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 احمد العابد

م�������ن ال������ش������ارع

قلت ل�صحابي:
لا ادري لم���اذا اردد دائم���اً حكاية المتنبي مع الفتى الذي قتله ، فقد كان المتنبي 
ولم ي���زل ال�صاعر الفح���ل الرقيق الجريء لكن �صف���ة ال�صجاعة قليلًا ما قيلت 
بحق���ه من ال�صع���راء والنق���اد والادباء ، وربم���ا وبما انني ل�ص���ت ب�صاعر فلا 

اعرف الا�صباب.
ق���ال دون ان يت�صن���ع الا�صغاء ، لكن المتنب���ي كان �صجاع���اً بالفعل ويوا�صل 

�صاحبي: اتذكر حكايته مع �صاحب القلعة الذي كان يدعى )�صبة(.
قلت نعم واذكر ق�صيدته التي يختلف ال�صعراء حولها والتي مطلعها:

)ما ان�صف القوم �صبة
وامه الطرطبة(

* ق���ال او تع���رف اي�صاً ان المتنبي حينم���ا راأى ان لاقبل له بفتيان �صبة هرب 
ولم ي�صتدر للقتال الا حينما خاطبه الفتى قائلًا األ�صت القائل؟

الخيل والليل والبيداء تعرفني 
وال�صيف والرمح والقرطا�س والقلم

حينه���ا قال المتنبي كلمته .. قتلتني يا فتى ، فا�صتدار وقاتل حتى قتل ونزف 
دمه محملًا بعطر ق�صائده.

* ق���ال �صاحب���ي م���ا علاق���ة المتنب���ي 
بواقعنا الاآن؟

- قل���ت يب���دو ان مفه���وم ال�صجاع���ة 
بحاج���ة الى اع���ادة نظ���ر ، فالرج���ل 
للع���ار  غ�ص���لًا  �صقيقت���ه  يقت���ل  ال���ذي 
ي�صم���ى �صجاع���اً والمجرم ال���ذي هتك 
الاعرا����س وقت���ل الاطف���ال والن�صاء 
وا�صتباح حرم���ة البيوت �صمي حينه 
�صجاعاً ، والل�س الذي ي�صرق النا�س 
في الا�ص���واق ي�صم���ي نف�ص���ه �صجاعاً 
والن�ص���اب الذي يحتال عل���ى النا�س 
ي�صمي نف�صه �صجاعاً والغ�صا�س الذي 
يعر�س �صلع���ة ويبيعك اخرى ي�صمي 
نف�صه �صجاعاً ونم���اذج كثيرة اخرى 
اأف���لا ت���رى انن���ا بحاج���ة الى معن���ى 

حقيقي لل�صجاعة.
* قال �صاحبي كيف ذلك؟

- قل���ت ان تق���ول كلمة الحق التي ترى فيها م�صلح���ة الوطن ولاتخ�صى لومة 
لائ���م وان ترف����س الظلم ، وترف����س الف�صاد ب���كل انواعه، وتلاح���ق المجرم، 
وتخبر عن الارهابي دون ان تخ�صى ردة فعله، وان ت�صدق الاآخرين القول ، 

ونماذج كثيرة اخرى كلها ت�صب في معنى ال�صجاعة.
* قال �صاحبي الا تلاحظ انك تطالب الاآخرين بما لاي�صتطيعون؟

- قل���ت عليك فق���ط ان تتذكر دائم���اً ان عن���وان ال�صجاعة هو الح���ر الرياحي 
ال���ذي لم ين�ص���د �صيئاً �صوى مر�ص���اة ربه و�صميره ومبادئ���ه رجل تخلى عن 
امتي���ازات كثيرة كث���يرة واختار ان يكون الى جان���ب الح�صين وهو يعلم ان 
الموت بانتظاره ولم يح�صل الا على �صرف كلمة الح�صين )انت حر في الدنيا 

والاآخرة(.
* قال �صاحبي الا يفتر�س بال�صجاع ان يكون قوي البنية؟

- قلت لا باأ�س بذلك لكن اذا كان هذا المعيار الرئي�س فان النمر والا�صد والفيل 
والحيوانات الاخرى �صت�صبح اكثر �صجاعة من الان�صان اذ لابد من ان يكون 
الان�ص���ان �صجاعاً بمبادئه وقيمه واخلاقه ونف�صه الابية وايمانه العميق بان 
ه���ذه القيم والمبادئ ه���ي التي تمنح���ه ال�صجاعة ولي�س ق���وة الج�صد ح�صب 

ورحم الله المتنبي الذي كان �صجاعاً بقيمه ومبادئه.

قال صاحبي الا يفترض بالشجاع 
ان يكون قوي البنية؟

- قلت لا بأس بذلك لكن اذا كان 
هذا المعيار الرئيس فان النمر 

والاسد والفيل والحيوانات الاخرى 
ستصبح اكثر شجاعة من الانسان 

اذ لابد من ان يكون الانسان شجاعاً 
بمبادئه وقيمه واخلاقه ونفسه 
الابية وايمانه العميق بان هذه 

القيم والمبادئ هي التي تمنحه 
الشجاعة وليس قوة الجسد حسب 

ورحم الله المتنبي الذي كان شجاعاً 
بقيمه ومبادئه.

في معنى الشجاعة

ل��ل��ن��وم ت��ذوق��ه��م  في  ال���ن���اس  يخ��ت��ل��ف 

 نيقوسيا / الوكالات
 تق����ول عالم����ة اآثار اإيطالي����ة اأنها اكت�صفت م����ا يعتقد اأنه 
اأق����دم موقع عب����ادة ديني في قبر�س وه����و معبد يعود 
اإلى نحو اأربعة اآلاف عام. وقالت عالمة الاآثار الاإيطالية 
ماري����ا روزاري����ا بيلغيورن����و ان الاكت�ص����اف في موقع 

بيرغو�����س مافروراك����ي بالقرب م����ن مدين����ة ليما�صول 
ي�صب����ق في التاري����خ اي اكت�صافات اخ����رى في قبر�س 
بنح����و الف عام. ونقل عن عالم����ة الاآثار قولها ل�صحيفة 
»�صايبر�س ويكلي« م����ن روما »هذا اول دليل عن الدين 
في قبر�س في بداية الالفية الثانية قبل الميلاد«.وقالت 

وزارة الاث����ار القبر�صي����ة ان الام����ر �صيتطل����ب اج����راء 
فح�س اآخر قب����ل امكانية التحقق من ه����ذا الاكت�صاف. 
وقال����ت ماريا هادجيكو�صتي الم�صوؤول����ة بوزارة الاثار 
لرويترز »لا يمكن ان نرف�س هذا الزعم لكن لا يمكن ان 
نوؤكد �صحته اي�صا«.وقال بيلجيورنو انها عثرت على 

هي����كل معبد مثلث ال�صكل مكون من غرفتين في الموقع. 
وهن����اك مذب����ح قرب����اني محاط بقن����اة عل����ى الجانبين. 
وقال����ت »لم نج����د تماثيل لكن هن����اك دليل عل����ى وجود 
معبد توحيدي«. وربما دم����ر في زلزال وهجر في عام 

1800 قبل الميلاد.

برلين/ الوكالات 
لي����س غريبً���ا ان تك���ثر في المحاكم���ة 
الالمانية ق�صايا الطلاق ل�صبب قد يدفع 
البع����س الى الا�صتغراب. فال�صبب هو 
الرائح���ة الكريهة لفم ال�صريك. وتمكن 
الكث���يرون من الح�ص���ول على الطلاق 
لاأنه���م برهنوا طبي���اً ان الذي ينام اإلى 
جانبهم في الفرا�س ي�صكو من م�صاكل 
�صحي���ة ولا يريد معالجته���ا للتخل�س 
منه���ا. ولق���د برهن الط���ب النف�صي ان 
الرائح���ة  ت�صاه���م كث���يراً في التقارب 
او  التباع���د وذلك بح�صب نوعها وهنا 
يلعب الانف ال���دور الرئي�صي بالطبع. 
وفي ه���ذا ال�ص���دد و�صع معه���د األماني 
يهتم بالعلاق���ات الزوجي���ة وم�صاكلها 
درا�ص���ة تحمل عنوانا ق���د يكون غريبا 
بع����س ال�ص���يء ، وه���و »الان���ف ه���و 
الطري���ق الى علاق���ة زوجي���ة ناجحة » 
ق���ال فيها ان الان���ف يلع���ب دورا مهما 
في الحي���اة الزوجي���ة، لان الج�ص���م له 
رائح���ة ممي���زة ا�صب���ه بالب�صمة،ولها 

اأثار على العلاقة الجن�صية.
وكم���ا » كيمي���اء الان�ص���ان« يلعب انف 
الان�صان اي�ص���ا دورًا ا�صا�صيًا في بناء 
اي علاق���ة ، اي�ص���ا العلاق���ة الزوجية، 
ف���اذا �ص���م اح���د الزوج���ين رائحة غير 
مريح���ة فق���د يعزف ع���ن الاإقب���ال على 
الاخ���ر، ولي����س مبالغاً فيه ل���و قيل ان 
الرائحة الجميل���ة والعطرة مفتاح من 
مفاتي���ح العلاق���ات الزوجي���ة الجيدة 
والعك����س هو �صحيح اي�ص���ا. بالطبع 
ال���كلام والتلام����س واب���داء الم�صاع���ر 
ام���ور مهمة، لكن الانف قد ي�صبق هذه 
كله ويك�صف ع���ن الرائحة التي تخرج 

من الفم.
ولق���د اعترف���ت �صي���دة األماني���ة بانه���ا 
تتن���اول كمية م���ن  الثوم قب���ل ذهابها 
الى ال�صريرعندم���ا تك���ون مرهق���ة ولا 
تري���د معا�صرة زوجها ب���دلا من �صده،  
فرائحة الثوم بعد تناوله كريهة جدا.    
والرائح���ة الجميل���ة لي�ص���ت ق���ارورة 

عطر فح�ص���ب، اذ ان الرائح���ة الطيبة 
وغي���اب الروائح الكريه���ة هي ا�صا�س 
العلاق���ة الزوجية الناجحة. لذا ي�صكو 
الكثير م���ن الازواج م���ن ال�صريك بانه 
لا يغت�ص���ل بع���د جهد العم���ل او العمل 
المنزلي .وتن�ص���ح الدرا�صة بانه وقبل 
فت���ح الفم والتفوة بكلم���ة خلال تبادل 
الاحاديث مع مجموعة او مع ال�صريك 
او ال�صريكة يجب التاأكد من ان رائحة 
الزوج���ات  م���ن  فكث���ير  طيب���ة،  الف���م 
والازواج ي�صكون من رائحة فم �صريك 
الحياة المزعج���ة، ولذل���ك ينفرون من 

الاقتراب من انفا�صه ما ا�صتطاعوا.
وتوج���د في ال�صيدلي���ات الكث���ير م���ن 
المنتجات التي تحفظ رائحة الفم طيبة 
ي�صتريه���ا النا�س لا�صب���اب اجتماعية ، 
لذا يجب على ال�صركاء في الحياة فعل 
نف�س ال�ص���يء ، اي�صا الاغت�صال ب�صكل 
لاإزال���ة  ال�صي���ف  في  خا�ص���ة  منتظ���م 
رائح���ة العرق التي ت�صبح كريهة  بعد 
م�ص���ي �صاع���ات النه���ار الح���ار. ومن 
الط���رق المفي���دة ازال���ة ال�صع���ر تح���ت 
الابط���ين وا�صتخ���دام رائح���ة ذكي���ة لا 
ت�صب���ب الالتهابات م���ع الابتعاد عن ال�
Sprayكم���ا يمك���ن  ا�صتخدام مزيل 

للعرق من دون رائحة.
لكن الم�صكلة لا تتعلق فقط بالنظافة او 
الاغت�ص���ال بل بالعادات الت���ي ي�صلكها 
الم���رء، فالمدخن���ون مث���لا ت�ص���در م���ن 
افواهه���م رائح���ة كريه���ة ب�ص���كل كبير 
ي�صعر بها ال�صريك اذا كان غير مدخن. 
اي�ص���ا تن���اول وجب���ة ع�ص���اء تحتوي 
عل���ى الث���وم او الب�ص���ل. الا ان الاه���م 
في الام���ر وج���وب تحديد الم���رء �صبب 
الرائح���ة غير الطيبة الت���ي ت�صدر من 
فم���ه اذا كان يعتن���ي بنظاف���ة ج�صده. 
اذ توج���د امرا�س ت�صيب اللثة ت�صبب 
رائحة فم غير مريحة ، اي�صا الا�صنان 
ال�صب���ب في  الت���ي  تك���ون  الم�صو�ص���ة 
الرائحة الكريه���ة، وهنا يجب علاجها 

ب�صرعة. 

الثوم قد يسبب الطلاق
 بين الزوجين 

إيطالية تكشف عن »أقدم« معبد في قبرص 

القاهرة/ وكالات
لا تن�صى كل عرو�س دموع ليلة زفافها 
التي تنهمر اأم���ام المدعوين في الفرح 
وبع���د عودته���ا اإلى القف����س الذهبي 
،فت�صي���ل الدموع الح���ارة وتنهمر في 
انتظ���ار المجه���ول والحي���اة الجديدة 
الت���ي ت�صق فيه���ا الطري���ق بعيدا عن 
اأ�صرتها الت���ي ترعرعت ب���ين اأفرادها 
الذين �صلموها اإلى يد جديدة وتمنوا 
بالذري���ة  له���ا  ودع���وا  ال�صع���ادة  له���ا 

ال�صالحة.
وم���ع وداع الاأه���ل والاأ�صدقاء و�صط 
،تت���وارد  العواط���ف  م���ن  �صحن���ة 
الخواط���ر وتنجرف الم�صاع���ر و�صط 
قلق الاأهل والعري�س، وعن �صر دموع 
ليل���ة الزفاف ت�ص���ير د. ع���زة محمود 
اأ�صت���اذ علم النف�س جامعة عين �صم�س 
تت�صاق���ط  العرو����س  دم���وع  اأن  اإلى 
لعدة اأ�صب���اب وذلك حين ت�صاأل نف�صها 
ه���ل �صتك���ون �صعي���دة مع زوجه���ا اأم 
لا؟، وغالب���اً تنب���ع ه���ذه المخاوف من 
معاي�صته���ا للم�ص���اكل الزوجي���ة التي 
تحدث في كث���ير من الاأ�صر ما يجعلها 
قلقة بالاإ�صافة اإلى اأن دموع العرو�س 
ليل���ة الزف���اف ه���ي اق���ل تعب���يراً ع���ن 
الا�صطراب���ات الداخلي���ة وتوج�صه���ا 
م���ن الف�صل في خو�س تجربة الزواج 
الجديد كم���ا اأنها دموع منطقية حيث 
تقف العرو�س على اأعتاب المجهول لا 

تدري عنه �صيئاً.

شحنة عواطف
ولك���ن ه���ل العواط���ف له���ا تاأثير في 
دموع هذه الليلة، يوؤكد د. فتحي عبد 
القادر اأ�صتاذ علم الاجتماع اأن تكوين 
الم���راأة يجعله���ا ح���ادة في عواطفه���ا، 
وتترج���م ذل���ك بالدم���وع الت���ي تاأتي 
لاأ�صي���اء كث���يرة تت�ص���ارع في داخلها 
وقد ي�صعب تف�صيرها، حتى بالن�صبة 
للعرو�س نف�صها، وتكون دموع الفرح 
بتحقيق الحلم الذي تحلم به كل فتاة 
اأو ربم���ا هي الخ���وف م���ن المجهول، 
فمهما كانت معرفة العرو�صين بطباع 
بع�صهم���ا البع�س ومهم���ا طالت فترة 
الخطوب���ة فان التوا�ص���ل الحقيقي لا 

يتم اإلا بعد الزواج.
ولتفادي ال�ص���راع النف�صي والخوف 
من المجهول ال���ذي ينتاب كل عرو�س 
توجي���ه  في  الاآب���اء  دور  ،ياأت���ي 
الن�ص���ح والاإر�صاد لكل م���ن العرو�س 
والعري�س، لتمتعه���م بالحكمة نتيجة 
حت���ى  و�صن���وات  �صن���وات  خ���برة 
ي�صتفي���د الزوج���ان وت�صاعدهم���ا في 

اإقام���ة علاقة زوجية هانئة، اأي�صاً كي 
ت�صتمتع العرو����س بحياتها الجديدة 
بعي���داً ع���ن المنغ�صات وتترب���ع على 

عر�س قلب زوجها.
وم���ن اأك���ثر الر�صائ���ل الجذاب���ة التي 
زواجه���ا  ي���وم  لابنت���ه  اأب  وجهه���ا 
لاأح���د  كان���ت  خ���يرا  فيه���ا  يو�صيه���ا 
الحكم���اء ق���ال فيه���ا: ابنت���ي.. اليوم 
في  غريبت���ين..  يدي���ن  اإلى  تنتقل���ين 
هذه الليل���ة �صيظللك �صقف غريب في 
بي���ت رج���ل غري���ب.. في ه���ذه الليلة 
�صاأق���ف ف���وق �صري���رك النظي���ف في 
بيتي فاأج���ده خاليا م���ن ثنايا �صعرك 
الاأ�صود الذي يفوح منه عطر الطهارة 
فوق و�صادتك البي�ص���اء.. وقد تنهمر 
في  م���رة  لاأول  عين���ي  م���ن  الدم���وع 
حياتي، فاليوم يغيب عن عينيّ وجه 
ابنت���ي .. لي�ص���رق في بي���ت الرج���ل 
الغري���ب ال���ذي لا اأعرفه ح���ق المعرفة 

خيره من �صره.
وتنتق���ل  �صع���وري  ينتق���ل  الي���وم 

اأحا�صي�صي اإلى اأهل اأمك يوم �صلموني 
ابنته���م وهم يذرف���ون الدموع.. كنت 
اأظنها دم���وع الفرح اأو دم���وع تقاليد 
اأه���ل العرو�س .. ولم اأعرف اإلا اليوم 
اأن ما كان ينتابهم هو نف�س ما ينتابني 
الاآن.. واأن م���ا يعذبني ه���ذه ال�صاعة 
كان يعذبه���م ..واأن انقبا�س قلبي في 
ه���ذه اللحظ���ة واأنا اأ�صلم���ك اإلى رجل 
غريب كان يداهمهم اأي�صا و�صدقيني 
ي���ا بنيتي اإنه لو كان لي يوم تزوجت 
اأم���ك �صع���ور الاأب لاأفني���ت عمري في 
اإ�صعاده���ا، كما اأح���ب اأن يفنى زوجك 

عمره في �صبيل اإ�صعادك.
والاآن.. دعين���ي اأ�ص���ع اأم���ام عيني���ك 
الحلوتين بع�س النقاط التي يح�صب 
الرج���ل اأنه���ا توف���ر ل���ه ال�صع���ادة في 
بيت���ه الزوجي..الرجل ي���ا �صغيرتي 
بال���ثراء  ويتظاه���ر  الاأمج���اد  يح���ب 
والنج���اح حت���ى ول���و لم يك���ن ثري���ا 
ق���ط.. فلا تحطمي فيه هذه المظاهر.. 
بل وجهيها بحكمت���ك ولطفك وح�صن 

ت�صرف���ك، والرج���ل ي���ا فل���ذة كب���دي 
ب���اأن زوجت���ه تحب���ه،  دائم���ا  يفاخ���ر 
فاحر�ص���ي على اإظهار حبك اأمام اأهله 
ب�صف���ة خا�صة.. والرج���ل يفخر اأمام 
اأهل���ه باأن���ه ق���د انتقى زوج���ة تحبهم 
اأه���ل زوج���ك،  فاكرم���ي  وتكرمه���م.. 

وا�صتقبليهم اأح�صن ا�صتقبال.
وبع���د ي���ا بنيت���ي.. اإذا ث���ار زوج���ك 
فاحت�صني ثورته بهدوء.. واإذا اأخطاأ 
داوى خطاأه بال�صبر، واإذا �صاقت به 
الاأيام فليت�صع �ص���درك لت�صعفيه على 
اإكلي���ل  اأن���ك  النهو����س.. ولا تن�ص���ى 
لزوج���ك.. بي���دك اأن يك���ون مر�صع���اً 
بال���در والياقوت على هامت���ه..اأو اأن 
يكون من ال�صوك يدمى راأ�صه وراأ�س 
اأبي���ك.. اإن لم تحافظي على �صرفك له 

دون �صواه.
بنيت���ي.. كوني ل���ه اأر�صا مطيعة يكن 
لك �صم���اء.. وكوني له مه���اداً يكن لك 
عماداً.. واحفظى �صمعه و عينه ..فلا 
ي�صم منك اإلا طيب���ا ولا ي�صمع منك اإلا 

ح�صن���اً و لا ينظر اإلا جميلًا.. وكوني 
كما نظم �صاعر لزوجته قائلا:

خذي منى العفو ت�صتديمي مودتي.. 
ولا تنطقي في ثورتي حين اأغ�صب 

ولا تك���ثري ال�صكوى فتذهب بالهوى 
.. فياأباك قلبي والقلوب تقلب

و اأخيرا اأ�صاأل ربى اأن يرعاك بر�صاه 
و اأن ي�صتقر لكما كل حبي .

اأم���ا اإمام���ة بن���ت الح���ارث ال�صيباني 
فله���ا و�صية رائعة يوم زف���اف ابنتها 
حين قال���ت لها: اأي بني���ة اإن الو�صية 
تذك���رة للغافل ومعون���ة للعاقل..ولو 
اأن ام���راأة ا�صتغنت عن ال���زوج لغنى 
اأبويه���ا و�ص���دة حاجتهما اإليه���ا كنتِ 
اأغن���ى النا����س عن���ه، ولك���ن الن�ص���اء 

للرجال خلقن ولهن خلق الرجال.
اأي بنية ..اإنك فارقت الجو الذي منه 
خرج���تِ ، وخلف���تِ الع����س ال���ذي فيه 
درج���تِ اإلى وك���ر لم تعرفي���ه، وقرين 
لم تاألفيه ..فاأ�صبح بملكه عليكِ رقيبا 
ومليكا ..فكوني ل���ه اأمة يكن لكِ عبداً 

و�صي���كا ..واحفظي ل���ه خ�صالًا ع�صراً 
يكن لك ذخراً.

اأم���ا الاأولى والثاني���ة : فالخ�ص���وع له 
بالقناعة وح�صن ال�صم���ع له والطاعة 
..واأم���ا الثالث���ة والرابع���ة: فالتفق���د 
لمو�ص���ع عين���ه واأذن���ه ،فلا تق���ع عينه 
منكِ على قبيح ولا ي�صم منكِ اإلا اأطيب 
ري���ح ..واأم���ا الخام�ص���ة وال�صاد�صة: 
فالتفق���د لوق���ت منامه وطعام���ه ، فاإن 
تواتر الجوع ملهبة، وتنغي�س النائم 
مغ�صب���ة.. واأم���ا ال�صابع���ة والثامنة: 
فالاحترا����س بمال���ه والاإرع���اء عل���ى 
ح�صمه وعياله، وملاك الاأمر في المال 
ح�ص���ن التقدي���ر، وفي العي���ال ح�صن 

التدبير.. واأما التا�صعة والعا�صرة:
ف���لا تع�ص���ي ل���ه اأم���راً ولا تف�ص���ي ل���ه 
�ص���راً.. فاإنك اإن خالف���ت اأمره اأوغرت 
�ص���دره واإن اأف�صي���ت �ص���ره لم تاأمني 
غدره.. ثم اإي���اك والفرح بين يديه اإن 
كان مهتم���ا والكاآبة ب���ين يديه اإن كان 

فرحاً.

لماذا تبكي العروس ليلة الزفاف؟

لندن / الوكالات 
الما�صي  الاأ�صبوع  ن�صر  بحث  تو�صل 
اإلى اأن البريطانيين هم اأ�صواأ ال�صعوب 
البحث  اأوروب�����ا. واأ���ص��اف  ن��وم��اً في 
الم�صتقبل«  »م��وؤ���ص�����ص��ة  اأج��رت��ه  ال���ذي 
جيداً  »نم  ال�صحية  الحملة  ل�صالح 
واحداً  �صخ�صاً  اأن  اإلى  بخير«  تع�س 
اأقل  ي��ن��ام  بريطانيين  خم�صة  ك��ل  م��ن 
الاأمر  الليلة.لكن  في  �صاعات  �صبع  من 
للدكتور  ب��ال��ن�����ص��ب��ة  ���ص��ع��ب��اً  ي��ب��دو  لا 
ا�صطرابات  مركز  من  ويليامز  ادريان 
توما�س«  »�صينت  م�صت�صفى  في  النوم 
القواعد  بع�س  و�صع  ال��ذي  لندن  في 
الاأ�صا�صية للنوم المثالي. ومن بين هذه 
القواعد عدم تناول م�صروبات تحتوي 
بعد  الثانية  ال�صاعة  بعد  الكافين  على 

القيام  التمارين ال��ظ��ه��ر،  ببع�س 
ب����ين ال���راب���ع���ة 
وال�������ص���اب���ع���ة 
تناول  م�صاء، 
م�����ص��روب من 
م�������ص���ت���ق���ات 
الال����������ب����������ان 

والا���ص��ت��ح��م��ام ق��ب��ل م���وع���د ال���ن���وم، 
وال�صو�صاء  ال�صوء  م��ن  والتخل�س 
في غرفة النوم. لكن يظل النوم لدرجة 
كبيرة معتمداً على الخبرة ال�صخ�صية 
لان���واع  �صهيتنا  م��ث��ل  ان�����ص��ان،  ل��ك��ل 
جميعاً  فلدينا  ال��ط��ع��ام،  م��ن  مختلفة 
ياأتى  وفيما  للنوم،  الخ��ا���س  مذاقنا 

بع�س هذه المذاقات. 
البريطاني  ال����وزراء  لرئي�س  وف��ق��اً   *
فاإن  �صير�صيل،  وني�صتون  ال�����ص��اب��ق 
بعد  قيلولة  هي  النوم  اأوق���ات  اأف�صل 
اأن  »ي��ج��ب  �صير�صيل  وي��ق��ول  الظهر، 
تنام وقتاً ما بين الغداء والع�صاء، ولا 
حلول و�صطى؛ اخلع ملاب�صك واذهب 

اإلى الفرا�س«. 
* بالن�صبة للاأباء المتعبين فاإن رفاهيتهم 
في النوم هي ليلة بمفردهم، وتمكنهم 
من الا�صتيقاظ لوحدهم دون اأن يقطع 

نومهم �صيء. 
* من اأجمل مذاقات النوم كذلك اليوم 
ت�صمع  لا  ح��ي��ث  ال��ع��ط��ل��ة؛  في  الاأول 
ت�صرع  لا  ل��لا���ص��ت��ي��ق��اظ،  منبه  ���ص��وت 
للحاق بالحافلة، لا تبحث عن ملاب�صك، 

لا تعد ال�صطائر للاأطفال. 
خا�س  مذاق  له  المنزل  خارج  النوم   *
باأثر  البع�س  ي�صتمتع  حيث  ك��ذل��ك؛ 
كنت  ���ص��واء  اأج�صادهم،  على  الع�صب 
المنزل  حديقة  في  الظهر  بعد  م�صتلقياً 

ال�صاطىء  ع��ل��ى  اأو 
حديقة  في  اأو 

عامة. 
 *

الو�صادة يمكن اأن تحدث مذاقاً خا�صاً 
منها  اأن������واع  وتح���ت���وي  ال���ن���وم؛  في 
كال�صماعات  م��ت��ط��ورة  تقنيات  ع��ل��ى 
اأ�صوات  لت�صغيل  �صمنها  توجد  التي 
محفزة على النوم مثل دقات القلب اأو 

المو�صيقى الهادئة. 
خا�س  م��ذاق  له  كذلك  التام  الظلام   *
قد  الم��دن  �صكان  بع�س  لكن  النوم،  في 
لا يتوفر لهم هذا الاأمر ب�صبب الاأ�صواء 
التي تملاأ ال�صماء في الخارج والمنزل 

في الداخل. 
اأن يتوافر هذا الطعم المحبب  * يمكن 
للنوم في �صالة ال�صينما اأي�صاً، بعد اأن 
تطفاأ الاأنوار وتغلق الهواتف الجوالة 
البع�س برغبة لا  الفيلم، يح�س  ويبداأ 

تقاوم للنوم. 
* من منا لا ي�صتمتع بالنوم على 
درا�صة  لكن  المو�صيقى؟  اأنغام 
»ترافيلودج«  فنادق  ل�صل�صلة 
مو�صيقيين  اأف�صل  اإن  قالت 
النوم  تحفيز  ي�صتطيعان 
وجيم�س  كولدبلاي  هما 

بلونت. 
من  مخ��ت��ل��ف��ة  اأن�������واع   *
تحفيز  ت�صتطيع  الطعام 
ال���ن���وم ب���درج���ة ك��ب��يرة، 
الجهات  بع�س  وت��و���ص��ي 

الطبية باأكل الموز مثلًا. 
هو  الم����ذاق����ات  واآخ������ر   *
العودة  بعد  الا���ص��ترخ��اء 
من اآخر يوم عمل. 


