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 لنــدن – يشـــعر الرجـــال فـــي العلاقة 
الزوجية بسعادة كبيرة عندما يساهم كلا 
الشـــريكين ماليا في مســـتلزمات الحياة 
الأســـرية، إلا أنهـــم يفضلـــون أن يكونوا 
العائل الرئيسي للأسرة في مختلف دول 

العالم، وفق دراسة حديثة.
وأكـــدت جوانـــا ســـيردا محاضـــرة 
في اقتصاديـــات الأعمـــال، بجامعة باث 
البريطانيـــة أن البحوث التـــي أنجزتها 
كشـــفت أن الزوج يشـــعر بالراحـــة أكثر 
عندما تكســـب شـــريكة حياته مداخيل لا 
تتجاوز 40 بالمئة من دخل الأســـرة، لكن 
مستويات توتر الأزواج تزداد بشكل حاد 
مع ارتفاع أجور الزوجات إلى مســـتوى 
يفوق هذه النســـبة، بل ويشعرون بتوتر 
أكبر عندمـــا يجدون أنفســـهم يعتمدون 

كلياً على دخل زوجاتهم.
واستندت نتائج البحوث التي قامت 
بها ســـيردا على دراســـة أكثر من 6 آلاف 
مـــن الأزواج الذين يعيشـــون مع بعضهم 
على مـــدى فترة 15 عاما. وتم احتســـاب 
مستويات الشعور بالتوتر والقلق لديهم 
بنـــاء على الشـــعور بالحـــزن والعصبية 
والتوتـــر واليـــأس والإحســـاس بفقدان 
القيمة داخل الأســـرة ومظاهـــر حياتهم 

اليومية.

وتوصلـــت البحوث إلـــى أن الرجال 
يشعرون بالسعادة بشـــكل نسبي عندما 
يكونـــون العائل الوحيد لأســـرهم، لكنهم 
لا يشـــعرون بالتوتر والقلق مثل الرجال 
الذين تكون زوجاتهـــم هن مصدر الدخل 
الرئيســـي للعائلة، مشـــيرة إلـــى أن ذلك 
يؤثر سلبا على الصحة النفسية للأزواج 

في كل الحالات.
واســـتثنت الدراســـة من ذلك الرجال 
الذيـــن يتعمدون الارتبـــاط بزوجة تتمتع 
بدخل مرتفع وتكســـب الكثيـــر من المال، 

حيـــث أفـــادت نتائـــج البحـــوث أنهم لا 
يعانون من مشـــاكل نفســـية بســـب دخل 

الزوجة الذي يفوق دخلهم.
ونبّهت الباحثـــة إلى أن هذا الصنف 
مـــن الرجال لا يختـــار الزوجات بشـــكل 
عشـــوائي، لذلك إذا كانت المرأة هي التي 
تكســـب الدخل الأعلى قبل الـــزواج، فإن 
فجوة الدخل هـــذه تكون واضحة بالفعل 
للرجل، وربما تكون ســـببا للارتباط بها 

وللعلاقة الزوجية.
وأشارت ســـيردا إلى وجود مجموعة 
متنوعـــة مـــن الأســـباب التي قد تفســـر 
السبب في شـــعور الأزواج الذين تتفوق 
عليهم زوجاتهم في الدخل بضيق نفسي 
وتوتر، موضحة أنه عندما يكســـب واحد 
من الزوجين نسبة أكبر بكثير من الدخل 
المشترك، فقد يؤدي ذلك إلى حدوث خلل 

في العلاقة.
ســـبيل  ”علـــى  قائلـــة  وأوضحـــت 
المثـــال، إذا تدهـــورت العلاقـــة بشـــكل 
كبير، فإن إمكانيـــة الطلاق أو الانفصال 
يمكن أن تجعل العائل الأقل يشـــعر بأنه 
أكثر ضعفـــاً، من الناحيـــة المالية. هذه 
التأثيـــرات أكبـــر بين الزوجيـــن اللذين 

يعيشـــان مع بعضهما البعـــض، وربما 
يرجـــع ذلك إلى زيـــادة احتمـــال انهيار 

العلاقة“.
وتابعـــت ”وحتـــى لـــو لـــم ينفصل 
الزوجـــان، فـــإن دعـــم الأســـرة مالياً عن 
طريـــق شـــريك واحـــد يؤثر أيضًـــا على 
تـــوازن القـــوى. وهذا مهـــم إذا كان لدى 
الشـــريكين وجهة نظـــر مختلفة حول ما 
هو أفضـــل لعائلتهم، ومقـــدار الادخار، 
وما ينفقـــون عليه، والخطـــط المختلفة 

والقرارات الكبيرة“.
كما كشـــفت الباحثة أن نظرية أخرى 
تتضمـــن التأثيـــر التاريخـــي للقواعـــد 
عندما  والثقافية  والنفســـية  الاجتماعية 
بيـــن  الأدوار  بتقاســـم  الأمـــر  يتعلـــق 
الجنســـين، حيث كان البناء الاجتماعي 
للعائـــل الذكـــر متجذرا دائمًـــا في ثقافة 

الماضي.
وعلى مـــدى عدة أجيـــال، في العديد 
من الثقافـــات، كان هناك توقع بأن يكون 
الرجـــل هو المزوّد الأساســـي للدخل في 
الأســـرة، وأن الذكورة مرتبطـــة ارتباطًا 
وثيقا بتحقيق هذا التوقّع. وفي مواجهة 
تغيير هذه النتيجة عن طريق الزوجات، 

يعنـــي هـــذا أنه مـــن المرجّح أن يشـــعر 
الرجـــال بمســـتويات عالية مـــن الضيق 

النفسي.
وأفـــادت ســـيردا أن الأمـــور تتغير، 
حيـــث أنـــه فـــي أماكـــن مثـــل الولايات 
المتحدة، تزداد نســـبة الزوجات اللاتي 
يتفوقن علـــى أزواجهن من حيث الدخل، 
وفي عـــام 1980، كانت نســـبة 13 بالمئة 
فقط من النساء المتزوجات يكسبن أكثر 
مـــن أزواجهن، وفي عـــام 2000، تضاعف 
هـــذا الرقم إلـــى 25 بالمئـــة تقريبًا، وفي 
عام 2017 ارتفعت النسبة إلى 31 بالمئة. 
ومن المرجّح أن يســـتمر هذا الاتجاه في 
المستقبل بعد أن لوحظت أنماط مماثلة 

في دول أخرى.
وقالت سيدرا موضحة ”في المتوسط  

، قال الرجال في دراستي إنهم عانوا من 
أدنى مســـتويات الضيق النفسي عندما 
لـــم تحصـــل زوجاتهن على أكثـــر من 40 

بالمئة من دخل الأسرة“.
وأضافـــت ”لكـــن بالنســـبة للرجال، 
فإن كونك العائـــل الوحيد قد يكون لذلك 
ضريبة نفســـية. لأنـــه حتـــى وإن كانت 
المعايير الاجتماعية تدعم هذا الموقف، 

فـــإن كونـــك مصـــدر الدخـــل الوحيد في 
الأســـرة يرتبط بالكثير من المسؤوليات 
والضغط، وبالتالي قد يؤدي إلى الشعور 

بقلق كبير“.
وبينما تـــم البحث في قضية المُعيلة 
الأنثـــى وعواقـــب ذلك، لم يكرس ســـوى 
القليـــل من الاهتمـــام للعقبات النفســـية 
التـــي يواجههـــا العائلون مـــن الذكور. 
وربمـــا يكون هـــذا النقص فـــي البحوث 
بســـبب فكرة القوة المقترنة بالذكر كونه 
العائل الأساسي للأســـرة، وعادة ما يتم 
تكريس أبحاث الصحة النفسية للظواهر 
الجديـــدة، بدلاً مـــن المعاييـــر المقبولة 
والمتأصلة بشـــكل أساسي في المجتمع، 

وفق الباحثة البريطانية.
وخلصت نتائج الدراســـة إلى أنه من 
الواضـــح أن معايير الهوية الجنســـية لا 
تزال تثير نفورا واسع النطاق من الحالات 
التي تكسب فيه الزوجة دخلا يفوق دخل 
زوجها. ومع ازدياد عدد النســـاء اللاتي 
يتفوقن على شركائهن الذكور في الدخل، 
قد تبـــدأ القاعدة الاجتماعيـــة التقليدية، 
التي تقر بأن الرجل هو العائل الأساسي 

للأسرة، في التكيف مع الوضع الجديد.

تســــــتند أنجح العلاقــــــات الزوجية 
على العمــــــل الجماعــــــي، لكن على 
ــــــدو فإن المســــــاهمات الفردية  ما يب
مهمة، خاصــــــة إذا تعلق الأمر بمن 
يمد الأسرة بأكبر قدر من المداخيل، 
وعلى الرغم من ارتفاع مســــــتويات 
التوتر عندما يكون الزوج هو العائل 
ــــــد للأســــــرة إلا أن هذا الأمر  الوحي

يشعره بالرضى عن نفسه.

مستويات توتر الأزواج تزداد مع ارتفاع أجور الزوجات
أزواج يفضلون الضغط المالي على تفوق زوجاتهم في الدخل

محاولة مد الأسرة بأكبر قدر من المداخيل

 أشــــارت مجلة ”فروينديــــن“ إلى ظهور 
مشكلة تساقط الشعر لدى أغلب السيدات 
بعــــد حــــدوث الحمل، وأوضحــــت المجلة 
الألمانيــــة أنــــه يمكــــن التغلب علــــى هذه 

المشــــكلة من خلال اتباع نظام 
يحتــــوي  متــــوازن  غذائــــي 
علــــى العديد مــــن العناصر 
الغذائية، مثل الفيتامينات 

والبروتيــــن والدهون 
الصحية.

وقالت المجلة 
الألمانية إن المادة 

الأساسية للشعر تتكون 
من البروتين، ولذلك 
فإنه من المهم اتباع 

نظام غذائي غني 
بالبروتين لنمو 

الشعر بشكل صحي، 
وتعتبر اللحوم 

ومنتجات الألبان 
والأسماك والبقوليات 
من المصادر الجيدة 

للبروتين.
كما يمثل حمض 
الفوليك أهمية كبيرة 
لنمو الخلايا وينبغي 

أن يتوافر بكمية كافية 
في الجسم، ويوجد حمض الفوليك 

والفاكهــــة  الورقيــــة  الخضــــروات  فــــي 
والبقوليات ومنتجات الحبوب الكاملة.

فــــي  البيوتيــــن  فيتاميــــن  ويســــاهم 
تكويــــن تركيبة الشــــعر، ويمكن الحصول 
على البيوتين بشــــكل أساسي عند تناول 
والخضروات.  الحيوانــــي  البروتيــــن 
ويشارك الزنك في تكوين الكيراتين، 
وبالتالي فإنه يعتبــــر من العناصر 
الغذائيــــة الهامــــة لنمــــو الشــــعر، 
وتوجد كميــــة كبيرة من الزنك في 
لحــــوم الأبقار والبيــــض والجبن 

والمحار.
ويمكــــن أن يــــؤدي نقــــص 
الحديــــد واليــــود إلــــى زيادة 
فترة  أثناء  الشــــعر  تســــاقط 
الحمــــل، عــــلاوة علــــى أنه 
وجافــــا،  هشــــا  يصبــــح 
استشــــارة  ينبغي  ولذلك 
الاشــــتباه  عند  الطبيب 
في نقص الحديد، لكي 
المســــتحضر  يصــــف 
المناسب، نظرا لأنه 
تعويض  يمكن  لا 
نقــــص الحديــــد 
من خلال النظام 
الغذائي وحده 
فــــي أغلــــب 

الأحيان.

كيفية التغلب 
على تساقط الشعر أثناء الحمل

جمال

تتزاحم المشكلات اليومية 
وتتصاعد وتيرتها، تتكاثر الهموم 

وتتوالد الأحزان في ظل ضغوطات 
حياتية متزايدة، وعلى خلفية هذه 

الوضعية الضاغطة في كافة المجالات 
وعلى كل الأصعدة، نحتاج بين الحين 

والآخر لمن نبثهم شكوانا، لأناس 
نلقي ما في صدورنا بين أيديهم لعلنا 

نجد نصيحة صادقة، أو دعما لفظيا 
ومعنويا.

وربما كل ما نحتاج إليه مجرد 
فضفضة بسيطة تفرغ شحنات نفسية 
وحسب، نشعر بعدها براحة وهدوء، 

لصديق أو قريب يتفهم ما نعانيه، 
ويشاركنا الألم، أو عابر سبيل، في 

لحظة عابرة، لا نلتقيه بعدها، فتطمئن 
قلوبنا بأن أسرار النفس لن تتبعثر في 

الطرقات القريبة من خطواتنا، وربما 
تتناثر في محيط بعيدا عنا.

صديقتي بعد حصولها على إجازة 
طويلة من العمل لم يعد لديها مناسبات 
كثيرة للخروج من المنزل، تقضي معظم 

ساعاتها بجوار طفليها وأم زوجها 
”حماتها“ المقيمة معها في نفس البيت، 

تضجر كثيرا من الضغط النفسي 
لصراخ الطفلين، ومطالبهما المتزايدة، 

إلى جانب متطلبات حماتها المسنة، 
باتت الراحة حلما، والاستراحات القليلة 

التي تتحصل عليها في فواصل زمنية 
بين فترات قيلولة ونعاس نادرة لهما، 

هي بمثابة لحظات فارقة لها، تدونها في 
ذكرياتها اليومية.

زيارات صديقاتها لها شحيحة 
وكذلك هي، فلم يعد لها سوى والدة 

زوجها، اتخذتها صديقة ناصحة وأمّا 
بديلة عن أمها المتوفاة منذ سنوات، 

تقص عليها ما غاب عن المرأة من 
تفاصيل يومية لم تلم بها، تسعى لهذا 
بكل طاقتها، لكن الحماة التي اقتربت 
سنوات عمرها من العقد الثامن تعلق 

بطريقة غريبة على فضفضة صديقتي، 
فترد الشكوى بشكوى مضادة، وتدفع 

الحكي لطريق مسدود، نفق مظلم، كئيب.
تشكو الصديقة التي ما زالت شابة 

على مشارف الأربعين من ألمها النفسي 
ومعاناتها في تربية الصغيرين، فتردد 
الحماة نفس الشكوى حين كان زوجها 

طفلا، تذهب صديقتي لطبيب أوعية 
دموية، ترهقها آلام دوالي الساقين رغم 

عدم سمنتها، تفضفض لأمها الثانية، 
فترد عليها بأنها أيضا مصابة بنفس 

المرض.
تكشف عن ساقيها، مؤكدة أنها 

مريضة بالدوالي، بل أن كثيرين يعانون 
المرض ذاته، تندم صديقتي كثيرا على 

حديثها وفضفضتها، لكنها تتساءل، 
لمن أتحدث؟ لمن أشكو؟ على من أقص 

تفاصيل يومي؟
تبتعد بألمها وتكف عن الحكي، 

تتذمر الحماة من عدم الكلام وانقطاع 

الحديث بينهما، تعود للحكي، وحين 
اكتشفت إصابتها بالتهاب الأعصاب 
في هذه السن التي وصفها الطبيب 

بالصغيرة على هذا المرض، كانت في 
قمة ضعفها الإنساني، تحمل بداخلها 

هما، قصت حزنها ووجعها على المرأة 
التي ذاقت كل مباهج الحياة وشاهدت 

أحفادها، فلم تزدها إلا بؤسا وحزنا، 
قالت لها، أنا أيضا أعاني من نفس 

الألم.
كلما سمعت شكوى بارزتها 
بشكوى مضادة لدفعها بشراسة 

وقساوة قلب.
بحثت في كتب علم النفس عن 

حالة تلك المرأة التي تركل صديقتي 
بالشكوى العكسية دائما، تبعدها عن 

دائرة الفضفضة الراقية إلى خانة 
الضيق والكتمان، اكتفاء بالاحتراق 

الذاتي، وتحمل ضجيج القلب 

الغاضب، وجدتها نوعا من البشر لا 
يصلح للفضفضة، هؤلاء يركلون من 
يلجأ إليهم، يبعدونهم عنهم بغلظة 

وفظاظة، يصدرون طاقات سلبية تشبه 
الرذاذ المستخدم لإبعاد الحشرات 

الليلية.
الفضفضة علاج نفسي لأمراض 
عديدة تعطي مؤشرات عضوية، بيد 

أنها ليست كذلك، فكثير ممّن يشتكون 
من المرض وتتكاثر عليهم الأعراض 

الجسدية، لا يعانون إلا كبت مشاعر، لو 
ترك لها العنان للخروج لأراحت النفس 

كثيرا.
تنفيس عن مكنونات منغصة لا 
تحتاج أكثر من علاج تدعيمي لرأب 

صدع النفس المحطمة، مشاركة بعض 
المشكلات وقسمتها على أكثر من واحد 

هي إحدى طرق العلاج النفساني، 
الإيمان الإيجابي القوي بتجاوز أسباب 

الضيق.
من منا لا يشعر براحة نفسية 

وجسدية شديدة بعد جلسات فضفضة 
لصديق أو حبيب أو شريك؟

تعلمت من وجع صديقتي أن ليس 
كل إنسان يصلح للفضفضة، فبُعدا 

لنفوس تزيد الألم النفسي حتى ولو 
شاركتني الحياة لأن هذه النوعية 

من البشر تركلك بعيدا كلما هممت 
بالفضفضة لها، هؤلاء بنظري لا 

يصلحون للتعري النفسي أمامهم، هم 
مشغولون بأنفسهم لأقصى درجة، لا 
يستشعرون آلام غيرهم ولا أحزانهم.

رابعة الختام
كاتبة مصرية

هؤلاء لا يصلحون لـ{الفضفضة}

الفضفضة علاج نفسي يعطي 
مؤشرات عضوية، بيد أنها 

ليست كذلك، فكثير ممّن 
يشتكون من المرض وتتكاثر 
عليهم الأعراض الجسدية، لا 

يعانون إلا كبت مشاعر

 برلين - في حين يشعر البالغون بعدم 
الراحة سريعا دون ستراتهم في الطقس 
البـــارد، فإن الأطفال غالبـــا ما يركضون 
ويمرحـــون غيـــر مبالين، علـــى ما يبدو، 
ببـــرودة الجو. فهل لديهم قدرة أكبر على 

تحمّل درجات الحرارة المنخفضة؟
ويجيـــب الطبيب مارتـــن جرونفالد، 
رئيس مؤسســـة باول فلشـــزيغ لأبحاث 
المخ فـــي جامعة لايبتســـغ بألمانيا عن 
هذا الإشـــكال قائلا ”لا، الأطفال يشعرون 
بالبـــرد ويتعرّقـــون أيضا. ولكـــن عندما 
يلعبـــون يكونون في غاية الانشـــغال فلا 

ينتبهون“.
ويضيف ”يكـــون انتباههـــم موجّها 
للعالم الخارجي في مغامرتهم الطفولية. 

ولا يوجد محل لتصور حالة جسدهم“.
إن  قائـــلا  جرونفالـــد  ويســـتطرد 
الأطفـــال أكثر نشـــاطا بدنيا بشـــكل عام 
مـــن البالغين، ويؤدي النشـــاط العضلي 
إلى تدفئة الجســـم الصغير بشكل أسرع 
من الجســـم الكبير. ويضيف أن الأطفال 
في حال إحساسهم بالبرد سوف يقولون 

ذلك.
بإبقاء  الآبـــاء  جرونفالـــد  وينصـــح 
دائما قبعة وسترة في المتناول. وعندما 
ينتهي الأطفال من اللعب، سوف يتحوّل 
انتباههـــم أكثر إلى إحســـاس جســـمهم 

بدرجة الحرارة.
وأكد مختصون أن الأطفال قد يعانون 
من انخفاض درجة حرارة أجسادهم إلى 
مـــا دون المعدل الطبيعي جرّاء التعرّض 
إلى درجات الحرارة الباردة، وهذا الأمر 
غالبـــا مـــا يحدث عندمـــا يلعـــب الطفل 
خارجا في ظل طقس شديد البرودة، دون 

ارتداء ملابس كافية تقيه شر البرد.
هـــذا  أن  إلـــى  المختصـــون  ونبـــه 
الانخفـــاض يحصـــل بســـرعة أكبر عند 
الأطفـــال مقارنـــة بالبالغين، ممـــا يقود 
إلـــى معاناتهـــم من ارتجاف أجســـادهم 
وفقدانهـــم الطاقـــة والحيوية، فضلا عن 
اضطراب الكلام لديهم، وقد يتطور الأمر 

إلى حالات خطيرة تهدد حياة الأطفال.
وشدد الخبراء بشأن طبيعة الملابس 
التي يرتديها الطفل شـــتاء على ضرورة 
اختيار الملابس السميكة التي تقيه شر 
البرد، وتشكّل الملابس الصوفية الخيار 
الأمثل عند انتقاء الملابس، فهي تحافظ 
على حرارة جســـم الطفـــل وتدفّئه خلال 
الشـــتاء، ولكن إذا كان الطفل غير راغب 
فـــي ارتداء تلـــك الملابـــس، يمكن للأهل 
عندئذ الاســـتعاضة عنها بإلباس الطفل 
عدة طبقات من الثياب، ويعتبر هذا الأمر 

كفيلا لوقايته من البرد.
كمـــا نصحـــوا بحمايـــة رأس الطفل 
ووجهه من التعـــرّض إلى الهواء البارد، 
عـــن طريـــق اختيـــار معاطف وســـترات 
تحتـــوي علـــى قبعـــات خاصـــة، بحيث 
يســـتطيع الطفل أن يضعها على رأســـه 

عند الخروج من المنزل للعب.

سبب عزوف الأطفال 
عن ارتداء السترات 
في الطقس البارد

مع ازدياد عدد النساء اللاتي 
يتفوقن على شركائهن 

الذكور، قد تبدأ القاعدة 
الاجتماعية التقليدية، 
في التكيف مع الوضع 

من خلال اتباع نظام
يحتــــوي  متــــوازن 
يد مــــن العناصر
مثل الفيتامينات

ن والدهون 

 المجلة 
ن المادة

للشعر تتكون
ين، ولذلك

مهم اتباع 
غني  ي
 لنمو

كل صحي،
لحوم 
الألبان

والبقوليات 
در الجيدة 

مثل حمض 
همية كبيرة
لايا وينبغي
بكمية كافية

م، ويوجد حمض الفوليك 

على البيوتين بشــــكل أساسي ع
والخ الحيوانــــي  البروتيــــن 
ويشارك الزنك في تكوين ال
وبالتالي فإنه يعتبــــر من
الغذائيــــة الهامــــة لنمــــو
وتوجد كميــــة كبيرة من
لحــــوم الأبقار والبيــــض

والمحار.
ويمكــــن أن يــــؤدي
الحديــــد واليــــود إلــ
أث الشــــعر  تســــاقط 
الحمــــل، عــــلاوة ع
هشــــا ييصبــــح 
اس ينبغي وولذلك 
ا عند  الطبيب 
في نقص الح
المس ييصصصصصصصصصــــف 
المناسب، ن
يمكن لا 
نقــــص
من خلا
الغذائ
فــــ
الأحي


