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ا��ــ��� ا
�ــ� 
	ــ� ����ــ� 

   .��� ا���� ا
�	��� ��ل 

 قام��ت أس��رة كلي��ة التم��ريض بعم��ل حف��ل ي��وم - 

 �����/�/��اليت���يم ي���وم الخم���يس المواف���ق 

ال���ساعة الحادي���ة ع���شر ص���باحاً برح���اب كلي���ة 

/ ال��دكتورالتم�ريض وق�د قام�ت ال�سيدة ا0س�تاذة 

زين��ب عب��د اللطي��ف محم��د عمي��د الكلي��ة بإلق��اء 

كلم��ة ع��ن أھمي��ة ھ��ذا الحف��ل وق��د ح��ضر ال��سيد 

أحم���د عب���ده جع���يص نائ���ب / ا0س���تاذ ال���دكتور 

رئ�����يس الجامع�����ة ل�����شئون الدراس�����ات العلي�����ا 

  .والبحوث 

 

 

إذا ك���ان ا�م���س ض���اع فب���ين ي���ديك 

الي��وم وذا ك��ان الي��وم ف��سوف يجم��ع 

 فل����ديك الغ����د  .. أوراق����ه ويرح����ل 

تحزن على ا�مس فھو لن يعود و  

 فھو راحل .. تأسف على اليوم

 ���
 ه� 

 

ــ!
�� ر ــ$# ة � % Pulitzer Prize ھ��ي 

جامع��ة مجموع��ة م��ن الج��وائز والم��نح تق��دمھا س��نويا 

 ف�ي الو يات المتح�دة ا�مريكي�ة في بنيويورك كولومبيا

. والموسيقى وا6داب والصحافةمة العامة مجا ت الخد

تحظى ھذه الجوائز، التي مولت في ا�ساس بمنحة من 

 بتق�دير كبي�ر، جوزي�ف ب�وليتزررائد الصحافة ا�مريكي 

. ١٩١٧وتم��نح ف��ي ش��ھر م��ايو م��ن ك��ل ع��ام من��ذ ع��ام 

وتم��نح جامع��ة كولومبي��ا الج��وائز بتوص��ية م��ن ھيئ��ة 

 الجامع�ةجوائز ب�وليتزر، المكون�ة م�ن محكم�ين تعي�نھم 

نفسھا ويصل عدد الجوائز الممنوح�ة س�نويا إل�ى واح�د 

وع��شرين ج��ائزة، منھ��ا ارب��ع ع��شرة ج��ائزة ق��ي مج��ال 

ال����صحافة، وس����ت ق����ي مج����ال ا6داب، وواح����دة ق����ي 

الموسيقى، إض�افة إل�ى أرب�ع م�نح ق�ي مج�ا ت متع�ددة 

  .أخرى

 ف�ي ١٨٣٣ ف�ي أكت�وبر و
& أ
'��& �!�ـ�

ك����ان أب����وه . ين����ة س����توكھولم، عاص����مة ال����سويدمد

ا مخت���صًا" عمانوئي���ل نوب���ل" بإن���شاء  مھندسً���ا م���دنيًّ

الطرق والكباري، كم�ا ك�ان مبتك�رًا ومخترعً�ا، خاص�ة 

  .فيما يمس طرق تدمير الصخور

 - م��صري كيمي�ائي ھ�و أ-	ــ& -ــ,+ زو�ــ�

 ف�ي ج�ائزة نوب�ل حاصل عل�ى ]١ملحوظة [أمريكي

ل��د أحم��د ح��سن زوي��ل ف��ي و. ١٩٩٩ ل��سنة الكيمي��اء

 ٤، وف��ي س��ن دمنھ��ور بمدين��ة ١٩٤٦  فبراي��ر٢٦

 التابع��ة دس��وقمدين��ة  س��نوات انتق��ل م��ع أس��رته إل��ى

تعليم���ه  حي���ث ن���شأ وتلق���ى لمحافظ���ة كف���ر ال���شيخ

بكلي����ة العل����وم بجامع����ة التح����ق . ]١[.ا�ساس����ي

 الثانوي���ة العام���ة بع���د ح���صوله عل���ى اNس���كندرية

 العل�وم بامتي�از م�ع مرتب�ة بك�الوريوسوح�صل عل�ى 

 معي���داً  ف���ي الكيمي���اء، وعم���ل ١٩٦٧ال���شرف ع���ام 

 عن بحث في جستيرالمابالكلية ثم حصل على درجة 

منح�ة  ف�ي الو ي�ات المتح�دةسافر إلى .علم الضوء

جامع����ة  م����ن ال����دكتوراه وح����صل عل����ى دراس����ية

جامع�ة ثم عمل باحثاً في . الليزر في علوم بنسلفانيا

ث���م انتق���ل ). ١٩٧٦ - ١٩٧٤ (كاليفورني���ا، بركل���ي

منذ ) كالتك (معھد كاليفورنيا للتكنولوجياللعمل في 

. ، وھى من أكبر الجامعات العلمي�ة ف�ي أمريك�ا١٩٧٦

ت�درج ف�ي .  على الجنسية ا�مريكي�ة١٩٨٢حصل في 

المناصب العلمية الدراسية داخل جامعة كالتك إل�ى أن 

اً لعل��م الكيمي��اء بھ��ا، وھ��و أعل��ى أص��بح أس��تاذاً رئي��سي

للين���وس من���صب علم���ي ج���امعي ف���ي أمريك���ا خلف���اً 

 الذي حصل عل�ى ج�ائزة نوب�ل م�رتين، ا�ول�ى باولنغ
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  مجلة البيئة

  ����� ابريلعدد شھر 

  

  أسرة التحرير
  

  سحر نجيب محمد/ د.ا

  

  وكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة   

    

  

  عضو                      سحر محمد مرسى/ د.م.ا       

   عضو                          دإبراھيم سينادية / د       

        عضو                   مرزوقة عبد العزيز/  د      

  عضو                       سلوى علي مرزوق/ د       

   عضو                    ناھد شوكت أبو المجد/ د       

       عضو                نعمة محمد المغربي /  د      

  

 رو��� �/$ح

   :خطوات لRسعدادللمذاكرة

  .اخلص النية S واجعل طلب العلم عبادة .١

ت��ذكر دائم��ا أن التوفي��ق م��ن U وا س��باب م��ن  .٢

  .ا نسان

  .من حياتك و  تؤجل) سوف(احذف كلمة  .٣

الم���ادة -أن���ا فاش���ل:اح���ذر ا يح���اءات ال���سلبية .٤

  ……صعبة

ث�ق ف�ى أھمي�ة . ب�ذل ا�س�بابثق بتوفيق U وا .٥

  . العلم وتعلمه

   .احذر رفقاء السوء وقتلة  الوقت .٦

 .نظم كراستك ترتاح مذاكرتك .٧

   . بأولأد واجباتك و راجع أو  .٨

المأكو ت (احرص على التزود بالوقود البدنى 

  ) المفيدة

  ).صلوات وقرآن(والوقود النفسى 

  .  تذاكر أبدا وأنت مرھق
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0'1
$� �23
 ا67$ب ا��&ام ا

من المعروف ان لكل داء دواء ولكن من المستحسن 

عRج ، لذا الان نعرف مسببات الداء فالوقاية خير من 

   النفس ام الثقة بسنستعرض ا ن بعض مسببات انعد

   ا حباط-١

عند مرور ا نسان بمراحل حياته يشعر في بعض 

ا حيان با حباط ، مما يسبب فقد لثقته بنفسه بشكل 

عندما يعدك احدھم ثم _ مثال على ذلك .. سريع 

يخلف وعده و  يلقي لك اي اھتمام و  يتأسف فإنك 

ان الناس [تبدأ با حساس بالضيق وتاتيك افكار 

  .وھكذا ...  نكره يكرھونك وانك

   عدم ا حساس با�مان-٢

واقصد ھنا ان نكون خائفين وقلقين من امر قد صدر 

منا مخالفا للعاده بأن يحدث ربكة أو ردة فعل قوية 

من لدى ا خرين ، كما انه الخوف من المستقبل 

  .وماذا سيحدث فيه 

    الفشل-

ونعني ھنا ان يحس ا نسان بأنه ضعيف و  يمكن 

 بشئ أمام ا خرين وأنه انسان فاشل   يملك ان يقوم

وغالبا من يعاني من ھذا التفكير .. المؤھل للنجاح 

وطالما ركز على ھذا .. يرى نفسه انسان حقير 

التفكير فإنه يستحوذ على حياته ويفقد نفسه تدريجيا 

ويصاب بالفشل .. حتى تصبح ا وھام حقيقة 

    .الحقيقي

ھو شئ غالبا ما نسئ فھمه فإذا تعرض�نا  :  ا نتقاد-

ما نج�د ان ھ�ذا ا نتق�اد ل[نتقاد بعد ا نتھاء من عمل 

ولك��ن إذا .. يوج��ه لن��ا ليوض��ح كيفي��ة تح��سين عملن��ا 

ن ھ��ذا س��بب اخ��ر نخب��ر ب��ه ~اس��ئنا فھ��م ا نتق��اد أو 

لذا يجب علينا عدم ا لتفات لمث�ل .. انفسنا اننا فشلنا 

  .ھذه ا نتقادات التي توجه الى شخصنا 

  

�ـ$د
ـــ� �8 ا
3ـ2ـ� :


ـ1ـ'ـ0$� 

 ـــادرـــــــــــ و أنــــــــــــت قــــــربـــــــاد ب        

 ـدكــــث ثـــق بـنـفــــســـك و لــو لـــوحــــــ        

 ــم ودع الجرح يــلــتــئــمــــا ابـــتـــــســـــــ        

 كـــل   تـــأس على ما فاتك و خـطـط لحـيات        

 ـرــــــــــــشأطـــت ث ثـــــــــابـــــــــر و أنــــ        

 اءـــق قـــدم العـطـاء و احـرص عـلى الـثـنــ        

  ـل صـــراحـــــةــــة تـحــدث بـراحــة و بـكـ        

  
  كلمات تساعدك على اكتساب ثقتك بنفسك

   .ثقون دائما في قدرتھم على النجاحالناجحون ي* 

قدر ما تركز مجھودك في موضوع ما تحقق * 

   . فيهالنجاح

    .رؤيتك السلبية لنفسك سبب فشلك في الحياة* 

   .ابتعد دائما عما يقلقك فكر دائما فيما يسعدك* 

ما تخاف منه قد يحدث لك إذا ما داومت في * 

  .التفكير فيه 

 �����
   �;أه	�وا

م���راض التطع���يم مھ���م لحماي���ة أطفالن���ا م���ن بع���ض ا�

ت��ؤدي ال��ى عواق��ب  ت��صيبھم ، و المعدي��ة الت��ي ق��د

U،  وخيم��ة ق��د ت��ؤدي ال��ى ا�عاق��ة او الوف��اة  ق��در

المRح�ظ ا6ن ، وبع�د القي�ام بالبرن�امج المكث��ف  وم�ن

ب�بعض ا�م�راض الت�ي  إنخفاض اNصابة ، للتطعيمات

،  لھ���ا تطعيم���ات مث���ل الح���صبه ، ال���سعال ال���ديكي

ديك أطف�ال ، فم�ن المھ�م فإنه إذا كان ل� وغيرھا، لذلك

وابنت�ك ف�ي  ، لكي يبقى ابن�ك الحرص على التطعيمات

 صحة وعافي�ة ، وس�نحاول ف�ي ھ�ذه العجال�ه اNجاب�ه

ع��ن التطعيم��ات ، وف��ي ح��ال  ع��ن بع��ض الت��ساؤ ت

طبي�ب اNطف�ال او  وج�ود أي إستف�سار ، نرج�و س�ؤال

  العائله طبيب

 لم��������������اذا نعط��������������ي أطفالن��������������ا التطعيم��������������ات ؟

 .لع������������������Rجالوقاي������������������ة خي������������������ر م������������������ن ا

ان إعط��اء التطع��يم ، ك��أبرة ب��سيطة او نق��ط ف��ي الف��م 

 . تمن���������������ع م����������������صائب كبي���������������رة

  م����������������اھي التطعيم����������������ات ؟

ھ���ي أم���صال ص���نّعت بطريق���ة معين���ه ، بحي���ث تؤخ���ذ 

 وتع���الج ف���ي) الفيروس���ات  البكتيري���ا او( الج���راثيم 

 المختب�رات بطريق�ة معين�ة ، لك�ي تك�ون غي�ر م�ضرّة

 ف�إن الج�سم التطع�يم للطف�ل ، ل[نسان ، وعند إعط�اء

 ض�دھا ، وعن�د إعط�اء ب�صنع م�ضادات خاص�ة يق�وم

الجرعة المنشطه ، ف�إن ھ�ذه الم�ضادات ت�زداد، ولك�ل 

 الخاصة به ، ويعطى في عمر مع�ين ، أمصاله مرض

ھ��ذه الج��راثيم ، تك��ون وعن��د تع��رض الطف��ل �ي م��ن 

الم��رض والق��ضاء  ج��اھزه لمقاوم��ه تل��ك الم��ضادات

 علي��ه ، ف��R تظھ��ر ا�ع��راض المرض��يه ، او تك��ون

 . ب����������������������صورة خفيف����������������������ة

  م��������اذا يح��������دث إذا ل��������م أطع��������م طفل��������ي ؟

بدون القيام بالتطعيمات في الوقت المناسب ، وحسب 

طفل��ك، ولع��دم وج��ود  الج��دول ، فق��د ت��صيب الع��دوى

ج���اھزه للعم���ل ، فق���د تظھ���ر المناع���ه والم���ضادات ال

المرض��ية علي��ه ، مث��ل إرتف��اع ف��ي درج��ة  ا�ع��راض

ي���صاب  الح��رارة ، الحك���ه ، الطف���ح الجل���دي ، وق���د

بم��ضاعفات الم��رض مث��ل ال��شلل أو إص��ابة ال��دماغ ، 

 . م���ن الم���ضاعفات ال���صمم ، وغيرھ���ا العم���ى ،

  ھ�����������ل يعم�����������ل التطع�����������يم بكف�����������اءه ؟

عن���د إعط���اء التطع���يم ف���ي الوق���ت المناس���ب وح���سب 

المناع�ة الRزم�ه  ج�دول ، ي�نجح ف�ي إعط�اء الج�سمال

ض��د ذل��ك الم��رض ، وم��ن ث��م يجع��ل اNص��ابه ب��ذلك 

او ب��صورة خفيف��ة وب��دون  ، الم��رض غيرملحوظ��ة

  . مضاعفات

  م��������������اھي موان��������������ع التطع��������������يم ؟

 موان���ع التطع���يم قليل���ة ج���داً ، ويعرفھ���ا جي���داً طبي���ب

،ويعتقد بعض ا�ھل ان وج�ود  ا�طفال وطبيب العائله

ال�ى  يطة او زكام تمنع التطعيم ، مما ي�ؤديحرارة بس

طويل��ه، ف�اذا ك�ان ل�ديك ش��ك  ع�دم تطع�يم الطف�ل لم�دة

 ھناك مانع للتطع�يم ف�ي ذل�ك طبيبك ، وإذا كان فاسأل
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   .من طموحاتك

   .الثقة بالنفس طريق النجاح* 

   .النجاح يدعم الثقة بالنفس* 

  الخوف من أي محاولة جديدة طريق حتمي للفشل * 

 ھم الذين   يتعلمون الناس الذين   يخطئون أبدا* 

   .إطRقاً 

   .اجعل فشلك بداية جديدة لنجاحك* 

محاولة النھوض من السقوط أفضل من أن تداس * 

   .با�قدام و أنت راقد على ا�رض

ليس السؤال كيف يراك الناس لكن السؤال كيف * 

  . نفسك أنت تري

 إذا كان لديك مشكله فإنھا لن تحل إذا أنكرت* 

   .وجودھا

   يل من قيمة ا6خرين يتسبب في تحطيم نفسكالتقل* 

 *Rفكر إيجابيا وكن متفائ . 

  

----------------------  

 

���1+ ��&�= >1$�� :3	�ة
 آ�< 

 

قد يدھشك ان تعرفى أن جمال يديك يبدأ من أنواع 

تتناولينه فأبدى خطه جمال يديك با�كثار الغذاء الذى 

من تناول أنواع الخضروات التى تحتوى على 

مثل الخس والطماطم والجزر والكرنب > أ<فيتامين 

    .والملوخية والبقدونس حتى  يجف الجلد أويشقق

 وألبسى القفاز المطاطى عند قيامك بأى أعمال -

ى منزلية وعند أنتھائك من ا�عمال المنزلية أدھن

يديك ببضع قطرات من عصير الليمون والجلسرين 

ودليكھما جيدا وبعد عدة دقائق قومى بغسلھا بماء 

فاتر ثم جفيفھما جيدا،كما يمكنك أن تستبدلى الليمون 

والجلسرين ببعض من كريم مرطب وھكذا تساعدين 

  .على أضفاء نعومة دائمة على يديك

صصى خ:ـ والمزيد من أكساب النعومة الدائمة ليديك

ليلة فى ا6سبوع تقومين فيھا بتدليك يديك بزيت 

قبل   توجھك للنوم لكى تتركى طبقة ~ اللوز الدافى

  .الزيت الدافى عليھما طوال الليل 

ـ ويستحسن أن تلبسى قفازا من النايلون حتى 

 يتشرب بالزيت وفى نفس الوقت تحافظين على 

  .نظافة المفروشات من الزيت

يديك بالماء الفاتر وسوف ـ وفى الصباح أغسلى 

تدھشك النتيجة وبخاصة لو أنك واظبت على تكرار 

  .تلك العملية أسبوعيا

  

مساعدة الطفل في التغلب على القلق الذي ي�شعر  إن

الح�ضانة ل�يس أم��را  ب�ه خ�Rل أول ع�دة أس�ابيع ف�ي

سھR دائماً، غالب�ا س�ترين بع�ض ال�دموع ف�ي عي�ون 

ت لك�ي تبق��ى وست�سمعين من��ه بع�ض التوس��R طفل�ك

ھ��ذه  مع��ه، لكن��ك يمكن��ك أن ت��ساعديه عل��ى تخط��ى

  . نصائح ٣المرحلة من خRل 

أبق���ى م���ع طفل���ك لوق���ت طوي���ل : الن���صيحة ا�ول���ى

يمكن��كِ أن  وتعرف��ي عل��ى أس��ماء المدرس��ات حت��ى

تسألي طفلك عنھن وذلك �ن�ه إذا ش�عر أن مدرس�اته 

  .  بالقلق عندما تتركيه وتذھبي صديقاتك فR يشعر

احرصي أن ينال طفلك ق�سطا كافي�ا : الثانيةالنصيحة 

إل��ى الح��ضانة وھ��و  م��ن الن��وم فالطف��ل ال��ذي ي��ذھب

يشعر بالنعاس غالب�ا ل�ن يك�ون انطباع�ه إيجابي�ا ع�ن 

ح���اولي ق���ضاء بع���ض الوق���ت مع���ه قب���ل  .التجرب���ة

ويعنى ھذا بالطبع تنظيم وقتك . أنيذھب إلى الحضانة

 بھ�ا الت�ي يج�ب علي�ك القي�ام جيدا Nنھاء كل ا�ش�ياء

 ي�ستيقظ م�ن قبل ذھابه ال�ى الح�ضانة وذل�ك قب�ل أن

ك�ونى حاس�مة اذا أخ�ذت طفل�ك م�ن : لنصيحة الثالث�ة 

�ن�ه بك�ى، فق�د تج�دين  الحضانة وعدت به إل�ى البي�ت

ا�طف��ال ي��دركون . نف��سك ت��ضطرين لفع��ل ذل��ك كثي��را 

 ف�R ت�ضعى نف�سك ا�م�ور الت�ى تعط�ى نتيج�ة ، سريعا

إذا ع��اد طفل��ك  لك��ن. ف��ى دوام��ة م��ن البك��اء ك��ل ي��وم 

يبكى مرة أخرى عند ذھابه إلى الحضانة بع�د أن ك�ان 

مدرسته إذا كان قد حدث أي تغيي�ر ف�ى  سعيدا، اسألي

الي���ومي ف���ى  المدرس���ات أو الم���شرفات أو ال���روتين

الحضانة أو إذا كان�ت ھن�اك م�شكلة ب�ين طفل�ك وطف�ل 

  .يتضايق من نشاط معين أخر أو إذا كان

وأخي��را يج��ب أن تت��ذكرى عزيزت��ى ا�م أن الت��شجيع 

والحسم من أھ�م عوام�ل م�ساعدة الطف�ل عل�ى الت�أقلم 

  .والتكيف داخل مجتمع الحضانة

  

 --------------------------  
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Nضافة إلى احتوائه على كمية كبيرة من الحديدبا. 

يحتوي على كمية ) بذور اليقطين(اللب ا�بيض 

كالزنك والماغنسيوم  كبيرة من مضادات الشيخوخة،

 والحديد والنحاس والثيامين، والبروتين والنياسن

وتناوله يقلل من . ٣وفيتامينات ا وب وأوميجا 

 .التجاعيدتكسير الكو جين، وبالتالي يمنع ظھور 

فھو . وقد يكون ا�فضل في القائمة:  الرمان-٣

العناصر الغذائية التي  يحتوي على كمية ھائلة من

 والبوتاسيوم ٥تمنحك شبابا دائما كفيتامين سي وب

 .ومضادات ا�كسدة

تناوله طازجا او عصيرا طبيعيا : التوت البري -٤

 يعمل على طرد المواد الكيماوية الضارة من الجسم

يحتوي على فيتامين سي : التوت ا�سود -٥

ومضادات أكسدة تقاوم الجزيئات الحرة التي تضر 

 .بالبشرة

يحتوي على الدھون النباتية : ا�فوكادو -٦

 .وفيتامين ه وكRھما ضروري للبشرة

أكواب على ا قل يوميا، فھي  ٨تناول : المياه -٧

 .تخلص الجسم من السموم وترطب البشرة

  

مليئة بالمواد التي  فھي: الشكو تة الداكنة -٨

   .تحارب الشيخوخة

فھو يحمي البروتينات التي : الشاي ا�خضر -٩

  .تساعد مرونة الجلد، كما ينمع تكسر الكو جين

 .فھي مليئة بمضادات ا�كسدة: القھوة - ١٠

فھو مفيد للقلب ويمنع : عصير العنب ا�حمر - ١١
  .رةالتھابات البش

يحتوي على مضادات ا�كسدة : ا�رز البني - ١٢

ويحافظ على مستويات السكر في الدم، مما يقلل 

 .التوتر، وبالتالي يحسن البشرة

يمنع تدمير والخRيا ويبطئ ظھور : الشوفان - ١٣

 .عRمات التقدم في السن

والبروتين  ٣تحتوي على أوميجا : بذور الكتان - ١٤

 .وا�لياف

يقلل من التوتر بشكل ):  الجملعين(الجوز  - ١٥

 فعال جدا

يحتوي على : الزبادي الخالي من الدسم - ١٦

 .فيتامين ا والكالسيوم والبروتين
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 فى حالة تشقق اليدين فيفيدك جدا أن تقومى بما أما

  :يأتي 

ـ قومي بغلي كمية من زھرة البابونج أو أكليل ١

الجبل في كمية مناسبة من الماء ثم أتركية حتى 

يصبح دافئا لكي تجعلي منة حماما دافئا وذلك بأن 

  .تغمري يديك فية

  .ـ أخيرا أدھنيھما ودليكيھما بكريم مرطب ٢

  

	
 �و��و
�/	$ل وا
  

واليدان مثلھما مثل باقى أعضاء الجسم تماما فھما 

تحتاجان الى ممارسة بعض التمرينات الرياضيةلكى 

  .تحتفظا بمرونتھما ورشاقتھما ورقتھما 

واليك بعض التمرينات الرياضية البسيطة الخاصة 

باليدين والتى من المفضل أن تقومي بھا يوميا بعد 

تتطلب منك أنتھائك من مختلف ا�عمال التى 

استخدام يديك بطريقة شاقة مثل ا�عمال المنزلية أو 

  .أعمال الكمبيوتر

 :ا
�	��+ ا�ول 

أفردى أصابعك الخمسة على المنضدة عدة مرات 
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أفتحى يديك وأف�ردى أص�ابعك ث�م أغلقيھ�ا ف�ى حرك�ات 

  .مرات متتالية ولعدة

 Dا��
 : ا
�	��+ ا

ض��عى كفي��ك ف��ى مواجھ��ة بع��ضھما ال��بعض عل��ى أن 

Wا0صابع المماثلة لليدين م�ع بع�ضھما  مس أطرافتت

   . مرات أضغطي جيدا لعدة

&,/
�  و
�H ا
 ا
I!ا

تھتم نساء كثيرات بالخواتم فبع�ضھن يف�ضلن الخ�واتم 

الذھبي���ة و ال���بعض ا^خ���ر يف���ضلن الف���ضية و أحيان���ا 

ا_حج��ار الكريم��ة و ب��شكل _ ارادى ت��ضع ك��ل ام��رأة 

ك��ى عزيزت��ى الخ��اتم ف��ى اص��بع مع��ين و نح��ن نق��دم ل

   حواء م�ا يف�صح ع�ن شخ�صية الم�رأة م�ن خ�Wل ن�وع  

  الخاتم وأيضا من المكان الذى تضعه فيه فاليك أنواع 

  الخواتم

� ا
Jه��6
 ا
I!ا

شخ��صية ح��ادة ،م��شاعرھا منطلق��ة ،عفوي��ة حري��صة 

  .لعيون وخاصة من بنات جنسھا اعلى ابھار

��E'
� ا
  ا
I!ا
اء ال���نفس ت���دل عل���ى الب���رود والھ���دوء والثق���ة وص���ف

وتھ��تم ص��احبتھا ب��النواحى الفكري��ة وتنتابھ��ا م��شاعر 

ع��دم الثق��ة أحيان��ا ولكنھ��ا س��رعان م��ا تتمال��ك نف��سھا 

    .وتعود الى طبيعتھا
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اذا كان الخاتم ھنا كبير الحجم غريب ال�شكل ف�ان م�ن 

تحمل��ة ھ��ى ام��رأة متناق��ضة متقبل��ة تمي��ل ال��ى القل��ق 

فيع����ا أو والمعان����اة العاطفي����ة أم����ا اذاك����ان الخ����اتم ر

متوس����طا ين����سجم م����ع ش����كل ا�ص����بع وف����ى مكان����ة 

المناسب فانة يدل على شخصية خجولة متحفظةذكي�ة 

  .تمٮل الى كتمان اسرارھا 

  مكان الخاتم
ي���دل عل����ى .. أختي���ار �ص���بع مع���ين لل����بس الخ���اتم 

    :فمثRك.. شخصيتك أيضا 

يدل على شعور عال بال�ذات وثق�ة زائ�دة ال�ى :ا بھام 

  . حد الغرور 

تواض���ع وس���عة ص���در وس���ماحة لدرج���ة : ابة ال���سب

التف��ريط ف��ى الحق��وق الشخ��صية حت��ى  يغ��ضب منھ��ا 

فھى بحاجة الى قدر أكبر من الثقة بالنفس ..ا�خرين 

  .والشعور با�مان 

يدل على عقلي�ة ناض�جة تع�شق المثالي�ة ف�ى :الوسطى

ال����سلوك والت����صرف ول����ذلك فھ����ى عرض����ة لتأني����ب 

ن�سان ال�سطحى الضمير عن�د أق�ل ھف�وة و يعجبھ�ا ا 

ال����ذى يھ����تم ب����المظھر دون الج����وھر ولك����ن يعيبھ����ا 

  .محاولة فرض أرائھا على ا6خرين دون أن تدرى

�M1I
تتحمل متاعبھا ومتاعب غيرھ�ا ب�صبر   :ا

رغ�م  وأستسRم أحيانا وخصوصا فيما يتعلق با�س�رة

    أعتقادھا بانھا شخصية متميزة تتمتع بقدرات

  

  

 OC اN>�$ب

١ –��
 ���
 ج 
,$@Q ا

يعج���ن مطح���ون حب���ة البرك���ة ف���ى ع���صير الجرجي���ر 

وي��ضاف ملعق��ة خ��ل م��ع فنج��ان زي��ت زيت��ون وت��دلك 

فروة الراس قبل النوم وتغسل صباحا بماء دافى لم�دة 

  أسبوع 

��ج -O ا
�6$ب
 

ت�سلق ب�صلة ث�م تھ�رس وتعج�ن ف�ى دقي�ق م�ن القم�ح 

البل��دى وت��ضرب فيھ��ا بي��ضة م��ع ملعق��ة زي��ت سم��سم 

والث�وم   ومساءا الوجھة مع اكل البصلويدھن صباحا

  والبقدونس فى الوجبات

�2�
��ج ا
 

مطح���ون الحب���ة ال���سوداء م���ع مطح���ون الحلب���ة م���ع 

ث�م تعج�ن ملعق�ة ) مق�ادير مت�ساوية ( مطحون الفج�ل 

كبيرة من الجميع بعسل نحل وتأك�ل عل�ى الري�ق لم�دة 

  اسبوع


�2!�� ا
 اآ�ة و:Q�1 >$م  

م��اطم ال��ى ث��Rث ي��ضرب ف��ى الخ��Rط ث��Rث حب��ات ط

فصوص ثوم وقليل م�ن المل�ح وي�شرب كع�صير م�ثلج 

  فى وقت فأنه مقوى للنشاط العقلى والجسدى

  

   
   

  

  مفر من ظھور التجاعيد، فھ�ذه س�نة الحي�اة، ولك�ن 

ومقاومتھ�ا م�ن خ�Rل تناول��ك  يمكن�ك ت�أخير ظھورھ�ا

 بعض ا طعمة التي تعود بساعة الشباب إلى الوراء،

وتمنح����ك ب����شرة م����شدودة وناعم����ة و مع����ة ليب����دو 

 ممارس��ة احرص��ي عل��ى. مظھ��رك اص��غر م��ن س��نك

الرياضة ايضا بانتظ�ام، م�ع الح�صول عل�ى ع�دد ك�افٍ 

 .وا بتعاد عن التوتر من ساعات النوم

5  =
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  أن الجري�ب ف�روتم�ن المع�روف: الجريب فروت-١

يساعد على تكسير الدھون ولكن�ه اي�ضا يحت�وي عل�ى 

س�ي، باNض�افة إل�ى ن�وع  كمية كبيرة جدا من فيتامين

م��ن الفRفانوي��د يخل��ص الج��سم م��ن ال��سموم قب��ل أن 

  .من الخRيا تضر أيا

يحتوي على احد أنواع مضادات : المشمش  -٢

        .خاصة  تملكھا غيرھا
�M16
 ان�ة ي�دل عل�ى شخ�صية تتمت�ع بالم�شاعر :ا

الرقيق��ة وال��شفافية فھ��ى   تقب��ل فك��رة التن��اول ع��ن 

أرائھ���ا وكRمھ���ا يحم���ل ص���يغة ا�م���ر دون أن ت���شعر 

ولك��ن ا�خ��رين  يفھم��ون طبيعتھ��ا الج��ادة والتزامھ��ا 

ل���ذلك فھ���ى بحاج���ة ال���ى تعل���م المرون���ة ف���ى التعام���ل 

    .ومراعاة ظروف وطبائع ا�خرين 

ت وعلى النقيض اذا وجدت أمرأة بR خواتم فاذا رفض

  .المرأة أرتداء الخواتم أو أكتفت بدبلة الخطوبة 

أو ال��زواج ف��ان ذل��ك ي��دل عل��ى شخ��صية غي��ر نمطي��ة 

تح���ب التجدي���د وتك���ره المظ����اھر كم���ا تك���ره النف����اق 

والزيف،تميل الى الوحدة متھمة من ا�خرين بالغرور 

ولكنھا فى الحقيقة متواض�عة ج�دا ،تف�ضل ال�سھر م�ع 

ن��امج ثق��افى عل��ى كت��اب أو مجل��ة أوف��يلم ھ��ادف أو بر

  .ا�شتراك فى حفل يشارك فيه المشاھير والنجوم 

D6Uآ� أ VW �
$�      
المرأة التى تھتم كثيرا بوض�ع الخ�واتم ف�ى كلت�ا ي�ديھا 

أو أص��ابع أح��دى الي��دين تك��شف دون أن ت��درى ع��ن 

شعورھا بعدم ا�مان وحاجاتھا الى الحماي�ة حت�ى م�ن 

تم��ام نف��سھا وق��د يعن��ى ذل��ك الرغب��ة ف��ى أجت��ذاب و أھ

ا6خرين ولفت انظارھم اليھا أو نوعا من فقدان الثقة 

ب�النفس و الت�ستر وراء دفاع�ات نف�سية و مظھري��ة و 

  .اھية 
 

   

 



 

 


