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صحة أظافرك مؤشر 
على جودة غذائك 

طرق تضمن لك تخليص بشرتك 
من الرؤوس السوداء.. لأبد

أح��د  الس��وداء  ال��رؤوس 
الت��ى  الش��باب  ح��ب  أش��كال 
تصيب البش��رة. والتي حتاج 
لعناي��ة خاص��ة ج��دا، حتى ا 
امس��تمرة  محاواتك  تتس��بب 
في التخلص منها، في تش��ويه 
بش��رتك، لذا نرش��ح لك بعضا 
من الط��رق الت��ي تتضم��ن لك 
التخلص الس��ليم من الرؤوس 

السوداء:
1 - الشرائط الاصقة:

م��ن  التخل��ص  مكن��ك 
ع��ن  الس��وداء  ال��رؤوس 
طريق بعض من الش��رائط 
الطبي��ة الاصق��ة امتوافرة 
وجهك  بللي  بالصيدلي��ات. 
بقلي��ل م��ن اماء، ث��م ضعي 
عل��ى  الاصق��ة  الش��رائط 
امناط��ق امليئ��ة بالرؤوس 

الس��وداء، واتركيه��ا لع��دة 
دقائق حت��ى جف ماما ثم 
ارفعيه��ا، وحت��ى تتأك��دي 
بنج��اح،  م��ت  امهم��ة  إن 
الس��وداء  الرؤوس  احظي 
امنتشرة على الشرائح بعد 

ااستخدام.
2 - التقشير:

اس��تخدام  على  احرص��ي 
منظف مقشر للوجة، يتخلل 
مس��ام اجل��د ويزي��ل ه��ذه 
ال��رؤوس. ولك��ن اخت��اري 
منتجك بعناية من اماركات 
امعروف��ة في الس��وق تقدم 
لتقش��ير  فعال��ة  كرم��ات 
البشرة. فقط اغسلى وجهك 
بلط��ف  قوم��ي  ث��م  جي��دا 
منظ��ف  بش��رتك  بتدلي��ك 
الوجة ثم اشطفيه واحظى 

الفرق.
3 - العاج بالبخار:

طريقة  بالبخ��ار  العاج 
فعالة وآمنة للتخلص من 
حيث  الس��وداء،  الرؤوس 
بفت��ح  ام��اء  بخ��ار  يق��وم 
واقت��اع  البش��رة  مس��ام 
ال��رؤوس امنتش��رة به��ا، 
كما أنه يعمل على تنظيف 
اأوس��اخ  م��ن  البش��رة 
عليها.  امتراكمة  والزيوت 
مكنك بكل بس��اطة القيام 
به��ذه امهم��ة ف��ي امن��زل، 
فق��ط ضع��ى 5-3 أك��واب 
من ام��اء امغلى ف��ي وعاء 
وجهك  واجعلي  مناس��ب، 
عل��ى  الوع��اء  م��ن  قريب��ا 
ضع��ي  س��م.   15 مس��افة 

منشفة صغيرة.

 إنّ اأظاف��ر غي��ر الصحية مك��ن أن يكون 
موه��ا بطيئاً، ولونها غير عادي، وملمس��ها 
قاس��ياً، وس��ريعة التكس��ر وحت��وي عل��ى 
بقع بيضاء الل��ون. إنّ امعادن والفيتامينات 
اموجودة في بعض اأطعمة مكن أن حسن 
من صحة ومظهر اأظافر. فعلى الرغم من أن 
تن��اول اأطعمة الغنية بامغذي��ات امطلوبة 
فق��ط ا يوفر احل الس��ريع لتحس��ن صحة 
اأظاف��ر إا أن دم��ج تن��اول ه��ذه اأطعم��ة 
الصحية مع الرعاية امناس��بة مثل التنظيف 
والترطي��ب يس��اعد ف��ي التحس��ن الس��ريع 

لصحة اأظافر.
- الفيتامن »ب«:

وحدي��دا  )ب(  فيتام��ن  لنق��ص  ومك��ن 
البيوت��ن والفيتام��ن )ب12( التس��بب في 
جفاف اأظافر باإضافة إلى أن لون اأظافر 
يصبح شاحباً. فيمكن للبيوتن امساعدة في 
زيادة السماكة في تلك اأظافر الهشة. اتّخاذ 
مكم��ات غذائية حتوي عل��ى كميات كافية 
من هذه امواد وبش��كل يومي على مدى ثاثة 
إلى ستة أشهر مكن أن يعزز من قوة اأظافر 
ويحد من التقسيم والتكسر. مكن احصول 
عل��ى كميات جيِّ��دة من البيوت��ن عند تناول 
امأك��وات التالية: اج��زر، الطماطم، اخس 
ذي اأوراق اخض��راء، الكب��د، وزبدة الفول 
الس��وداني، اجوز، البازاء، دقيق الشوفان 
والف��ول. كم��ا مكن العث��ور عل��ى الفيتامن 
)ب12( ف��ي: اللح��وم، البي��ض، ومنتج��ات 

األبان مثل احليب، اللن واجن.
- الزنك واحديد:

إن معدن الزنك عادة ما يكون مس��ؤواً عن 
م��و اأظافر بش��كل صحي. ومك��ن لنقص 
الزن��ك التس��بب في وج��ود مناط��ق بيضاء 
على اأظافر مش��ابهة للعامات التي حدث 
نتيجة الضغ��ط على اأظاف��ر. كما أن نقص 
ه��ذا امع��دن س��وف يس��بب بُطئ��اً ف��ي مو 
اأظاف��ر م��ا من��ع جددها بش��كل صحي. 
فيمكن احصول على الزنك من خال تناول: 
ب��ذور اليقط��ن، اللح��وم، منتج��ات األبان، 
البي��ض امس��لوق وحبوب الصب��اح امدعمة 
بالزن��ك. مكن لنقص احدي��د في الطعام أن 
يسبب ظهور أظافر مقعرة. إن فقر الدم الذي 
عادة ما يصيب 20 في امئة من النس��اء و50 
في امئة من النساء احوامل، يسبب هشاشة 
اأظاف��ر وش��حوباً ف��ي ل��ون الظف��ر. إذا ل��م 
تكون��ي متأكدة من أن لديك نقصاً في احديد 
اس��ألي طبيب��ك ع��ن فحوص��ات ال��دم الت��ي 
مكن��ك إجراؤها لتحديد مس��تويات احديد 
اخاص��ة ب��ك. وإن تب��ن أي نق��ص فيمكنك 
ااس��تعانة بامكم��ات الغذائي��ة باإضاف��ة 
إلى تن��اول اأطعم��ة الغنية باحدي��د مثل: 
اللح��وم احم��راء، اح��ار، الس��ردين، بذور 
اليقط��ن، التوفو، احب��وب امدعمة باحديد 

والبقوليات.
- الكالسيوم والبروتن:

مكن لنقص الكالس��يوم أن يس��بب ظهور 

أظاف��ر جافة وخش��نة. كما مكن ااس��تفادة 
من فوائد الكالس��يوم في اجسم أكثر عندما 
يتم امتصاصه جنب��اً إلى جنب مع الفيتامن 
)د( ولذلك يعد احليب الغني بامغذين معاً 
مص��دراً مهماً جدّاً للكالس��يوم. ومن مصادر 
الكالسيوم اأخرى: احليب، اللن، الزبادي، 

اجن السردين، الكرنب، الباميا والتوفو.
إنّ اأظاف��ر مصنوع��ة من م��ادة الكيراتن 
وه��ي نوع م��ن أن��واع البروت��ن ولذلك يعد 
البروت��ن حج��ر اأس��اس ف��ي م��و وجدد 
اأظافر، فأي نقص في البروتن في اجس��م 
يترتب علي��ه تداعيات كثي��رة منها عدم مو 
اأظافر بشكل سليم وتكسرها. مكن العثور 
على البروتين��ات في: اللحوم كافة، البيض، 

احليب ومنتجاته والبقوليات.
- الفيتامن )أ( والفيتامن )ج(:

مكن للفيتامن )أ( ال��ذي يُحصل عليه من 
خال تناول الكبدة، املفوف، اجزر، الكوسا، 
البطاط��ا احل��وة والس��بانخ أن منع من أن 
تصب��ح اأظاف��ر جافة وس��ريعة التقش��ير. 
وم��ن جه��ة أخ��رى مك��ن لنق��ص الفيتامن 
)ج( التس��بب في ظهور تقش��رات وتيبسات 
جلدي��ة ح��ول اأظافر. مك��ن احصول على 
الفيتام��ن )ج( من خال تن��اول: القرنبيط، 
الطماط��م،  اماج��و،  البطي��خ،  البرتق��ال، 
الفراول��ة، الكيوي، الش��مام، اجريب فروت 

واأناناس.
وكما قلنا فإن صحة اأظافر غالباً ما تكون 
انعكاساً لصحتنا العامة أو دلياً على وجود 
نقص م��ا ف��ي التغذي��ة لدينا. وه��ذه بعض 
الطرق لاس��تماع إل��ى ما قد تك��ون أظافرك 

حاول أن تقوله لك:
- اأسباب:

البروت��ن/  احدي��د/  ف��ي  نق��ص   -  1
الكالسيوم.

2 - تناول الكثير من املح.
الغ��دة  ف��ي  مش��كات  العصبي��ة/   -  3

الدرقية.
4 - صعوبة في التنفس.

5 - فقر الدم.
6 - نقص في الفيتامن )أ(.

7 - نقص الزنك.
8 - قلة تناول الزيوت النباتية الصحية.

9 - نقص الفيتامينات »ب«.
- حالة اأظافر:

خط��وط  خش��نة،  مقع��رة،  هش��ة،   -  1
بيضاء.

2 - م��و تلي��ف خارج��ي ح��ول أو عل��ى 
اأظافر.

3 - انفصال الظفر.
4 - أظافر زرقاوية اللون.

5 - سرير الظفر يكون شاحباً.
6 - تقشير اأظافر.

7 - بقع بيضاء وبطء في مو اأظافر.
8 - تكون اأظافر رقيقة وهشة.

9 - تكون اأظافر جافة وشاحبة اللون.

أن هذا يساوي عظاماً صحية مدى الحياة

10 طرق ذكية للحصول 
الكالسيوم من  امزيد  على 

احف��اظ عل��ى عظ��ام قوية 
مك��ن أن يس��اهم جدي��ا ف��ي 
منع اصابت��ك وعائلتك بنخر 
العظ��ام أو خس��ارة الكثاف��ة 
العظمية التي مكن أن تؤدي 
الفقري،  العم��ود  إلى تش��وه 
أل��م ح��اد ف��ي الظهر، كس��ور 
الورك، والعديد من امش��اكل 
اأخرى التي مكن أن تس��رع 
من التقدم في الس��ن. إذا كنت 
ا حب��ن امنتج��ات الغني��ة 
بع��ض  فه��ذه  بالكالس��يوم 
الطرق الذكية للحصول على 
إل��ى  وإضافت��ه  الكالس��يوم 

روتينك اليومي.
منتج��ات  تناول��ي   .1

األبان:
عندم��ا نتق��دم ف��ي الس��ن، 
يتخلى العديد منا عن ش��رب 
احلي��ب. وه��ذا خط��أ كبير، 
تن��اول  إن  اخب��راء  يق��ول 
منتج��ات احلي��ب واالب��ان 
أفضل طريق��ة للحصول على 
تكون��ي  ل��م  م��ا  الكالس��يوم 
مصابة بحساس��ية الاكتوز 
أو تتبع حمية نباتية صارمة. 
اأخبار اجيدة: يربط العديد 
من الناس بن تناول منتجات 
ال��وزن،  وزي��ادة  األب��ان 
ولك��ن  امنتج��ات اخالية من 
الدس��م والت��ي حت��وي على 
2 ف��ي امئة من الدس��م، غنية 
بالكالسيوم أكثر من احليب 
كام��ل الدس��م. أم��ا بالنس��بة 
لاش��خاص الذين ا يحبون 
اختي��ارات  فهن��اك  احلي��ب 
عدي��دة مث��ل اج��ن، االبان، 
الزب��دة، امثلج��ات وجميعها 

غنية بالكالسيوم.
الصح��ي  ااس��تعمال   .2

لالبان:
اقن��اع  محاول��ة  م��ن  ب��دا 
ااطفال أو حتى الكبار بتناول 
كوب احليب، قومي بإضافته 
ال��ى  وصفات��ك الش��هية مثل 
الكي��ك، امهلبي��ة، احلويات، 
صلص��ة امعكرون��ة والعديد 
م��ن الوصفات ااخ��رى التي 
مكن إضافة منتجات االبان 

إليها.
3. اصنع��ي بعض ااطباق 

من اجن:
تفكي��رك  حص��ري  ا 
مث��ل  الش��ائعة  بااجب��ان 
اموزري��ا،  و  التش��يدر 
 – والبرمج��ان  الريكوت��ا، 
جميعه��ا رائعة ف��ي ااطباق 
يحبه��ا  الت��ي  اايطالي��ة 

امعكرون��ة  مث��ل  ااطف��ال 
باجن والباس��تا والازانيا. 
ابدئ��ي يوم��ك بتحضير طبق 
م��ن البي��ض امقل��ي باج��ن 
معجنات  وحضري  امبروش 
البيتزا بانواع اجن امختلفة 

لاطفال.
امنتج��ات  عل��ى  رك��زي   .4

امدعمة بالكالسيوم:
ركزي على امنتجات امدعمة 
الكالس��يوم  بالكالس��يوم. 
مكون غذائي اساس��ي للعديد 
امنتج��ات مث��ل عصي��ر  م��ن 
الفط��ور،  حب��وب  البرتق��ال، 
حلي��ب الصويا، الطحن وأي 
غذاء أخر يحتوي على عبارة 

)مدعم بالكالسيوم(.
5. اختاري الصويا:

حلي��ب  ب��أن  تعرف��ن  ه��ل 
الصوي��ا امدعم بالكالس��يوم 
كالس��يوم  عل��ى  يحت��وي 
أكث��ر م��ن احلي��ب - بحدود 
400 ملليغ��رام للك��وب. كما 
أخي��رة  دراس��ات  اظه��رت 
ب��أن الكالس��يوم ف��ي حلي��ب 
الصوي��ا س��هل اامتص��اص 
مث��ل احلي��ب. ادخل��ي امزيد 
م��ن الكالس��يوم لطعامك عن 
طريق تناول حبوب الصويا 
الطازج��ة أو امجفف��ة أيض��ا. 
بالكالس��يوم  غن��ي  التوف��و 
أيض��ا: نصف ك��وب يحتوي 
عل��ى 250 ملليغراما، أي 25 

في امئة من حاجاتك اليومية. 
الكالس��يوم،  م��ن  للمزي��د 
محفوظ��ا  توف��و  اخت��اري 

بالكالسيوم.
الغني��ة  اخض��ار   .6

بالكالسيوم:
القرنبي��ط،  اللف��ت،  يع��د 
اخس، بوك تشوي، املفوف، 
واخض��ار الورقي��ة مص��در 
ولك��ن  للكالس��يوم.  عظي��م 
امش��كلة ه��ي أن الكالس��يوم 
في اخض��ار ا متص بنفس 
منتج��ات  مث��ل  الس��هولة 
األبان. السبانخ، الشوندرة، 
-o  والبنج��ر غني��ة م��ادة

التي ا تس��اعد على   alates
وا  الكالس��يوم.  امتص��اص 
تع��د ه��ذه مش��كلة إذا كن��ت 
حصلن على الكالسيوم من 
االبان أما بالنسبة للنباتين 
س��لطة  بتن��اول  فننص��ح 
خض��ار ورقي��ة مث��ل اخس 
والسبانخ مع حبوب الصويا 
غني��ة  وه��ي  السمس��م  أو 

بالكالسيوم أو )اجن(.
غني��ا  ملحق��ا  تناول��ي   .7

بالكالسيوم:
م��ن  كافي��ة  كمي��ة  وج��ود 
امغنيس��يوم ف��ي اجس��م أمر 
حاسم امتصاص الكالسيوم. 
ف��ي احقيق��ة، أظه��ر بحث أن 
امستويات العالية للكالسيوم 
امنخفض��ة  وامس��تويات 

للمغنيس��يوم مكن أن تساهم 
في خس��ارة الكثافة العظمية. 
بتن��اول  اخب��راء  يوص��ي 
الكالس��يوم  م��ن  حصت��ن 
إذا  مغنيس��يوم.  حص��ة  إل��ى 
م��ن   1.000 تأخذي��ن  كن��ت 
الكالس��يوم  ملليغرام��ات 
بحاج��ة  فأن��ت  الي��وم،  ف��ي 
م��ن  ملليغرام��ات   500 ال��ى 
امغنيس��يوم. أمر آخ��ر: مكن 
أن متص جسمك حوالي 500 
ملليغرامات من الكالسيوم في 
كل م��رة، ويف��رز البقي��ة. ل��ذا 
م��ن اافض��ل تن��اول جرعتن 
الكالس��يوم  م��ن  صغيرت��ن 
صباح��ا  الي��وم،  ف��ي  مرت��ن 
تؤخ��ذ  أن  يج��ب  ومس��اءً. 
م��ع  الكالس��يوم  كاربون��ات 
وجبات الطع��ام، بينما مكنك 
تناول سيترات الكالسيوم مع 

أو بدون الطعام.
مع  الكالس��يوم  تناول��ي   .8

فيتامن »دي«:
حاس��م  دي  فيتام��ن 
للحص��ول على عظ��م صحي، 
ويحت��وي على طاق��ة متصلة 
بح��ث  أظه��ر  بالكالس��يوم. 
حديث بأننا نفق��د 2 إلى 4 في 
امئة من كثافتنا العظمية أثناء 
الشتاء بس��بب نقص فيتامن 
دي. لوقف ذل��ك، يوصي أكثر 
اخب��راء باحص��ول على 15 
دقيقة كل يوم من نور الشمس 

للحص��ول عل��ى فيتام��ن دي 
الضروري لبناء العظام، وأخذ 
عل��ى اأق��ل 1.000 )وح��دات 

دولية( من فيتامن دي.
9. التقليل من تناول القهوة 

)أو مزج القهوة باحليب(:
مكن أن يضع��ف الكافاين 
العظ��ام  ال��ازم  م��ن  اأكث��ر 
ط��رح  نس��بة  بزي��ادة 
ذل��ك  جنب��ي  الكالس��يوم. 
بتحدي��د كمي��ة الكافي��ن في 
الي��وم. إذا كن��ت مدمن��ة على 
تناول القه��وة حاولي وضع 
القليل من احليب أو القشطة 
لزي��ادة الكالس��يوم )حلي��ب 

خال الدسم(.
01 . اح��ذري م��ن احمي��ة 

الغنية بالبروتن:
احمي��ة الغني��ة بالبروتن 
احيوان��ي مك��ن أن تس��بب 
العظمي��ة.  الكثاف��ة  خف��ض 
ه��ذا أن البروت��ن يتحلل في 
اجسم الى مكونات حمضية 
ويستعمل جسمك الكالسيوم 
إذا  لتفتيته��ا.  لدي��ه  امخ��زن 
اللح��وم  تتناول��ن  كن��ت 
بكث��رة،  والبي��ض  احم��راء 
فأنت في خطر ااصابة بنخر 
العظ��ام. وينصح��ك اخبراء 
بااستعانة محلق كالسيوم 
والتقليل من اللحوم احمراء 

والبروتن قدر اامكان.

ادخلي إلى عالم اأحام السري وتعلمي 
عليه؟ تسيطرين  كيف 

ليل��ة  كل  يحل��م  تقريب��ا  ش��خص  كل 
بأش��ياء مختلف��ة ورغ��م ذلك مي��ل إلى 
معرف��ة م��ا تعني��ه أدق التفاصي��ل ف��ي 
أحامن��ا. م��ن أين تأت��ي ه��ذه ااحام؟ 
وم��اذا تعني؟ ه��ل باإمكان أن نس��يطر 
عليها وه��ل يجب أن نح��اول ترجمتها؟ 
تكلمن��ا م��ع خب��راء اأح��ام وتوصلن��ا 

حقائق مفاجئة عن اأحام.
عل��ى  يس��اعدك  أن  مك��ن  احل��م   .1

التعلم:
أو  م��ا  اختب��ار  تدرس��ن  كن��ت  إذا 
حاولن تعلم مهنة جديدة، فقد ترغبن 
في أخ��ذ قيلولة أو النوم مبك��را بدا من 
اانش��غال في كتبك الدراس��ية لساعات 
متأخ��رة. الس��بب: عندم��ا يب��دأ الدم��اغ 
بتش��غيل ااح��ام ، فهو يس��اعدك على 
التعلم وحل امش��اكل، وفقا للباحثن من 
كلية هارفارد الطبية. في دراسة نشرت 
 ، Current Biology مؤخرا في مجلة
ذكر الباحثون أن اأحام طريقة الدماغ 
ف��ي معاج��ة، ودم��ج وفه��م امعلومات 
اجديدة. لتحس��ن نوعية نومك وقدرة 
دماغ��ك على التعلم جنب��ي اازعاج في 
غرف��ة النوم، مث��ل التلفزي��ون، الذي قد 

يؤثر سلبيا على نوعية اأحام.

للنس��اء؟  ش��يوعا  اأكث��ر  احل��م   .2
زوجك يخونك:

إذا مررت بحلم غريب عن خيانة زوجك 
لك م��ع صديقت��ك أو أح��دى زمياته في 
العمل فأنت لس��ت وح��دك، تقول لوري 
كوين، خبيرة تفس��ير ااح��ام، ومؤلفة 
وش��خصية إعامي��ة، أكثر حل��م مزعج 
ش��يوعا هو اخيانة الزوجي��ة. وأجرت 
 5.000 أكث��ر م��ن  كوي��ن مس��حا عل��ى 
ش��خص، فوج��دت أن احل��م باخيان��ة 
الزوجية يع��د الكابوس اأكثر ش��يوعا 
الذي يطارد أكثر الناس وغالبا ما يتكرر 
ه��ذا احلم. ون��ادرا ما يكون ه��ذا احلم 
حقيقي��ا وإما هو ش��عور خفي وش��ائع 
عامي��ا ويصي��ب ااش��خاص امرتبط��ن 

الذين يخافون من الوحدة.
3. مك��ن أن حلم��ي ع��دة أح��ام في 

الليلة الواحدة:
ا يوج��د حل��م واح��د فق��ط ل��كل ليلة، 
ولكن هناك عش��رات ااح��ام في الليلة. 
يقول اخبراء، نحل��م كل 90 دقيقة على 
مدار اللي��ل، وكل دورة حلم تكون أطول 
من الس��ابقة، توضح كوين، »يستغرق 
احلم اأول ف��ي الليلة تقريب��ا 5 دقائق 
ومكن أن يستغرق احلم اأخير حوالي 

45 دقيقة إلى س��اعة قبل ااستيقاظ.«. 
وتقدر ع��دد ااحام التي يحلم بها الفرد 

خال حياته بأكثر من 100.000 حلم.
4. مك��ن أن تبق��ي للحظات في احلم 

بعد ااستيقاظ:
هل سبق أن اس��تيقظت من حلم جميل 
ومني��ت لو كنت تس��تطيع العودة إليه 
مرة أخ��رى؟ حس��نا من عجائ��ب العقل 
أنك تس��تطيعن ذلك إذا قمت باستغال 
اللحظ��ات التالي��ة، فق��ط اغل��ق عيني��ك 
واس��ترخي وق��د تتمكن��ن من الش��عور 
بحال��ة م��ا ب��ن اليقظ��ة واحل��م لبضع 
دقائق وتستش��عرين حلمك م��ن جديد. 
أما أفض��ل طريق��ة لتذكر أحام��ك جيدا 
فهي ااستلقاء في السرير لبضع دقائق 

بعد ااستيقاظ.
تفس��ير  له��ا  الغريب��ة  اأح��ام   .5

منطقي:
بالرغم من أنك قد تشعرين بأن بعض 
ااحام الغريبة ليس لها تفسير منطقي 
إا أنها قد تؤثر على حياتك بطريقة ما. قد 
يكون هناك بعض الرمزية وااحتماات 
ما قد تعنيه احام��ك، فقط ابحثي عنها. 
يقول طبيب هارفارد النفس��اني جيفري 
أحامن��ا  تتعل��ق  م��ا  »غالب��ا  س��ومبر، 

بأشياء نحاول فهمها أو نفكر بها. وبدا 
م��ن إهمال اأح��ام الغريب��ة، فكري في 
تأثيرها على مشاعرك. ويضيف سومبر، 
»ميل إل��ى رفض ه��ذه اأحام بس��بب 
امكون��ات الغريب��ة، إا أن مش��اعرنا في 
هذه ااحام قد تقودن��ا معانيها. أحيانا 
الس��يرك والعاصفة الثلجية قد يكونان 
واجه��ة معاجة عواطفنا وما نش��عر به 

اجاه شخص ما أو شيء ما«.
6. اأح��ام امتكررة ق��د تكون طريقة 

عقلنا أخبارنا بشيء ما:
كابوس��اً  أو  حلم��اً  م��ن  تعان��ن  ه��ل 
متك��ررا؟ً تقت��رح كوي��ن أن تبحث��ي عن 
الرس��الة اخفية من احلم امتكرر حتى 
تتمكن��ي م��ن التخلص منه. على س��بيل 
امث��ال بعض ااحام امرعب��ة وامتكررة 
والش��ائعة ه��ي احل��م بأن��ك خس��رت 
أو  للكس��ر  اس��نانك  تعرض��ت  أو  س��نا 
الس��قوط. بالنس��بة له��ذا احل��م، تقول 
يك��ون مرتبط��ا  ق��د  إن مدلول��ه  كوي��ن 
وحاول��ي  لكام��ك  انتبه��ي  بالكلم��ات، 
مراقبة ما تقولينه عن نفسك ولآخرين 
أن الكلمات اجارح��ة والفظة قد تكون 
س��ببا في خسارة ااصدقاء وماء الوجه 

احيانا.


