
الــــورود  الكثيــــرون  يعشــــق   - لنــدن   
والزهــــور بأنواعها ويعتبرونها وســــيلة 
للزينــــة مــــن الصعب الاســــتغناء عنها أو 
لا يمكــــن تعويضهــــا، نظــــرا لأن مظهرها 
الجميــــل يدخــــل البهجــــة للمنــــزل لذلــــك 
يبحثــــون عن الحلــــول التــــي تمكنهم من 
مواصلة الاســــتمتاع بزهورهــــم المفضلة 

لأطول فترة ممكنة.
[ تعــــد أفضل الطــــرق للإبقــــاء على 
الزهــــور يانعــــة جميلة وعطــــرة، وتجنب 
ذبولها بشكل سريع، هي قص جزء صغير 
من ساق الباقة وإزالة أي أوراق من الجزء 

السفلي الذي سيتم وضعه في الماء.
[ من المهــــم أيضا قبل وضــــع الباقة 
في المزهرية التأكــــد من نظافتها وخلوها 
تمامــــا من الصابــــون إذا تم غســــلها في 

غسالة الأطباق.
[ يجــــب وضــــع المزهرية بعيــــدًا عن 
الأضــــواء المشــــعة والســــخانات، لأن هذا 
النوع من الحرارة الجافة سيجعلها تذبل 
بســــرعة، واختيــــار ركن لها يكــــون بعيدًا 
عن أشــــعة الشمس المباشــــرة، لأن الضوء 

سيؤدي إلى إتلاف البتلات الرقيقة.
[ يوجــــد الكثير من أســــاليب الصنع 
التقليدية أيضا للحفاظ على عمر الأزهار 
لفترة أطول، لكن الســــائل (طعام الزهور) 
الذي يأتي معها عنــــد بيعها يعد الأفضل 
علــــى الإطــــلاق، فهــــو يوفــــر لهــــا جميع 
العناصر الغذائية التي تحتاجها لتحافظ 
على مظهرها اليانع، ولذلك من المهم وضع 
هذا الســــائل في المــــاء الدافــــئ بالمزهرية 

وتحريكه جيدًا قبل وضع الباقة.
[ إذا كنت قد اشتريت باقة من الزهو 
من دون أن يــــزوّدك البائع بهذا الســــائل 
فيمكــــن تعويضه بالقليل من الســــكر لمنح 

بيئة ملائمة.

[ من المهم أيضا المواظبة على تغيير 
المــــاء بانتظام، مرة واحــــدة كل يومين أو 
ثلاثة أيام، وهكذا ستضمن أنّ الماء نظيف 
وأن أزهارك سعيدة! وحاول إزالة الأوراق 
أو أجــــزاء أخرى من الزهور التي تســــقط 

في الماء أيضًا.

 برليــن - يتصف الكثير مـــن المعمرين 
حول العالم بعشـــقهم لهواية البستنة أو 
زراعـــة الحدائق والاعتناء بهـــا، ويرجع 
علمـــاء طول أعمارهم إلى البســـتنة التي 
يمكـــن أن تتفوق على الأدويـــة في علاج 
عدد مهم من الأمراض النفســـية والعقلية 
وهي عامل مســـاعد للأدوية في تحســـين 

المناعة وتسريع عملية الشفاء.
بالأماكـــن  الكثيريـــن  ارتبـــاط  وأدى 
يتحـــدون  جعلهـــم  إلـــى  الخضـــراء 
ضيـــق المســـاحات، ويمارســـون هوايـــة 
البســـتنة علـــى نطاق واســـع فـــي أفنية 
المنازل والشـــرفات، وحتى في الأســـطح 

والحاويات والأصص.
ومـــن المعـــروف أن الحدائـــق تتفوق 
علـــى الشـــرفات بميـــزة واحـــدة وهـــي 
المســـاحة، ولكن من الممكن بشـــكل مثالي 
زراعة نباتات في الشـــرفة، كما أن بعض 

النباتات تفضل الشرفات أكثر.
وأكـــد البعـــض مـــن البســـتانيين أن 
الطماطـــم بشـــكل خـــاص تحـــب الموقع 
المظلـــل وغالبا ما يكون أداؤها أفضل في 

الشرفات من الحدائق.
لكن يجـــب التنويه إلـــى أن الطماطم 
تزرع في البداية داخل أوعية صغيرة إلى 
أن تنمو الشـــتلات قليلا ثم يتم نقلها إلى 
وعاء أكبر قليلا، كما أن موســـم زراعتها 
يختلف عادة حســـب طبيعـــة المناخ لكل 
بلد، لكن يفضـــل عموما أن يكون الطقس 

دافئا.
ويقـــول فولفغانـــغ نيكســـدورف من 
أكاديميـــة راينلانـــد بفالتـــس للبســـتنة 
الحلـــو  والفلفـــل  الفلفـــل  إن  بألمانيـــا 
والباذنجان خيارات جيـــدة لأنها تزدهر 

فـــي التربـــة الدافئـــة وأوعيـــة النباتات 
تســـخن أســـرع من أحواض الـــزرع في 

الحديقة.
ويقــــول نيكســــدورف إن الفاصوليــــا 
الخضــــراء والــــذرة الحلــــوة والكرنب من 
الخضروات التي تنمو بشكل جيد للغاية 
فــــي مســــاحة مقيــــدة. إلا أنه عنــــد زراعة 
الخــــس ينصــــح بالتأكد من وجــــود مكان 
مظلل فــــي الشــــرفة. ولكن الخيــــار ليس 
مناسبا للشرفات حيث إن جذوره بحاجة 

إلى مساحة كبيرة للغاية.

ويعد الوقت المناســــب لزراعة الخس 
في أوائــــل فصــــل الربيع، ويمكــــن جنيه 
خلال مدة تتراوح بين 30 و90 يوماً، وذلك 
اعتماداً على نوع الخس الذي تتم زراعته.
ومن المهم تذكر أن الخضروات بحاجة 
للــــري أكثر مــــن المعتاد عنــــد زراعتها في 
الشــــرفات وفي الطقس المشمس والدافئ 

وهذا يعني يوميا.
زراعــــة  أوانــــي  تكــــون  أن  ويجــــب 
الخضروات الثمرية بهــــا ثقوب تصريف 
فــــي أرضيتهــــا وتكون ســــعتها 10 لترات 
علــــى الأقل، ويمكن ملؤهــــا بتربة الزراعة 

العادية.
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 لنــدن - كتــــب عالم التاريــــخ الطبيعي 
الأميركــــي جون موير قبــــل قرن من الزمن 
يقــــول ”تعالوا إلى الغابــــات، فهي موطن 
الراحة والســــكون“، لكن بســــبب جائحة 
كورونــــا وإجــــراءات الإغــــلاق أصبح من 
الصعــــب على الكثيرين مغــــادرة منازلهم 
لا يخرجون إلــــى المناطق المفتوحة كثيراً، 
ما حرمهم من فســــحة الاســــترخاء والمرح 
التــــي يوفرها ارتياد الغابــــات والحدائق 

العمومية الخضراء.
كما يعيــــش معظم الناس على الأغلب 
في مناطــــق حضريــــة بعيداً عــــن البقاع 
البريــــة، التي يمكــــن أن يكون لهــــا تأثير 
كبير على نفســــياتهم وسعادتهم وأدائهم 

لوظائفهم.
ويرى مويــــر أن ”الجميع يحتاج إلى 
الجمــــال بقــــدر احتياجه لرغيــــف الخبز؛ 
وإلــــى بقاعٍ تشــــهد لهوه وصلاتــــه كذلك، 
حيث يمكن للطبيعــــة أن تضمد الجروح، 

وتهب القوة للجسد والروح“.

في رحاب الطبيعة

هناك أبحاث متزايدةٌ تفيد بأن قضاء 
المــــرء جانباً من وقته بــــين ربوع الطبيعة 
يجعله أكثر صحة وســــعادة، ويســــاعده 
على استعادة القدرة على التركيز، وتعزيز 
قدراتــــه الابتكاريــــة والإبداعية، وتقليص 
مخاطــــر إصابته بالاكتئــــاب، بينما يمكن 
لألــــوان وأوراق النباتــــات والخضــــروات 
المختلفة المســــاعدة في تحســــين القدرات 

البصرية والحسية.
وأكــــد كاليفــــي كوربيلا، أســــتاذ علم 
النفس فــــي جامعة تامبــــره الفنلندية أن 
للطبيعــــة تأثيــــرات مهمــــة علــــى صعيد 
الحيلولة دون تراكم 

التوتــــرات والإجهاد على المــــدى الطويل، 
وهو ما قد يخلّف بشــــكلٍ ما أثارا إيجابية 

طويلة الأمد كذلك.
وظهــــرت منــــذ الثمانينات مــــن القرن 
الماضــــي العديــــد مــــن الفرضيــــات التــــي 
تؤكــــد على أهميــــة التواصل بين البشــــر 
والطبيعــــة، ومــــن بينها نظرية ”شــــينين 
يوكــــو“ اليابانية، التي تؤكــــد على فوائد 
أجــــواء الغابات وهوائهــــا على الجانبين 

الفسيولوجي والنفسي.
ورغــــم أن الكثيرين يعيشــــون في مدنٍ 
لا توجــــد فيها إمكانية الوصول بســــهولة 
إلى غابات. لكن هناك ميزة مماثلة لزراعة 
النباتات داخل المنــــزل، وطالما وضع المرء 
احتياجات النباتات في اعتباره، فإنه من 
الممكن أن تتوفر لديــــه حدائق عمودية أو 

حتى ”غابات مصغرة“.
ومن الممكن في الوقت الحالي أن يقوم 
المرء بتحويل منزله إلى غابة مصغرة، من 
خلال اقتنــــاء نباتات منزليــــة ذات أوراق 

جذابة للتزيين.
وتتميــــز النباتات إلــــى جانب دورها 
الرئيسي في إنتاج الأكسجين وامتصاص 
ثانــــي أكســــيد الكربــــون، بالمســــاهمة في 
والجراثيــــم  البكتيريــــا  كميــــة  تقليــــص 
الموجودة فــــي الهواء، كمــــا أن رؤية هذه 
واستنشــــاق  يــــوم،  كل  تنمــــو  النباتــــات 
روائحها الزكية ومداعبة أوراقها والتأمل 
فــــي نظم دفاعها وملاءمتها، تشــــكل متعة 

رائعة للحواس والروح.
وتتصدر النباتات الغريبة، من فصائل 
مثل فصيلة النباتات ”الســــحلبية“، قائمة 
أشــــهر النباتات التي يمكن زراعتها داخل 

المنزل، لأطول فترة.
ويقــــول ليــــو تيســــن، مــــن الرابطــــة 
الاتحادية الألمانية 
لنباتات الزينة 
”لقد كانت 
شعبيتها 

كبيرة حقا على مدار ما يتراوح بين العشر 
أعوام إلى الـ15 عامــــا الماضية. ولكن منذ 
حوالــــي ثلاثة أعــــوام، صــــارت النباتات 

المنزلية الخضراء تكتسب شعبية“.
وصارت الأنواع ذات الأوراق الكبيرة 
هي الأكثر شــــيوعا، وهي من أمثال نبات 
الجبن السويســــري ”قشــــطة دندروم“، أو 
نبــــات ”فيكس ليراتــــا“ أو نبات ”عصفور 

الجنة“.

ومن جانبه يقول آرني هويكشــــتيت، 
خبير صناعة البســــتنة ”مازالت النباتات 
الســــحلبية تهيمــــن على قائمــــة النباتات 
نباتــــات  إلــــى  وبالإضافــــة  المزهــــرة“. 
الســــحلبيات الفراشــــية المعروفــــة، يزداد 

الطلب حاليا على أنواع أخرى.
كمــــا حظيــــت النباتات المزهــــرة ذات 
الأوراق الجميلــــة أو الألــــوان الخاصــــة، 
مثل زهور الفلامنغو (أنثوريوم)، بشعبية 
كبيرة أيضا، وصار القليل من الصبار أو 

النبات العصاري، أكثر شيوعا.
وإذا كان المــــرء يرغــــب فــــي الاحتفاظ 
بنبتة واحدة داخل غرفة ما، يجب عليه أن 
يبحث عن عيّنة ذات شــــكل معين للأوراق 
أو لــــون خــــاص. كما أن الزهــــور الكبيرة 
وغيــــر المعتادة تســــاعد في إبــــراز ظهور 
نبات واحد، وكذلك النباتات ذات الشــــكل 

الجذاب تساعد في ذلك.
ويعتبر 

الاهتمام باقتناء 
النباتات المثبتة 

على الحائط، 
اتجاها 
جديدا 

وحديثا 
بشكل 
خاص.

ويقول 
تيسن إن 

”النباتات القوية 
المستقيمة هي 

الأفضل لهذا 
الغرض. 

ويجب أن يتــــم اختيارها بصــــورة تلائم 
المناخ، وإلا فإنها ستعاني وتصير بشعة“.
ومــــن الممكــــن الحصــــول علــــى مزيج 
بري من النباتــــات الخضراء، المتمثلة في 
”الغابــــة الحضريــــة“ الرائجــــة، من خلال 

الجمع بين نباتات مختلفة.
ويقول هويكشــــتيت إنــــه ”يتعين على 
المــــرء اختيار أنــــواع من النباتــــات التي 
لديهــــا نفــــس المتطلبات، مــــن حيث درجة 

الحرارة والضوء والمتابعة“.
ومــــن المهــــم أن ألا تتســــبب النباتات 
الكبيرة فــــي حجب الضوء عــــن النباتات 
الصغيرة، ولذلك يجــــب وضع أي نباتات 

أصغر حجما في مكان أقرب من النافذة.
وتستفيد النباتات بصورة أكبر عندما 
يتم تنســــيقها في مجموعات غير متقاربة 
بصورة كبيرة جــــدا بين بعضها البعض، 
وإلا فســــوف يؤدي ذلك القرب في المسافة 

إلى إعاقة بعضها البعض عن النمو.
 كمــــا أنه مــــن الممكــــن أيضــــا زراعة 
النباتــــات الأكبر حجما مــــع أنواع أصغر 
حجمــــا، وبالتالــــي يمكــــن زراعــــة اثنتين 
أو أكثــــر في إنــــاء واحد. وفــــي ما يخص 
هــــذه النقطــــة أيضــــا، يجــــب أن تكــــون 
النباتات متشــــابهة من حيث الاحتياجات 

والمتطلبات.

النباتات المناسبة

تشــــترك معظــــم النباتــــات التــــي يتم 
زراعتها داخل المنزل في شيء واحد، وهو 
أن ”جميــــع النباتات الرائجة تقريبا تأتي 
من مناطق اســــتوائية أو شبه استوائية. 
وهذا هو الســــبب في أنها عادة ما تحتاج 
إلــــى درجات حــــرارة تصل إلــــى 20 درجة 
مئويــــة أو أكثــــر“، بحســــب مــــا يوضــــح 

هويكشتيت.
وتحتاج أيضــــا إلى كميــــة كبيرة من 
الضــــوء لضمان نموهــــا بطريقة صحية، 
ويجــــب أن تظل في مــــكان يدخله الضوء. 
وتحتــــاج النباتــــات ذات الأوراق متعددة 
الألــــوان علــــى وجه الخصــــوص، إلى 
كميــــة كبيرة من الضــــوء، للتأكد من 
حفاظها على لونها ونموها بصورة 
جيــــدة، حيث إنهــــا تذبــــل وتموت 
ســــريعا إذا ما تم وضعها في زاوية 

مظلمة.
وينصح تيســــن ”يتعين على المرء 
أن يعرف المكان الذي ســــوف يضع فيه 
النباتــــات المنزليــــة قبل أن يشــــتريها“، 
مضيفــــا أن ”هناك نباتات مناســــبة 
لكل غرفــــة“، وأنه مــــن المهم معرفة 
الاتجاه الذي تواجهــــه الغرفة، مع 
وجــــود نباتات مختلفــــة تماما بناء 
على ما إذا كانت الغرفة تواجه اتجاه 

الشمال أو الجنوب.
وهكذا فإن وجود مثل هذه المساحات 
داخـــل المنـــزل المفُعمـــة بمشـــاهد الحياة 
الطبيعية، قادر على تبديد قســـوة الحياة 
العصرية ذات الطابـــع المادي المفرط التي 
يعيشها الناس، وهو أمرٌ يستحق العناء.

غراسة النباتات داخل المنزل تتيح للأسرة فرصة التفاعل اليومي مع الطبيعة 
على مدار ساعات اليوم، وهو ما سيؤدي إلى تحقيق قدر أقصى من الفوائد 

الصحية والنفسية الناجمة عن البيئة الخضراء داخل الغرف.

غابات مصغرة داخل المنازل تريح الأنفس 

وتبدد صعوبات الحياة العصرية
البيئات الخضراء تبعث المشاعر الإيجابية وتقلص مخاطر الإصابة بالاكتئاب

فوائد صحية ونفسية لا تقدر بثمن

الطماطم تحب الموقع المظلل

ث ق ف ف

الفاصوليا الخضراء 

والذرة الحلوة والكرنب 

من الخضروات التي تنمو 

بشكل جيد للغاية في 

مساحة مقيدة

 
ُ

النباتات المنزلية تحول

دون تراكم التوتر 

والإجهاد على المدى 

ف أثارا 
ّ
الطويل، وتخل

إيجابية طويلة على الصحة

خضروات تزرع 

على شرفات المنازل

حياة
أسلوب الأحد 2021/04/04 

السنة 43 العدد 12020

م ي
النفس فــــي جامعة تامبــــره الفنلندية أن
للطبيعــــة تأثيــــرات مهمــــة علــــى صعيد

ي
المنزل، لأطول فترة.

ويقــــول ليــــو تيســــن، مــــن الرابطــــة
الا
ال

الاتحادية الألمانيةالحيلولة دون تراكم
لنباتات الزينة
”لقد كانت
شعبيتها

ع
اتج
ج
و
بش
خ

تي
”

الم
الأ
ال

لجذاب تساعد في ذلك.
ويعتب

هويكشتيت.
تحتاج أيضــــا إلى كميــــة كبير
ـوء لضمان نموهــــا بطريقة ص
ـب أن تظل في مــــكان يدخله الض
ــــاج النباتــــات ذات الأوراق مت
لألــــوان علــــى وجه الخصــــوص
كميــــة كبيرة من الضــــوء، للتأك
حفاظها على لونها ونموها بص
جيــــدة، حيث إنهــــا تذبــــل وتم
ســــريعا إذا ما تم وضعها في

مظلمة.
وينصح تيســــن ”يتعين على
ن يعرف المكان الذي ســــوف يض
باتــــات المنزليــــة قبل أن يشــــتر
مضيفــــا أن ”هناك نباتات مناس
لكل غرفــــة“، وأنه مــــن المهم م
الاتجاه الذي تواجهــــه الغرفة
وجــــود نباتات مختلفــــة تماما
على ما إذا كانت الغرفة تواجه ا

شمال أو الجنوب.
هذه المسا وهكذا فإن وجود مثل
بمشـــاهد الح ل المنـــزل المفُعمـــة

وجو إ وو

تبديد قســـوة الح على عية، قادر
صرية ذات الطابـــع المادي المفرط
أمرٌ يستحق الع ها الناس، وهو

لاهتمام ب
لنباتات ا
على الحائ
تجاها
جديدا 

وحديثا 
شكل 
خاص.

ويقول
يسن إن 
النباتات
لمستقيمة
لأفضل له

لغرض.

ساعد في ذلك.
بر

هويكش
وتح
الضــــ
ويجــــ
وتحتــ
الأ
ك

س
م

أن
النب
م

ع
الش
و
داخـــل
و

الطبيع
العص
يعيشه

باقتناء
المثبتة

ئط، 

ل

 القوية 
ة هي
هذا

الة لإطالة عمر 
ّ

طرق فع

الزهور في الطقس الساخن

نصائح

اختيار ركن لباقة الزهور 

ا عن أشعة 
ً

يكون بعيد

الشمس المباشرة، لأن ضوء 

الشمس يؤدي إلى إتلاف 

يالبتلات الرقيقة ر ب
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