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وقفة مع ... 

سبتايتل

المرأة

وال��ع��دي��د ي��ع��ت��ق��دون ب�����أن ط���ول مدة 
الحواجز  تزيل  الزوجين  بين  الع�شرة 
دراية  على  منهم�  كلا  وتجعل  بينهم� 
تطلع�ته  وب��ك��ل  الآخ���ر  بحي�ة  ك�ملة 
غير  الأم�����ر  ه���ذا  اأن  اإل  واأ�����ش����راره، 

�شحيح.
ال�شريك  الأزواج تطفل  ويعتبر بع�ض 
لي�ض عليه  عليه بمث�بة تج�وز لحدود 
اأثبتته  م���  وه���ذا  يتخط�ه�،  اأن  اأب���دا 
مجموعة من الأبح�ث الجتم�عية التي 

تطرقت لهذا المو�شوع. 
واأكدت الأبح�ث اأن المع��شرة الزوجية 
بين  الحواجز  ك�فة  تذيب  ل  الطويلة 
الزوجين، فب�لرغم من م�ش�ركة الزوجين 
الع�ئلية  وال��ع��لاق���ت  الأ���ش��دق���ء  في 
الخ�شو�شي�ت  وب��ع�����ض  والأع����م�����ل 
الأخ�������رى، ت��ب��ق��ى ه���ن����ك ال��ك��ث��ير من 
طرف  كل  ي��ود  ل  التي  الخ�شو�شي�ت 
ل  الآخ��ر.م���  الطرف  مع  يت�ش�ركه�  اأن 
يعرفه الأزواج اأن هن�ك فرق� كبيرا بين 

ف�لزوج�ن  والخ�شو�شية،  الت�ش�رك 
ب�لحي�ة  يتعلق  م�  كل  في  يت�ش�رك�ن 
الزوجية من حيث التف�هم حول معظم 
ور�شم  الأ���ش��دق���ء  ك�ختي�ر  الق�ش�ي� 
واإنج�ب  ع�ئلتيهم�  مع  العلاقة  حدود 
الأولد وتربيتهم والم�ش�ريف اليومية 
وم�ش�عدة  الإج���زات  وق�ش�ء  وال�شفر 
المر�ض  ح���لت  في  البع�ض  بع�شهم� 

وغيره�. 
يعني  ل  الأم�����ور  ه���ذه  في  ال��ت�����ش���رك 
خ�����ش��و���ش��ي���ت ول ي��ع��ن��ي ب�����أن اأح���دا 

يقتحم خ�شو�شي�ت الآخر.
اأم� في م� يتعلق ب�لخ�شو�شي�ت فهي 
�شخ�شية  تميز  التي  الت�شرف�ت  تعني 
اأح���د ال��زوج��ين ع��ن الآخ���ر لأن���ه لي�ض 
ه��ن���ك ���ش��خ�����ش���ن م��ت��ط���ب��ق���ن في كل 
كطريقة  الح���ي����ة،  ه����ذه  في  الأم������ور 
الح��دي��ث وال�����ش��ح��ك والأ���ش��ي���ء التي 
تلك  يكرهه�،  التي  والأخ���رى  يحبه�، 
تدخل  اأي  معه�  يفيد  ل  التي  الأ�شي�ء 
ب�أي�م  مرتبطة  لأنه�  الآخر  الطرف  من 
الأ�شي�ء  من  وبع�ض  ون�ش�أته  طفولته 

المتوارثة اأب� عن جد. هن�ك من الأزواج 
من يعتبرون خرق هذه الخ�شو�شي�ت 
نوع� من التطفل، فتج�ش�ض المراأة على 
الثقة  �شعف  على  دليلا  يعتبر  زوجه� 
حديث  ك��ل  فلي�ض  بينهم�،  الم��ت��ب���دل��ة 
ب�أن الآخر يح�ول خي�نة  خ��ض يعني 

الطرف الآخر.
في  البحث  �شوءاً،  الأ�شي�ء  اأكثر  ومن 
هذا  خي�نته،  في  ���ش��ك��ً�ًًًًً  الآخ���ر  جيوب 
الت�شرف الذي يمكنن� و�شفه ب�لطفولي 
لأن من يح�ول الخي�نة �شيحر�ض على 

اإخف�ء جميع الأدلة.
هن�ك  ب���أن  الزوجين  من  فرد  كل  ليعلم 
التي  ال��زوج��ي��ة  ال��ع��لاق���ت  م��ن  العديد 
ف�����ش��ل��ت ج������راء مح��������ولت اخ�����راق 
للاآخر،  ال��ط��رف��ين  اأح���د  خ�شو�شي�ت 
اأرق�م  معرفة  الن�ش�ء  خ��شة مح�ولت 
اأو  للزوج  النق�ل  اله�تف  في  الهواتف 
كلمة  ع��ن  للك�شف  التج�ش�ض  مح���ول��ة 
مرور البريد اللكروني والعمل على 
الأم�كن  لمعرفة  للاآخر  اأحدهم�  تعقب 

التي يردد اإليه�.

لو خيرتِ في انتق�ء جن�شكِ، فم� هو اختي�ركِ؟
من  ابتداء  الأر���ض  على  ام��راأة  كل  اأعطيت  لو 
دول تعطي الحق للرجل اأن يرك زوجته تموت 
جوعً� لمجرد اأنه� لم تلبِِِِِِِِِِ احتي�جه الجن�شي اإلى 
دول ت�شتمتع فيه� المراأة بحقوقه� ق�نوني� تم�مً� 
فر�شة  الن�ش�ء  ه��وؤلء  اأعطيت  لو  الرجل..  كم� 
اإلى ذكور دون مح�ولة تبرير  التحول  وحرية 
الن�ش�ء  م��ن  ك��م  مح��شبة..  ودون  خي�راتهن 
في  الت�أنيث  بت�ء  يحتفظن  اأن  حقً�  �شيخرن 

هويتهن... 
الإج�����ب����ة ع��ل��ى ه����ذا ال�������ش���وؤال ل��ي�����ش��ت هدف 
المع�ن�ة  على  الأ�شبع  لو�شع  واإنم�  مو�شوعن� 
الحقيقية التي تعي�شه� المراأة والتي تدفعه� اإلى 

كره طبيعة ودور خ�شه� الله بهم� بتميز... 
هذه المقدمة ك�نت لمو�شوع طرحته واحدة من 
العربية،  المراأة  التي تعنى بق�ش�ي�  الف�ش�ئي�ت 
�شوؤال  محور  على  نق��ش�ته�  دفة  اأدارت  والتي 
واحد " لو خيرت في انتق�ء جن�شك، فم� الذي 

كنتِِ �شتخت�رينه؟".  
اأن  حديثة  درا���ش��ة  اأثبتت  فقد  يبدو  م���  وعلى 
واأكدت  رج���لً،  خلقن  لو  يف�شلن  الن�ش�ء  اأغلب 
الدرا�شة نف�شه� اأن الرج�ل يعتزون لأنهم خلقوا 

رج�لً... 
اأن اأكبر مع�ن�ة تع�نيه� المراأة في اأنه� ل تعطى 
�شيء  واأ�شعب  المجتمع،  في  الحقيقي  قدره� 

التقدير  بعين  اإل��ي��ه���  ينظر  ل  اأن���ه  الم����راأة  على 
الخبيرة  اأكدته  م�  ه��ذا  الرجل،  اإلى  ينظر  كم� 
هذا  اأن  اإلى  م�شيرة  محمود،  نهلة  الجتم�عية 
الأمر لم ي�أت في مراحل متقدمة من عمره�، بل 
�شبيل  المجتمع على  فنظرة  منذ طفولته�،  نراه 
المث�ل لمراأتين اإحداهم� ولدت ذكراً، والأخرى 
اأنثى نظرة متب�ينة. لذا فنظرة المجتمع للمراأة 
تبداأ منذ ولدته� وت�شتمر حتى زواجه�، المراأة 
ل ت�شتطيع ال�شعور ب�أن قيمته� م�ش�وية للرجل، 
وتلفت اإلى اأن هذا م� تجده دائم� عندم� تكون 
اأخوه�، وعندم� تكون  اأخت فهي ل تع�مل كم� 
يع�مل  ك��م���  المجتمع  معه�  يتع�مل  ل  زوج���ة 
ب�شبب  بدونية  ت�شعر  م���  دائ��م���  فهي  زوج��ه���، 

العقلية ال�ش�ئدة.  
من جهته� اأكدت الن��شطة في مج�ل حقوق المراأة 
وداد الحيدري: في مجتمعن� العراقي، الرج�ل 
لهم امتي�زات كثيرة ل تتمتع به� الن�ش�ء، منه� 
اأراد الرجل  ل على الح�شر قدرة المب�درة، ف�إذا 
في  ذلك،  في  يب�در  ب�مراأة  اإعج�به  عن  التعبير 
حين اأن المراأة ل ت�شتطيع، لذلك الرجل يرف�ض 
الحرية  يمنحه  الذي  المتي�ز  هذا  عن  التخلي 
العلاق�ت،  اإلى  ي��ب���در  فهو  الخ��ت��ي���ر(،  )ح��ري��ة 
القرارات  اأخذ  الزواج، ويب�در في  اإلى  ويب�در 
كم� ي�ش�ء، ولكن المراأة حتى لو و�شلت اإلى اأعلى 
الم�شتوي�ت من الحرية لن ت�شتطيع المب�درة... 

التج�ص�س بين الأزواج .. عدم ثقة وانتهاك للخ�صو�صية

بغداد – المدى 

لكل اإن�صان خ�صو�صياته الخا�صة 
التي لا يحب اأن يعرفها �صواه، 

كذلك هو ال�صاأن بالن�صبة 
للزوجين، فمهما كانت �صلة الربط 

بينهما قوية وكانت علاقتهما 
وطيدة، تبقى لكل فرد منهما 
خ�صو�صيات يجب اأن يحترمها 

الطرف الاآخر.
وهناك العديد من الاأزواج 

ممن يعتبرون عدم احترام 
خ�صو�صياتهم تطفلا من الطرف 

الاآخر، وتجاوزا لحدود العلاقة 
التي تربط بينهما.
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بغداد/ المدى 
يظهرن بمظهر جميل  اأن  اإلى  ال�شيدات  ت�شعى جميع 
في كل وقت ومك�ن، ولكن قد تكون المح�فظة على هذا 
ب�قي  اأ�شعب منه في  ال�شتيق�ظ  ال�شكل الجميل عند 
بدرجة كبيرة  يعتمد  فمظهرن� �شب�ح�  النه�ر،  اأوق�ت 
قدر  �شحية  تكون  اأن  يجب  التي  النوم  ظ��روف  على 
لذلك  ال�شب�ح،  عند  اأجمل  نبدو  اأن  اأج��ل  من  الإمك�ن 
نقدم لك بع�ض الن�ش�ئح التي قد ت�ش�عدك. عدم �شرب 

القهوة اأو اأكل ال�شوكول قبل النوم 
لحتوائه�  نظرا  الأرق  اإلى  ي��وؤدي  القهوة،  �شرب  اأن 

على  الح�شول  يجعل  مم�  المنبة  الك�فيين  م���دة  على 
نوم ه�دئ و م�شتمر �شعب�، وال�شوكول تحتوي اأي�ش� 
فتدفع  ط�قة  اإلى  تتحول  التي  ال�شكر  من  كمية  على 
له�  �شيكون  وب�لت�لي  م�شتيقظ�،  يبقى  لأن  الج�شم 

ت�أثير القهوة. 

ال�شرخ�ء قبل النوم 
تنعمين  �شيجعلك  النوم  قبل  وال�شرخ�ء  الت�أمل  اإن 
�شي�شل  الذي  ال�شرخ�ء  اإلى  ب�لإ�ش�فة  ه�دئ،  بنوم 
اإلى ع�شلات الوجه ليبدو مرت�ح� اأكثر عند ال�شب�ح. 

بغداد / المدى 

اأن الن�ش�ء  اأ�ش�رت اإحدى الدرا�ش�ت الحديثة اإلى 
الزواج،  بعد  ال��وزن  في  كبيرة  لزي�دة  يتعر�شن 
في حين اأن الرج�ل يتعر�شون لزي�دة الوزن بعد 
الطلاق، ج�ء ذلك من خلال درا�شة اأجريت على م� 

يقرب من 10000 رجل وامراأة.
 12 م���دار  على  ا�شتمرت  ال��ت��ي  ال��درا���ش��ة  وق���ل��ت 
ع�م�، اإن الن�ش�ء يتعر�شن لزي�دة ه�ئلة في ن�شبة 
�شن  في  خ��شة  ال���زواج،  عقب  ب�لج�شم  الدهون 
الذي  الأمر  وهو  الخم�شين،  �شن  وحتى  الثلاثين 

ل يحدث طوال فرة المراهقة، واأرجع الب�حثون 
ب�شكل  الري��شة  يم�ر�شن  الن�ش�ء  اأن  الى  ال�شبب 
فين�شغلن  ال���زواج  بعد  اأم���  ال���زواج،  قبل  منتظم 
اأقل  يجعلهم  مم�  الأب��ن���ء،  وتربية  المنزل  بمه�م 
اإقب�ل على مم�ر�شة الري��شة، وب�لت�لي يتعر�شن 
لزي�دة الوزن. وق�ل الدكتور ديمري تومن ق�ئد 
ولية  بج�معة  واأ�شت�ذ  ب�لدرا�شة  البحث  فريق 
بوزن  يتميزن  ال��رج���ل  اأن  اأم��يرك���،  في  اأوه���ي��و 
اإل  مث�لي عقب الزواج على النقي�ض من الن�ش�ء، 
اأن تعر�شهم للطلاق قد يوؤثر عليهم نف�شي�، ويكون 

ع�ملا رئي�شي� في زي�دة اأوزانهم. 

لماذا يزيد وزن المراأة بعد الزواجكيف تبدين اأكثر اإ�صراقاًًًًًً عند ال�صباح

بغداد / المدى 

نتيجة  تواجههم  اأن  يمكن  التي  المخ�طر  يدركون  ل  قد  الأعم�ر  مختلف  في  الأطف�ل 
تع�ملهم ولعبهم، لذلك ف�إن من الممكن اأن ت�شيبهم الأخط�ر وي�شبحون مر�شى نتيجة 
لحتك�كهم ب�لأدوية، المبيدات المنزلية، الكيم�وي�ت، مواد التجميل، النب�ت�ت وغيره� . 
اإلى عواقب �شديدة،  اأنه قد يوؤدي  اأي مرحلة عمرية، كم�  اأن يحدث في  م يمكن  الت�شمّّّّّّ
تمت  اإذا  ت�شرهم  لن  ال�شموم  لهذه  يتعر�شون  الذين  الأط��ف���ل  اأغلب  ف���إن  ذل��ك  وم��ع 
للع�ئلة للوق�ية من الأخط�ر والت�شمم�ت  مع�لجتهم ب�شرعة. المعلوم�ت الآتية موجهة 

وكيفية التع�مل معه� عند حدوثه�.
- يجب حفظ الأدوية في درج اأو �شيدلية �شغيرة في مك�ن بعيد عن متن�ول الأطف�ل.

اأدوية  ا�شتخدام علب  المطب�ت وكذلك  اأو ط�ولة  الرف  الأدوي��ة على  ترك  - يجب عدم 
خ��شة ل ي�شتطيع الأطف�ل فتحه�.

- يجب حفظ الأدوية في علبه� الأ�شلية.
 - بعد اإعط�ء الدواء  يجب تغطيته واأقف�له، وو�شعه في مك�ن اآمن. 

-  يجب التخل�ض من الأدوية التي انتهى ا�شتخدامه�. 
- رفع الأدوية من اأم�م الأطف�ل ال�شغ�ر، فهم يحبون التقليد. 

- عدم الإيح�ء اإلى الطفل ب�أن الدواء ي�شبه الحلوى، مم� قد يوؤدي اإلى اعتق�د الطفل ب�أن 
الأدوية ت�شبه الحلوى اأو الع�شير.

- عدم اإعط�ء الطفل الدواء في مك�ن مظلم، لأن ذلك ربم� يوؤدي اإلى اإعط�ئه جرعة ع�لية 
اأو نوع اآخر. 

- ت�أكد من الدواء والجرعة في كل مرة قبل ال�شتخدام، وذلك يعطي اأقل ن�شبة للخط�أ، 
وع�دة م� تح�شل الأخط�ء في الأوق�ت المت�أخرة من الليل، لذلك يجب الغت�ش�ل واإ�ش�ءة 

المك�ن قبل اإعط�ء الدواء.

م  حماية طفلك من الت�صمّّّّّ
من واجباتك �صيدتي 

بغداد / المدى 
التوتر  به  يُحيط  �شيء  كل  يبدو  الأب��واب،  على  المتح�ن�ت  تدق  عندم� 
ذهن  في  المقرحة  الإطلالة  ذات  المن��شبة  الملاب�ض  والروتين.  والخ��وف 
الط�لبة واحدة من اأهم الأ�شي�ء التي قد ترد في لئحة الأولوي�ت في اأي�م 
واأحذية  ملاب�ض  اختي�ر  اإلى  الط�لبة  تحت�ج  حيث  النه�ئية  المتح�ن�ت 

واأزي�ء مريحةً واأنيقةً ب�آنٍ واحدٍ ، نقدم لكِ ن�ش�ئح لختي�ر اأزي�ئك:
 جهزي ملاب�شك ك�ملةً منذ اليوم ال�ش�بق، اأي في ليلة المتح�ن.. وهذا 
في  يحدث�ن  اللذين  وال�شيق  التوتر  من  تتخل�شي  لكي  ج��داً  مهم  الم��ر 
ال�شب�ح ع�دة. ن�شقي قطعتين مع قطعةٍ واحدةٍ في ح�ل ح�شل ط�رئ م� 
ك�كت�ش�ف بقعةً اأو �شق يحت�ج لرقيع، بمعنى جهزي �شروالين مقرحين 
قد يكون  T-SHIRT واح��دٍ  تنورتين مع  اأو  مثلًا،  بلوزةٍ واح��دةٍ  مع 
من��شبً� للاثنين. اأكوي ملاب�شك ون�شقيه� مع حذاءٍ من��شبٍ وحقيبةٍ من��شبةٍ 
اأي�شً�، ورتبي جميع ح�جي�تك في الخ�رج لتف�دي الدق�ئق الأخيرة التي 

.� ت�شبب الرتب�ك في ال�شب�ح وت�شرق الوقت �شريعً� بلا �شعورٍ منّّّّ

اأكد خبراء التجميل اأن ا�شتخدام بع�ض الن�ش�ء مواد عن�ية غنية ب�لدهون 
يزول  ال�شف�ه  اأحمر  لون  ب�أن  ذلك  معللين  خط�أ،  ال�شف�ه  اأحمر  و�شع  قبل 
الغنية  العن�ية  م�شتح�شرات  م��ن  طبقة  ف��وق  و�شعه  تم  اإذا  �شريع�، 

ب�لدهون. 

 �صتاء مختلف 
الطق�ض  ل��برودة  ال�شت�ء  ف�شل  في  القبع�ت  ارت��داء  محبي  من  كنتِ  اإذا 
وبطريقة  راقية  ب�أن�قة  متميزة  اإ�شراقة  اأجل  ومن  ج�ذبية  اأكثر  ولمظهر 
فريدة رائعة خ��شة بك غير تقليدية ومبهرة، حيث تميزت بتعدد اأ�شك�له� 

وت�ش�ميمه�.

 األوان �صبابية بت�صاميم جديدة
تحوي  التي  الملاب�ض  التقليدية  والت�ش�ميم  الجريئة  الأل��وان  عرفت 
المو�شة  هذه  ولكن  �شب�بية،  بمو�شة  الجمل  وكت�بة  ال�شع�رات  ر�شم 
وا�شتخدام  ال�شب�ب،  ورغب�ت  المو�شة  ع�شر  وتواكب  ب�لتغير  بداأت 
وجلود  والن�يلون  والقطن  الحرير  من  والمتنوعة  المختلفة  الأقم�شة 
الحيوان�ت المختلفة، حتى ب�تت مو�شة هذا المو�شم عب�رة عن األوان 

�ش�رخة بطريقة جذابة وملفتة ومختلفة كليً� عن المو�شة القديمة. 

ماذا ترتدين من ملاب�س 
اأثناء اأداء المتحانات؟ 

 المواد الغنية بالدهون
لا ت�صلح لل�صفاه

بغداد/ المدى 

اأنه�  الم��راأة  ترتكبه�  التي  ال�ش�ئعة  الأخط�ء  من 
تهتم بجم�ل الوجه وال�شعر وتغفل اأهمية العنق 

وحقه في الهتم�م. 
والج�شد،  الوجه  بين  الو�شل  �شلة  هو  ف�لعنق 
لكتم�ل  اأ�ش��شي�  �شرط�  مظهره  يعتبر  وب�لت�لي 
المتغيرات،  لكل  معر�ش�  كونه  اإن  ث��م  الج��م���ل، 
تعر�شه  ال�شم�ض،  واأ�شعة  وال��برودة  ك�لحرارة 
ت��ره��ل ج��ل��ده ونفور  ي��ظ��ه��ر في  ال����ذي  ل�����لاأذى 

عروقه. 
وعلى الرغم من اأن ظهور التج�عيد في العنق 
ي�شيب المتقدم�ت في ال�شن في الغ�لب، 
اأعن�قهن  ترهل  الن�ش�ء  بع�ض  ف�إن 
وه���ن لم ي��ت��ج���وزن الأرب���ع���ين، 

ب�شبب اإهم�لهن لهذه المنطقة واعتب�ره� ل تلفت 
الأنظ�ر. كم� يعود ال�شبب اأحي�ن� اأخرى اإلى عدم 
الحركة والنوم على و�ش�دة غير مريحة. وين�شح 
الحج�ب  ���ش��د  ب��ع��دم  المحجبة  الم����راأة  الخ����براء 
علم�  م�شتقبلا،  التج�عيد  ي�شبب  ذلك  لأن  كثيرا، 
العك�ض،  بل  منه  للتخل�ض  دعوة  لي�شت  هذه  اأن 
المح�فظة  ع��وام��ل  م��ن  مهم  ع�مل  الح��ج���ب  ف���إن 
الطبيعي الجميل، لأنه  العنق ولونه  على جم�ل 

يح�فظ عليه من التلوث واأ�شعة ال�شم�ض.
اأحمد  والإعلامي  التجميل  اخت�ش��شي  وي�شير 
ق�عدة  مج���رد  لي�ض  ال��ع��ن��ق  اأن  اإلى  القبي�شي 
الراأ�ض، بل عن�شر مهم من عن��شر  يرتكز عليه� 
الجم�ل اإذا عرفت المراأة كيف تح�فظ على �شب�به 
على  خطوات  عدة  هن�ك  اأن  مو�شح�  و�شلابته، 

المراأة اإتب�عه� والتقيد به� ليكتمل جم�له�:

- عملية التنظيف:
اإلى  الخ��ل��ود  قبل  يومي�  تنظيف�  ال��وج��ه  يتطلب 
ب�شرعة،  الخ�رجية  للعوامل  يتعر�ض  لأنه  النوم، 
النتيجة  ف���إن  وترطيبه،  تنظيفه  ع��دم  ح���ل  وفي 
�شتكون ترهله وجف�فه على المدى الطويل. طريقة 
الأعلى  اإلى  الأ�شفل  من  تكون  اأن  يجب  التنظيف 
بمنديل  ال��زائ��د  الكريم  اإزال���ة  ثم  وم��ن  ب�لرتيب، 
التق�شير  ا�شتعم�ل  من  �شير  ول  ون���ع��م.  منع�ض 
"البيلينغ" ب�نتظ�م، كونه يفتح الم�ش�م�ت الجلدية، 
ويزود العنق ب�أك�شجين طبيعي. ومن المهم اختي�ر 
من  اأق��وى  يكون  اأن  يجب  ال��ذي  المن��شب  الكريم 
الكريم الخ��ض ب�لوجه، لأن منطقة العنق رقيقة، 
اأن  اإلى  الإ�ش�رة  اأكبر. وتجدر  عن�ية  اإلى  وتحت�ج 
عنق الرجل ن�درا م� ي�شيبه الرهل المبكر، بف�شل 
بمث�بة  تعتبر  التي  الحلاقة  في  ال�شفرة  ا�شتعم�له 

مق�شود. "بيلينغ" غير 

- ا�صتعمال الاأقنعة:
وتوؤخر  الجلد  ت�شد  اأن��ه���  الم��ع��روف��ة  ف��وائ��ده���  م��ن 
خ��شة  اأقنعة  ح�لي�  للعنق  اأ�شبح  وق��د  ترهله، 
ال�شهل  من  بتعليم�ت  ت�أتي  الأ�شواق  في  متوفرة 
اللتزام به�، ب�شرط معرفة نوع الجلد، وم� اإذا ك�ن 

دهني� اأو ج�ف� اأو ح�ش��ش�.

- التدليك: 
وهو مهم ل�شخ الدم ب�شورة منتظمة لل�شرايين، لأنه 
التدليك  يتم  اأن  لكن يجب  الدموية،  الدورة  ين�شط 
على عنق نظيف وبكريم�ت خ��شة من اأعلى ال�شدر 
الأوق�ت  اأف�شل  وتعتبر  الفك.  بداية  اإلى  �شعودا 

للتدليك في الم�ش�ء عندم� يكون الج�شم م�شرخي�.

اعتني بعنقك فهو �صلة الو�صل بين الوجه والج�صد 


