
 برليــن - تنتــــاب المرء مــــن حين إلى 
آخر نوبة جوع شديدة يتوق فيها لتناول 
شــــيء معين على الرغم من عدم الشــــعور 
بتأثيرات نقص المواد الغذائية بجسمه، 
وغالبــــا ما تكون هذه الرغبــــة نحو مواد 
غنيــــة بالكربوهيــــدرات والدهــــون مثــــل 
الشوكولا ورقائق البطاطس. فكيف يمكن 

مواجهة هذه النوبات؟
أوضح خبير التغذية الألماني أدريان 
مويله أنه في حالة الجوع الحقيقي يفقد 
الجســــم طاقته ويطلق الشــــعور بالرغبة 
في تناول شــــيء حلو يتم به رفع مستوى 
السكر في الدم مرة أخرى، أما في هجمات 
الجوع الشــــديدة فإن الجســــم لا تنقصه 

مواد غذائية.

الجســــم  يرغــــب  التــــي  والأطعمــــة 
فــــي تناولهــــا، هي التــــي تحتــــوي على 
الكربوهيــــدرات والغنيــــة بالدهــــون مثل 
البيتــــزا ورقائق البطاطس والشــــوكولا، 

وليس الخيار أو قطع التفاح.
وترى خبيرة التغذية الألمانية، مايكه 
إيرليشمان، أن المشاعر والعواطف تلعب 
دورا مهمــــا أيضا، فربــــط بعض الأطعمة 
بأحــــداث ومشــــاعر معينة يجعــــل المخ 
يرغب في تناولها في كل مرة تحدث فيها 
مثــــل هذه الظروف. وتضرب إيرليشــــمان 

مثــــالا على ذلــــك بالشــــوكولا، والتي يتم 
إعطاؤها للطفل كحافز أو مكافأة.

ويختلف مــــدى تأثير هــــذه التجارب 
على ســــلوك الأكل من شــــخص إلى آخر. 
وأوضح مويله أن أي شــــخص يميل إلى 
عادات يربــــط فيها بيــــن الأكل والعاطفة 

يكون أكثر عرضة لمثل هذه الهجمات.
ولكن مــــا العمل عندمــــا تنتاب المرء 
رغبــــة في تنــــاول الشــــوكولا أو الرقائق؟ 
هنا تنصح إيرليشــــمان بعدم اللجوء إلى 
حرمــــان الذات، وتوصي فــــي الوقت ذاته 

بتناول ما يكفي للشعور بالراحة.
وأكدت إيرليشــــمان أن حرمان الجسم 
ليــــس هو الخيار الصحيح، وبدلا من ذلك 
مــــن الأفضــــل معرفة ما يحتاجه الجســــم 
حقا، فربما تكون تمارين الاســــترخاء أو 
التنــــزه ومقابلــــة الأصدقاء أمــــور تجلب 

السعادة أكثر من قطعة من الشوكولا.
التغذية  خبيــــرة  أشــــارت  وبدورهــــا 
الألمانيــــة، آنتيــــه جال، إلى أن الشــــعور 
بالشــــبع يبدأ بعــــد تناول الطعــــام بمدة 
تتراوح بين 15 و20 دقيقة، لذا يعد المضغ 
الجيــــد وتنــــاول الطعام في هــــدوء تقنية 
جيــــدة للحد من نوبة الجوع، كما قد يفيد 
التحدث مع المشــــاركين على المائدة، لأن 
مشاركة الطعام مع الآخرين في حد ذاتها 

قد تساعد في التخلص من الملل.
وتظهر نوبات الجــــوع هذه حتى مع 
الأنظمــــة الغذائية ذات القواعد الصارمة، 
ففــــي بعــــض الأوقــــات يتجــــاوز المــــرء 
الخطــــوط الحمراء ويتنــــاول كمية كبيرة 

من الشوكولا على سبيل المثال.
ويمكــــن الحــــد مــــن نوبــــات الجــــوع 
الشــــديدة من خــــلال اتباع اســــتراتيجية 
مرنة لإنقــــاص الوزن واتباع نظام غذائي 

متنوع قدر الإمكان.
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وزارة  قدمتهــــا  إحصائيــــات  كشــــفت   
العدل، في بداية العام 2020، عن تســــجيل 
46 حالــــة طلاق يوميا في تونس و13 ألف 

قضية طلاق سنويا.
كما تشــــير البيانات إلــــى ارتفاع عدد 
الحالات مقارنة بالعــــام 2017 حيث كانت 
المحاكم لا تبت ســــوى في 41 حالة طلاق 

يوميا.
وأكدت مليكة الورغي، مديرة الأســــرة 
بوزارة المرأة والأســــرة والطفولة وكبار 
السن، أن ارتفاع حالات الطلاق يعود إلى 
عدم وعي الشــــباب القادمين على الزواج 
بحجــــم المســــؤولية المناطــــة بعهدتهم، 
مشيرة إلى أن غياب التأهيل لدى الشباب 

من أبرز الأسباب.
وقالــــت الورغــــي إن غيــــاب الوعــــي 
بالمســــؤولية التــــي تترتب علــــى الزواج 
إضافة إلى المشــــاكل المادية التي تتفاقم 
خاصة بعد إنجاب الأطفال يعمقان الأزمة.

وأشــــارت إلى أن أكثر حالات الطلاق 
المســــجلة تعــــود إلى محافظات سوســــة 

وصفاقس ونابل وتونس الكبرى.
وأكــــدت فتحيــــة الســــعيدي، الباحثة 
في علــــم الاجتمــــاع، أنه تبيــــن من خلال 
دراسة عن العزوبية أن الشباب يتجنبون 
الارتبــــاط  خوفا من تحمل المســــؤولية، 
مشــــيرة إلــــى ضــــرورة تأهيلهــــم للحياة 

الزوجية درءا للمشاكل.
وقالت الســــعيدي لـ“العــــرب“، ”يجب 
أساســــا توعية الشــــباب ضد اســــتعمال 
العنف تجاه الشــــريك وتجريــــم الاعتداء 
علــــى الحرمة الجســــدية للزوجة وتجنب 
’امتــــلاك الآخر'“، مشــــيرة إلــــى أن الحياة 

الزوجية تبنى على مفهوم الشراكة.
وأضافت أن الزوجين لــــم يعيا جيدا 
مفهوم الشراكة وهو ما من شأنه أن يخلق 

المشاكل التي تؤدي إلى الطلاق.
وأشارت إلى ضرورة أن يدخل مفهوم 
الشــــراكة بيــــن الزوجين ضمن التنشــــئة 
الاجتماعيــــة للأفراد، مؤكدة أن الشــــراكة 
تعنــــي التعاون بيــــن الزوجين وتقاســــم 

المسؤولية.
كما لم يقلل علمــــاء الاجتماع من دور 
وســــائل الاتصال الحديثة فــــي الوصول 
إلى التفكك الأســــري، حيــــث صنفوها في 
المرتبة الثالثة بعد المشاكل المادية التي 

تتسبب في الخيانة والطلاق.
وقــــال الباحــــث فــــي علــــم الاجتماع 
الدكتــــور محمــــد الطويلــــي إن التطــــور 

التكنولوجي في مجال الإنترنت أدى إلى 
خلق عائلات جديدة افتراضية جعلت لكلا 
الزوجيــــن عالمهما الواقعي فــــي المنزل 

وعالمهما الافتراضي خارجه.
وأشــــار إلــــى أن شــــبكات التواصــــل 
الاجتماعي أصبحت متنفسا للزوجين في 
حالة الخصام مما يســــهل عليهما إيجاد 
البديل. وأكد أن تسهيل القيام بالعلاقات 
الافتراضيــــة وإكثارها لدى أحد الزوجين 
يجعلانه يدخل في مقارنات بين الشــــريك 
الموجود فــــي المنزل بنقائصــــه وهناته 
وبيــــن الآخــــر الموجــــود علــــى الإنترنت 

بصورة أكثر وجاهة وجاذبية.
بدوره أشــــار طارق بالحاج المختص 
في علم الاجتماع إلى أن وسائل التواصل 
الحديثــــة تأتــــي فــــي المرتبــــة الثالثــــة 
مــــن حيــــث مســــاهمتها في تفكك الأســــر 
التونســــية وكثــــرة مشــــاكلها، كالخيانة 
والطــــلاق، مؤكــــدا أن الوضع الاقتصادي 
للأسرة يحتل مكانة هامة أيضا من حيث 

مسببات الطلاق.
كما أفاد بالحاج بأن انتشــــار ظاهرة 
الطلاق يعود إلى عدة أســــباب، منها الأب 
الغائب الحاضر وهو الأب المنهك بالعمل 
والذي لا يجد وقتا ليقضيه مع أسرته ولا 
يجد وقتــــا لتقديم المعونــــة المعنوية أو 

المساعدة لزوجته.
كمــــا أكــــد أن الأم الغائبــــة هي أيضا 
ســــبب من أسباب تفكك الأســــرة وارتفاع 
نســــب الطلاق، حيــــث أن الأم المنشــــغلة 
بعملها عن أســــرتها، قــــد لا تمنح زوجها 

العناية بشؤونه الخاصة واحتياجاته.

كما يعتبر صـــراع الأدوار بين الزوج 
والزوجـــة مـــن أهـــم مســـببات التفـــكك 
الأسري، حيث يتمثل في تنافس الزوجين 

على أن يحل أحدهما مكان الآخر.
وســـواء كانت أســـباب الطلاق مادية 
أو معنويـــة فإن نتيجته واحدة هي تفكك 
العلاقات وغياب الروابط الأســـرية داخل 
العائلة الواحدة. كما أن أكبر المتضررين 
من الطلاق هم الأطفال الذين ســـيدفعون 
ثمن ســـوء اختيار أحد الشـــريكين وعدم 

تأهيله جيدا لحياة مشتركة.
ويشير علماء النفس إلى أن تأثيرات 
الطـــلاق علـــى الأطفال تختلـــف من طفل 
إلى آخر حســـب طبيعته وفئته العمرية، 
مؤكديـــن أن الأطفـــال يواجهون صعوبة 
فـــي الســـيطرة علـــى مشـــاعرهم وتقبل 
قـــرار الانفصـــال ويتأثـــرون به نفســـيا

وعاطفيا.

وقال علماء النفس إن زيادة مشــــاكل 
الصحة العقليّة للأطفال، ومنها الاكتئاب، 
والمشاكل النفســــيّة الأخرى الناجمة عن 
القلــــق والإجهــــاد والتوتر، هــــي من أكبر 
آثار قــــرار الطلاق على الأبناء، مشــــيرين 
إلى أنهــــا أعراض قد تحتــــاج إلى تدخل 
طبــــي حتى لا تتفاقم وتــــؤدي إلى أضرار 

ومشاكل أكبر.
كمــــا أشــــاروا إلــــى احتمــــال حدوث 
مشــــاكل واضطرابات ســــلوكيّة مختلفة، 
كالجنوح، والعنف، واللجوء إلى الاشتباك 
والصــــراع مع باقي الأطفــــال، مؤكدين أن 
هذه الســــلوكات قد تكون بغرض الكشف 
عــــن الاســــتياء والغضــــب، والتعبير عن 
المشاعر السلبيّة التي تغمرهم وتؤلمهم 
فــــي دواخلهــــم. هــــذا إضافة إلــــى تناول 
كالمــــواد  والمحظــــورات،  الممنوعــــات 
المخــــدّرة، أو شــــرب الكحــــول في ســــن 
مبكــــرة، والانخراط في علاقات وصداقات 
خاطئــــة ومؤذيــــة قبل الوصول إلى ســــن 
البلوغ، وغيرها من الســــلوكات الصحيّة 
والاجتماعيّــــة الضــــارّة التي لهــــا أبعاد 

وتأثيرات أخرى على الفرد والمجتمع.
ويبقى للأسرة الموسعة وللمحيطين 
بالزوجيــــن دور محوري فــــي المضي في 
قرار الطلاق أو العدول عنه، حيث بإمكان 
والدي الزوجيــــن التدخل لفض الخلافات 
المؤديــــة إلــــى الطــــلاق بيــــن الطرفيــــن 
وذلــــك بتقريب وجهات النظــــر بينهما أو 
إعانتهمــــا ماديا إذا كان الخلاف بســــبب 
عوامــــل اقتصادية، أو عدم قدرة الزوجين 
علــــى تحمــــل أعبــــاء الحيــــاة بمفردهما 

خصوصا إذا كان لديهما أطفال.
كما تلقى على عاتق المجتمع المدني 
مســــألة تأطيــــر المقبليــــن علــــى الزواج 
وتدريبهــــم علــــى الاندمــــاج فــــي الحياة 
الجديدة وكذلك توعية أسرهم وحثهم على 
الاتصال بجمعيات أو خبراء في العلاقات 
الأســــرية لمســــاعدة أبنائهم على تفادي 

الوقوع في مشاكل التفكك الأسري.

تعاني الأســــــرة التونسية من التفكك بســــــبب ارتفاع نسب الطلاق حيث تبت 
ــــــه وزارة العدل. ولئن أرجع علماء  المحاكــــــم يوميا في 46 حالة وفق ما أوردت
الاجتماع هذه الظاهرة إلى تنامي منســــــوب العنف تجاه المرأة بسبب صراع 
الأدوار بين الزوجين، فإن المهتمين بالشــــــأن الأســــــري في تونس برروا ذلك 
ــــــاب التأهيل لدى الشــــــباب القادمــــــين على الزواج ودعــــــوا إلى ضرورة  بغي

إعدادهم لمواجهة حياة جديدة.

ارتفاع مقلق لنسب الطلاق في تونس
غياب التأهيل لدى الشباب وصراع الأدوار بين الزوجين يعمقان الأزمة

تقاسم المسؤولية بين الزوجين يقلل احتمالات التفكك الأسري 

تأهيل الشباب لحياة جديدة ضرورة

تناول ما يكفي يشعرنا بالراحة

نصائح

 برلين - تســـاعد المكنســـة الروبوت 
في الحفاظ على المنزل في حالة نظيفة، 
وترتبط أهمية هذه الأجهزة الإلكترونية 
بقـــوة الشـــفط والعديـــد مـــن العوامل 

الأخرى، مثل طريقة عملها.
ولكي يتمكن المســـتخدم من العثور 
على المكنسة الروبوت المناسبة تنصح 
كلوديا أوبراشـــر، من مبـــادرة الأجهزة 
المنزليـــة بلـــس بالعاصمـــة الألمانيـــة 
برليـــن، باختبار موديـــلات مختلفة في 
المتاجـــر المتخصصـــة، نظـــرا إلى أنه 
نادرا ما تكـــون هناك معلومـــات مفيدة 
تتعلق بقوة الشـــفط، علاوة على أنه من 
الصعب على المستخدم العادي تقييم ما 
تعنيه قيمة الوات بالنسبة لقوة الشفط. 
بالإضافـــة إلى أن كيفية عمل المكنســـة 
الروبوت، والطريقـــة التي يعتمد عليها 
الجهـــاز فـــي التوجـــه داخـــل الغـــرف، 
تعتبـــران من الأمـــور المهمة التي يجب 

مراعاتهـــا، وتمتـــاز الموديـــلات باهظة 
التكلفـــة بوجـــود كاميرا تقـــوم بقياس 
مخطط الغرفة وتفادي العقبات بواسطة 

المستشعرات.
ويتعين على المســـتخدم مراعاة أن 
الموديلات منخفضة التكلفة ســـرعان ما 
تصل إلـــى حدودها القصوى مع عتبات 
الأبـــواب العاليـــة ويجب نقلهـــا يدويا، 
وبالنســـبة للأشـــخاص الذين يسافرون 
كثيرا، فإنـــه يمكنهم حســـب تجهيزات 
المكنسة الروبوت تحديد مواعيد لإجراء 
عملية التنظيف أو التحكم في المكنسة 
الروبـــوت عـــن طريق تطبيـــق الهواتف 
الذكيـــة. وبعـــد إجراء عمليـــة التنظيف 
تعـــود المكنســـة الروبـــوت تلقائيا إلى 
قاعدة الشحن، وإذا رغب المستخدم في 
تشغيل المكنســـة الروبوت عندما يكون 
في المنـــزل، فإنه يتعين عليـــه التحقق 
من شـــدة صوت الجهاز في المتجر قبل 

الشراء.
وتنصح كلوديا أوبراشـــر بالتحقق 
من ارتفاع المكنسة الروبوت، وإلا فقد لا 
تتمكن هذه الأجهزة من الوصول إلى 

أسفل المقاعد أو الأرائك.
الألمانية  الخبيرة  وأشـــارت 
الروبـــوت  المكنســـة  أن  إلـــى 
عـــادة مـــا تكـــون أقل من 
التقليدية  الكهربائية  المكانس 
من حيـــث قوة الشـــفط، كما أن 
سعة الوعاء تكون أقل، وبالتالي 
فإن هـــذه الأجهـــزة تســـاعد على 
أساســـي  بشـــكل  المنـــزل  نظافـــة 
إلى جانـــب عملية التنظيـــف الفعلية

 كل أسبوع.

المكنسة الروبوت المناسبة

كيف نختارها 

راضية القيزاني

عدادهم لمواجهة

كاتبة تونسية

أسرة
كيف تواجه نوبات 

الجوع الشديد

التطور السريع في مجال 

الإنترنت أدى إلى خلق عائلات  

افتراضية جعلت لكلا الزوجين 

عالمه الواقعي في المنزل 

وعالمه الافتراضي خارجه

والذي لا يجد وقتا ليقضيه مع أسرته ولا 
يجد وقتــــا لتقديم المعونــــة المعنوية أو 

المساعدة لزوجته.
كمــــا أكــــد أن الأم الغائبــــة هي أيضا 
ســــبب من أسباب تفكك الأســــرة وارتفاع 
نســــب الطلاق، حيــــث أن الأم المنشــــغلة 
بعملها عن أســــرتها، قــــد لا تمنح زوجها 

العناية بشؤونه الخاصة واحتياجاته.

خصوصا إذا كان لديهما أطفال.
كما تلقى على عاتق المجتمع المدني
مســــألة تأطيــــر المقبليــــن علــــى الزواج
وتدريبهــــم علــــى الاندمــــاج فــــي الحياة
الجديدة وكذلك توعية أسرهم وحثهم على
الاتصال بجمعيات أو خبراء في العلاقات
الأســــرية لمســــاعدة أبنائهم على تفادي

الوقوع في مشاكل التفكك الأسري.

المهمة التي يجب  ور
في
من 
الشر
و
من ار
تتم
أ

م
سع
فإن ه
نظافـــة
إلى جانـــ
أسبوع  كل

الأطعمة التي يرغب الجسم 

في تناولها، هي التي تحتوي 

على الكربوهيدرات والغنية 

بالدهون مثل البيتزا ورقائق 

البطاطس والشوكولا
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