
كوب ماء 

دب�س  �أك����ل  مال�ع��ق   3
الع�سل  �أو  ال��ت��م��ر(  )ع�����س��ل 

العادي
من  للتزيين  الهند  ج��وز  مبرو�ش 

الاعلى والا�سفل 

هيل  �أو  ورد  م���اء  ملعقة  ن�صف 
ح�سب الرغبة

�سمنة لدهن البايرك�س 
طريقة التح�ضير:

مع  ال���ط���ح�ين�  ي��خ��ل��ط  ان������اء  في 
الهيل  مع   ) الهند  )جوز  المبرو�ش 
الماء  يخلط  ال��ن��ار  على  ق��در  وفي 
ال�سكر  مع  الدب�س  مع  الزيت  مع 
المخلوط  الطحين  ثم ي�ضاف  ومن 
ويحرك  دف��ع��ات  على  الم��زي��ج  الى 
يثخن  ان  الى  ال�سلكية  بالخفاقة 

المزيج.
رفع من النار .

ن�أتي ببايرك�س مدهون بالزبدة او 
كمية من مبرو�ش  ال�سمنة ون�ضع 
جوز الهند ومن ثم ن�ضع الخليط 
ون�ضع فوقه م�سحة من ال�سمنة ثم 
كمية وفيرة من جوز الهند ن�ضعها 
في فرن حرارته 300 على الطبقة 
التي ن�ضع فيها الكيك بالفرن والى 
ذهبياً  لونها  وي�صبح  تن�ضج  ان 

تقطع ح�سب الرغبة.

ك��������وني أجم����ل

أط���ب���اق ال��ع��اف��ي��ة

ش����ؤون ت��رب��وي��ة

النجفي" "الدهين 

�إلى  �أو المراهقين  الكبار  يلج�أ بع�ض الأطفال 
علمهم  من  الرغم  على  �أ�سباب  لعدة  ال�سرقة 

ب�أن ال�سرقة خط�أ:
الإح�سا�س  ب�����س��ب��ب  ال�����ص��غ�ير  ي�����س��رق  ف��ق��د 

ي�شتهي  لأن��ه  الطعام  ي�سرق  ك���أن  بالحرمان 
نوعا من الأكل لأنه جائع.

وقد ي�سرق لعب غيره لأنه محروم منها �أو قد 
ي�سرق النقود ل�شراء هذه الأ�شياء 

الزملاء في  الطفل تقليدا لبع�ض  وقد ي�سرق 

يفعل...  ما  عاقبة  يفهم  �أن  دون  من  المدر�سة 
على  عودته  �إجرامية  بيئة  فى  ن�ش�أ  لأن��ه  �أو 
ال�سرقة والاعتداء على ملكية الغير وت�شعره 
وتقدير  والانت�صار  القوة  من  بنوع  ال�سرقة 
�سلوك  ال�سلوك ينطوي على  ال��ذات... وهذا 

�إجرامي في الكبر لان البيئة �أ�صلا بيئة غير 
�سوية.

مع  يت�ساوى  لكي  ال�صغير  ي�سرق  فقد  كذلك 
�أن  �أح�س  �إذا  �سنا  منه  الأكرب�  �أخته  �أو  �أخيه 

ن�صيبه من الحياة �أقل منهما. 
ليظهر  الطفل  ي�سرق  الأح��ي��ان،  بع�ض  وفي 
�إلى  ه��دي��ة  ليقدم  �أو  ل�ل�أ���ص��دق��اء،  �شجاعته 
�أكثر  يكون  لكي  �أو  لأ���ص��دق��ائ��ه،  �أو  �أ�سرته 

قبولًا لدى �أ�صدقائه. 
ال�سرقة بدافع الخوف  الأطفال في  وقد يبد�أ 
من عدم القدرة على الا�ستقلال، فهم لا يريدون 
�إلى  يلج�أون  لذا  �شخ�ص،  �أي  على  الاعتماد 

�أخذ ما يريدونه عن طريق ال�سرقة. 
مر�ض  وج��ود  ب�سبب  الطفل  ي�سرق  قد  كذلك 
يعانى  ك��ون��ه  ب�سبب  �أو  عقلي  �أو  نف�سي 
الذكاء ما يجعله  العقلى وانخفا�ض  ال�ضعف 
�سهل الوقوع تحت �سيطرة �أولاد اكبر منه قد 

يوجهونه نحو ال�سرقة.
�سرقة  �سبب  يدركوا  �أن  الآب��اء  على  وينبغي 
يقوم  ب�أن  الأطفال  �أطباء  الطفل.... وين�صح 
الوالدان بما ي�أتي عند اكت�شافهم لجوء ابنهم 

�إلى ال�سرقة:
�إخبار الطفل ب�أن ال�سرقة �سلوك خاطئ. 

م�ساعدة ال�صغير على دفع �أو رد الم�سروقات. 
ال�سرقة  من  ي�ستفيد  لا  الطفل  �أن  من  الت�أكد 

ب�أي طريقة من الطرق. 
الم�ستقبل  ل��ه  تظهر  درو���س��ا  �إع��ط��ائ��ه  تجنب 
الأ�سود الذي �سينتظره �إذا ا�ستمر على حاله، 

�أو قولهم له �أنك الآن �شخ�ص �سيئ �أو ل�ص. 
داخل  ب��الم��رة  مقبول  غ�ير  ال�سلوك  ه��ذا  �إن 

�أعراف وتقاليد الأ�سرة والمجتمع والدين. 
وعند قيام الطفل بدفع �أو �إرجاع الم�سروقات، 
المو�ضوع  �إث���ارة  ال��وال��دي��ن  على  ينبغي  فال� 
الطفل  �أج��ل م�ساعدة  �أخ��رى، وذل��ك من  مرة 
ال�سرقة  كانت  ف���إذا  جديدة.  �صفحة  بدء  على 
متوا�صلة و�صاحبتها م�شاكل في ال�سلوك �أو 
�أعرا�ض انحراف فان ال�سرقة في هذه الحالة 
�أكرب� خطورة في  علامة على وج��ود م�شاكل 
وجود  على  دليل  �أو  للطفل  العاطفي  النمو 

م�شاكل �أ�سرية.

�إذا ف�شلت في تحقيق الر�شاقة المنا�سبة يمكنك من خلال الاختيار 
ال�سليم لمجموعة الملاب�س التي تخف�ض المظهر العام لل�سمنة خا�صة 

�إذا كانت في جزء من �أجزاء الج�سم.. 
الفرن�سيين في تقديم  الأزياء  ا�شترك مجموعة من م�صممي  وقد 
�أكثر من ن�صيحة وو�سيلة لإخفاء ال�سمنة �إلى حد كبير من خلال 

اختيار الملاب�س المنا�سبة على �سبيل المثال: 
تعديل  فيمكن  الممتلئ  �أو  العري�ض  النوع  من  العنق  ك��ان  �إذا 
ال�سلا�سل  م��ن  مجموعة  �أو  الطويل  العقد  ب��ارت��داء  مظهره 

الطويلة. 
التي  تلك  الملاب�س  �أف�ضل  ف���إن  ال�ضيقة  الأك��ت��اف  حالة  وفي 
مع  الجاكيت  �أو  ال��ب��ل��وزة  في  عري�ضة  �أك��ت��اف  لها  ت�ضاف 
في  يكون  والات�ساع  الخ�صر  عند  �ضيقة  تكون  �أن  مراعاة 

الجزء العلوي وتجنب القطع ال�ضيقة عند الكتفين. 
عدم  دائما  يراعى  ال�صدر  منطقة  في  ال�سمنة  كانت  و�إذا 
�إ�ضافة  ال�صدر  عند  كثيرا  المفتوحة  الملاب�س  على  الإقبال 
�إلى اختيار ملاب�س �ضيقة الأكمام ومت�سعة عند الردفين 
لتوحي بالتنا�سق وحذار من القطع ال�ضيقة فوق منقطة 

ال�صدر حتى ولو كانت �أحد خطوط المو�ضة. 
الملاب�س  ارت����داء  يف�ضل  النحيف  ال�����ص��در  ح��ال��ة  وفي 
ومرحة  زاه��ي��ة  �أل���وان  اختيار  م��ع  الأك��م��ام  الوا�سعة 

وخطوط �أفقية لتوحي بالات�ساع. 
مو�ضة  عن  تماما  ابتعدي  الكبير  الخ�صر  حالة  وفي 
الحزام على الو�سط و�أف�ضل رداء لهذا العيب الوا�ضح 
'الجاكيت الطويل' لإخفاء ال�سمنة.. وفي حالة الخ�صر 
الق�صير تف�ضل الملاب�س الان�سيابية التي لا تحدد مكان 
الق�صير  الجاكيت  على  الإقبال  من  واحتر�سي  الخ�صر 

ال�ضيق. 
الطويلة  الوا�سعة  فالبلوزات  ممتلئة  معدة  �صاحبة  كنت  و�إذا 
المو�ضة  الوا�ضح. وي�ضيف خبراء  العيب  �إخفاء هذا  على  ت�ساعد 
عن  الإمكان  بقدر  الابتعاد  ال�سمنة  نحو  تميل  �سيدة  لكل  ن�صيحة 
ال�شكل  زيادة  على  تعمل  التي  الأفقية  والخطوط  الكبيرة  النقو�ش 

والحجم. 
الألوان  دائما  الأرداف اختاري  ال�سمنة ترتكز في منطقة  و�إذا كانت 
الفاتحة في الجزء  الإن�سامبل والأل��وان  �أو  ال��رداء  �أ�سفل  الغامقة في 
تلت�صق  ال�ضيقة والتي  الإمكان عن الخطوط  العلوي وابتعدي بقدر 

بالج�سم. 
و�إذا كنت ممن تعانين زيادة في الوزن ابتعدي تماما عن حمل حقيبة 
ن�صائح  مجرد  ال�سمنة..�إنها  من  بمزيد  توحي  لأنها  الحجم  كبيرة 
ت�ستطيع كل امر�أة اتباعها للهروب من الك�شف عن الأجزاء ال�سمينة 
والممتلئة التي تعانيها وب�صفة خا�صة بعد �سن الأربعين �أو الف�شل 

في اتباع نظام غذائي للحد من �سمنة بع�ض مناطق الج�سم.

اختيارك الملابس المناسبة 
يظهرك رشيقة

الخل من المواد التي قلما يخلو منها 
المطبخ.. وهو يح�ضر من ع�صائر 

ال�سكر والعنب  مختلفة مثل ق�صب 
تح�ضيره  يمكن  وكذلك  والتفاح 

من القمح والذرة وال�شعير.
�أف�ضل  ال��ت��ف��اح ه��و  وي��ع��ترب� خ��ل 
�أن�������واع الخ����ل ع��ل��ى الإطا���ل���ق لما 
عديدة  �صحية  ف��وائ��د  م��ن  ب��ه  يتميز 
�إ���ض��اف��ة ل��ف��وائ��ده الج��م��ال��ي��ة.. فهو 

ي�ستخدم في �صورة محلول كغ�سول 
 ، ال�شعر  ق�شرة  من  للتخل�ص  لل�شعر 
ولإكت�ساب ال�شعر بريقاً جذاباً ، كما 
بال�شعر  الدهون  �إف��راز  زي��ادة  يقاوم 
ي��ف��ي��د خ��ا���ص��ة ذوات  ف��ه��و  ، ول��ذل��ك 
الخل  يدخل  كما  الدهنية.  ال�شعور 
العناية  كريمات  بع�ض  تح�ضير  في 

بالب�شرة ، كمادة مغذية للجلد.
وي����ذك����ر ك���ذل���ك م����ن ف����وائ����د الخ���ل 
الجمالية �أن له مفعولًا مقاوماً لتمدد 

وبروز الأوردة ) الدوالي (.. وهذه 
ال�ساقين  ب��دوالي  للم�صابات  و�صفة 
ل��ل��م�����س��اع��دة ع��ل��ى ال�����ش��ف��اء م���ن هذا 
المر�ض الذي ي�شوّه جمال ال�ساقين.. 
مناطق  تُ���ده���ن   : ال��و���ص��ف��ة  ت���ق���ول 
الدوالي بخل التفاح مرة في ال�صباح 
واُخرى في الم�ساء.. وللم�ساعدة في 
هذا العلاج ي�ؤخذ كوب ماء وت�ضاف 
خل  م��ن  ���ص��غ�يرت��ان  ملعقتان  �إل��ي��ه 
التفاح _ �صباحاً وم�ساء ، وي�ستمر 

�أ�سابيع.  ثال�ث��ة  لنحو  ال��عال�ج  ه��ذا 
ويعتبر خل التفاح هو النوع ال�شائع 
الا���س��ت��ع��م��ال في ال����دول ال��غ��رب��ي��ة ، 
العربية  بالبلاد  توفره  لعدم  ونظراً 
نقدم في ما ي�أتي طريقة تح�ضير خل 

التفاح بالمنزل.
ـ تغ�سل ثمار التفاح جيداً ثم تجفف.

ـ تقطع الثمار ـ دون تق�شيرها �أو نزع 
متماثلة  متو�سطة  قطع  �إلى  ـ  بذرها 
الحجم ، وتو�ضع في �إناء ) ي�ستخدم 

بينما  زج���اج���ي..  �أو  ف��خ��اري  �إن����اء 
لأنها  معدنية  �أوان  ا�ستخدام  يحظر 

تتفاعل مع خل التفاح (.
ـ يغطى الإناء بقطعة قما�ش م�سامي ) 

قما�ش قطن �أو كتان (.
ـ ي��و���ض��ع الإن�����اء في م��ك��ان داف���ىء 
التفاعل  عملية  لتتم  �أ�سابيع  لب�ضعة 

بفعل البكتريا الموجودة في الهواء.
يكون   ، التفاعل  عملية  اتم��ام  بعد  ـ 

ع�صير التفاح قد تحول �إلى خل 

الخل : غذاء ودواء ومادة تجميل

متى ولماذا يسرق الاطفال ؟


