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 يقول الخبراء إن إحدى طرق تحضير 
الجـــزر مـــن أجـــل بداية جيـــدة هو نقع 
البذور قبل زرعها. وأفضل نهج هو أخذ 
بعض البـــذور ومزجها بجفنة من الرمل 

الندي.
وينصحـــون بتخزيـــن المزيـــج في 
كيـــس بلاســـتيكي فـــي درجـــة حـــرارة 
الغرفة لنحو ثلاثـــة أيام ثم زرع البذور. 
معالجـــة البـــذور بتلـــك الطريقـــة أولا، 
تقـــوم بالتســـريع مـــن عمليـــة الإنبات. 
وهـــي الفتـــرة التـــي يســـتغرقها الأمر 
بيـــن توقيت نثرك البـــذور وتوقيت بدء 
البراعم الخضراء الأولى في الخروج من 

التربة.
ويقول الخبراء إن إعداد البذور مثل 
هذا من شـــأنه أن يُقصر العملية بواقع 
نحو أســـبوع. وبالإضافـــة إلى ذلك، فإن 
مـــزج البذور مع الرمل يحول أيضا دون 

نثر البذور على مقربة من بعضها.
وقـــد تجد أنـــك حصلت عـــن طريق 
الصدفـــة علـــى بدايـــة واعـــدة لزراعـــة 
البطاطـــس أيضـــا. وأحيانا مـــا تظهر 
براعم للبطاطس قبل أن تتاح لك الفرصة 

لمعرفة كيف ستطهيها!
وإذا مـــا كان طـــول البراعم أكثر من 
3 ســـنتيمترات فيجب ألا تتناولها لأنها 
قد تحتوي على الســـولانين، وهو سام. 
ولكـــن هنـــا أيضا لديـــك بدايـــة واعدة 

لزراعة البطاطس بسهولة.
واجعلها تنبت في الضوء وليس في 
خزانـــة مظلمة نظرا لأن البراعم ســـوف 

تكون أقوى وأقل احتمالا في الانكسار.
وإذا كان هـــذا مـــا تخطط لـــه، فابدأ 
العمليـــة في مـــارس واتـــرك البطاطس 
حتـــى تنمو لهـــا براعم ســـميكة وقوية، 
وهو ما تؤكده 
ة  لخبير ا
ســـفينيا 

شفيدتكه.

نصائح

نقع بذور الجزر
قبل زرعها

يسرّع في إنباتها

 مانيــلا – قــــد يفكــــر الأزواج في بعض 
الدول مرتين في أن ينجبوا طفلا وســــط 
تفشــــي جائحــــة كورونــــا على مســــتوى 
العالــــم، لكن هــــذا الخيار بالنســــبة إلى 
النساء في دول مثل إندونيسيا والفلبين، 
يعــــد نوعا مــــن التــــرف الــــذي لا تمتلكه 

كثيرات بسبب الجائحة.
ذلــــك لأن الجائحــــة زادت من صعوبة 
الحصول على وسائل منع الحمل بالنسبة 
إلى النساء في هذه الدول. ويتكهنُ بعض 
الخبراء الآن بحدوث زيادة كبيرة في عدد 
المواليــــد، حتى لو كانت حــــالات الحمل 

غير مرغوب فيها.
ولا تريــــد منظمــــة رعايــــة الطفولــــة 
التابعــــة للأمــــم المتحدة ”اليونيســــيف“ 
أن تتكهن باحتمال حــــدوث هذه الزيادة، 
ولكنهــــا توقعــــت أن يولــــد 140 مليــــون 
طفــــل فــــي 2020، ومن بينهــــم 113 مليونا 
بعد تفشــــي فايروس كورونــــا في مارس 

الماضي.
وأدى فــــرض حظر التجــــول وإغلاق 
المتاجــــر وإعلان حالات الحجر الصحي، 
وعدم استقرار سلاســــل الإمداد بالسلع، 
إلى أن يصبح من المتعذر الحصول على 

حبوب منع الحمل والعازل الذكري.

وفي إندونيسيا على ســــبيل المثال، 
تراجعــــت بنســــبة 10 فــــي المئــــة أعداد 
الأشخاص الذين يســــعون إلى الحصول 
على الاستشارات والإرشادات الحكومية، 
الحمــــل  منــــع  وســــائل  ويســــتخدمون 
المجانيــــة، في أبريل ومايو 2020، مقارنة 
بنفس الفترة التي سبقت ظهور الجائحة، 
وذلك وفقا لما تقوله إيني جوستينا نائبة 

مدير وكالة التخطيط الوطني بالبلاد.
ومــــن المتوقع حدوث ما بين 375 ألفا 
إلى نصف مليون حالة حمل غير مرغوب 
فيها في أوائل عام 2021، بزيادة عن فترة 
ما قبل الجائحة على حد قول جوســــتينا. 

وأضافــــت أن وكالــــة التخطيــــط وفــــرت 
قابــــلات يرتديــــن ملابس معــــدة للحماية 
الشخصية من الفايروس، حتى يستطعن 

توزيع وسائل منع الحمل.
كما يتوقع أكبر مستشفى للولادة في 
الفلبيــــن زيــــادة كبيرة في عــــدد المواليد 
العــــام المقبــــل، ويرجع ذلــــك جزئيا إلى 
صعوبة الحصول على وسائل منع الحمل 
أثنــــاء فتــــرة الإغــــلاق في البلاد بســــبب 

الجائحة.
ويوجــــد حاليا ما بين 30 إلى 40 حالة 
ولادة يوميا بمستشــــفى الدكتور خوسيه 
فابيــــلا التــــذكاري، وفقا لمــــا تقوله ديانا 
روز كايبــــي الطبيبــــة والمتحدثة باســــم 

المستشفى.
وقالت فــــي مقابلة مع وكالــــة الأنباء 
الألمانيــــة ”إننــــا ننتظــــر زيــــادة في عدد 
المواليــــد خــــلال الربــــع الأول مــــن العام 
الحالــــي، ليس فقــــط بســــبب أن الأزواج 
كانــــوا معا طوال الوقت في فترة الإغلاق، 
ولكن أيضا لأن الحصول على وسائل منع 

الحمل أصبح متعذرا“.
وبالنسبة إلى النساء اللواتي يرغبن 
فــــي الحصــــول علــــى خدمــــات الصحــــة 
الإنجابيــــة، إما أن يكن غيــــر قادرات على 
الانتقــــال إلى مكان المستشــــفى بســــبب 
الإغــــلاق، أو أن يكن خائفــــات من الذهاب 
إلى المستشفى خشية العدوى بفايروس 

كورونا على حد قول كايبي.
ورغــــم أن العــــازل الذكــــري متاح في 
الصيدليــــات، فإن عــــبء تنظيم الأســــرة 

فــــي الفلبيــــن يقــــع عــــادة علــــى كاهــــل 
المرأة.

وبالإضافة إلى ذلك فإن أسعار العازل 
الذكــــري وحبوب منــــع الحمــــل يمكن أن 
تكــــون مرتفعــــة، ويكــــون ارتفاع الســــعر 
ليس له ما يبرره خاصة بالنســــبة للفقراء 
والمهمشين الذين يعانون بالفعل من أجل 
الحصول على لقمة العيش أو يتعرضون 

لانخفاض دخولهم.
وقالت كايبي إن المستشــــفى والأطقم 
الطبية العاملة فيه، على استعداد للزيادة 

المنتظرة في عدد المواليد.
العــــدد  أن  إلــــى  كايبــــي  وأشــــارت 
الحالــــي للمواليد يعــــد منخفضا، مقارنة 
بفتــــرة مــــا قبــــل الجائحة، عندمــــا ارتفع 
العــــدد إلى مــــا بيــــن 60 إلــــى 70 مولودا 
فــــي اليــــوم، وكان المستشــــفى يجاهــــد 
بالفعل ليســــتوعب أعــــداد الحوامل قبل 
الجائحــــة، حيــــث كان يحــــدث أحيانا أن 
تتشارك امرأتان مع مولوديهما في سرير 

واحد.
وقالــــت كايبــــي ”لن أخفــــي حقيقة ما 
يحدث داخل مستشــــفى حكومي مثل ذلك 
الــــذي أعمل بــــه، وحتى لو كنــــا نريد أن 
ننفذ إجــــراءات التباعد الاجتماعي، فماذا 
ســــيحدث للأمهات إذا رفضنــــا دخولهن 

المستشفى“؟
وأضافت أن المستشــــفى يضع حاليا 
ســــريرين جنبا إلى جنب، لإتاحة مساحة 
لاستضافة ما بين خمس إلى ست أمهات 

مع أطفالهن.

وأوضحت كايبــــي قائلة ”إن الأمهات 
اللواتــــي يأتين إلينا هن عــــادة لا يمتلكن 
المال، وفــــي حالة رفــــض دخولهن فأنت 
تعلــــم أن النتيجــــة ســــتكون إمــــا مــــوت 
الرضيع أو أن يحدث أســــوأ من ذلك وهو 

أن تموت الأم أيضا“.
وقالــــت ”نحن نعلم أنّ الوضع صعب، 
ولكننــــا لا يمكــــن أن نرفــــض دخولهــــن 

المستشفى“.
وتكشف كايبي أن القدرة الاستيعابية 
القصــــوى لمستشــــفى فابيــــلا تبلــــغ 400 
اضطــــر  الجائحــــة  وبســــبب  مريــــض. 
المستشــــفى إلــــى تخصيص ما نســــبته 
30 فــــي المئة مــــن الأســــرة كمناطق عزل 
وفقا  بالفايروس  المحتمليــــن  للمصابين 
لما قررته وزارة الصحة. ومنذ ذلك الحين 
تم تأســــيس غرفــــة عمليات للــــولادة، إلى 
جانب غرفــــة عمليات في منطقــــة العزل، 

على حد قول كايبي.
وأضافت كايبي ”هذا هو أســــوأ وقت 
بالنســــبة للجميــــع، وإذا كنت أما في أول 

حمل لك، فسيكون الوقت عصيبا“.
وكانــــت وزارة الصحــــة الفلبينية قد 
دقــــت ناقوس الخطر بشــــأن زيادة حالات 
الحمــــل غير المقصود في البلاد بســــبب 
تعطل خدمات تنظيم الأســــرة وسط أزمة 

وباء كورونا، في يونيو الماضي.
وأفــــادت وكيلــــة وزارة الصحة ماريا 
روزاريو فيرجيير، بأن الخدمات في نحو 
25 في المئة من وحدات تنظيم الأسرة في 
المستشفيات والوحدات الصحية الريفية 

فــــي البلاد قــــد تعطلت منــــذ أن تم فرض 
الإغــــلاق المرتبط بمكافحــــة وباء كورونا 

في منتصف مارس، وفقا لمسح عام.
وأشــــارت إلــــى أنهــــم قــــد يواجهون 
مشــــكلات في نهاية المطــــاف لأن خدمات 
تنظيــــم الأســــرة تعطلــــت بســــبب تعطل 
أن  ذلــــك  يتبــــع  وبالطبــــع،  التوظيــــف، 

الخدمات لن تكون كافية.
معظــــم  أن  فيرجييــــر  وأوضحــــت 
العامليــــن في مجــــال الصحــــة اضطروا 
للتركيز على رعايــــة المصابين بكورونا، 
بينما لــــم يتمكن آخرون مــــن القدوم إلى 
العمل بسبب نقص وسائل النقل العام أو 

لأنهم كانوا عرضة للإصابة بالفايروس.
وأضافــــت أن الــــوزارة تلقــــت أيضا 
تقارير عــــن انخفاض في استشــــارات ما 
قبل الولادة والولادات في المستشــــفيات 
ووحــــدات الصحــــة الريفيــــة منــــذ بــــدء 
الإغلاق، ويرجع ذلك أساســــا إلى الخوف 
من أن الذهاب إلى المستشفيات يزيد من 

التعرض للفايروس.
علــــى  الحصــــول  عــــدم  إن  وقالــــت 
استشارات ما قبل الولادة يمكن أن يكون 
خطيــــرا وأن الــــولادة في المنزل ليســــت 

آمنة.
العالمية،  الصحــــة  لمنظمــــة  ووفقــــا 
هنــــاك ما يقرب مــــن مليونــــي حالة حمل 
غير مقصودة تســــجل كل عام في الفلبين، 
وأكثــــر مــــن 600 ألف حالــــة إجهاض غير 
آمن، وهي ممارسة غير قانونية في الدولة 

ذات الأغلبية الكاثوليكية.

توجيــــه  مستشــــارو  يؤكــــد   – برليــن   
الأطفال أنّ الصغار حكاؤون بارعون. فقد 
يقولون، ”ســــقط جون في الحضانة اليوم 
وجاءت ســــيارة إسعاف بصفارات الإنذار 

وأضواء وأخذته“.
ولن يستغرق الأمر الكثير من التقصي 
لاكتشــــاف قصص متداخلة مثل السابقة، 
التــــي غالبا ما يثبت عــــدم صحتها، حيث 
أن الكثير من الأطفال لديهم خيال خصب 
وهم مبتكرون للغاية في اختلاق الأشياء. 
ولكــــن إلــــى أي مــــدى يجــــب علــــى الآباء 
السماح بهذا ومتى يجب قول شيء؟

ويجــــب على الآبــــاء مجــــاراة القصة 
وإبداء الاهتمام بها، بحســــب دانا مونت، 
مستشــــارة توجيــــه الأطفال فــــي ألمانيا. 
وتقول ”ســــوف يعلمون الكثير عما يدور 

في أذهان أطفالهم وكيف يرون العالم“.
لا يوجــــد أي داع للقلــــق عندما يتبيّن 
أن قصص الطفل ليســــت واقعية بالكامل، 
بحســــب مونــــت، التي تقــــول إنها علامة 
على التطور الصحــــي للطفل لأن الأطفال 
يتعلمــــون التعاطــــف مــــن خــــلال ألعاب 

تقمص الأدوار والقصص الوهمية.

وتشــــير إلى أنه يجب علــــى الآباء أن، 
يضعوا فــــى أذهانهم أن الأمــــر لا يحتاج 
فقط إلى تخيــــل وذكاء لابتــــكار القصص 

ولكن أيضا القليل من المهارة اللغوية.
تعلــــم مونت مــــن خــــلال خبرتها في 
المجــــال الاستشــــاري أن الكثير من الآباء 

يفزعــــون إذا ما اعتقــــدوا أن ابنهم كاذب 
بــــارع. ولكنهــــا تــــرى أن تعنيــــف الطفل 
غالبا ما يؤتي بنتائج عكســــية، موضحة 
أنــــه يمكــــن أن يؤدي إلى المزيــــد من قول 
أمــــور غيــــر حقيقيــــة بدافع الخــــوف من 

العقاب.

وحتى لو لم يكــــن الآباء متأكدين مما 
إذا كانــــت القصة قــــد حدثــــت بالفعل من 
عدمه، تقــــول مونت إنه ينبغي منح الطفل 
فرصة الاســــتفادة من الشك. فعندما يكون 
الأطفــــال صغــــارا للغاية، حتى الأشــــياء 
الخيالية تبدو حقيقية لهم. غير أنه يمكن 
للوالدين أن يســــألوا الطفــــل عندما يكون 

هناك شيء غريب في قصة ما.
وبشــــكل عام، الأطفال دون سن الثلاث 
ســــنوات، وأحيانــــا حتى في ســــن الأربع 
ســــنوات، لا يمكنهــــم دائمــــا التمييز بين 
الحقيقــــة والخيــــال. وهم لا يمكنهــــم فَهْمُ 
الفــــرق بين الاثنين حتى ســــن الخامســــة 
ويمكنهم حينها الكذب عن قصد للحصول 

على شيء يريدونه.
ويؤكد خبــــراء علم النفــــس أن بعض 
الأطفــــال يلجأون إلــــى الكــــذب، لأنهم في 
مرحلة معينة، تمتد من ثلاث ســــنوات إلى 
12 سنة، يبنون أقوالهم على أحلامهم، مما 
يضطرهم إلــــى اختلاق حالة مــــن الواقع 
الكاذب وهذا ما يدفــــع الآباء إلى الاعتقاد 
بأن أولادهم يكذبون، لكن الحقيقة مغايرة 

تمامًا.

ويــــرى الخبــــراء أن تأليــــف القصص 
في هــــذا العمر أمــــر طبيعــــي، لأن الطفل 
يخترعها من أجل المتعة، لذلك على الآباء 

ألا يشعروا أطفالهم بالذنب.
ويقول الخبراء إنه في مرحلة 

الطفولة تعتبر هذه الأكاذيب 
طبيعية، فالطفل لا يميز بين 
عالم الواقع والخيال. فهما 
مندمجان عنده، لأن الوعي 

الأخلاقي لم يتشكل لديه بعد. 
ويضيفون أن هذا النوع 

من الكذب يزول عندما 
يكبر، مشيرين إلى وجوب 
التمييز بين حالتي الكذب 

والتخيل.
لكن في الثامنة 

من العمر يميز الطفل 
بين الأمور الصحيحة 
والخاطئة في محيطه، 

وهو أمر طبيعي في 
مجرى التطور الأخلاقي 

عند الإنسان، وفق خبراء 
علم النفس.

 يعد مـــاء الأرز بمثابة ينبوع الصحة 
والجمـــال للشـــعر؛ حيث تســـهم المواد 
الفعالة الموجودة به في التمتع بشـــعر 

قوي ولامع.
وأوضحت مجلة ”وومان“ النمساوية 
أن مـــاء الأرز غني بالأحمـــاض الأمينية 
وفيتامين B6، مما يسهم في تقوية بنية 
الشـــعر ويحارب التقصف. كما يشـــتمل 
ماء الأرز على مـــادة ”إينوزيتول“، التي 

تمنح الشعر لمعانا يأسر الألباب.
بالصحة  المعنية  المجلـــة  وأضافت 
والجمـــال أنه يمكن اســـتخدام ماء الأرز 
كغســـول بديل للبلســـم؛ فبعد استخدام 
الشـــامبو يتم وضعه على الشـــعر لمدة 

قصيرة، ثم شطفه جيدا.
ولعناية مكثفة بالشعر، يتم ترك ماء 
الأرز على الشـــعر طوال الليل، ثم شطف 
الشعر في الصباح جيدا بواسطة 

ماء صاف.
وعن كيفية تحضير 
ماء الأرز، أوضحت 
”وومان“ أنه يتم غسل 
الأرز جيدا لإزالة 
الأوساخ منه، ثم 
وضعه في وعاء مغلق، 
ثم سكب ماء صنبور 
بارد عليه وتقليبه 
جيدا، ثم تخزينه في 
مكان مظلم لمدة لا 
تقل عن 5 ساعات ولا 
تزيد على يومين، 

كي يتخمر الأرز.
وبعد ذلك يتم 
نقل ماء الأرز الناتج 
عن هذه العملية إلى 
زجاجة ذات بخاخ 
لاستعماله بسهولة عند 

غسل الشعر.

ــــــى تراجع  ــــــا إل أدت جائحــــــة كورون
أعداد الأشــــــخاص الذين يســــــعون 
ــــــى الحصول على الاستشــــــارات  إل
وســــــائل  ويســــــتخدمون  الحكومية، 
منع الحمل المجانية، في إندونيسيا 
ــــــين ممــــــا زاد مــــــن التوقعات  والفلب
بارتفاع عــــــدد مواليد حالات الحمل 
ــــــه. وقــــــد عمّقت  ــــــر المرغــــــوب في غي
هــــــذه الوضعية من أزمــــــة الحوامل 
ــــــي إما أن يكن غير  الفقيرات اللوات
ــــــى الانتقــــــال إلى مكان  قادرات عل
أو  الإغــــــلاق  بســــــبب  المستشــــــفى 

خائفات من انتقال العدوى.

كورونا عمّق أزمة الحوامل الفقيرات 
في إندونيسيا والفلبين 

اختلاق الأطفال للقصص دليل على خيالهم الخصب

صعوبة الحصول على وسائل منع الحمل أثناء فترة الإغلاق تزيد التوقعات بارتفاع عدد المواليد

النساء اللواتي يأتين إلى المستشفيات الحكومية عادة لا يمتلكن المال

غياب الواقعية في قصص الأطفال لا يدعو للقلق 

جمال

ماء الأرز.. 
ينبوع صحة الشعر 

وجماله

الأمهات الحوامل إما أن يكن 
غير قادرات على الانتقال 

إلى مكان المستشفى 
بسبب الإغلاق أو خائفات 

من انتقال عدوى الفايروس 

ء الآب ى ك ذ ، مت ا أجل ن
طفالهم بالذنب.

مرحلة لخبراء إنه في
بر هذه الأكاذيب 
طفل لا يميز بين 
والخيال. فهما
نده، لأن الوعي

يتشكل لديه بعد. 
ن هذا النوع
زول عندما 

ين إلى وجوب
حالتي الكذب

الثامنة 
الطفل  ميز
لصحيحة

ي محيطه، 
يعي في 
ور الأخلاقي

، وفق خبراء 

بواسط جيدا ح صب ا في ر ش ا
ماء صاف.

وعن كيفية تحضي
ماء الأرز، أوضحت
أنه يتم غس ”وومان“
الأرز جيدا لإزال
الأوساخ منه، ث
وضعه في وعاء مغلق
ثم سكب ماء صنبو
بارد عليه وتقليب
جيدا، ثم تخزينه ف
مكان مظلم لمدة
5 ساعات و تقل عن
تزيد على يومين

كي يتخمر الأرز.
وبعد ذلك يت
نقل ماء الأرز النات
عن هذه العملية إلى
زجاجة ذات بخا
لاستعماله بسهولة عن

غسل الشعر.
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