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يوم في حياة امر�أة 
عراقية 

مي�سون الدملوجي 

بغداد/ �إينا�س طارق 
�أ�صحو مبكراً كل يوم واذهب الى المطبخ 
لعمل فنجان قهوة  �أف�ضل احت�ساءه وانا 
�أت�صف���ح مواقع الانترني���ت التي �إبداءها 
بفتح البريد الالكتروني الخا�ص ومن ثم 
اقر�أ المقالات المن�شورة على موقع كتابات 
بعد ذلك ابد بتح�ض�ي�ر الحقيبة الخا�صة 
والت���ي ت�ضم الأوراق التي تحوي جدول 
الأعم���ال في مجل����س الن���واب او حرك���ة 
الوف���اق ومن ثم ا�صعد الى ال�سيارة التي 
تقلن���ي الى م���كان العم���ل المح���دد في ذلك 
الي���وم و�أك���ون ق���د ح�ضرت فك���رة معينة 

لطرحها في البرلمان .
في ال�ساع���ة الرابع���ة ع�ص���را �أع���ود الى 
من���زلي و�أتن���اول وجبة الغ���ذاء ب�صحبة 
عائلت���ي وم���ن ث���م اجل����س ام���ام �شا�ش���ة 
الكمبيوتر لت�صفح البريد �أي�ضاً او احدد 
موع���د لقاءات عمل و�أجي���ب على الهاتف 
النق���ال ،�أج���د نف�سي دائما �أح���ب القراءة 
والوح���دة الت���ي �أح�سه���ا عالم���ي المف�ضل 
والبعي���د ع���ن ال�ضو�ض���اء وعندم���ا اقر�أ 
، �أج���دني اك���ره الفق���ر والنف���اق و�أتمنى 
ان ينته���ي العن���اء للكثيري���ن فالكثير من 
الرواي���ات تحم���ل ب�ي�ن ا�سطره���ا معاناة 
وت�ضحي���ات الكثير من الفق���راء من اجل 

الح�صول على لقمة العي�ش والحرية .
 اذا كان لي وقت �أحب التجوال بال�سيارة 
في منطق���ة الاعظمي���ة و�ش���ارع المتنب���ي 
�أح���ب لي���ل بغ���داد وال�سك���ون واله���دوء 
�أح���ب كورني����ش الاعظمي���ة كث�ي�را لأنها 
المنطق���ة التي تربيت وع�ش���ت �أحلى �أيام 
حيات���ي فيه���ا ، وعندما يات���ي الليل �أحب 
الأخب���ار  وم�شاه���دة  التلف���از  م�شاه���دة 
و�أتمن���ى ان �أك���ون م���ع المتظاهري���ن في 
�ساحة التحرير وان  اهتف و�أطالب بحق 

المر�أة العراقية.

بغداد/ وكالات 

عندم���ا تحدثن���ا في ه���ذه المو�ضوع  م���ع بع�ض 
العوائ���ل  ات�سعت �أح���دق الجميع ، فيما حدثتنا 
فاتن حميد  انها تعر�ضت �إلى م�ضايقات ورف�ض 
من عائلتها ، فقد حاولت ان تكمات اوراق �سفرها 
الى عمان للم�شاركة في دورة تدريبية �إقامتها 
احدى منظمات الأمم المتحدة ، لكنها 
ما ان تحدثت في المو�ضوع حتى 
تغ�ي�رت ملام���ح الأه���ل وب���دت 
علام���ات التعج���ب بادية على 
وجوهم ، اذ كيف يمكن لفتاة 
ان ت�ساف���ر لوحده���ا ، وم���اذا 
�ستق���ول النا����س عن���ا ، فيما 
البع�ض من اقاربي  �سخروا 
�س����ؤال  الفك���رة و�أول  م���ن 
بتك���رار  عليه���ا  طرح���وه 
مم���ل وا�ستغ���راب، " ه���ل 

�ست�سافرين بمفردك؟". 
تمث���ل �أ�س���رة فات���ن  فئة 
اجتماعي���ة متو�سطة لا 
�إلى  عموم���ا  تمي���ل 
تفه���م فك���رة �سفر 
بمفردها،  الفت���اة 
القل���ق  وان 
على  ي�ساورهم 
ابنتهم  م�ص�ي�ر 
،  كب�ي�ر عليه���ا. 
حتى ان �شقيقها 
رف����ض   الأك�ب�ر 
مج���رد مناق�ش���ة 
مع���ه  المو�ض���وع 
بح���دة  قائ�ل�ا 
الفت���اة   ""�سف���ر 
من دون محرم، 
ح�سب  ح���رام" 
ى  و لفت���ا ا
 ، يني���ة لد ا
ب���ل  لمقا با
ل  يقو
مد  حا

ال���راوي مهند�س ردا على تحريم 

�سفر الفت���اة لوحدها ، ب�أن هنال���ك �أي�ضا فتاوى 
�أج���ازت �شرعاً �سفر الفت���اة بمفردها لل�ضرورة، 
ك�ضرورة التعليم مث�ل�ا، وي�ؤيد الراوي ر فكرة 
�سف���ر الفت���اه لطلب العل���م، �إن كانت �أه�ل�ا للثقة 
والم��سؤولي���ة المعط���اة له���ا، معلق���ا "لا �أج���د في 
�سفره���ا عيب ولا حرام، لان ال�سفر �أ�صبح �أي�سر 
من ذي قبل، كما �أن و�سائل الات�صالات �ساهمت 
كث�ي�را في تقريب الم�سافات وتخفيف القلق على 
ال�شخ����ص البعي���د"، وي�ضيف: "ه���ي لن ت�سافر 

على جمل".
وفي تف�س�ي�ر موقف المجتم���ع العراقي  من �سفر 
الفت���اه بمفرده���ا، �س���واء للعم���ل �أو للدرا�س���ة، 
تق���ول الاخت�صا�صي���ة في عل���م الاجتم���اع �سناء 
عب���د ال�صاح���ب : ب����أن "الأم���ر يعتم���د بالدرجة 
الأولى عل���ى الفئة الاجتماعية التي تنتمي �إليها 
�أ�سرة الفت���اه"، فالفئ���ات �أو العائ�ل�ات المتعلمة  
عموما تتقبل �سفره الفت���اة ولكنها ت�ضع بع�ض 
ال�ش���روط لذل���ك ـ فالمجتم���ع العراق���ي مجتم���ع 
محاف���ظ  والتقاليد المتوارث���ة تلعب دورا كبيرا 
فيه ، ولكن برغم ذل���ك فان الت�شريعات الجديدة 
�أعط���ت حرية للمر�أة في ممار�سة ن�شاطها �سواء 
في العم���ل والتعيين ور�أينا ن�ساء وفتيات تبوء 
منا�ص���ب في البرلم���ان وفي م�ؤ�س�س���ات الدول���ة 
العراقي���ة  تمل���ك  الفت���اة  ، لا�سيم���ا وان  كاف���ة 
ال�شخ�صي���ة القوي���ة و�سعة الأفق، كم���ا �أن �سفر 

الفت���اة للعلم والدرا�س���ة يعتبر نوعاً من تحقيق 
الذات والنجاح. ويذكر الدكتور. 

وعل���ى غير ذل���ك يرف�ض �أبن���اء الفئ���ات الفقيرة 
و�أ�صح���اب الدخ���ول المح���دودة عموم���ا فك���رة 
اغتراب الم���ر�أة بمفرده���ا رف�ضا قاطع���ا، ح�سب 
الدكت���ور مهن���د ق���ادر اخت�صا����ص عل���م نف����س  
وي�أت���ي ه���ذا الرف����ض "تح���ت م�سمي���ات العيب 
وال�شرف و�ضرورة مرافق���ة المر�أة في ال�سفر". 
وي�يرش ق���ادر  �أن العائلات المنتمية لهذه الطبقة 
في الغال���ب، تعاني م���ن �ضيق الأف���ق والتم�سك 
بع���ادات وتقالي���د ت�ضطه���د الن�س���اء وتح���اول 
ح�ص���ر حرياتهن. وكمثال ح���ي، التقينا بفا�ضل 
عب���د المح�سن ،وه���و �أب لطفلتين، ي���رى انه من 
الم�ستحي���ل �أن يق���وم ب�إر�سال واح���دة من بناته 
لوحدها من �أجل الدرا�سة في الخارج، وال�سبب 
يع���ود ح�س���ب ر�أي���ه �إلى المغريات الت���ي تقدمها 
الحرية للفتاة، وهي بعيدة عن �أهلها، وي�ضيف 
"المر�أة عاطفية بطبيعتها ومن الممكن �أن تكون 
فري�سة �سهلة للطامع�ي�ن". �أما عن مواقف �أبناء 
الفئ���ات الو�سط���ى ف�ي�رى الدكتور مهن���د  ب�أنهم 

البينين"".  "بين 
م���ن ناحي���ة �أخ���رى يعت�ب�ر الدكت���ور عل���ي عبد 
الواح���د  �أ�ست���اذ عل���م الاجتم���اع �إن الموقف من 
�سفر الفتاة بمفردها لا يرتبط بال�ضرورة بالفئة 
الاجتماعي���ة التي تنتم���ي �إليه���ا، فالأمر ح�سب 

ر�أي���ه يتعل���ق بحقيق���ة �أن المجتمع���ات العربي���ة 
مجتمع���ات بطريركي���ة �أبوية تمي���ل �إلى ح�صر 
دور الم���ر�أة وتقييد عملها في مجالات محدودة،  
وبالمقاب���ل تعطي هذه المجتمع���ات للذكر النفوذ 
والقيم���ة والاعتب���ار. ويذك���ر عبد الواح���د  انه 
م���ن منطل���ق  "الحف���اظ عل���ى �ش���رف العائلة"، 
تو�ض���ع المحاذي���ر الاجتماعية على الم���ر�أة التي 
"يعتبر �سلوكها الجن�سي معيار �شرف العائلة، 

وبخد�شه تهان العائلة ب�أكملها".
وح�س���ب ر�أي الدكت���ور عبد الواحد  ف����إن فكرة 
من���ع الفت���اة م���ن ال�سف���ر للدرا�س���ة في الخارج 
بمفرده���ا ترتب���ط بمقول���ة �شائعة مفاده���ا "�أن 
نهاي���ة البن���ت �إلى بيت زوجها " م���ن منطلق �أن 
البن���ت �ستتزوج وتذه���ب �إلى بيت زوجها، لكن 
عب���د الواحد ي���رى �أي�ض���ا في هذا ال�سي���اق ب�أن 
اغل���ب العائ�ل�ات الت���ي توافق على �سف���ر بناتها 
بمفردهن تتمتع بم�ستوى حياة وبدخول عالية، 
�إ�ضاف���ة �إلى �أن لديه���ا ثق���ة عالية ج���دا ببناتها. 
وهذا م���ا ينطبق على عائلة �أب���و حنان  المكونة 
�إلى جانب الأبوين من خم�س بنات، ثلاث منهن 
واح���دة  تدر�س في الخ���ارج بت�أيي���د منه. وفي 
رده على ��سؤالنا، وهو �صاحب محل ، عن �سبب 
ت�أييده لدرا�سة بنته في الخارج، �أجاب ب�أن حق 
البنت في التعليم لا يقل �إطلاقا عن حق ال�شاب، 
لان في التعلي���م حماي���ة لها و�ضم���ان لم�ستقبلها، 
ويت�ساءل، "لماذا �أقف في طريق ح�صولهن على 
م�ست���وى متمي���ز من التعليم؟ بم���ا �أنهن يمتلكن 
ال�شخ�صية القوية والأخلاق العالية، بالإ�ضافة 

�إلى �أنهن  قادرات على حماية �أنف�سهن".
عل���ى �أر����ض الواق���ع ت�ش�ي�ر تج���ارب الكثير من 
الفتي���ات �إلى �أن المر�أة قادرة على تدبير �أمورها 
ب�ش���كل لايقل عن ق���درة الرجل. وهذا م���ا ت�ؤكد 
علي���ه الطالب���ة الفل�سطينية �سارة الت���ي تدر�س 
في �إح���دى الجامع���ات الألماني���ة. وت���رى �سارة 
ب����أن الغرب���ة علمته���ا �أ�شياء كث�ي�رة في مقدمتها 
الاعتم���اد عل���ى نف�سه���ا في تدب�ي�ر ��شؤونها بدلا 
م���ن الات���كال عل���ى �آخري���ن، وع���ن تجربتها في 
الدرا�س���ة �س���واء في العراق او الخ���ارج ، قالت 
الطالب���ة �سهى محم���ود ، طالب���ة الدرا�سات عليا 
في الجامعة الم�سنت�صري���ة ، ب�أنها تجربة جيدة 
تو�سع  من مدارك  الفتاة وت�ساعدها في التعرف 

على الثقافات المختلفة وتحمل الم��سؤولية. 
عن دوي�شه فيله

هل ت�سمح العائلة ب�سفر الفتاة لوحدها ؟

البع�ض ف�سره بالخوف عليها.. و�آخرون قالوا �إنها جزء 
مــن الـنـظــرة الـقــا�صــرة لـلـنــ�ســاء

فكرة �سفر الفتاه بمفردها  
لازالت تتارجح بين 

الم�ؤيد والراف�ض رغم ان 
الفكرة بحد ذاتها تواجه 
معار�ضة الق�سم الأكبر من 

�شرائح المجتمع العراقي ، ففي 
الوقت الذي تتقبل فيه بع�ض  
العائلات هذه الفكرة  لإيمانها 

بحرية وقدرة الفتاة  على 
مواجهة الم�شاكل عموما، 

ف�إن فئات �أخرى 
كثيرة  تعار�ضها تحت 

م�سميات كثيرة 
�أبرزها ال�شرف 

وال�سمعة والخوف 
عليها.

بع�ض  على  خطرا  تعد  لم  الاجتماعي  التوا�صل  �شبكات  �أن  يبدو 
الحكومات التي تعتبرها تهديدا لها، بل �أ�صبحت �أي�ضا تهدد الحياة 

الزوجية لبع�ض المتعاملين معها، و�أهمها الفي�سبوك. 
ال�شبكات  ه���ذه  �أن  ب��ال��ط��ب��ع  الج��م��ي��ل  م��ن 
ال���ع���ث���ور على  م����ن  م��ك��ن��ت��ن��ا 
وجعلتنا  القدامى  �أ�صدقائنا 
�أ�صدقاء  �أي�ضا نتعرف على 
ج������دد، ل���ك���ن الخ���ط���ر هو 
ال����ت����ورط ال��ع��اط��ف��ي مع 
من  فكثير  ه����ؤلاء،  من  �أي 
العالم  الزوجية حول  بيوت 
ب�سبب  خ��ط��ر  في  �أ���ص��ب��ح��ت 

ذلك. 
لي�ست  ه��ذه  الات�صال  م��واق��ع 
لكنها  �سيئا،  �أو  ح�سنا  �شيئا 
�ألا  يجب  ت��وا���ص��ل  �أداة  مج��رد 
لها  ال�����ش��ري��ك  ا���س��ت��خ��دام  ي�سبب 
خوفا لدى ال�شريك الآخر. الم�شكلة 
العواطف  تج��ي�����ش  ع��ن��دم��ا  ه���ي 
�شخ�ص  تج��اه  مقبول  غير  ب�شكل 
على الإنترنت. هذا لي�س خط�أ من 

ال�شبكة  ه��ذه  �صمم 

النوع من  �أنها جعلت حدوث هذا  الم�شكلة  لكن  التوا�صل،  ومواقع 
�أ�شخا�صا  هناك  �أن  ي��رون  النف�سيون  المخت�صون  �سهلا.  العلاقات 
الممنوعة،  العلاقات  هذه  في  للتورط  ت�ؤهلهم  التي  القابلية  لديهم 
وال�شيء الخطير �أن كثيرا من الأزواج الذين ينفون �أن لديهم هذه 

القابلية قابلون فعلا للوقوع في هذا النوع من العلاقات.
�سيئة  بال�شريك  العلاقة  �أو  ال��زواج  يكون  �أن  ال�ضروري  من  لي�س 
لذلك  العلاقة،  عن  الر�ضا  �أو  الإ�شباع  بعدم  ال�شخ�ص  ي�شعر  حتى 
الجملة  �إن  الزوجية  العلاقات  ��شؤون  في  المخت�صات  �إحدى  تقول 
لا�ست�شارتها  �إليها  ي�أتون  كانوا  عندما  قولها  على  ه�ؤلاء  د�أب  التي 
في كيفية �إ�صلاح علاقاتهم الزوجية هي: )لا �أدري كيف حدث هذا؟ 

كنت �أظن �أننا بخير، كيف تورطت بهذا؟(.
�أحد الرجال كتب يوما »زواج��ي في خطر لأني قلت لنف�سي ان ما 
الزوجات  الثمن«. و�إحدى  �أدفع  �أنا  الآن  يحدث مجرد غزل بريء. 
كتبت »كل مواقع التوا�صل الاجتماعي مكان قد يجد فيه ال�شخ�ص 
المتزوج نف�سه في م�شكلة«. وهناك زوجة �أخرى قالت )مفتاح النجاة 
هو الحذر من الخطر و�ألا يقول ال�شخ�ص لنف�سه لا يمكن �أن يحدث 
الاحتياجات  تطورت.  لكنها  بريئة  ب��د�أت  العلاقات  كل  ه��ذا.  معي 
التي لم ي�ؤمنها الزواج يظهر �شخ�ص ما ي�شبعها في هذه المواقع(. 

خطوات لمنع الخطر
كيف ي�ستطيع ال�شخ�ص �أن يت�أكد �أنه لن يتخطى الخط الأحمر في 

علاقاته على �أي �شبكة من �شبكات التوا�صل الاجتماعي؟ 
على  ت�أخذها  ولا  الزوجية  حياتك  على  تعمل  �أن  يجب  �أولًا:   -
الناجحة قد ت�صبح  الزواجات  �أنها �شيء م�ضمون. فحتى 
بالوحدة  ال�شعور  �أو  الملل  ب�سبب  �سنوات  بعد  مهددة 
ال�شوق  �أو  ب�����س��اط��ة،  �أك�ث�ر  ح��ي��اة  في  ال��رغ��ب��ة  �أو 
في  الف�ضول  لمجرد  حتى  ربما  �أو  للرومان�سية، 

تجربة �شيء جديد. 
كل �ستة �أ�شهر على الأقل يجب �أن يفعل الزوجان 
�إجازة من  معا �شيئا يقوي علاقتهما كالذهاب في 

دون الأولاد على �سبيل المثال.

�أن  ان��ه يمكن  فكر  دائ��م��ا  ث��ان��ي��اً:   -
ي��ح��دث ذل���ك م��ع��ك وح���دد الح���دود 
ال��ت��ي لا ي��ج��ب تج���اوزه���ا �أب����دا، 
ت�سمح  �أن  ي��ج��ب  لا  و�أه���م���ه���ا 
ب��ال��غ��زل. ف��ع��ل��ى ال��رغ��م م��ن انه 
جهة  من  انه  �إلا  الغرور  ير�ضي 
التي  ال�سم  ب��ذور  ي��زرع  �أخ��رى 
�إحدى  وق��ال��ت  ت��دم��رك.  �سوف 
)انتبه  الإنترنت  حب  �ضحايا 
لعلم الخطر الأحمر وحاول �أن 
تكون قويا عندما يبد�أ �أحدهم 
ت�ضع  �أن  الأف�������ض���ل  ب���ذل���ك. 
من  الحذف  زر  على  �إ�صبعك 
الم�شكلة  الأ���ص��دق��اء(.  قائمة 
تح���دث ع��ن��دم��ا ت���ؤج��ل ذلك 
بدلا من �أن تقوم به ب�شكل 
ولن  �أك�ث�ر  انتظر  ف���وري. 
الأم���ر  �إي���ق���اف  ت�ستطيع 

�ساعتها للأ�سف.

كن �صادقاً
�إيجابيا  ك���ن  ث���ال���ث���اً:   -

و�صادقا تماما مع �شريكك، وفي كل �شيء. 
ف�إذا ��سألك عن ال�شخ�ص الذي ي�أخذ وقتا منك في الرد على ر�سائله 
�صحيحة  غير  �إجابات  تخترع  لا  الما�سنجر،  عبر  معه  الحديث  �أو 
�أو تقول لا �أحد. كن �صادقاً معه بخ�صو�ص ال�شخ�ص الذي تتحدث 
�إليه. بمعنى اخر لا تعزل �شريكك عن عالمك في �شبكات التوا�صل 
�ضعفك  نقاط  ح��ول  نف�سك  مع  �صادقا  كن  راب��ع��اً:   - الاجتماعي.  
لامر�أتين  الفي�سبوك  على  �صديق  »�أن��ا  قال  الأزواج  �أح��د  وقوتك. 
خ�ضت معهما �سابقا تجارب عاطفية. زواجي لي�س رائعا لكنه هو 
به  �أخاطر  لن  لذلك  ت�ستمر،  �أن  و�أريدها  �إليها  �أنتمي  التي  العلاقة 

وب�أ�سرتي 
�سبق  علاقات  �أج��ل  من 

�أف�����ض��ل ���ش��ري��ك لي في  ح����ي����ات����ي. �أن ف�����ش��ل��ت. زوج��ت��ي ه��ي 
ال�شخ�ص ال�سابق كان عقلانيا وواثقا بنف�سه ومما يريده ولكن �إذا 
كنت ممن يعانون علاقة زوجية مت�صدعة �أو لي�س لديك قدرة على 
لا  حتى  الاجتماعية  المواقع  بنار  تلعب  �ألا  فالأف�ضل  نف�سك  �ضبط 
غالبا  المتاعب  �أن  وت�أكد  المتاعب  عن  بحثا  يكون  قد  فهذا  تحرقك. 

تجد من يبحثون عنها.

ال���ف���ي�������س���ب���وك خ���ط���ر ي����ه����دد ال����ع�ل��اق����ات ال���زوج���ي���ة 

�إعداد/ هناء قا�سم 

 ظن العلماء �سابقا �أن من ال�ضروري تناول البي�ض 
باعتدال ب�سبب كميات الكولي�سترول الكبيرة التي 
يحت���وي عليه���ا. �أم���ا الي���وم فاكت�شف���وا �أن ت�أثيره 
في م�ست���وى الكولي�س�ت�رول في ج�سمن���ا �ضئي���ل 
ج���دا. كذلك ات�ضح ان تن���اول ال�شوكولاتة باعتدال 
مفي���دة لل�صحة. حت���ى الأغذية الأكثر �ض���رراً، مثل 
اللح���م الاحم���ر والزب���دة والج�ب�ن، تتمت���ع ببع�ض 
الفوائد.�أع���اد العلماء النظ���ر في الأطعمة الدهنية، 
وتو�صل���وا الى �أن معظمه���ا يتمت���ع بفوائد �صحية 
كث�ي�رة بع���د ان كان���وا ين�صح���ون بتجنبه���ا. حتى 
انه���م �أ�صبح���وا ي�شجع���ون عل���ى تن���اول الأ�سماك 
الدهني���ة وغيرها. كذلك �شهدنا اخيرا تغييرا كبيرا 
في المواق���ف ال�صحية م���ن ال�شوكولاتة، اذ اظهرت 
الأبحاث انها تتمت���ع بفوائد تخفف م�شاكل �صحية 

كثيرة، من الك�آبة الى ارتفاع �ضغط الدم.

الجبن غني بالكال�سيوم
العظ���ام  الباحث���ون ان الج�ب�ن يفي���د نم���و  ي�ؤك���د 
ل���دى الفتي���ات �أكثر من المكم�ل�ات الغذائي���ة الغنية 
بالكال�سي���وم. فق���د طلب���وا م���ن مئت���ي فت���اة تناول 
الج�ب�ن، الكال�سي���وم، الفيتام�ي�ن D ودواء وهمي، 
وبع���د التجارب، خ�ضعت الفتي���ات لعمليات م�سح، 
فوجد الباحثون من جامعة يفا�سكايلا في فنلندا ان 
المجموع���ة التي تناولت الجبن اختبرت التغييرات 
الأبرز في عظم ال�ساق الأكبر، مقارنة بالمجموعات 
الأخ���رى. كذل���ك تمتع���ت ه���ذه المجموع���ة بكثاف���ة 

معدني���ة �أعلى في العظام في مختلف �أنحاء الج�سم 
مقارنة باللواتي تناولن دواء وهمياً.ف�ضلًا عن ذلك 
تُظهر الأبح���اث في جامعة هارفرد ان الجبن يمتاز 
بمعدلات كال�سيوم عالية تختلف باختلاف �أنواعه، 
ف���كل 28 غراماً م���ن الجبن المائع يحت���وي على 23 
مليغرام���اً م���ن الكال�سي���وم. لكن الكمي���ة نف�سها من 

جبنة ال�شيدر تتوافر فيها 204 مليغرامات. 
اللحم الأحمر بريء

القل���ب  ب�أمرا����ض  الأحم���ر  اللح���م  رب���ط  لطالم���ا 
وال�سرط���ان وغيره���ا من الم�ش���اكل ال�صحية. الا ان 
الباحث�ي�ن يقول���ون ان اللح���وم قليل���ة الده���ون قد 
تفيد ال�صحة. وح�سبما ذك���رت الجمعية الأميركية 

للحمية الغذائية اك�ب�ر منظمة عالمية للمتخ�ص�صين 
في مج���ال الأطعم���ة والغذاء: (اللح���م الأحمر غني 
بالحدي���د والزنك والبروت�ي�ن والفيتامينات b6 و

النيكوتيني). والحام�ض   b12

القهوة حماية من ال�سرطان
يحمي �ش���رب القهوة ال�شابات م���ن �سرطان الثدي، 
فق���د تب�ي�ن ان خط���ر الإ�صابة به���ذا ال���داء انخف�ض 
بن�سب���ة 40% م���ن حال���ة الن�س���اء قب���ل �س���ن الي�أ�س 
اللوات���ي �شربن اكثر من اربع���ة فناجين من القهوة 
يومي���ا، بح�سب الباحثين في معه���د روزويل بارك 
لل�سرط���ان في نيويورك. وت�ش�ي�ر هذه الاكت�شافات 

الت���ي تتناق�ض مع درا�سات �أخرى، الى ان ت�أثيرات 
الفينولات الحمائية المتعددة، التي ت�شكل م�ضادات 
قوي���ة للأك�س���دة تنظف الج�سم م���ن الجذور الحرة 
ال�سام���ة، ق���د تك���ون اكبر م���ن �أي �ضرر ق���د يحدثه 
الكافي�ي�ن علاوة على ذلك، وجدت احدى الدرا�سات 
ان الا�صاب���ة ب�سرط���ان المثان���ة يبل���غ ال�ضع���ف بين 
المدخنين الذين لا ي�شربون القهوة مقارنة بالمدخنين 
الذي���ن ي�شربونها. كذلك اكت�ش���ف الباحثون ان من 
ي�ش���رب كث�ي�را من القه���وة يتمت���ع بادن���ى معدلات 

الإ�صابة بال�سكري من النوع الثاني.

البي�ض والكولي�سترول
كان خ�ب�راء ال�صحة ي�شددون على عدم تناول �أكثر 
من ثلاث بي�ضات �أ�سبوعي���اً. فقد �شاعت النظريات 
ح���ول ان الكث�ي�ر من البي����ض يزيد خط���ر الإ�صابة 
ب�أمرا�ض القل���ب. لكن الأبحاث الراهنة في الن�شرة 
البريطاني���ة  الم�ؤ�س�س���ة  ع���ن  ال�ص���ادرة  الغذائي���ة 
للغ���ذاء تُظه���ر ان الكولي�س�ت�رول في البي�ض يترك 
ت�أث�ي�راً �ضئي�ل�اً وغ�ي�ر مه���م عل���ى الكولي�س�ت�رول 
في الدم.كذل���ك ك�شف���ت �أبح���اث �أخ���رى ان للبي�ض 
ت�أث�ي�رات �إيجابي���ة في ال�صح���ة. فقد وج���د باحثو 
جامع���ة مي�شيغان ان البي�ض الكام���ل يزود الج�سم 
بالفيتامين���ات والأم�ل�اح ال�ضرورية كله���ا تقريباً، 
با�ستثن���اء الفيتام�ي�ن C، فبيا����ض البي�ض يحتوي 
على فيتامين���ات A ،D، E، وK ويرتبط البي�ض 
�أي�ض���اً بتراج���ع خطر الإ�صاب���ة بالتنك����س البقعيز 
ويُعت�ب�ر   .macular degeneration

البي�ض �أي�ضاً م�صدراً غنياً باليود والكولين.

م�����ع�����ت�����ق�����دات خ�����اط�����ئ�����ة ع�������ن الأغ�������ذي�������ة
ل�شد وجهك

ن�صيحتن���ا الجمالية: قناع ي�شد الوجه بل���ب العنب. الو�صفة: 
اقطع���ي حب���ات العن���ب )4 حبات كب�ي�رة و 8 حب���ات �صغيرة( 
�إلى ن�صفين، ق�شريه���ا و�أزيلي البذور. اهر�سي اللب للح�صول 
على عجينة وان�شريها عل���ى وجهك، مع تجنب محيط العينين 
والف���م. اترك���ي هذا القن���اع لمدة تتراوح ب�ي�ن 10 و 15 دقيقة. 
اغ�سلي وجهك بالم���اء الفاتر، وجففي ب�شرتك عن طريق الربت 

ثم �ضعي كريمك المرطب المعتاد.
 

لإ�ضاءة ابت�سامتك
ن�صيحتن���ا الجمالي���ة: و�صف���ة ت�ض���يء ابت�سامت���ك بالفراولة. 
الو�صف���ة: �ستحتاج�ي�ن �إلى فراول���ة نا�ضج���ة ون�ص���ف ملعق���ة 
�صغ�ي�رة من بيكربون���ات ال�ص���ودا. اهر�سي بعناي���ة الفراولة 
وامزجي معها بيكربونات ال�صودا. وبم�ساعدة فر�شاة �أ�سنان 
ناعم���ة، ان�شري المزي���ج على �أ�سنان���ك، ثم اتركي���ه )5( دقائق. 

نظفي �أ�سنانك بعناية لإزالة الخليط واغ�سليها جيدا بالماء.

لتتخل�صي من الق�شرة
ن�صيحتن���ا الجمالي���ة: ع�ل�اج م�ض���اد للق�شرة بع�ص�ي�ر التفاح. 
الو�صف���ة: كيلوغ���رام واحد م���ن التف���اح الط���ازج �أو 600 مل 
م���ن ع�صير التف���اح في زجاج���ة )دون �سكر م�ض���اف(، و 600 
م���ل م���ن المياه المعدني���ة، و 125 مل من خل التف���اح، و 5 نقاط 
من زي���ت �شجرة ال�شاي الأ�سا�سي، ونقطتين من زيت اللافندر 
الأ�سا�س���ي. ح���ولي التف���اح �إلى ع�ص�ي�ر �أو خ���ذي الع�صير في 
الزجاح���ة واخلط���ي الع�ص�ي�ر م���ع الم���اء. �أ�ضيفي خ���ل التفاح 
والزي���وت الأ�سا�سي���ة، نقطة نقط���ة، ثم اخفق���ي المزيج. وبعد 
غ�سل و�شطف ال�شعر، ا�ستخدمي ذا المزيج في الغ�سلة الأخيرة 

بالماء. وخلافا لما نعتقد، لا ي�صبح ال�شعر لزجا.

لت�ستعيدي جمال ب�شرتك
ن�صيحتنا الجمالية: تونيك بالجزر. الو�صفة: امزجي )150( 
غرام من ع�صير الجزر م���ع)150( مل من الماء ال�ساخن. رجي 
الزجاج���ة جي���دا قب���ل كل ا�ستخ���دام. واحفظ���ي الزجاجة في 
الثلاجة. ويمكنك و�ضع الجزر المبرو�ش مبا�شرة على وجهك، 

كقناع، واتركيه)20( دقيقة قبل غ�سل وجهك بالماء.

لإخفاء الر�ؤو�س ال�سوداء
ن�صيحتنا الجمالية: قناع بالطماطم. الو�صفة: قطعي الطماطم 
�إلى �شرائ���ح �سميك���ة، واجعلي بع�ض ال�شرائ���ح رقيقة جدا �أو 
ب�ش���كل ينا�سب تغطي���ة الأنف وبقي���ة �أجزاء الوج���ه. ا�ستلقي 
و�ضع���ي ال�شرائح على وجهك. اتركيه���ا لمدة تتراوح بين10 و 
15 دقيق���ة. ا�شطف���ي وجهك جي���دا بالماء الفاتر، ث���م جففيه عن 
طريق الربت. بعد و�ضع القناع، لا ت�ضعي الكريم المرطب على 

المنطقة الو�سطية من الوجه: فهذا يعيد ملء الم�سامات.

م�ستح�ضرات طبيعية لجمال �أكثر


