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مناعته  عززي  الصغير..  طفلك 
اجيد بالغذاء 

غذاء طفلك شيء مهم، يجب أن تهتمي 
به بشكل يومي، وفي الوقت الذي اعتاد 
تناول��ه في��ه، وعلي��ك معرف��ة أنّه ليس 
مهم��اً كمية الغذاء ال��ذي يتناوله، ولكن 

امهم نوعية هذا الغذاء.
انّ طفلك في ش��هوره وسنواته اأولى 
يحتاج الى أطعمة مفيدة تغذيه وتقوّي 
جه��ازه امناع��ي وعظامه، وله��ذا عليك 
معرف��ة ه��ذه اأغذي��ة واح��رص على 

اعطائها له.
 كيف تقدّمن الوجبة الصحية؟

م��ن الض��روري ج��داً معرف��ة كيفي��ة 
اعطاء طفلك وجبة غني��ة بالبروتينات 
والكربوهي��درات، وعلى رغم أنّه ايزال 
صغي��راً قد ا يتجاوز عم��ره العام، فانّ 
ذلك مكن م��ن خال استش��ارة طبيبك 

ووضع برنامج غذائي له.
ال��ى جمي��ع أن��واع  فالطف��ل بحاج��ة 
الفيتامينات، أنّه ينمو كل يوم وتتغيّر 
أنسجته وخاياه؛ ومن هنا عليك معرفة 

كيف وماذا يجب أن يتناول.
قد تظن بعض اأمُّهات أنّه من الصعب 
اعطاء الطف��ل اللحوم احمراء والدجاج 
واأسماك والفاكهة في سنواته اأولى، 
لكنّ هذا ااعتقاد ليس صحيحاً، فالطفل 
يجب أن يأخذ كلّ هذه اأطعمة، بل يجب 

أن تكون جزءاً من غذائه اليومي.
 »Mother and child« وتشير مجلة
الى أنّ على اأمُ القيام بس��لق قطعة من 
الدجاج أو اللح��م اأحمر بحيث تنضج 
كلياً وتصبح س��هلة التقطيع، ثمّ تضع 
كمي��ة قليلة من الش��وربة التي طبختها 
فيه��ا، ثمّ تضعه��ا في اخ��اط، بعد أن 
تقطع اللحم أو الدجاج الى قطع صغيرة، 
حتى تتحوّل قطعة اللحم الى ما يش��به 
العجن، واذا أرادت اأمُ أن تضيف كمية 
من اأرز امسلوق الى اخليط، فا بأس 
من أن تستخدم اخاط أيضاً، ثمّ تقدّمه 
الى الطفل على ش��كل شبه سائل، حيث 
س��يتحوّل اأرز واللح��م ال��ى ما يش��به 
العجن وبهذه الطريقة الس��هلة مكنها 
اعطاء طفلها كمية من الفيتامينات التي 

يحتاج اليها.
الش��هر  ف��ي  اي��زال  الطف��ل  كان  واذا 
الس��ابع أو الثامن، وم��ن الصعب عليه 
ابت��اع هذا اخليط، ف��ان اضافة القليل 
م��ن الش��وربة الي��ه، س��تجعله أش��به 

بالعصير عندها سيسهل عليه تناوله.
وتق��ول امجل��ة انّ البروت��ن اموجود 
ف��ي اللح��وم م��ن أه��م العناص��ر الت��ي 
تقوّي اجهاز امناعي عند الطفل، ويأتي 
فيتامن )C( في امرحلة الثانية. ولهذا، 
فان كان طفلك ا يستسيغ اللحوم، سواء 
اللحوم احمراء أو الدجاج، فانّ السمك 
يعد ح��اً مثالياً، خاصة أنّ الس��مك من 
الس��هل هرسه بالشوكة، ولكن يجب أن 

يكون السمك خالياً من احسك.
ولك��ي تقدم��ي لطفل��ك وجبة الس��مك 
اهرس��يه بشكل جيِّد بعد ان تسلقيه، ثمّ 
أعطي طفلك لقمة صغيرة منه، وأتبعيها 
مباش��رة بعصي��ر الفاكه��ة الط��ازج أو 
أي عصي��ر يحب��ه؛ ولك��ن اذا كان طفلك 
يرفض تناول اللحوم واأس��ماك، فابدّ 
م��ن اعطائ��ه البروتين��ات ع��ن طري��ق 
البي��ض، أو الفاصولي��ا اخض��راء بعد 
س��لقها وهرس��ها، ومكن اضافة قطعة 

صغي��رة م��ن البطاط��ا عل��ى أن تك��ون 
مهروسة أيضاً.

أن  أيض��اً  مك��ن  الطريق��ة  وبنف��س 
تعط��ي طفلك الفاكه��ة واخضار، حيث 
مك��ن وضع قطعة صغي��رة من التفاح 
وأخ��رى من ام��وز وغيرها م��ن الفاكهة 
في اخاط، اضاف��ة الى بعض احليب 
الط��ازج أو العصير، ثمّ مزجها كلهّا كي 
يتحوّل اخليط الى ما يشبه اماء، عندها 

مكنه تناوله من دون أية مشكات.
اأطف��ال  معظ��م  أنّ  امجل��ة  ��د  وتؤكِّ
يولدون وأجهزتهم امناعية متش��ابهة، 
ولك��نْ هناك طفل يكون جه��ازه امناعي 
أقوى من غيره، والسبب نوعية الطعام 

الذي يتناوله.
كوني صبورة

ف��ي  ش��يء  أغل��ى  ه��و  طفل��ك  انّ 
حيات��ك، وعندم��ا تعطينه وجب��ة غنية 
بالفيتامين��ات، فأنتِ تضع��ن لبنة في 
بناء جهازه امناعي بش��كل قوي وجيِّد، 
ل��ذا عليك أن تكوني صب��ورة معه، وأن 
حاول��ي أن تعطي��ه أغذية مفي��دة، وا 
تنظري الى كمية الغذاء الذي تناوله، بل 
انظري ال��ى نوعية هذا الغذاء؛ لذا عليك 
أن تعطي��ه حليباً كامل الدس��م وعصير 
الفاكه��ة الطازجة، والزب��ادي مع اموز، 
وعصي��راً أو ل��ب اأف��وكادو، والبيض 

امقلي بالزبدة أو زيت الزيتون.
وجنب��ي اعطاءه الس��كر امصنع؛ أنّ 
ذلك يؤثِّر س��لباً في جذور أس��نانه، كما 
جنب��ي اعط��اءه امل��ح، أنّ ذل��ك يؤثِّر 
سلباً في الكلى، ثمّ ايّاك أن تعطيه بيضاً 
مسلوقا؛ً أنّه ا يس��تطيع ابتاعه، وقد 
يؤدِّي الى اختناقه، وجنبي أن تعطيه 
العصائ��ر  أو  الغازي��ة  امش��روبات 
الطازج��ة امرك��زة، ب��ل أضيف��ي اليه��ا 
بعض ام��اء حتى ا تؤثّر حموضتها في 

معدته.
 أجلسيه الى جانبك على مائدة 

الطعام
اذا كان باس��تطاعة طفل��ك أن يجل��س 
عل��ى كرس��ي ال��ى مائ��دة الطع��ام، فا 
بأس، ولكن ان تعذر ذلك لصغر س��نه، 
فوفري له كرس��ياً خاصاً به، وأجلسيه 
ال��ى جانب��ك أو جانب اخوان��ه، ان كان 
ل��ه اخوان؛ فالطفل عندم��ا يرى اجميع 
مدون أيديهم الى الطعام، فانّه سيقوم 
بتقليدهم ومد يده هو اآخر؛ لذا اتركيه 
ي��أكل بي��ده وبالطريق��ة الت��ي يريدها، 
فليس امه��م أن تتبعي أص��ول الطعام، 
فان رف��ض تن��اول الطع��ام باملعقة أو 
أنّه غير قادر على حملها واس��تخدامها، 
فدعي��ه ي��أكل بي��ده، فجمي��ع اأطف��ال 
يأكلون بأيديهم، ولكن احرصي على أن 

تكون يداه نظيفتن.
وتأكّ��دي م��نْ أنّ��ه بقلي��ل م��ن الصبر 
والعناية تس��تطيعن أن جعلي طفلك 
قوي البني��ة، وجعلي جه��ازه امناعي 
قوي��اً أيض��اً. واذا كان طفلك ق��د تناول 
وجبت��ه قب��ل بقي��ة أف��راد اأس��رة، فا 
بأس أن يجلس معكم حتى ولو لم يأكل 
شيئا؛ً فوجود أش��خاص يأكلون حوله 

سوف يشجعه على أن يأكل هو اآخر.
وتذك��ري أنّ غ��ذاءً جيِّ��داً لطفلك يبني 

جهازاً مناعياً قوياً.

مع اارتفاع الجنوني لأسعار

ااستهاك تقليل  في  عملية  خطوات 
امجن��ون  اارتف��اع  م��ع 
لأسعار من حولنا جد هذا 
امنتج قد ارتفع بنس��بة 30 
في امئ��ة وذلك بنس��بة 50 
ف��ي امئ��ة وغيره ق��د ارتفع 
أكثر من تلك النس��بة، حتى 
أصبح الن��اس ينظرون إلى 
أحواله��م وما س��يؤول بهم 
احال إذا ما اس��تمر الوضع 
فم��ا  امن��وال،  ه��ذا  عل��ى 
نأخ��ذه اليوم باليمن ننفقه 

باليسار.
دون أن نش��عر حتى بات 
البعض يعان��ي أزمة مالية 
نتيج��ة أن الدخ��ل للفرد أو 
اأسرة ا يتوافق مع اإنفاق 
أو امصروف ال��ازم لتلبية 
أساسيات ومتطلبات احياة 
اليومية لتلك اأسرة، ولهذا 
فإننا نط��رح أفكاراً مبتكرة، 
لكنه��ا  وبس��يطة،  خفيف��ة 
ن��درك،  أن  ودون  أحيان��اً 
توف��ر حم��اً وعبئ��اً إنفاق 

امزيد من امال.
ه��ذه أف��كار توف��ر علين��ا 
بعض النقود التي نستطيع 
اس��تثمارها ف��ي اإنفاق في 
أوج��ه أخ��رى، فق��د يك��ون 
توفي��ر كمية قليل��ة جداً من 
ام��ال غير مجد وب��ا فائدة، 
سياس��ة  اتب��اع  م��ع  لك��ن 
كل  ف��ي  ودقيق��ة  معين��ة 
ش��يء في مصروفاتنا، فإن 
جي��دة،  س��تكون  النتيج��ة 
امتراك��م  التوفي��ر  ومبل��غ 
سيكون أكثر نفعاً وذا قيمة 
أكبر. لذلك ف��ا تترددي في 
توفير أبس��ط وأق��ل امبالغ 
أن احصلة ستكون مذهلة 

با شك.
في ارتفاع أسعار 

الغذاء 
للتغلب على هذه امش��كلة 
الت��ي تكث��ر مواجهته��ا في 
أف��كار  هن��اك  اأي��ام،  ه��ذه 
توف��ر علينا الكثي��ر من تلك 
الغذاء، دون  اإنفاقات على 
ع��ن  لامتن��اع  اإضط��رار 
غ��ذاء معن بس��بب س��عره 
م��ن  احرم��ان  أو  امرتف��ع. 

شيء ما:
مكن��ك مث��اً البح��ث بن 
امتاجر الغذائي��ة، واختيار 
الس��لع ذات القيمة اأقل في 
كل متج��ر منفص��ل، وبذلك 
حصل��ن  بالنهاي��ة  فأن��ت 
احتياجات��ك  كاف��ة  عل��ى 
بتكالي��ف ومبالغ أقل من أن 
حصلي على كل ما تريدين 
م��ن مكان واح��د. خاصة أن 
هن��اك تفاوت��اً بس��يطاً بن 

أس��عار الس��لع م��ن متج��ر 
أن  إل��ى  باإضاف��ة  آخ��ر، 
عروض��اً  تط��رح  امتاج��ر 
جيدة ف��ي أوق��ات مختلفة، 
فاستغلي كل تلك العروض 
امطروحة في أماكن منوعة، 
واحصلي عل��ى كل نوع من 
امتج��ر ال��ذي يوف��ر عرضاً 
محدداً للسلعة التي ترغبن 

بشرائها.
قائم��ة  تس��جيل  علي��كِ 
مش��ترياتك الغذائي��ة قبل 
الذه��اب إلى الس��وق، حيث 
ان عدم إدراك ما نحتاج إليه 
حق��اً. وم��ا ه��ي احاجيات 
الازم��ة منزل��ك ه��ي إحدى 
أفش��ل سياس��ات التوفي��ر، 
ما يجعلك تشترين أحياناً 
س��لعاً لس��ت بحاج��ة إليها 
تلكن منها  حالي��اً، أو أنك تم
حاجت��ك، بذل��ك ف��إن إدراج 
قائم��ة مفصل��ة بامتطلبات 
وكمياتها سيجعلك تقررين 
حقاً ما أنتِ بحاجة له، دون 
أن تقدم��ن عل��ى ش��راء م��ا 
لس��ت بحاجة حقيقية إليه، 

ولو في الوقت احالي.
الشراء باجملة: في شتى 
امج��اات. وحت��ى الغذائية 

منه��ا، فهن��اك دائم��اً متاجر 
لبي��ع  مخصص��ة  وأماك��ن 
تل��ك امنتجات بأس��عار أقل 
ما هي عليه في اأس��واق، 
وتك��ون أق��رب إلى أس��عار 
اجملة من اأسعار امفرقة، 
لذلك فإن بحثك وسؤالك عن 
امخصص��ة. وأين  اأماك��ن 
يوج��د الس��وق امخص��ص 
لكل س��لعة؟ س��يوفر عليك 

بعض امال.
في ارتفاع أسعار 

الوقود
أس��عار  أصبح��ت  أيض��اً   
ف��ي  والبنزي��ن  الوق��ود 
تش��كل  اأخي��رة  الفت��رات 
نوع��اً م��ن الع��بء ال��ذي ا 
من��ه،  التخل��ص  نس��تطيع 
ولكن ما ا يعلمه الكثيرون 
أن هناك ماحظات بسيطة، 
لكنها فعّالة في التوفير على 

امدى البعيد. ومنها:
اح��رص على م��لء خزان 
الس��يارة ف��ي طقس ب��ارد. 
مثاً في الصباح الباكر قبل 
اعتاء الش��مس في السماء، 
واحكم��ة أن س��ائل الوقود 
بفع��ل  وينكم��ش  يتم��دد، 

اح��رارة. مثل��ه مث��ل بقية 
كم��ا  والس��وائل.  اأش��ياء 

علمتنا دروس الفيزياء.
نت��رك  أا  عل��ى  اح��رص 
ع��ن  يق��ل  الوق��ود  خ��زان 
ه��ي  واحكم��ة  منتصف��ه، 
ع��دم ت��رك مس��احة فارغة 
كبيرة أمام الوقود، تس��مح 
بالتبخر بس��رعة، حيث  له 
اله��واء امتوفر  يتفاعل م��ع 
في اخ��زان ويتبخر معدل 

أسرع.
في ارتفاع أسعار 

 
امابس

الناس هن��ا فريقان، البعض 
الثياب للضرورة،  إلى  يحتاج 
كاختاف امواس��م، امقاس أو 
وجميعه��م  التجدي��د،  مج��رد 
ذل��ك  ف��ي  التوفي��ر  مكنه��م 

باأفكار امبتكرة التالية:
استغال فترة اخصوصيات 
حت��ى ذروتها: غالب��اً ما تعمد 
تخفيض��ات  لط��رح  امتاج��ر 
جيدة في كل موس��م للتخلص 
م��ن بقاي��ا امودي��ات والقطع 
قب��ل نهاية اموس��م، وغالباً ما 
تبدأ هذه التخفيضات بنس��ب 
قليلة حت��ى تصل إلى ذروتها. 

الي��وم مبلغ،  فم��ا تش��ترينه 
احص��ول  تس��تطيعن  فإن��ك 
عليه مع اقتراب نهاية اموس��م 
خط��ة  وفق��اً  الس��عر  برب��ع 
الت��ي أصبح��ت  التخفيض��ات 
معروفة وتس��ير بش��كل يكاد 
يكون منتظماً في السوق، لذلك 
اس��تغلي هذه التخفيضات في 
ش��راء م��ا حتاج��ن إلي��ه من 

ثياب جميع أفراد اأسرة.
جديد القطع

تك��ون  القط��ع  بع��ض   
بحال جيدة، لكنها حتاج 
لبع��ض اأف��كار وال��ذكاء 
ومظه��ر  جدي��د  إدخ��ال 
حدي��ث عليه��ا. بتغي��رات 
بسيطة، إما بإضافة قطعة 
م��ا، أو تغيير بس��يط على 
اموديل، وأحيان��اً بدمجها 
مع بعض اإكسس��وارات، 
كل تل��ك اأفكار س��تضفي 
عل��ى ثياب��ك حل��ة وطلّ��ة 
جدي��دة دون أن حتاج��ي 
إل��ى ش��راء ثي��اب جديدة، 
وغالب��اً فإن هذا اأس��لوب 
بس��يطة  مبال��غ  س��يكلف 
وقليلة مقارنة مع ش��رائك 

لثياب جديدة.

ما هي نقاط التوتر؟  وكيف تساعدكِ
في التخلص من اإجهاد النفسي؟

هناك نقاط في اجسم تسمى نقاط التوتر 
وتوجد في مناطق مختلفة في اجسم،  عن 
طريق النقر عل��ى هذه النقاط اثناء التفكير 
في اموقف امتوتر فانك ستساعدين جسمك  
عل��ى اط��اق س��راح رد الفع��ل التوت��ري 
امتعل��ق بتلك امس��ألة وهذا معن��اه أنه في 
ام��رة القادم��ة عندم��ا تفكري��ن فيما س��بب 
ل��ك التوتر لن يتفاعل جس��دك معها وهكذا 

ستظلن هادئة ومستريحة. 
والنق��اط التي علي��ك ان تنقرهيا هي على 

النحو التالي: 
1 - عند بداية احاجب

 2 - حت العينن

عل��ى  الترق��وة  عظم��ة  بداي��ة  عن��د   -  3
اجانبن

مس��توى  )ح��ت  الذراع��ن  ح��ت   -  4
اابطن(

5 - جانب احدى اليدين
اتبعي التدريبات التالية 

جالسة أو واقفة
1 - انقري كل مجموعة من النقاط حوالي -10
20 مرة مع التفكير في الوقت نفسه في توترك. 

2 - مكن��ك ان تنق��ري بس��رعة عالي��ة ولك��ن 
احرصي على ان تشعري بالنقر بوضوح. 

3 - عندم��ا تنقري��ن جانب يدك يكتف��ى بنقر يد 
واحدة فقط.

ي��ؤدي هذا التمرين مفعوله بس��رعة بالغة وهو 
صالح جميع ان��واع امواقف امتوترة، فاذا ضغط 
اح��د الناس عل��ى اعصابك فاجه��ي أداء التمرين 
وانت تفكرين في مدى ما يس��ببه لك هذا الشخص 
من ضيق، واذا ش��عرت بأنه ليس في اس��تطاعتك 
التغلب على التوتر فانقري وفكري في عبء العمل 
املق��ى على كاهلك، او ان كنت قد تلقيت لتوك انباء 

سيئة فانقري وفكري فيما وصلك من انباء.
م��ن امهم جدا ان تفكري في توترك وانت تنقرين 
تلك النقاط فبهذه الطريقة تعطن جسدك معلومات 
ح��ول امس��ألة التي تودين ان تش��عرين مزيد من 
ااس��ترخاء العاطفي بش��أنها.  في بعض اأحيان 
قد تضط��ر للنقر بضع مرات يوميا لنفس امس��ألة 
. اب��أس بهذا فقد تضطري��ن للتركيز على جوانب 
متباينة من نفس امس��ألة ف��اذا كنت محملة بأعباء 
مه��ام ثقيلة بامن��زل والعم��ل فقومي ب��أداء دورة 
واحدة م��ن النقر أثن��اء التفكير في امه��ام امنزلية 
ث��م دورة اخرى وانت تفكرين في اعباء العمل وقد 
يكون من امفيد لك ايضا ان تنقري مواجهة مشاعر 
مختلفة جدينها في نفسك ازاء زيادة اعباء العمل 
مث��ل قولك في نفس��ك: »يجب عل��ي ان أتغلب على 
التوتر بش��كل افضل« او »اني حانقة على رئيسي 

الذي يكلفني باعمال كثيرة أقوم بها«.


