
 ساهمت التحذيرات المتكررة من عدم 
لمس الأســـطح ثـــم لمس الوجه خشـــية 
انتشـــار فايـــروس كورونـــا فـــي تراجع 
الإقبال على المـــواد الغذائية المصنعة 
واســـتبدالها بأخرى صحيـــة معدة في 

البيت.
ورغم أنه لا يوجد دليل حتى الآن على 
ارتباط الطعام أو أغلفة المواد الغذائية 
بانتقـــال مرض فايـــروس كورونا إلا أن 
مقولـــة أن الخطر قد يكـــون أكبر عندما 
يتقـــارب الناس أثناء تســـوقهم لشـــراء 
المواد الغذائية أو أثناء اســـتلام طلبية 
طعام إلى المنزل، جعلـــت الأمهات أكثر 
حذرا في التعامل مع الوجبات الغذائية 
وأشـــد حرصا على الرجوع إلى العادات 
القديمة المتمثلة في تخزين المؤونة مما 
يضمن لهن في ذات الحين طعاما صحيا 
ويكفيهن حاجة أســـرهن مـــن الغذاء في 

صورة تم تكرار إجراء الغلق.
وقالت نجيبة الكوكي خمسينية وأم 
لثـــلاث بنـــات إن هذه الطريقة ســـاعدت 
فتيـــات هذا الجيـــل على التعـــرف على 
عـــادات الأمهـــات وحيـــل الجـــدات في 

مواجهة الأزمات.
وأضافـــت فـــي تصريـــح لـ“العرب“، 
أنهـــا اعتـــادت تجهيز المؤونة حســـب 
فصـــول الســـنة، وأنهـــا تســـتغل فصل 
الصيـــف لإعداد مـــا يعرف فـــي اللهجة 
(المؤونة) وهي  التونســـية بـ“العولـــة“ 
تتكون أساسا من الكسكسي والبسيسة 
كورونـــا  جائحـــة  أن  إلا  والبهـــارات، 
فرضت عليها أن توســـع قائمة المؤونة 
لتشمل هذه السنة أنواعا من المعجنات 
والمخلـــلات والبقوليـــات والخضروات 

والفواكه.
وأكـــدت أنها قامـــت بتجفيف الفلفل 
والطماطـــم والفـــول والحمص والعدس 
والتيـــن  والبـــازلاء  والفاصوليـــاء 
والملوخيـــة والمشـــمش تحـــت أشـــعة 

الشمس، وقامت رفقة بناتها بتخزينها.
وأشـــارت الكوكي إلـــى أنها وجدت 
صعوبة فـــي تأمين الطعـــام خلال فترة 
الإغلاق الأولى التي رافقتها لهفة كبيرة 
علـــى التبضـــع بطريقة جعلـــت المواد 
الغذائيـــة تختفـــي مـــن أبـــرز المحلات 

التجارية وأكبرها.
وأكـــدت الكوكـــي أنهـــا اتعضت من 
الموجة الأولى لكورونا فاستعدت خلال 

موســـم الصيف هـــذا اســـتعدادا جيدا 
توقيـــا لأي حـــدث وضاعفت مـــن كمية 

المادة المخزنة خشية إغلاق جديد.
الشواشـــي  يســـرى  أكدت  بدورهـــا 
البالغـــة مـــن العمر 25 ســـنة أن جائحة 
كورونا جعلتها تمضي أوقاتا طويلة مع 
أمهـــا لتراقب كل صغيـــرة وكبيرة أثناء 
تحضيرها وجدتها لمؤونة هذا الموسم. 
وقالت يســـرى لـ“العرب“ إنها استلهمت 
من أمها خبـــرة كبيرة في إعداد أصناف 
كثيرة من المأكولات الصحية المعدة في 
البيـــت والقابلة للتخزيـــن، مما يجعلها 
قـــادرة علـــى القيام بها فـــي بيتها وهي 

القادمة على الزواج بعد أيام.

وأضافـــت أنها تعلمـــت كيف تجفف 
التين والمشمش لتســـتغلهما في إعداد 
طبـــق ”المرق الحلو“. كما أنها أصبحت 
ماهرة في تجفيف الطماطم وإعداد بهار 
الفلفل بعد تنظيفه وتجفيفه. مشيرة إلى 
أن، ”القديد“، وهو اللحم المجفف تحت 
أشعة الشـــمس بعد تتبيله يعطي نكهة 
جيـــدة للطعـــام وختمت يســـرى بقولها 
”إن جائحـــة كورونـــا درس فـــي الادخار 

وحيله“.
وتماما مثل كل البيوت التونســـية لا 
تختلـــف البيوت في الجزائـــر والمغرب 
وفي مصر وفلسطين في تدابير الادخار 
تعتبـــر  حيـــث  للشـــدائد،  والاحتيـــاط  
”المؤونة“ التي يتشـــارك في تحضيرها 
الأجـــداد والأبنـــاء والأحفـــاد، مصـــدر 
طعـــام احتياطي لا غنى عنه في الأزمات 

والشدائد .
وتـــرى ناهـــد مـــن مصـــر أن الطعام 
يأتـــي في المرتبـــة الأولى للأساســـيات 
التـــي يجـــب توفيرهـــا بالمنـــزل، لذلـــك 
يجب تخزين الطعـــام المعلّب أو الجاف 
الـــذي له فتـــرة صلاحية طويلـــة إضافة 
إلـــى الخضـــروات واللحـــوم والدواجن 
والمجمـــدة. والمحفوظـــة  المجهـــزة 
أما الطعام الجاف الذي لا يستدعي الحفظ 

تحت التجميـــد فيتمثل فـــي المعكرونة 
والأرز والبقوليـــات، والمعلبات كالتونة 
والفول الجاهز والتي ستكون مفيدة في 
حالة الاغلاق، إضافة إلى   ضرورة توفير 
وحبوب  للأطفال،  والحلويات  الســـكاكر 
والحلو  المالـــح  والبســـكويت  الإفطـــار 

والفواكه المجففة والمكسرات.
مـــن جهتهم يؤكد الخبـــراء أن هناك 
الكثيـــر مـــن البدائـــل الصحيـــة ســـهلة 
تتوفـــر  لا  عندمـــا  والإعـــداد  التخزيـــن 
المنتجات الطازجة، وينصحون بتخزين 
الفاصولياء المعلبة والحمص لشهور أو 
حتى لســـنوات، وهي مواد تحتوي على 
كميـــات هائلة مـــن العناصـــر الغذائية، 
الوجبـــات  فـــي  إدخالهـــا  وبالإمـــكان 

المختلفة بعدة طرق.
وهنـــاك أيضًا الســـلع المجففة مثل 
الفاصوليـــاء والبقول، وكذلـــك الحبوب 
الخضـــراء  والبـــازلاء  العـــدس  مثـــل 
والأرز والكســـكس والبرغـــل والفريكـــة 
والكينوا، وكلّها خيارات مغذية وتصمد 
لوقـــت طويل كمـــا أنهـــا لذيـــذة الطعم 

وتُشبع.
ويرى الخبراء أن شـــراء الخضروات 
الطازجـــة وتخزينها وطهيهـــا قد يكون 
أمـــرًا صعبًا أثناء الإغلاق، خاصة عندما 
تنصح الســـلطات بالحد من الخروج من 
المنزل. ولكن من المهم التأكد قدر الإمكان 
من أن الأطفال يحصلون باســـتمرار على 
كمية وافية من الفاكهة والخضروات في 

نظامهم الغذائيّ.
كما يـــرون أن الفواكه والخضراوات 

التي تؤكل طازجـــة تكون أكثر فائدة، 
لكـــنّ تجميدها مفيـــد في حال 

أمكـــن ذلـــك، لأنهـــا تحتفـــظ 
بمعظم العناصر 
الغذائية وكذلك 
بالنكهة الطيبة. 

ونصحوا 
باستخدام 

الخضروات 
الطازجة 

لطهي 
كميات 

كبيرة من 
الحساء أو الأطباق الأخرى 

مـــا يجعلها تـــدوم لفترة أطـــول، ويوفر 
خيارات أكثر لوجبات يمكن تناولها على 
مـــدى بضعة أيـــام. كمـــا أن تجميد هذه 
الوجبـــات حين يكون ذلـــك متاحاً، يُمكّن 
من تناولهـــا لاحقاً بعد عملية تســـخين 

سريعة.
بدورهـــم شـــجع خبـــراء الاقتصـــاد 
الأســـر على فكرة المؤونة التي يمكن أن 

تســـاعد فـــي توفير نســـبة كبيرة من 
المصاريف، مؤكدين أهمية الجدوى 
الاقتصاديـــة لهـــا، فضلا عـــن تنوع 

الأطعمة الصحية وتوفرها في مواســـم 
مختلفة.

ويؤكـــد خبـــراء علـــم الاجتمـــاع أن 
جائحـــة فايروس كورونـــا قد قلبت حياة 
العائـــلات فـــي جميع أنحـــاء العالم منذ 
بدأت في التفشـــي، حيث وجد العديد من 
أولياء الأمور أنفسهم عالقين في المنزل 
خلال معظم ســـاعات اليوم، وهم يبذلون 
طاقاتهم في رعاية الأطفال بعد أن أغلقت 
المدارس ومراكز رعاية الطفولة أبوابها، 
إلـــى جانب القيـــام بالعمل بـــدوام كامل 
وتحمل مســـؤوليات ضرورية أخرى. إلا 
أن طريقـــة تخزيـــن المؤونـــة قد وضعت 
حـــدا للتســـاؤل المتكرر عما ســـتتناول 
العائلة خـــلال وجبة العشـــاء خصوصا 

عندما ترافق 
اللهفة 

على 
التبضع 

موجة 
الإغلاق.
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ــــــة تعتمدها  كشــــــفت جائحــــــة كورونا عن عــــــادة غذائية صحية واقتصادي
الجــــــدات في مواجهة الأزمات، وهي عادة تخزين المؤونة التي لا تغيب عن 
ــــــوت العربية. ولئن مثلت الجائحة فرصــــــة للتقارب بين الأجيال  معظم البي
على المســــــتويين المعنوي والعاطفي، فإنها مثلت أيضا فرصة لأن تكتشف 

الفتيات حيل جداتهن في مواجهة الأزمات.

أزمات كورونا تدفع الأحفاد 

إلى اكتشاف أسرار مؤونة الأجداد
سياسة الادخار حيلة ذكية تعتمدها الجدات لمواجهة الأزمات

حفظ المؤونة يسهل على ربة البيت إعداد الوجبات 

 أطلقت ماكس فاشـــن مجموعة ماكس 
الشـــتوية الجديدة للأطفال، والتي تضم 
مجموعـــة مـــن الملابس الأنيقة بلمســـة 
عصرية وألوان ســـاحرة مســـتوحاة من 
الغابات. فمع تدفق نسائم الشتاء البارد 
حان الوقـــت للبدء في توفير مســـاحات 
إضافيـــة فـــي خزائـــن الأطفـــال لاقتناء 
المحبوكة،  الجاكيتـــات  مـــن  مجموعـــة 

والسترات الأنيقة، والقبعات والشالات.
وتتميّز أحدث مجموعة هذا الموسم، 
بدرجـــات ألـــوان دافئة ومرحـــة، وكأنها 
مأخـــوذة مباشـــرة من الطبيعـــة. وهذه 
المجموعة الممتعة والمريحة من ماكس 

مليئة برسومات 
الحيوانات اللطيفة، 

والياقات المزينة 
بالفراء والمواد 

الدافئة.
وللتأكد من 

أن أطفالك ليسوا 
ساخنين جدا 

أو باردين جدا، 
ولكنهم بملابس 

مناسبة تماما لهم، 
يقدم خبراء ماكس 
نصائح هامة لضم 

أحدث الموديلات في 
خزانات ملابسهم:

[ هذا الموسم 
يعتمد كل شيء على 
الملابس الخارجية: 

ارتدي سترة 
منفوشة 

كريمية ناعمة 
مستوحاة من 

الحيوانات مع ســـحّاب للبنات أو سترة 
ترتـــان بغطاء للـــرأس وقابلة للانعكاس 
لـــلأولاد! إذا كان الفـــراء هـــو الشـــيء، 
الذي تفضله طفلتـــك الصغيرة، فيمكنك 
اختيـــار معطـــف كريمي رائـــع مع طوق 
تقليم من الفرو الصناعي بلون الكراميل: 
ملابـــس  خزانـــة  لأي  مذهلـــة  إضافـــة 

شتوية.
[ ألوان الباســـتيل الوردية للفتيات: 
تبـــدو جميلـــة فـــي بلـــوزات محبوكـــة 
ورديـــة اللـــون مع ياقـــة ملفوفـــة رائعة 
وبنطلـــون جينز مطاطـــي. إذا كان اللون 
الـــوردي هو لونهـــا المفضـــل، فلماذا لا 
تخرجيـــن وتلتقطيـــن بعـــض الجوارب 
الوردية الصغيرة، وترتقي ببعض أغطية 
الـــرأس الرقيقـــة؟ هذه مضمونـــة لتكون 

ناجحة.
[ تأتي الفساتين بلمسة 
عصرية للسيدات الصغيرات 
مزينة برسومات الغزلان 
الرائعة هذا الموسم. 
بالنسبة لأولئك الذين 
يريدون المزيد من 
الفساتين غير 
الرسمية، سيحب 
الصغار فساتين 
ماكس من 
القماش القطني 
الداكن المزخرفة 
بتفاصيل فراشة 
الغابة. من 
السهل ارتداؤها: 
الفستان قطعة 
أساسية هذا 
الموسم لأي أميرة.

تشكيلة شتاء ٢٠٢٠ للأطفال 

بألوان ورسومات مميزة

 واشــنطن – يؤكـــد علمـــاء النفس أن 
الطفل يميل بطبيعته إلى تحقيق توقعات 
والديه منه وأن الوالدين هما من يحددان 

لطفلهما السلوك الذي سيظهره لهما.
كما يشـــير خبراء علم النفس وخبراء 
التربيـــة إلـــى أن المكافأة هي أي شـــيء 
يمكنـــه ترســـيخ الســـلوك الـــذي يـــراه 
الوالـــدان مفضـــلا ويريـــدان أن يحفزاه 
لدى طفلهما. ويؤكدون أن المكافأة يمكن 
أن تكون متعددة الصور والأشـــكال، فإما 
أن تكون في غاية البساطة كأن لا تتجاوز 
المدح  بكلمات طيبة ومشـــجعة، وإما أن 
تكـــون في صـــورة هدية عينيـــة أو حتى 
تلبية لرغبة معينة أو طلب ما يعلمان أنه 

سيسعده.
وتلخـــص الكاتبة الأميركية شـــيري 
ســـتيل سميث أدوات التشـــجيع وإظهار 
التقديـــر فـــي خمســـة عناصر أساســـية 
هي الثنـــاء والهدية الماديـــة والمفاجأة 

المبهجة والوقت والاهتمام.
ويمكـــن للوالديـــن أن يقدمـــا مكافأة 
ويعبران  ويشـــكرانه  فيمدحانه  لطفلهما 
لـــه عـــن إعجابهما بمـــا فعل، وذلـــك إذا 
حصل على درجـــات مرتفعة في الاختبار 
أو ســـاعد في بعـــض الأعمـــال المنزلية 

البسيطة أو قدم العون لإخوته.
ويمكـــن أن تكون الهديـــة في صورة 
عينية أو فـــي صورة مبلغ من المال وفقا 
لقدرات كل أســـرة، أو بعـــض الهدايا أو 
الأطعمـــة المحببة له، أو زيارة صديق أو 
دعوته، أو تنظيم رحلة له مع الأســـرة أو 

الأقارب أو القيام بنزهة قصيرة.
كما يعتبر منـــح الطفل جزءا إضافيا 
من الوقت للعب مع صديق لعبة بســـيطة 
أو لقـــراءة كتـــاب أو أي نـــوع آخـــر من 

المشـــاركة مكافأة قيمة يشعر من خلالها 
بأهميتـــه لديهمـــا. كمـــا يمكـــن أن يكون 
الاهتمـــام بأكثر من صورة ســـواء لفظيا 
عـــن طريق المديـــح، أو ضمنيا من خلال 
تصرفات معينة كمتابعته عند أدائه عملا 
معينـــا أو حضـــور أحد مواعيـــد تدريبه 

الرياضي.
 وتعزز المكافأة من السلوك الإيجابي 
للطفـــل حيث يميل كل إنســـان للحصول 
على الاهتمـــام، وبالتالي يواصل الأطفال 
الســـلوك الـــذي يضمـــن لهـــم الاهتمام. 
وينصـــح خبـــراء التربيـــة الوالدين بأن 
يظهـــرا الســـلوك الجيـــد لأطفالهمـــا عن 
الســـلوكيات  علـــى  تشـــجيعهم  طريـــق 
التـــي يريدانهم أن يســـتمروا عليها وأن 

يتعلموها.
كمـــا قد تغيـــر المكافأة من الســـلوك 
الســـلبي للطفـــل باعتبـــار أن الســـلوك 
الـــذي لا يثيـــر رد فعـــل أو يتـــم تجاهله 
مـــن المرجح أن يعدل عنـــه الطفل، حيث 
يتجنب الســـلوك الذي لا يعود عليه بأي 
مكافـــآت، وبالتدريج سيتحســـن ويتعدل 

سلوكه بشكل تلقائي.
وتجعـــل المكافـــآت المنضبطـــة من 
المنـــزل بيئـــة ممتعـــة للتعلم بالنســـبة 
للأطفـــال، وتخلق جوا هادئـــا خاليا من 
للآباء،  بالنســـبة  والعقاب  المشـــاحنات 
وفـــق ما يؤكده علماء النفس، وهو ما من 
شـــأنه أن يوفر بيئة آمنة إيجابية مليئة 
بالدفء والشعور بالعطاء. وتساعد هذه 
البيئـــة الأطفـــال على اكتســـاب ثقة أكبر 
وتنمـــي شـــعورهم بالســـعادة مما يتيح 
لهم تطوير مهاراتهم الاجتماعية بشـــكل 
أسهل واتخاذ الوالدين المثل الأعلى لهم 

ومصاحبتهم طوال حياتهم.
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المكافأة تعزز السلوك الإيجابي للطفل 
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العائلة خـــلال وجبة العشـــاء خصوصا

خبراء أن شـــراء الخضروات
تخزينها وطهيهـــا قد يكون
أثناء الإغلاق، خاصة عندما
ـلطات بالحد من الخروج من
ن من المهم التأكد قدر الإمكان
ل يحصلون باســـتمرار على
من الفاكهة والخضروات في

ائيّ.
ون أن الفواكه والخضراوات
طازجـــة تكون أكثر فائدة،

دها مفيـــد في حال
، لأنهـــا تحتفـــظ 

صر 
ذلك 
يبة. 

لأطباق الأخرى 
 تـــدوم لفترة أطـــول، ويوفر 
ر لوجبات يمكن تناولها على
ة أيـــام. كمـــا أن تجميد هذه
حين يكون ذلـــك متاحاً، يُمكّن
ي ج م يي

ا لاحقاً بعد عملية تســـخين
ي و ي ي

م شـــجع خبـــراء الاقتصـــاد
يمكن أن فكرة المؤونة التي
ي توفير نســـبة كبيرة من
مؤكدين أهمية الجدوى 
ة لهـــا، فضلا عـــن تنوع 
صحية وتوفرها في مواســـم

عندما ترافق
اللهفة
على

التبضع
موجة

الإغلاق.

تخزين المؤونة يضمن 

للأسر طعاما صحيا 

ويكفيها حاجتها من 

الغذاء في صورة تكرر 

تنفيذ إجراء الحجر


