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أركان  مــن  أســاسيٌّ  ركــنٌ  الزوّجــة 
فهــي  الــزوّج  مــن  قربـًـا  اللــه  حباهــا  البيــت، 

السّــكن والمحِبّــة، وقربًــا مــن أولادهــا بــدءًا مــن 

الحمــل ثــمّ الــولادة ثــمّ القيــام على شــؤونهم 

ــاء  ــة في أرج ــث الطمّأنين ــي مبع ــة، فه المنزليّ

البيــت، وهــي ســبب رئيــس بعــد اللــه عــزّ وجــلّ 

ــم  ــا، وك ــا وخُلقًُ ــاً وأدبً ــا عل ــدّم أولاده في تق

ــبَ التاّريــخ قصصًــا عــن أمّهــات كــنّ ســببًا في  كَتَ

ارتفــاع شــأن أبنائهــنّ وبناتهــنّ، ولا يعنــي هــذا 

ــة  ــة رباّنيّ إغفــال دور الأب العظيــم، لكنّهــا منزل

ــه  ــه علي ــلى الل ــه ص ــول الل ــا رس ــار لأهميتّه أش

ــك..«. ــمّ أمّ ــك ث ــمّ أمّ ــك ث ــلمّ: »أمّ وس

ــأمّ  ــن ل ــة أمّ، ولك ــون لأيّ ــة لا تك ــذه العظم    ه

ــه،  ــت أهميّت ــا وعرف ــت دوره ــي وَعَ ــة التّ الباذل

فتعاهــدت نفســها بالعلــم، وعرفــتْ محــكّات 

وحكمــةً،  وعيًّــا  فــازدادتْ  الأساســيّة،  التّّربيّــة 

ولم تفُــنِ عمرهــا في ملاهــي الحيــاة الفانيــة.. 

فأعطت..  وربتّ..  وبذلتْ..

هنا تكون الأسرة حقيقةً هي 

النّواة الأولى للمجتمع.

مقدّمة 
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أسرة التحرير
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﴾ ]الأحزاب- 3٢[ قيَتْنَُّ َّ بيِِّ لسَْتنَُّ كأََحدٍَ منَِ النسَِّاءِ إِنِ ات َّ ﴿يا نسِاَءَ الن

نداء عظيم من الله تعالى لنساء النبي صلى الله عليه وسلم، ونساء الأمّة تَبَعٌ لهنّ في ذلك؛ »لسَْتنَُّ كأََحدٍَ مِّنَ النسَِّاءِ«..

ومــا أشــرفها مــن شــهادةٍ ومــا أعظمهــا مــن مكانــة! فهــنّ أمّهاتنــا وهــنّ قدواتنــا، وهــذا مــن أرقــى 

أســاليب التّربيــة، وهــو تذكيــر المــرء بقــدره ومنزلتــه، وأنــه يُنتظــر منــه أكثــر ممّــا قــام بــه.

فاربأ بنفسِكَ أن تَرعى معَ الهَمَلِ       قد هيّؤوك لأمرٍ لو فَطِنتَ لَهُ  

فاعلمــي أنــه لا شــرف لــك إلا بالتّقــوى، إذ هــي الّتــي تميّــزك عــن كلّ أحــد، وهــي جمــاع الخيــر كلّــه، 

وطهــارة المــرأة وشــرفها وتنزّههــا عــن كلّ دنــس إنّمــا يكــون بالعمــل بمــا أرشــد إليــه القــرآن فــي هــذه 

الوصايــا خاصّــة، وفــي غيرهــا.

فافخري أختي المسلمة برعاية الله لك، وبجعل مناط تميزك عن سواك مدى صلاحك وتقواك.

ـــور ل النُّ شـــــلَّاَّ
أ .عائشة الحلو
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نجــــــوم فـــي
سماء المجد 

حنان العواجة 

زوجة الشهيد
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       تغلق فرات باب الخزانة بما أوتيِتَ من قوّة.

- مــا هــذه الحيــاة التّــي أحياهــا، لم أعــد أســتطيع 

الاحتــال أكــر؟

نيــل: مــا بــك يــا فــرات؟! قلــت لــك: العــن بصــرة 

الأيـّـام،  هــذه  متعــرّ  الشّــغل  قصــرة،  واليــد 

والغــاء فاحــش، ولعــلّ اللــه يفرجهــا علينــا.

ج  ــدَّ ــا يته ــت وصوته ــمّ قال ــاً، ث ــرات قلي ــكتت ف س

ســاخرة: وكأنَّنــا وحدنــا مــن يعيــش هــذه الظـّـروف!

هــذا ابــن خالتــك أهــدى زوجتـَـه خاتماً مــن الألماس 

بمناســبة ولادتهــا، وهــذه أختــي أهداهــا زوجهــا 

ســوارًا مــن الذَّهــب يــوم العيــد، وجارتنــا كلــاّ عــاد 

زوجهــا مــن السّــفر يــأتي لهــا بمــا يأخــذ باللّــبّ 

ــقّة  ــا ش ــي وزوجه ــرت ه ــك اش ــاب، وأخت ــن الثيّ م

جميلــة في الحــيّ المجــاور.

ــا  ــات قلبه ــمع ضرب ــكاد تس ــي ت ــاً وه ــكتت قلي س

في أذنهــا، ثــمّ أردفــت: وأنــا لازلــتُ في نفــس 

ســنوات  خمــس  ولي  الأثــاث،  ونفــس  الشّــقّة، 

وأكــر لم أشــر قطعــة ذهــب!

بــل حتـّـى هــذا العيــد أمضيتــه بالثـّـوب نفســه الذّي 

لبســته في السّــنتن الماضيتن!

نيــل وقــد بــدت عليــه آثــار الصّدمــة: لاحــول ولا قوّة 

إلا باللــه! اهــدئي يــا فــرات، مــا هــذه المقارنات؟!

ــت  ــا: قل ــةً غضبً ــا محتقن ــن زوجه ــرات م ــدّم ف تتق
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لــك لم أعــد أحتمــل! افعــل أيّ شيء، ابحــث 

عــن عمــلٍ آخــر، اطلــب مــن صاحــب العمــل زيــادة 

ــا أبي  ــم مــن جارن الراّتــب، افعــل أيّ شيء، تعلَّ

ــه صبــح  ــا تأتي ــوره، الهداي ــر أم ــف يدبِّ ــل كي وائ

مســاء مــن أصحــاب المعامــات التّــي تمــرّ تحــت 

يــده.

ــا  انظــر لرفيــق دراســتك أبي أيمــن، صاحَــب فانً

ــا  ــى م ــوره ع ــم وأم ــعِد بمرافقته ــا وس وفانً

يــرام.

أرتــي؟  أن  تريديــن  للــه!  إنـّـا  غاضبًــا:  نيــل 

وأصاحــب مــن لا يخــاف اللــه؟ اتقّــي اللــه يــا 

ربــك! وتعرفــن  الأصيلــة  أنــت  فــرات، 

كادت فــرات أن تلــن، لكنّهــا لم تــدع لنفســها 

ــع. ــة الرّاج فرص

ــادرًا  ــن ق ــل!  إن لم تك ــد أحتم ــك لم أع ــت ل - قل

عــى تحمّــل مســؤوليّة الأسرة فلــم تزوّجتنــي؟

ــه  بلــغ الغضــب بنيــل مبلغــه وهــمّ بالــكام، لكنّ

اســتغفر ربـّـه وهــرول مُسرعًــا خــارج المنــزل 

ــه. ــى قوّت ــاب بأق ــا الب مغلِقً

أعــد  لم  ربّي،  يــا  بالبــكاء:  فــرات  أجهشــت 

ــن  ــل مَ ــون مث ــي لأك ــذي ينقصن ــا الّ ــل، م أحتم

النّســوة؟ مِــن  حــولي 

حلــاً  كان  بــه  زواجــي  أنّ  لــو  أتمنّــى  كــم 

هانيا المصري 
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البــؤس! هــذا  وينتهــي  منــه  لأســتيقظ 

ليته لا يعود، فليركني لأنطلق للحياة.

 وسرحت بخيالها في أمانيها.

بقيــت فــرات عى هــذا الحال، ولم تشــعر بنفســها 

إلّا وقــد غلبهــا النّــوم، اســتيقظت عــى صــوت 

ابنهــا يناديهــا: أمّــي، أمّــي، أيــن أبي؟ 

نظــرت فــرات في السّــاعة: أوووه إنهّــا السّــاعة 

الثاّنيــة عــر ليــاً، يــا إلهــي! مــاذا حــدث لي؟ كيف 

نمــتُ كلّ هــذا الوقــت؟ 

ــا،  ــن زوجه ــا وب ــدث بينه ــا ح ــرات م ــرت ف ــمّ تذكّ ث

فقامــت وقــد عاودهــا الشــعور بالغضــب لتذهــب 

ــا  بأولادهــا إلى النّــوم، ثــم جهّــزت لنفســها فنجانً

الأريكــة  طــرف  عــى  وجلســت  القهــوة،  مــن 

ــا  ــها، وتجرفه ــم في رأس ــكار تتاط ــيه والأف تحتس

نحــو المــاضي، تذكّــرت كيــف كان نيــل يســاعدها 

ــعادتها  ــدى س ــرت م ــا، تذكّ ــا وولادته ــاء حمله أثن

عندمــا ســافرا معًــا، تذكّــرت عقــدًا مــن الذّهــب 

أهداهــا إيــاه عنــد حصولــه عــى عــاوة مــن عمله.

في  نظــرت  جديــد،  مــن  ينبــض  بقلبهــا  شــعرت 

السّــاعة وإذ بهــا الواحــدة، ونيــل لم يعــد، انقلــب 

شــعور الغضــب إلى قلــق، أيــن نيــل؟ 

ــت، كي لا  ــا تراجع ــه، لكنّه ــل ب ــا لتتَّص ــذت هاتفه أخ

يظــنّ أنهّــا ضعيفــة. 

ــائل  ــض وس ــح بع ــا وتصفّ ــي بهاتفه ــت التله حاول

التوّاصــل، صــارت السّــاعة الثاّنيــة، الثاّلثــة، لم تعــد 

فــرات تحتمــل!

أين ذهب نيل؟ 

يا إلهي! أرجو ألا يصاب بمكروه!

تخيلّــت أنّ حادثـًـا مــا قــد حــدث بســبب خروجــه غاضبًا 

ــن البيت. م

- يــا اللــه! مــاذا أفعــل في هــذا الوقــت؟ بمــن 

أتصّــل؟ 

بــدأت تــدور في أرجــاء الغرفــة.. لم تكــن تــدرك مــا 

ــا  ــا وحبيبه ــا أولاده ــاً؟ أب ــتفقد ني ــل س ــا، ه حوله

الــذي طالمــا شــاركها ضحكاتهــا؟ مــن كان معهــا 

ــا؟ ــا وألمه في فرحه

مرتّ سنن زواجها سريعًا في خاطرها.

تذكــرت كــم كان حنونـًـا معهــا، صبــورًا عــى 

الحيــاة. مشــاقّ 

هــل ســتركني يــا نيــل وحيدة؟ كــم ضحكنــا ولهونا؟ 

ــا يــوم  ــا نيــل فرحَن كــم تقاســمنا اللّقمــة؟ أتذكــر ي

قــدوم ابنتنــا؟ كــم كنــت شــهاً معــي كريمـًـا بقــدر 

طاقتــك، حليــاً عــى نزقــي وقلـّـة صــري..
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تلاحقت الذّكريات..

لمن ستركنا؟ كيف سأواجه الحياة بعدك؟!

يــا ربّ ســلمّه لي وســأريك شــكر هــذه النّعمــة، 

ــا  ــأعيد لبيتن ــة، س ــة الوفيّ ــم الزوّج ــه نع ــأكون ل س

ســعادته، أعــدك يــا رب!

ســأصبر وأتحمّــل، وأنتظــر الفــرج منــك، وســأعينه 

يســتطيع،  لا  بمــا  أثقلــه  ولــن  أســتطيع،  بمــا 

أرضى  ولــن  بالحــلال  وأقنــع  عليــك  ســأتوكّل 

بيتنــا.. في  بالحــرام 

صارت الثاّلثة والنّصف!

قــرّرت أن تتصــل بجارتهــا، أمســكت الهاتــف، وإذ 

ــاب  ــح نيــل ب ــاح البيــت، هرعــت إليــه، فت بصــوت مفت

البيــت، لكنّهــا حاولــت ألا تظهــر مــدى قلقهــا عليه.

دخــل البيــت وعليــه آثــار الإنهــاك، نظــر إليهــا نظــرة 

عتــاب، ونظــرت إليــه نظــرة القلِــق. 

اقــرب منهــا، ولم تتالك نفســها فضمّتــه وقالت: 

أنــا آســفة يــا نيــل!  لقــد قلقــت عليك!

قــال لهــا: وأنــا أعتــذر يــا فــرات، لقــد كانــت لحظــة 

ــا رشــدنا.  غضــب أفقدتن

- حقيقــة لقــد قلقــت عليــك! أيــن 

كنــت؟

- عندمــا خرجــت مــن 

البيــت ركبــت ســياّرتي ولم أعــرف أيــن أذهــب، وفي 

أحــد الطـّـرق رأيــت مســجدًا، فقلــت في نفــي هنــا 

أجــد حــاًّ لمــا أنــا فيــه.

ثــمّ  جلســت في المســجد أقــرأ القــرآن وأدعــو، 

البيــت.  إلى  رجعــتُ 

- الحمد لله عى سامتك. 

شــعرت فــرات بســعادة غامــرة لعــودة زوجهــا 

ســالماً، وتعــوذت باللــه مــن الشــيطان، وعزمــت 

عــى تعاهــد ذكرياتهــا الجميلــة مــع نيــل بــن 

مدخــاً  للشــيطان  تــرك  لئــا  والفينــة،  الفينــة 

. بينهــا

لبعضهــا،  ســكنٌ  الصّالحــان  الزوّجــان 

يضمّــد كلّ منهــا للآخــر جراحــه. والزوّجــة 

المدُبـّـرة تكــرّ القليــل، وتديــر أمــور بيتهــا، 

ــب  ــد والنّص ــا النّك ــكن في دني ــون السّ وتك

ــاة. ــرة الحي ــاء في هاج ــة الغنّ والواح

 إضــاءة
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التّكيّةالتّكيّة

من حكايا التّكيّةمن حكايا التّكيّة

ارتشــافة لقهوتنــا معًــا كلّ صبــاح؛      مــع كلّ 

أتقاســم الأمــل معــك يا رفيــق دربي، وأحــنّ إلى 

ــا  ــي ي ــدك، زوج ــت وح ــك، أن ــاة مع ــل الحي تفاصي

ــذي أخــطّ بــه ســطور حكايتنــا،  قلــم ســعادتي الّ

وأرصــف لــه كلــات الحــبّ، وأنشــد لــك يــا قمــري، 

يــا قطعــة السّــكر التّــي بهــا يحلــو عالمــي، دُمــت 

رفيقًــا لي، وســندًا بعــد اللــه عــزّ وجــلّ.

أمشي وأربح حمارًا

    عــن محمّــد الــدّاريّ قــال: كان عندنــا رجــل بــدارَا 

وكان فيــه غفلــة، فخــرج مــن دَارَا ومعــه عــرة 

أحمُــر، فركــب واحــدًا وعدّهــا، فــإذا هــي تســعة، 

فنــزل وعدّهــا فــإذا هــي عــرة، فــلا زال كذلــك 

مــرارًا، فقــال: أنــا أمــي وأربــح حــارًا خــر مــن 

ــي  ــه يم ــار، فرأيت ــي ح ــب منّ ــب ويذه أن أرك

حتــى كاد يتلــف إلى أن بلــغ قريتــه.

كيف بنيت مئذنة الجامع

ــال:  ــع فق ــارة الجام ــن إلى من ــض المغفل ــر بع نظ

مــا كان أطــول هــؤلاء الذّيــن عمــروا هــذه! فقــال 

آخــر: اســكت! مــا أجهلــك! تــرى أنـّـه في الدّنيــا أحــد 

طــول هــذه؟ وإنّّما بنــوه عــلى الأرض ثــم رفعوها.

الاختصار خير من الإطالة

     كان لبعــض الأدبــاء ابــن أحمــق، وكان مــع ذلــك 

كثــر الــكلام، فقــال لــه أبــوه ذات يــوم: يــا بنــي، 

لــو اختــصرت كلامــك إذ كنت لســت تــأتي بالصواب! 

قــال: نعــم، فأتــاه يومًــا فقــال: مــن أيــن أقبلــت 

ــا  ــصر ه ــال: لا تخت ــوق. ق ــن س ــال: م ــيّ؟ ق ــا بن ي

هنــا، زد الألــف والّــلام، قــال: مــن ســوقال، قــال: 

ــلام، قــال: مــن ألــف لام ســوق،  قــدّم الألــف والّ

قــال: ومــا عليــك لــو قلــت السّــوق؟ فواللــه مــا 

أردت في اختصــارك إلّا تطويــلًا. وقــال هــذا الولــد 

يومًــا لأبيــه: يــا أبــت اقطــع لي جباعــة، قــال: ومــا 

جباعــة في الثيّــاب؟ قــال: ألســت قلــت لي اختــصر 

ــة ودراعــة! كلامــك؟ يعنــي جُبّ

»ساجدة«

روابــط لننتقــي  نلتقــي  تكّيتّنــا  مربـّـع   في 

أسرتــك وتنفــع  تنفعــك  إلكتّرونيّــة 

Slidehunter

 
موقــع يوفّــر لــك أكــر مــن 4000 قالــب بوربوينــت 

ــم  ــب ث ــاري القال ــالات، اخت ــدة مج ــل في ع جمي

www.slidehunter.com  حمليــه مجّانـًـا

Disk Drill 

 إذا فقــدت ملفّــات مهمّــة مــن حاســوبك فهــذا

 برنامــج مميّــز ومجّــانّي لاســتعادتها، شــغّلي

ــات الملفَّ مــن  الكثــر  فتسُــتّرجَع  البحــث   خيــار 

 المفقــودة

المربع

قطعة سكر
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ورة التّي تعدُّ أمُّ الكتاب؟ . 	 ما السُّ

ورة القرآنيَّة التّي لا تبُدأ بالبسملة؟. 	 ما السُّ

أين كان يتعبَّد رسول الله  صلى الله عليه وسلم قبل البعثة؟ . 	

كم كان عمر النَّبيِّ  صلى الله عليه وسلم عندما نزلت عليه الرِّسالة؟. 4

ابــة التّــي ركبهــا رســول اللــه  صلى الله عليه وسلم في . 	 مــا اســم الدَّ

والمعــراج؟  الإسراء  حادثــة 

قه من الرجّال؟. 	 من هو أوّل من آمن بالنّبيّ صلى الله عليه وسلم وصدَّ

بماذا لقب عثان بن عفان؟. 	

حــابّي الـّـذي ذكــر اســمه في القــرآن . 	 مــن هــو الصَّ

صريحًــا؟  الكريــم 

من هو مؤذِّن رسول الله  صلى الله عليه وسلم؟. 	

إلى أيــن هاجــر الصحابــة أول هجــرة . 0	

الإســلام؟ في 

أجمل تعليق

علقّــي بكلمــة أو جملــة أو بيــت شــعريّ عــلى الصّــورة 

التاّليــة، عــلى ألّا يتجــاوز التعّليــق 0	 كلمــة، وســيُنر 

التعّليــق الفائــز مــع اســم الكاتبــة في العــدد القــادم.

كلمات متقاطعة:

آخر موعد لاستلَّام المشاركات هو

بعد شهر من تاريخ صدور المجلة 

ترسل المشاركات على بريد المجلّة: 

nasayim@hayatassoc.com

تُنشر أسماء الفائزات في العدد القادم

يرُسل التعّليق على بريد المجلةّ
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نعتذر عن عدم نر أيّ اسم لم يذُكر معه اسم العائلة

أسماء الفائزات في مطويّة العيد آدابه وأحكامه

صفاء حسن خلوفولاء محمود دلوانسميحة سعيد دلوان

إلهام أحمد العبدمها سلوّم العبدهديل رسلان كلش

بدور محمد فائز قوصرةهبة الله محمود سيومها عبيد محمّد

فاطمة جولاقاكيمرام محمّد الشّيخنور الهدى إبراهيم مسلمّ

مها خالد الإبراهيمخديجة حميد الصّالحروشان عمر رحابي

سناء أدهم صقررغد محمد مضر مخزومبسمه كشايا

فاطمة الزهّراء حسنياسمن الشّحادةزبيدة عزام العسّاف

نور الهدى رحيمفاطمة عدنان الحلاوةمريم أحمد الحلّاق

شهد محمد شعيبميساء شريفسجى عبد العزيز زيدان

نصرة أحمد شاكرنور سمر طرابلسيآية قطيش

ختام جديدضياء عبد الرحيم القيمسرين حسن البكور

منى محمد الحنمريم الزعبيريم محمّد إياد المنديل

بتول محمد مضر مخزومأماني سبعو السبعونوال محمّد علي سرور

علا كبكبأم كلثوم علام عليربا فخري الجندي

سارة محمّد خر الهويدمرح المهبانيرمزيةّ الجادر

هبة الله أحمد الزموالرّباب محمّد تحسن الدّرةّأحلام حلمي نّمورة

دلال أحمد عزّ الدينأروى علي سموعفاطمة مصطفى المحمّد

مروى ديريةجيانا طاهر القاسمروعه سمر مخزوم

مريم حسن نصرمريم مصطفى صلاحنزهة عبد الإله المصري

أساء خالد الشيخ خليلمرهف مسعود صويصراقية محمّد ديب حروب

رانيا رفيق زهراهبة الله نوايامريم مصطفى الأعمى

برى محمّد الإساعيلحنان محمد الشّيخنور الهدى غازي

روز مصطفى الراّويفتون هاشم مريخديجة أحمد عروط

أماني موفقّ الحجّيأساء حميد الصالحولاء بكور

فرح موفقّ الحجّيهيام عبد الكريم المعراتيهدى عمر

ريماس كال دباّغأزهار صادق الشلفينورا سمر الوتار

إسلام غسّان أبودماغخالديةّ خالد العبد اللـّهحاس علي

خلود عبد الله عمرأم محمّد محمّدخديجة علي ربيد
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ــازاً  ــكلّي جه ــيّ الهي ــاز العظم ــالى الجه ــه تع ــق الل       خل

قويًّــا صلبًــا متكلسًّــا، يحــوي أكــر مــن مائتــي عظمــة تتصّــل 

بمفاصــلَ ثابتــةٍ أو متحركــةٍ، تثبتّهــا أحزمــة مــن نســيجٍ مــرنٍ 

يسُــمّى الأربطــة، وترتكــز عليهــا العضــلات بالأوتــار.

      ومــن مهــامّ هــذا الجهــاز حفــظ الأعضــاء الدّاخليّــة 

ــلاع  ــاغ، والأض م ــي الدِّ ــة تحم ــان، فالجمجم ــة للإنس المهمّ

تحمــي القلــبَ والرئّتــن، وهــو يتعــرضّ باســتمرار لعمليّتــي 

د تلــك العظــام -عنــد صغــار السّــنّ  الهــدم والبنــاء، فتتجــدَّ

ــة  ــة العظميّ ــغ الكتل ــهر، وتبل ــة أش ــدّر بثلاث - في دورة تق

ــر. ــن العم ــث م ــد الثاّل ــف العق ــا في منتص أوجه

د صحّــة العظــام منــذ مرحلــة الطفّولــة، فبالحركــة        تتحــدَّ

والغــذاء الصّحّــيّ تــزداد كتلــة العظــام.

الكالسيوم وفيتامن د
ــن  ــو م ــيوم، وه ــزن الكالس ــيّ مخ ــكل العظم ــر الهي       يعت

أهــمّ المعــادن التّــي يحتاجهــا الجســم لتقويــة العظــام، ولا 

يجــب أن ينخفــض مســتواه في الــدّم حتـّـى لا يعــوّض نقصانــه 

بســحبه مــن العظــام.

ــمّ  ــي يت ــا، ول ــغ يوميًّ ــف مل ــه أل ــغ من ــخص البال ــاج الشّ يحت

فيتامــن د،  امتصاصــه يحتــاج إلى 600 وحــدة دوليـّـة مــن 

ــض  ــاول البي ــمس وتن ــرضّ للشّ ــه بالتعّ ــول علي ــن الحص ويمك

ــل  ــذاء أفض ــن الغ ــيوم م ــى الكالس ــول ع ــب، والحص والحلي

منتجــات  في  نجــده  مــا  وأكــر  الغذائيـّـة،  المكمّــات  مــن 

الورقيـّـة،  والخــروات  والمكــسّرات،  والبقوليـّـات  الألبــان، 

والسّــمك كالسّرديــن، وفي المشــمش والكيــوي والرتقــال 

والتــوت والأنانــاس والبابايــا.

د. زينــب عروبالكالسيوم وهشاشة العظام
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هشاشة العظام
يحــدث انتــكاس في الجهــاز العظمــيّ الهيــكلّي 

عنــد كبــار السّــن بعــد ســن 75 والنّســاء بعــد 

انقطــاع الطمّــث، إذ تنقــص كتلــة العظــام ليحــدث 

ويطُلــق  العظــام«،  »هشاشــة  يســمى  مــا 

الصّامــت«  »المــرض  اســم  الــدّاء  هــذا  عــى 

لأنّــه لا أعــراض لــه، إلّا أنــه قــد تظهــر بعــض هــذه 

الأعــراض:

نقصان الطوّل بمقدار بوصة أو أكر.

كســور فــي الجســم.

ألم في أسفل الظهّر.

انحنـــــــاء الجســـــــم.

      وقــد يكــون وراثيًّــا إن كان هنــاك تاريــخ مــرضّي 

للعائلــة، كــا يمكــن أن يكــون مكتســباً بســبب تنــاول بعــض الأدويــة لفــرة طويلــة كالكورتيــزون ومشــتقّاته، 

ــة.  ــة الحرك ــيّ وقلّ ــذاء الصّحّ ــن الغ ــة م ــى الكفاي ــول ع ــدم الحص ــة، أو لع ــدّة الدرقيّ ــون الغ وهرم

هل تمكن الوقاية من هشاشة العظام؟
مــن  الكفايــة  وأخــذ  صحّــيّ  غــذائّي  نظــام  باتبــاع  نعــم، 

ــارس  ــط وتم ــاة نش ــط حي ــاع نم ــن د، وباتب ــيوم وفيتام الكالس

قــدرة  حســب  والسّــباحة  والركّــض  بالمــي  الحركــة  فيــه 

الشّــخص البدنيـّـة، وتــرك التدّخــن إن كان مدخنًــا، والتوّقــف قدر 

الإمــكان عــن الأدويــة ذات التأّثــر السّــلبيّ عــى كتلــة العظــام، 

المــواد  هــذه  وتنــاول  ـا،  يوميّـً الشّــمس  لأشــعّة  والتعّــرض 

والكركــم  الزنّجبيــل  وهــي:  باســتمرار  الراّئعــة  الطبّيعيـّـة 

والرشّــاد وبــذور الحلبــة وبــذور السّمســم )الطحّينــة( إن لم 

ــة  ــة لصحّ ــدة مهم ــادّات أكس ــي مض ــي، فه ــع صح ــد مان يوج

العظــام وتقويتهــا ومضــادّة لالتهابهــا الــذي يعــدّ مــن أهــمّ 

أســباب مــرض هشاشــة العظــام.

وأخراً.. 

لا يغفــل كلّ منّــا عــن الدّعــاء المأثــور عــن النّبــي صــىّ اللــه عليــه وســلم: 

ــا«. ــوَارثَِ مِنَّ ــهُ الْ »اللَّهُــمَّ مَتِّعْنَــا بِأسَْــاَعِنَا، وَأبَصَْارنَِــا، وَقوَُّاتنَِــا مَــا أحَْيَيْتنََــا، وَاجْعَلْ
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الذّاتيّــة  الرقّابــة  لتنميــة  وســائل  عــدّة  »هنــاك     

عنــد الطفّــل، منهــا المبــاشر، ومنهــا غــر المبــاشر 

كالموعظــة بالقصّــة، ومنهــا اســتثار الحــدث والقــراءة 

والتدّريــب.« 

   تــدور فصــول كتــاب »تعزيــز الرقّابــة الذّاتيّــة للأطفــال« 

أســاسيٍّ  بشــكلٍ  القــرني  مســفر  بنــت  نــورة  للكاتبــة 

ــد  ــا عن ــس وتعزيزه ــة النف ــادة مراقب ــاء ع ــة بن ــول كيفيّ ح

الأطفــال في عــر الأجهــزة الإلكرونيّــة؛ لتكــون هــذه 

الرقّابــة ذاتيّــة نابعــة مــن استشــعار معيّــة اللــه ســبحانه، 

بالإضافــة لتعلــم مهــارة ضبــط النّفــس، واختيــار الصّديــق 

نختــار كتابًــا، ننهــل منــه معرفــةً أو مهــارةً، خُلُقًــا أو إيمانًــا، 

ر معًــا، تتّســع آفاقنــا، ننفــع مجتمعنا، وتســعد بنــا أمّتنا. نتطــوَّ

مريــم الرحمونكتــاب تعزيــز الرّقابــة الذّاتيّــة للأطفــال

الصّالــح، وغرهــا مــن الأمــور التّــي تعــن عــى تدريــب 

ــهِ.  ــى نفس ــا ع ــون رقيبً ــل ليك الطفّ

     الرقّابــة الذّاتيـّـة -كــا وصفتهــا الكاتبــة- شــعور 

داخــلّي وقــوّة ضابطــة للطفّــل منبعهــا إيمانــه 

بمراقبــة اللــه ســبحانه وتعــالى، تدعوه للحــرص عى 

ــا  ــا لمرضاتــه والابتعــاد عــن الــرّّ خوفً فعــل الخــر طلبً

مــن عقابــهِ، وكي نغــرس في طفلنــا مراقبــة اللــه لا بــدّ 

مــن أســباب معينــة للوصــول إليهــا اســتهلتّها الكاتبــة 

بأســائه  ســبحانه  اللــه  معرفــة  وهــو  بأهمّهــا، 

واستشــعار  والقريــب،  والبصــر  والسّــميع  العليــم 
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قربــه ســبحانه، وأتبعــت الأســباب بذكــر مــا يعيــق هــذه 

ــا. ــب عليه ــرق التغّلّ ــة، وط الرقّاب

ــن  ــا تعُ ــا يميّزه ــة وم ــص العمريّ ــة الخصائ ــا أنّ معرف ك

ــي  ــاكل التّ ــول للمش ــاد حل ــه وفي إيج ــربّي في تربيت الم

يواجههــا. 

    انتقلــت الكاتبــة للجانــب العمــلّي عــر أنشــطة تطُبَّــق مــع 

ــة  ــز الرقّاب ــنى لتعزي ــه الحس ــاء الل ــة بأس ــال مرتبط الأطف

ــل أن  الذّاتيـّـة عندهــم، وكي يكــون النّشــاط مؤثـّـراً يفُضَّ

يكــون وقــتُ ارتبــاط الطفّــل بالنّشــاط طويــلًا – حســب 

الرقّابــة  في  الطفّــل  ينغمــس  بحيــث  العمريـّـة-،  فئتــه 

الذّاتيّــة.

ــة  ــطة خاصّ ــطة إلى أنش ــة الأنش ــمت الكاتب       وقسّ

بالطفّولــة المتوسّــطة، وأنشــطة خاصّــة بالطفّولــة 

المتأخّــرة، ثــم ختمــت الكتــاب بأســئلة ومشــكات 

واقعيـّـة تواجههــا الأمّهــات مــع أطفالهــنّ أثنــاء 

تعزيــز هــذه الرقّابــة، مــع ذكــر طــرق وأســاليب 

ــا. ــة لحلِّه منوّع

ومــن الأســئلة المهمّــة التّــي وردت مــن إحــدى 

الأمّهــات:

كيف نجعل من الطفّل مؤثرّاً فيمن حوله؟ 

تهيئــة  عــى  تعــن  أمــور  عــدّة  الكاتبــة  أوردت 

ــال  ــن خ ــة م ــراً وذا روح قياديّ ــون مؤثّ ــل ليك الطفّ

إكســابه عــددًا مــن المهــارات أهمّهــا:

تنميــة روح المبــادرة لــدى الطفّــل عــن طريــق . 	

عــى  الطفّــل  وتشــجيع  الحســنة،  القــدوة 

الإخفــاق،  مــن  الخــوف  وعــدم  المحاولــة 

وأهميـّـة شرح الأمّ للطفّــل أنّ الفــرص كثــرة 

أن يختــار منهــا مــا يناســبه.  ومتنوّعــة وعليــه 

تنمية الثقّة بالنّفس لدى الطفّل. . 	

تنمية المسـؤوليـّـة لدى الطفّل. . 	

إشــراكـه في عمـــل جمـــاعـيّ. . 4

إكسابهِ مهارة الإقنــاع والإلقــاء. . 	

      ونختــم بعبــارة مقتبســة مــن رســالة طفلــة 

الكتــاب:  في  لوالديهــا  صغــرة 

»أبي، أمّي، أعلم بحبكّم لي ورغبتكم في 

توفر جميع متطلبّاتي، ربّما حتىّ لا تشعران 

بنقصي عن الآخرين، لكن ما أريده منكا هو 

فعل الأفضل لي..« 
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دائماً ما تستوقفني هذه الآية الكريمة: 

﴿إِذْ قاَلتَِ امْرأََتُ عِمرْاَنَ ربَِّ إِنيِّ نذَرَتُْ لكََ ماَ فيِ بطَْنيِ 

ميِعُ العْلَيِمُ﴾ ]آل عمران: 		[ كَ أَنتَ السَّ َّ لْ منِيِّ ۖ إِن َّ راً فتَقَبَ َّ مُحرَ

تخَُلـّـد  أن  اســتحقّت  عظيمــة  نيـّـة  مــن  يالهــا 

يت  ســمِّ يبعثــون،  يــوم  إلى  اللــه  كتــاب  في 

ســورة بأكملهــا بهــذا البيــت المبــارك، بيــت 

آل عمــران؛ لأنـّـه كان رمــزاً للثَّبــات والصّــلاح 

ـدت  ـدت هــذه النّيـّـة وخُلِـّ وخدمــة الدّيــن، خُلِـّ

بعملهــا  الصّالحــة  والمــرأة  الزّوجــة  هــذه 

الــذي  الكبــر  وهمّهــا  العظيــم،  القلبــيّ 

تجــاه  بدورهــا  فقامــت  جنينهــا،  مــع  حملتــه 

ــب  ــق، وبحس ــذي تطي ــدار ال ــمّ بالمق ــذا اله ه

وبــن  منزلهــا  في  فهــي  لهــا،  أتُيــح  مــا 

ـدت. وخُلِـّ وأعطــت  أنجــزت  أولادهــا؛ 

بـــــركــــــة وخلــــــود
عــــلَّا الجنـــديّ

عليهــا  يفــرض  قــد  زمــنٍ  في  المــرأة  تعيــشُ 

ــا العمــل خــارج البيــت، فغيــاب المعُيــل، أو  أحيانً

النّــزوح بســبب الحــرب، أو ارتفــاع الأســعار، كلهــا 

أمــور أصبحــت ضاغطــة عــلى الأسر، وحمّلتهــا 

ــا  ــتطيع الأب تحمّله ــد لا يس ــة ق ــاء اقتصاديّ أعب

والعمــل  للمســاندة  الأمّ  فتضطــر  بمفــرده، 

لســاعاتٍ طويلــة، ثــم تعــود إلى البيــت منهكــة 

الأسرة  رعايــة  في  آخــر  عمــلًا  لتبــدأ  متعبــة 

منهــا  يقــع  وقــد  البيــت،  بشــؤون  والقيــام 

يصاحــب  مــا  مــع  ذلــك،  في  تأخّــر  أو  تقصــر 

ذلــك مــن ضغــط نفــسّي، فرفقًــا أيتّهــا العائلــة 

لهــا  ســندًا  ولتْكونــوا  الأمّ،  بهــذه  الكريمــة 

بمســاعدتها في تنظيــم العمــل في المنــزل 

وتوزيعــه عــلى الجميــع.

      إنَّ الأسرة المتعاونــة هــي أسرة يحبّ بعضها 

المســؤوليات،  أفرادهــا  ويتقاســم  بعضًــا، 

وتحــرص عــى راحــة جميــع أفرادهــا.

رفقًـــــــا بهـــــــا
هدى أيمن الشّمالي

١6
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ـز بهــا،  التّــي تتميّـَ      لــكلِّ مرحلــة خصائصهــا 

فمرحلــة  الأخــرى،  المراحــل  عــلى  وتأثرهــا 

الطفّولــة تنقــش آثارهــا في عقــول الأطفــال 

اهتاماتهــم  فيهــا  وتبــذر  وأحلامهــم، 

وتوجهاتهــم، وكثــراً مــا نشــاهد طفــلًا لا يتمتَّــع 

لكنّــه  الخارقــة،  القــدرات  ولا  الكبــر،  بالــذَّكاء 

ذكاء  يفوقونــه  الذّيــن  أقرانــه  عــلى  متفــوِّق 

أو إمكانــات جســميةّ أو ماديـّـة، وعنــد الرجّــوع 

ــةٍ  ــرع في بيئ ــه ترع ــد أنّ ــئته نج ــه وتنش إلى حيات

والرِّعايــة  والإخــلاص  الحــبُّ  يملؤهــا  صالحــة، 

ــه،  ــت عقل ــخصيتّه، ونّمَّ ــرت في ش ــجيع، أثّ والتشّ

وإيجابيـّـة. طموحًــا  نفســه  ومــأت 

      ليســت كلّ البيــوت متكاملــة الأركان، فنجــد 

الأرملــة والمطلقّــة، ونجــد عوائــل تعيــشُ في 

بيئــةٍ صعبــةٍ أو ظــروفٍ شــديدةٍ، لكنّهــا تبــذل مــا 

في وســعها لتنميــةِ أبنائهِــا ورعايتِهــم.

      أشَــعِروا أبناءكــم مهــا كانــت الظـّـروف أنهّــم 

أرواحكــم،  أنهّــم  أخبروهــم  اهتامكــم،  جــلّ 

الدّنيــا  تجعلــوا  لا  شــاركوهم،  شــجِّعوهم، 

عنكــم،  غربــاء  فيكــبروا  تأخذكــم  وأشــغالها 

أطفــــالنــــا أمـانــــة
هواتفهــم غادة يحيى صبحي عواجه عــالم  في  أيقونــة  تجعلوهــم  لا 

النّقالــة، بــل اجعلــوا منهــم شــخصيّة ســويةّ 

ناضجــة، تعــي وتفهــم مــا حولهــا.

      لا تقارنوهــم بأقرانهــم، لا تعلِّموهــم الكُــرهْ، 

ــا  ــوا وقتً ــم، فرّغ ــوا أصدقاءه ــم، اعرف صاحِبُوه

ســاعدوهم  ومجالســتهم،  عليهــم  للتعّــرف 

وجّهوهــم  تعــرّوا،  إن  التخّطيــط  عــلى 

ـلاع الإلكــتّرونّي الهــادف،  لقــراءة الكتــب وللاطِـّ

اجعلوهــم يشــاركونكم بالأعــال المنزليـّـة أو 

ــعرون  ــم يش ــرت، واجعلوه ــا صغ ــخصيةّ مه الشّ

بالمســؤوليّة، وســتّرون حينهــا علامــات الفــرح 

لوحــة  معهــم  ارســموا  أســاريرهم.  تعلــو 

فالذّكريــات  غرفتهــم،  حائــط  عــلى  وعلقّوهــا 

خزينــة  وأفعــال  بتصرفّــات  يومًــا  ســتتحدّث 

المــاضي. 

      أطفالنــا أمانــة، اســتثمروا الوقــت 

ــيخوا دون معرفــة  معهــم قبــل أن تش
ملامحهــم، ودون ملاحظــة كيــف خــطّ 

عليهــا الزمّــان علاماتــه. 

الشّــعريةّ  أو  النّريـّـة  الكتابــة  لديــك موهبــة  كانــت  إن 

ــة. فيمكنــك المشــاركة عــن طريــق الإرســال لبريــد المجلّ
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ــا  ــتخدام أجهزتن ــن اس ــرة م ــد ف ــعر بع ــا نش ــراً م كث
ــأت،  ــا تباط ــا ربم ــض وأن سرعته ــد انخف ــا ق أن أداءه
فإليــك أهــمّ الخطــوات المتبعــة ليتحســن أداءُ جهازك 

ــل.  ــن ذي قب ــح أسرع م ويصب

1. إعادة تشغيل الجهاز 
في  الأول  الخيــار  ويعُتــبر 

بــطء  مشــكلة  حــلّ  عمليّــة 

لم  إذا  وخاصّــة  الكمبيوتــر، 

ــاز  ــغيل الجه ــادة تش ــمّ إع يت

مؤخّــراً، ويمكــن عمــل ذلــك 

 ،)Start( بالنّقــر على زر البــدء

ثــمّ النّقــر عــلى زرّ الطاّقــة 

ثــمّ  القائمــة،  في  الظاّهــر 

التشّــغيل  إعــادة  اختيــار 

.)Restart (

3. تنظيف القرص الصّلب 
ــى  ــا الأق ــة إلى حدّه ــرص التخّزينيّ ــعة الق ــول س ــؤدّي وص ي

إلى بــطء أداء الجهــاز، لــذا يجــب التحّقّــق مــن وجــودِ مســاحةٍ 

ــت.  ــن 00	 ميجاباي ــلّ ع ــرص لا تق ــةٍ في الق خالي

وزيــادة  بالجهــازِ  الخــاصِّ  الصّلــبِ  القــرصِ  تنظيــفُ  ويُمكــن 

خــلال:  مــن  التخّزينيّــة  المســاحة 

.)Recycle Bin( إفراغ سلةّ المحذوفات

حذف البرامج غر المسُتخدمة في الجهاز. 

.)Downloads( إزالة الملفّات الموجودة في مُجلد التنّزيلات

مســح ملفّــات تعريــف الارتبــاط مــن خــلال مُتصفّحــات الإنتّرنــت 

المثُبتّــة عــلى الكمبيوتــر. 

ــائط  ــى وســ ــب إلــ ــرص الصّل ــن القـ ــات م ــض الملفّـ ــل بعـ نقــ

السّــحابّي. التخّزيــن 

2. إيقــاف البرامــج التّــي تعمــل 
في الخلفيّــة 

أهــم  إحــدى  البرامــج  هــذه  تعُتــبر 

أســباب بــطء عمــل الجهــاز، ويمكــن 

مُســتمرّ  بشــكلٍ  بالنّقــر  ذلــك  عمــل 

عــلى أزرار )Ctrl + Alt + Delete(  في 

النّقــر  ثــمّ  الجهــاز،  مفاتيــح  لوحــة 

 Task( المهــام  إدارة  خيــار  عــلى 

Manager(، ثــم النّقــر عــلى علامــة 

)Processes(  »العمليــات« التبّويــب 

واختيــار البرنامــج المـُـراد إيقــاف عمله 

في خلفيــة الجهــاز، ثــم النّقــر عــلى 

.)End Task( »خيــار »إنهــاء المهمّــة

هــل جهاز الكمبيوتر بطيء؟
م. ميمونــة محبّك
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ــل  ــي تعم ــج التّ ــغيل البرام ــاف تش 4. إيق
ــا  تلقائيًّ

ــر  ــازِ الكمبيوت ــطءِ جه ــن مُشــكلةِ ب ــدّ م يُمكــن الح

ــد  ــا عن ــل تلقائيًّ ــج تعم ــة برام ــغيل أيّ ــافِ تش بإيق

لا  التّــي  تلــك  وخاصّــة  الجهــاز،  تشــغيل  بــدء 

تسُــتخدم كثــراً، وفي حــال إيقــاف هــذه البرامــج 

ومُعــاودة أحدهــا للتشّــغيل فإنّــه يتوجّــب فحــص 

الفروســات  مــن  خلــوّه  مــن  والتأكّــد  الجهــاز 

والبرامــج الضّــارة، ويُمكــن إيقــاف عمــل هــذه 

البرامــج بشــكلٍ تلقــائيٍّ بالنّقــر عــلى زرّ البــدء 

ــمّ  ــدادات )Settings(، ث ــار الإع ــم اختي )Start(، ث

النّقــر عــلى خيــار التطّبيقــات )Apps(، ثــمّ اختيــار 

بــدء التشّــغيل )Startup( ، ثــمّ النّقــر عــلى زرّ 

ــغيل ــدء التشّ ــات ب ــدادات تطبيق ــح إع فت

والانتقــال   )Open Startup Apps settings(  

 Startup( إلى قســم تطبيقــات بــدء التشّــغيل

Apps(، ثــمّ اختيــار البرنامــج المـُـراد منــع تشــغيله 

ــارِ  ــلى خي ــه ع ــاز، وضبط ــغيل الجه ــدء تش ــد ب عن

.)Off( التعّطيــل

 Temporary( 5. حذف الملفّات المؤقتّة
)files

تشــغيل  عمليّــة  أثنــاء  الملفّــات  هــذه  تخُــزَّن   

ــلى  ــودة ع ــة الموج ــج المخُتلف ــر للبرام الكمبيوت

القــرص الصّلــب الموجــود في الجهــاز، ويُمكــن 

حذفهــا بالنّقــر عــلى زرّ البــدء )Start( في لوحــة 

 disk( ــة أمــر البحــث ــمّ كتاب ــر، ث مفاتيــح الكمبيوت

cleanup( في شريــط البحــث الظاّهــر في نافذة 

ــرص ــف الق ــار تنظي ــمّ اختي ــدء، ث الب

ملفّــات  تنظيــف  اختيــار  ثــمّ   ،)Disk Cleanup(

النّظــام )Clean up system files(، ثــمّ تحديــد 

مربعّــات الاختيــار الظاّهــرة عــلى شاشــة الجهــاز، 

ثــمّ النّقــر عــلى زرّ الموافقــة )Ok(، ثــم النّقــر 

عــلى خيــار حــذف الملفّــات )Delete Files(  عنــد 

ــك. ــة بذل المطُالب

وبذا نكون قد انتهينا من سرد أهم الخطوات التي 

تعينك عى تحسن أداء جهازك.
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