
للأرق أسباب لا تعد ولا تحصى، 
تبدأ بتناول فنجان قهوة تركية 

عنيدة ولا تنتهي عند عتبات القلق 
على ما كان أو ما سيكون.. هناك طبعا 
آلام المرض، الجوع، الإفراط في تناول 

الأطعمة الدهنية، الحزن الغامض 
والحزن لأسباب واهية ولغيرها، كما 

أن هناك فرحا قليلا أو كثيرا يمكنه أن 
”يطيّر“ النوم من العيون مع أن هذا 

العامل بالذات لا يتسبب في الكثير من 
الأرق لأنه لا يمتلك خاصية الاستمرار.
يختلف الناس في طريقة تعاطيهم 
مع كل مسببات الأرق هذه؛ لكن أغلبهم 

يسهرون الليالي ويجافيهم النوم 
للالتفاف على كل هذه المشاعر ومنها 

الحزن الشفيف الذي يسببه الإحباط في 
علاقة عاطفية غير موفقة. على العكس 

تماما من الأرق، هناك من يفضل الهروب 
مما يقلقه أو يحزنه بمضاعفة ساعات 

النوم في محاولة لنسيان فشل أو كبوة 
عاطفية أو شخصية. في الحالتين، فإن 

القلب هو أكثر جهاز في الجسم يقوم 
بدفع الثمن. عندما يتعلق الأمر بصحة 

القلب فإن عدد ساعات النوم عامل حيوي 
بالتأكيد. هذا ما أكدته أستاذة جامعية 

بريطانية متخصصة في علم وظائف 
الأعضاء، في معرض حديثها عن عدد 

ساعات النوم المناسبة للإنسان ليبقى 
معافى ويقوم بأعماله وواجباته في 

اليوم التالي على أكمل وجه.
بتحليل عادات النوم لسجلات 
مجموعة من الأشخاص في أعمار 

مختلفة، لم يسبق أن عانوا من أي أزمة 
قلبية على الإطلاق، ثم متابعة أخبارهم 

الصحية لسنوات.. تبين أن زيادة ساعات 
النوم مثل قلتها، كلتاهما تضاعف خطر 

الإصابة بالسكتة القلبية.
هذا ما ذهبت إليه نتائج دراسة 

حديثة مشيرة إلى أن النوم لأقل من 5 
ساعات، أو أكثر من عشر ساعات، في 

الليلة يتسبب في مشاكل صحية خطيرة. 
يحدث هذا الأمر حتى مع غير المدخنين، 

الذين يحرصون على ممارسة الرياضة 
وليس لديهم استعداد وراثي للإصابة 
بأمراض القلب والأوعية الدموية، في 

إشارة إلى أن النوم بساعات كثيرة 
يمكنه أن يتسبب في التهابات في جسد 

الإنسان، في حين تؤدي قلّة النوم إلى 
تلف الأنسجة وعدم انتظام وجبات 
الطعام أو تناولها في غير أوقاتها 

وعشوائية في النظام الغذائي عموماً، 
الأمر الذي يتسبب في حدوث نوبات 

قلبية.
لا يتطلب الأمر جهدا كبيرا لتجنب 

مخاطر التذبذب في ساعات النوم، سوى 
مقارعة أسبابها قدر المستطاع خاصة 

تلك التي يمتلك فيها الأشخاص السيطرة 
الفعلية على أسلوب حياتهم. لكن الأمر 

الذي يبعث على الأمل حقاً في طيات 
هذه الدراسة، يؤكد على أن العكس يمكن 

أن يكون صحيحاً ومفيداً إلى أقصى 
حد؛ بمعنى أن الأشخاص الذين لديهم 

استعداد وراثي للإصابة بأمراض القلب، 
يمكنهم أن يستفيدوا من طريقة تنظيمهم 

لساعات النوم بعدد الساعات المثالية 
التي يوصي بها الأطباء، فضلاً عن اتباع 

نظام غذائي صحي، لتقليص احتمالات 
الإصابة بالمرض أو محاولة الالتفاف 
عليه حتى وهو في أوج تألقه. وسواء 

أكان المسبب عاطفيا أم بيولوجيا، فإن 
الوجع في القلب واحد، لا يتم الشفاء منه 

إلا بإرادة صاحبه.

 الأقصــر (مصر) - كثيــــرة هي الحواجز 
التــــي تقــــف عائقا أمام مســــيرة النســــاء 
والفتيــــات المبدعات بقــــرى ومدن صعيد 
مصــــر، لكــــن قليــــلات هُــــنّ من اســــتطعن 
تجاوز تلــــك الحواجز وتحــــررن من قيود 
الموروثــــات المجتمعية العتيقة، لينطلقن 

إلى عوالم الحرية والإبداع.
كعابيــــش“  حيــــدر، أو ”زوزو  زينــــب 
كمــــا تحب أن يناديها النــــاس، واحدة من 
الفتيات اللاتي تحدين موروثات المجتمع 
وعاداته وتقاليده المعاديــــة لعمل المرأة 
وخروجها من دائرة، الزوجة – ربة المنزل 
– الأم، وباتــــت تتمتــــع اليوم بما أســــمته 
بالحريــــة المســــؤولة، فصارت مــــن فتاة 
تجيــــد الطبخ والخبــــز وخدمة العائلة في 
المنــــزل، إلى مدربة فــــي مجال العمل على 
النســــيج اليدوي، ثم مصــــورة في الأفراح 
وهي الأولى التــــي تعمل بذلك المجال في 
صعيــــد مصر، ثــــم مدربة لدى مؤسســــات 
محليــــة ودولية في مجالي فنون المحاكاة 

النهوض بالمرأة والفتاة والمجتمع.
وتقــــول زينــــب، وهــــي تــــروى لوكالة 
الأنبــــاء الألمانيــــة قصــــة كفاحهــــا ضــــد 
الموروثــــات التي تكبل مســــيرة النســــاء 
حتــــى اليوم في مدن وقــــرى صعيد مصر، 
إنــــه ”دون الحريــــة لا يصبــــح الإنســــان 
تغييــــر  إنســــانا“، وأن قــــرار التغييــــر – 
قرار ليس  مسار الحياة بالنســــبة لفتاة – 
صعبا، لكن رفض الواقع ليس سهلا، وأن 
بداخلنا قيودا من السهل أن نكسّرها لكن 
لو وضعنا أقدامنا على الطريق الصحيح.

وتروي زينب كيــــف حرمت من الكثير 
من أحــــلام طفولتها مثل ركــــوب الدراجة 
التــــي يحظــــر علــــى الفتيــــات ركوبها في 
صعيد مصر، وأنهــــا حلمت بأن تكون في 

مــــكان كان من الصعب أن تكون فيه بحكم 
عــــادات وتقاليد مجتمعهــــا لكنها نجحت، 
وبعد معاناة، في تحقيق حلمها وأن تكون 

الشخصية التي أرادت أن تكونها.
قصــــة زينب فــــي تحقيــــق حلمها في 
التخلــــص من قيــــود مجتمعها والانطلاق 
فــــي رحلة عمــــل تخطــــت حــــدود قريتها 
مصر  ووطنهــــا  ومحافظتهــــا  ومدينتهــــا 
إلــــى بلدان أخــــرى، وتجربتهــــا المتفرّدة 
فــــي النجاح وتحــــدي الصعــــاب، تحولت 
إلى عنوان وموضــــوع لفيلم وثائقي ينال 

الجوائز في المهرجانات الفنية.
فقد لفتت قصة كفاح زينب ضد القيود 
الموروثــــة، التي تكبل النســــاء والفتيات 
بصعيــــد مصــــر، وتمكنهــــا من كســــر تلك 
القيــــود وانطلاقهــــا نحو تحقيــــق ذاتها 
وإثبــــات وجودها كفرد فاعل في المجتمع 
المحيــــط بهــــا، أنظار المخــــرج المصري 
مراد السيد الذي رصد مسيرة حياة زينب 
وأغلــــب محطاتها في فيلــــم وثائقي أطلق 

عليه اسم ”زينب“.
وكمــــا تقــــول الناقدة المصرية رشــــا 
ســــلامة، فــــإن فيلــــم ”زينب“ ليــــس مجرد 
فيلم عــــن فتاة اســــتطاعت أن تفكّ القيود 
التــــي أحاطهــــا بهــــا ”مجتمعهــــا الريفي 
الصعيــــدي“ لتنطلــــق بأحلامها بعيدا عن 
عــــادات وتقاليد تمنــــع الفتاة مــــن مجرد 
السعي كإنســــان عادي، ولكنه فيلم يسلّط 
الضوء من جديد على قضية الحرية التي 
يتضــــاءل حجمهــــا كلما توغلنــــا إلى قلب 
الريــــف المصري، وأنه على الرغم من أننا 
دخلنــــا الألفية الثانية منــــذ زمن بعيد، إلا 
أن الكثير من النساء والفتيات المبدعات، 
مازلن يواجهن تحديات كبيرة، وبعضهن 
التحديــــات،  تلــــك  تجــــاوز  فــــي  نجحــــن 

وبعضهن أخفقــــن في تحقيــــق الانتصار 
على تلك التحديات فماتت أحلامهن.

وفــــي الفيلــــم اســــتطاعت زينــــب أن 
تنتصــــر علــــى الخــــط المســــتقيم الــــذي 
التابع  رســــمه مجتمعها في مركز ”إسنا“ 
لمحافظــــة الأقصر بصعيد مصــــر للفتاة، 
وهــــي أن تكمل دراســــتها وتتــــزوج دون 
أن يكــــون هناك اهتمــــام أو مراعاة لأحلام 

الفتاة ورغباتها وأمنياتها.
ومازالــــت هنــــاك مجتمعــــات ترى أن 
خروج الفتاة هو بمثابة الســــماح لها بأن 
تخطــــئ، لكن حظ زينــــب كان في والد آمن 
بها وبقدرتها على تحمل المسؤولية التي 
ســــبق وأظهرت فيها قوتها، حينما تولت 
مهمة تربية أشــــقائها بعد وفــــاة والدتها 

وهي في سن 15 عاما.
وبحسب رشا سلامة، فإن المجتمعات 
فــــي حاجة متجــــددة لمثل هــــذا النوع من 
الأفلام، لتكشــــف لنا عن الكثير من النساء 
والفتيــــات اللاتي تشــــبه قصصهن قصة 

زينــــب، والفتيات اللاتي يعشــــن مقيدات 
بعــــادات وتقاليد عتيقة، باتت لا تناســــب 
متطلبــــات الحيــــاة وتحدياتهــــا، وخاصة 
الفتيات والنســــاء اللاتــــي يقفن مقهورات 
أمام تسلّط الآخرين، ويرضخن لقراراتهم.
يذكر أن مؤسســــات المجتمع المدني 
بمصــــر، كانــــت قــــد رصــــدت الكثيــــر من 
معانــــاة مبدعــــات مصريــــات، وتعرضهن 
لمشــــكلات كبيرة، وصلت إلى حد تعرض 
حياتهــــن للخطــــر، جراء قيامهــــن بتحدي 
العادات والتقاليــــد المجتمعية المتوارثة 
منــــذ المئات من الســــنين، إذ كادت إحدى 
الكاتبــــات أن تفقد حياتها بســــبب رواية 
أصدرتهــــا وســــجلت تفاصيلها قصة حب 
بين شــــاب وفتــــاة، فيما أنهت شــــاعرات 
وأديبات مســــيرتهن مبكــــرا بعد أن منعن 
من حضور المنتديات والأمسيات الثقافية 
والشــــعرية، ووقفت حالــــة الحصار التي 
فرضها المجتمع عليهن عائقا أمام إصدار 
مجموعات قصصية أو شعرية أو روايات.

 نيويــورك - توصلت دراســــة أميركية 
حديثة إلــــى أن تقديم القليــــل من الفواكه 
أو الخضروات للأطفــــال يجعلهم يقبلون 
عليها بشــــراهة.  وأكدت أنه عندما يتعلق 
الأمــــر بوضــــع حــــدود للأبناء فــــي تناول 
الأطعمــــة، يركــــز الآباء بشــــكل عــــام على 
الأطعمــــة والأنشــــطة غيــــر الصحية، مثل 
الحلوى ووقت مشاهدة الشاشات، مشيرة 
إلــــى أنــــه قد يؤدي تقليل شــــيء مــــا، إلى 
زيادة قيمته، لذلك فــــإن الحد من الأطعمة 
والأنشــــطة غيــــر الصحيــــة قد يــــؤدي في 

النهاية إلى نتائج عكسية.
ميماران  الباحثان ميشيل  واســــتنتج 
ويوفال سالانت -من أعضاء هيئة تدريس 
الأميركية- من خلال  في مؤسسة ”كيلوغ“ 
الدراســــة، أنــــه قد يبدو الحد مــــن الطعام 
الصحــــي للطفــــل أمــــرا غيــــر منطقي لأن 
الآباء يرغبون عادة فــــي أن يأكل أطفالهم 
الكثير منه، لــــذا فإن معظم الآباء يتخذون 
تكتيــــكا مختلفــــا، حيث يعــــدون أطفالهم 
بمكافآت على تناولهــــم أطعمة صحية أو 
يحاولــــون التأثير عليهم من خلال شــــرح 
أن الخضروات مفيدة لنموهم، وقد ينجح 

الأمر أو يفشل.

وتســــاءل الباحثــــان وهمــــا زوجــــان: 
هــــل يمكــــن أن يــــؤدي الحد مــــن الأطعمة 
والأنشــــطة الصحية إلى زيادة قيمتها في 

عقول الأطفال أيضًا؟
وللإجابــــة عن هــــذا التســــاؤل قامت 
ميماران وســــالانت بإجراء ثلاث دراسات 
شملت مجموعة من الأطفال الذين تتراوح 
أعمارهم بين 4 و5 ســــنوات في مرحلة ما 

قبل المدرسة.

وشملت الدراسة الأولى 51 طفلا، وقام 
الباحثــــان بدعوة الأطفال إلى دخول غرفة 
واحــــدة في وقــــت واحــــد وأخبروهم بأن 
بإمكانهم اللعب باســــتخدام قطع الليغو، 
وقيــــل لبعض الأطفال إنه يمكن أن يلعبوا 
بقطع الليغو لمدة 10 دقائق فقط؛ ولم يتم 
وضع أي حدود زمنية للمجموعة الأخرى.

وتوصــــل الباحثــــان إلــــى أن الأطفال 
الذين وضعــــت لهم حــــدود يلعبون لفترة 
أطول في المتوسط  ، بمقدار دقيقة وثلاثين 
ثانية، مــــن فترة الأطفــــال الآخرين. وبعد 
اللعب بالليغــــو، دُعي الأطفال للذهاب إلى 
طاولة أخرى وضع عليها طبق من الجزر، 
وقيــــل أيضا لبعض الأطفــــال ”هذا هو كل 
الجزر الــــذي نمتلكه“، بينما لم يقولوا أي 

شيء للمجموعة الأخرى.
ووجد الباحثـــان أن الأطفال الذين تم 
إخبارهـــم بكمية الجزر أكلـــوا من الجزر 
أكثر مما أكل الأطفال الآخرون بنســـبة 50 
بالمئـــة، وأن أكثر من نصفهم أكلوا جميع 
الجـــزر مقابـــل 35 بالمئة فـــي المجموعة 

التي لم يعلموا أطفالها بكمية الجزر.
وعلـــق الباحثـــان عـــن هـــذه النتائج 
قائليـــن ”من المثير للاهتمـــام أن الأطفال 
الذيـــن اعتقـــدوا أن الجزر كانـــت كميته 
محدودة، وجدوا طعمه لذيذا جداً. وعندما 
طُلـــب من الأطفال تقييم طعـــم الجزر، قام 
96 بالمئـــة من الأطفال في هذه المجموعة 
بتصنيفـــه علـــى أنه لذيـــذ مقارنـــة بـ 67 

بالمئة فقط في المجموعة الأخرى“.
وقالـــت ميمـــاران موضحـــة ”هذا هو 
العصر الذي يبدأ فيه الأطفال بالاستقلال 
واتخاذ الخيـــارات الخاصة بهم، ولكن لا 
يزال هنـــاك مجال للتأثير عليهم. هذا يدل 
على أن الحد من كمية طعام بعينه يجعله 
أكثر استحسانًا، حتى في الأماكن التي قد 
لا يرغب الأطفال في تناول الطعام فيها“.

هـــذه  الثانيـــة  الدراســـة  وأكـــدت 
النتيجة، حيث عرض على الأطفال الجزر 
والبســـكويت فـــي هـــذه التجربـــة، وقال 
الباحثـــان  لمجموعة من هـــؤلاء الأطفال 
”لدينا بســـكويت ولدينا جزر“، بينما قالا 
للمجموعـــة الأخـــرى ”لدينا البســـكويت، 
لكـــن لدينا كمية محدودة جدا من الجزر“. 

وتناولـــت المجموعـــة الثانية من الأطفال 
1.08 غرام من الجزر مقابل كل غرام واحد 
من البســـكويت، بينما الأطفـــال الذين لم 
يتـــم إخبارهم بـــأن الجـــزر كان محدودا 
أكلـــوا فقط 0.5 غرام مـــن الجزر لكل غرام 

من البسكويت.
وقـــال ســـالانت، أســـتاذ مشـــارك في 
الاقتصـــاد الإداري وعلوم اتخـــاذ القرار، 
”إن وصـــف الجـــزر بأنـــه محـــدود جعل 
الأطفال يســـتهلكون ما يقـــرب من ضعف 
عدد حبات الجـــزر“. وبالإضافة إلى ذلك، 
بدأ معظم هؤلاء الأطفال وجبتهم الخفيفة 
بتناول الجزر، وبدأت نسبة 64 بالمئة من 
هذه المجموعة بتنـــاول الجزر، مقابل 34 

بالمئة في المجموعة الأخرى.
وأراد الباحثان في الدراســـة الثالثة، 
اختبار فرضيتهما دون أن يخبرا الأطفال 
صراحة بـــأن أحد الخيارات كان محدوداً. 
وبـــدلاً من ذلـــك، تمت دعـــوة الأطفال إلى 
أن يأخـــذوا معهـــم إلى المنـــزل إما كوبا 

صغيرا من العنب وإمـــا كوبا صغيرا من 
البســـكويت. كما عرضت على المجموعة 
الأولى كميات متساوية من أكواب العنب 
أو البســـكويت للاختيار من بينها؛ بينما 
عُرضت علـــى المجموعة الأخـــرى أكواب 
البسكويت بكميات أكبر من كميات العنب.

وكشفت الدراسة أنه بالنسبة للأطفال 
الذيـــن عُـــرض عليهـــم عـــدد متســـاوٍ من 
الخيارات، اختـــار 26 بالمئة منهم العنب 
فقـــط، لكـــن عندما كانـــت أكـــواب العنب 

محدودة، اختار 52 بالمئة منهم العنب.
وأوضحت ميمـــاران قائلة ”لا تحتاج 
حتـــى إلى قول أي شـــيء للأطفال. يمكنك 
فقط تقديـــم الخيار لهم“، مشـــيرة إلى أن 
ذلك قد ينجح مع الأطفال الصغار الذين قد 
لا يفهمون التلاعب اللفظي. إذا كنت تريد 
منهم أن يأكلوا الفواكـــه أو الخضروات، 

فما عليك سوى تقديم القليل منها“.
وأكدت الدراســـة أن التفسير النفسي 
وراء هـــذه الظاهرة ليـــس واضحا تماما، 

البالغيـــن  أن  الباحثـــان  يعـــرف  حيـــث 
كميـــات  ذات  منتجـــات  إلـــى  ينجذبـــون 
محـــدودة ويرجع ذلـــك جزئيا إلـــى أنهم 
يرون فـــي ذلك علامة علـــى الطلب القوي 

وبالتالي على الجودة العالية.
ويعتقد كل من ميماران وســـالانت أن 
الأطفال الصغار لم يروا منتجات محدودة 
بهذه الطريقة؛ بـــدلا من ذلك، قد يختارون 
منتجا محدودا بســـبب الخوف من فقدانه 
وهي ظاهرة معروفة باسم ”فومو“، أو عن 
طريق إعطاء قيمة أعلـــى لحرية الاختيار 

عندما تكون الخيارات محدودة.
ونصـــح ســـالانت الآبـــاء والأمهـــات 
المحدود  التوافر  استراتيجية  باستخدام 
أطعمـــة  تنـــاول  علـــى  أطفالهـــم  لحمـــل 
معينة، قائلا إن الآباء يمكنهم اســـتخدام 
لتشـــجيع  هـــذه  الحـــد  اســـتراتيجيات 
أطفالهم على اتخاذ جميع أنواع القرارات 
الصحية، لافتا إلـــى أن هذا ”قد يمتد إلى 
تشـــجيع الأطفـــال على خـــوض التجربة 

والاستكشـــاف“. وأفـــاد الباحثـــان بـــأن 
أحـــد الوالديـــن لا يريـــد تحديد حصص 
من الجـــزر، فقط لجعل الطفـــل يتناولها، 
وعندمـــا يطالب بالمزيد يجـــد أنه لم يعد 
هنـــاك المزيد منـــه، لذلك اقترحـــا تقليل 
أحجام الوجبات بنـــاء على كمية الوجبة 

الكاملة التي يجب على الطفل تناولها.
وتابعـــا ”لا يرغـــب الآبـــاء أيضًا في 
بمشـــاهدة  والســـماح  الحلـــوى  تقديـــم 
الشاشـــات بشـــكل غير محدود لأطفالهم، 
فقط ليـــروا أطفالهـــم يســـتفيدون تمامًا 
من هـــذا العرض. يتطلـــب إيجاد التوازن 
الصحيـــح في نهايـــة المطاف عمل بعض 

المفاضلات.
وختم ســـالانت ”نريـــد أن نفهم كيف 
يتخذ الأطفـــال الخيارات وكيـــف يمكننا 
تشجيعهم على اتخاذ القرارات التي تأتي 
في مصلحتهم. وكوننا آبـــاء، نريد إقناع 
أطفالنا بأن يقوموا هم أنفســـهم بأشـــياء 

تعود عليهم بالفائدة“.

أسرة
السبت 2019/09/07
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تفشــــــل أغلب محاولات الآباء والأمهات لإقناع أبنائهم بالعدول على تناول 
الأطعمة غير الصحية رغم الأوصاف الســــــيئة التي يصفونها بها، وتعجز 
ــــــاول الطعام  ــــــح لإغراء طفلها بتن الأم خاصــــــة عن إيجــــــاد المدخل الصحي
الصحي، وعلى الرغم من مديحها المتواصل له وتكرار فوائده على مسامع 
الطفل لا يســــــتطيع هذا الأخير تماسك نفســــــه عند رؤية الأطعمة الجاهزة 

رغم مضارها.

كيف تشجع أطفالك على تناول الطعام الصحي
الحد من كمية طعام بعينه يجعله أكثر استحسانا للأطفال

لزيادة جاذبية أي شيء ضع له حدودا

الأطفال قد يختارون منتجا 
محدودا بسبب الخوف 

من فقدانه ، أو عن طريق 
إعطاء قيمة أعلى لحرية 

الاختيار عندما تكون 
الخيارات محدودة

فتاة صعيدية تحرّرت من قيود المجتمع سهران والنوم جفاه
وانطلقت نحو عوالم الحرية نهى الصراف

كاتبة عراقية

كسر للقيود
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