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 لنــدن –  باتــــت الغروبــــات النســــائية 
التي تشــــهد انتشارا واســــعا على مواقع 
التواصــــل الاجتماعــــي وجهــــة الآلاف من 
النســــاء اللواتي أصبحن يعتبرنها منصة 
للتنفيــــس عــــن معاناتهــــن اليوميــــة من 
المشــــكلات التي يواجهنها فــــي حياتهن 
الزوجية والأســــرية غير مدركات لعواقب 
هــــذه الفضفضــــة التلقائيــــة وتأثيراتهــــا 
الســــلبية التي قــــد تعقد هذه المشــــكلات 

وتدفعها إلى طريق مسدود.
النســــاء  مــــن  الكثيــــر  واستســــهلت 
وكل  والأســــرية  الزوجيــــة  الاستشــــارات 
مــــا يهم حياتهــــا حتى الخاصــــة، وما إن 
تضع إحدى الســــيدات مشكلتها على هذه 
المنصات الإلكترونيــــة حتى تنهال عليها 
النصائح مــــن كل حدب وصــــوب. وأكدت 
الدكتورة منى أحمد البصيلي استشــــاري 
الطب النفسي وتعديل السلوك أن فوضى 
الغروبــــات التي تشــــهد تدفقا فــــي الآونة 
الأخيرة أصبحت تتناول كل التخصصات 
التــــي يمكــــن تخيّلهــــا، مثــــل المواضيع 
الخاصة بالمطبخ والبشرة وتربية الأبناء 
ومواضيع الأسرة والزواج، وقد تكون هذه 
المجموعات متخصصة وقد تكون عادية.

وأشــــارت إلــــى أنــــه ليــــس لديها أي 
إشكال في تبادل أعضاء هذه المجموعات 
معلومات من مصادر موثوق بها والنقاش 
الخبــــرات  مــــن  انطلاقــــا  أشــــياء  حــــول 
الحياتية، لكن الكارثة الكبرى حين تتحول 
للاستشــــارات  لمصــــادر  الغروبات  هــــذه 

ومصادر لأخذ الرأي.
وأضافــــت ”أجد شــــخصا يتكلم على 
مشــــاكل زوجية خطيرة مثل امرأة تســــأل 
عن مشــــكلة تهدد حياتها الزوجية وتؤدي 
إلــــى الطــــلاق، وأجد الناس تعلــــق بردود 
قاتلــــة وتتكلــــم بمنتهى الثقــــة، قد تجعل 
المــــرأة التي أرســــلت الاستشــــارة تتخذ 
قرارا يهدم حياتها، لأن كل شــــخص يتكلم 
من واقــــع تجاربه الشــــخصية ومن واقع 
آلامــــه وصراعاتــــه ومن تجــــارب رآها في 

حياة الآخرين وصدماتهم“.
وقالت إن الأشــــخاص الذين يتدخلون 
لإبــــداء آرائهم غير مختصيــــن، ولا توجد 
مشكلة نفســــية أو زوجية أو أسرية لديها 
حــــل واحــــد، ونبهــــت إلــــى أن الغروبات 
النســــائية لا يمكن اعتبارها بأي شكل من 
الأشــــكال مصدرا للاستشــــارات الزوجية، 
ويمكــــن أن تمــــد الســــيدات بمعلومات قد 

تدمر حياتهن الزوجية والأسرية.

وأكد أخصائيو العلاقات الأســــرية أن 
هــــذه الغروبــــات لا يمكن الاعتمــــاد عليها 
مطلقا في حل المشاكل العاطفية والزوجية 
لخصوصيتهــــا،  وذلــــك  والشــــخصية، 
مشــــيرين إلى أن البعض منها تسبب في 
الكثيــــر من حــــالات الانفصــــال، معتبرين 
غروبات الفضفضة من بين أسباب ارتفاع 
نســــب الطلاق فــــي المجتمعــــات العربية 
فــــي الآونة الأخيــــرة. وقالــــوا إن غروبات 
الفضفضة تعتبر تجمعات نسائية خاصة 
متاحــــة طوال الوقت على مواقع التواصل 
الاجتماعي ويتم فيها الحديث في كل شيء 
وعن كل شــــيء ومناقشة القضايا الأسرية 
والزوجية الخاصة وبشــــكل مفتوح يصل 
أحيانــــاً إلى جرأة كبيرة جدا قد تتســــبب 

الكثير من المشاكل.
وأشاروا إلى أنه على الرغم من أهمية 
هــــذه الغروبــــات فــــي التواصــــل وتكوين 
علاقات وصداقات والحصول على الكثير 
من المعلومات وتمثل مصدرا للمعرفة، إلا 
أنها يمكن أن تسبب الكثير من المشكلات 

الزوجية والأسرية.
وحذّر الدكتور محمد السيد أستاذ علم 
الاجتمــــاع من هوس الغروبات النســــائية 
حيث وصفها بأنها ”ســــوس ينخر جســــد 
وتصبــــح  ويدمرهــــا  الزوجيــــة  الحيــــاة 
الزوجة مع مــــرور الوقت لا تطيق العيش 
مع الــــزوج والأولاد لأنها تشــــبعت بأفكار 

خاطئــــة من بنات ونســــاء غير مختصين، 
ســــردوا لها تجارب مأساوية عن علاقتهم 
الزوجية فتأثرت بها وتشــــبعت بأفكارهن 
عديمــــة الفائدة والقيمة“، مشــــيرا إلى أن 
الكارثــــة الكبــــرى تكمن في قيــــام الزوجة 
بعرض مشــــاكلها الزوجية على أشخاص 
لا يعرفونهــــا لكــــي تأخــــذ منهــــم النصح 

والإرشاد.

وبيــــن أخصائيــــو علــــم النفــــس إلى 
للصعوبــــات  الزوجــــة  عــــرض  خطــــورة 
والمشــــكلات الزوجيــــة والأســــرية التــــي 
تعيشــــها على صفحات مواقــــع التواصل 
الاجتماعــــي لطلب النصح لأنها ســــتتلقى 
الكثير من النصائح المتضاربة في أحيان 
كثيرة والتي لا تستند إلى أسس صحيحة 
وتفتقد إلى آراء المختصين، مؤكدين على 
أن بعض المشــــكلات البســــيطة والعادية 
مــــا أن توضــــع علــــى منصــــة الغروبــــات 

حتــــى تجــــد الدعــــم والشــــحن والتهويل 
والتفخيــــم والتعليقات التي قد تتســــبب 
في بلوغهــــا طريقا مســــدودا وتؤدي إلى

 الانفصال.
وحذّر الخبــــراء من العواقب الخطيرة 
التــــي يمكــــن أن تفعلها غروبات النســــاء 
خاصــــة عنــــد نشــــر الأســــرار الزوجيــــة 
والخصوصيــــات بيــــن الرجــــل والمــــرأة 
على تلك الصفحات وإشــــراك شخصيات 
افتراضيــــة في تفاصيل الحيــــاة الزوجية 
التي من المفروض أن تتسم بالخصوصية 
والســــرية، ممــــا قــــد يســــبب النزاعــــات 
والخلافــــات التــــي نراها بيــــن الزوجين، 
منبهين إلــــى أن بعــــض الغروبات تتبنى 
التحريض والعدائية ضــــد الرجل مما قد 
يتســــبب في انهيار العلاقــــة الزوجية وما 
ينجر عنه من آثار سلبية بالنسبة للأبناء 

والمجتمع.
ونبهوا إلى أن الانتشــــار الكبير لهذه 
الغروبــــات الخاصــــة في الآونــــة الأخيرة 
قد يكون بســــبب المجتمــــع الذي لا يعطى 
للمــــرأة القدر الكافي مــــن الحرية للتعبير 
عن نفسها والتنفيس عن رغباتها وآلامها، 
وقــــد يكون مــــن بــــاب الفضفضــــة بأمور 
نسائية لا يصح الاطلاع عليها، وقد تكون 
هناك مشاكل من نوع جديد تواجه المرأة 
وتحاول الاستعانة بغيرها من النساء في 

حلها.

ويرى البعض أن الكثير من النساء مع 
الاستشارات  يطلبن  النســــائية  الغروبات 
فــــي كل مــــا يخــــص مناحــــي حياتهن ولا 
يتــــرددن في نشــــر مشــــكلاتهن الأســــرية 
والزوجية في ســــعي منهــــم لإيجاد حلول 
لهــــا، مبينيــــن أن غروبــــات الاعترافــــات 
النســــائية لم تعد مجرد نافذة للفضفضة 
فقط وإنما أصبحت تدعم المرأة وتقدم لها 
النصيحة والمساعدة في كافة الاتجاهات، 
مشيرين إلى أنها قد تفيد النساء في أخذ 
النصيحة وعرض مشــــاكلهن والفضفضة 
عموما وقــــد يحصلن من خلالها على دعم 
نفســــي ومســــاندة يحتجنها في لحظات 

الضعف التي يمررن بها.
وفــــي مقابل ذلــــك لفتوا إلــــى أن هذه 
الآراء لا تتعــــدى الاجتهــــادات ووجهــــات 
النظر الشخصية والتي لا يمكن اعتمادها 
لحل المشــــكلات التي تتفرد بها كل علاقة 
زوجيــــة، لافتين إلى أن لجــــوء المرأة إلى 
هــــذه المواقع قد يكــــون هروبا من الواقع 
واللجوء إلى العالم الافتراضي الذي بات 
يستوعب كل شــــيء حتى أسرار العلاقات 
الزوجيــــة. وأفــــادوا أن خطــــورة غروبات 
مواقع التواصل النسائية تكمن في وضع 
قواعد صارمة للحيــــاة الزوجية وتحرّض 
المــــرأة ضد الرجــــل، وتصــــور الزوجات 
الأخريات في منتهى السعادة، وقد تحوّل 

حياة المرأة إلى جحيم.

 جـــدت دراســـة نرويجيـــة حديثة، أن 
الطريقـــة الشـــائعة التـــي يطهـــى بهـــا 
الدجاج يمكن أن تســـبب التسمم. ويقوم 
معظم الطهاة بطهي اللحم حتى يصبح 
ورديـــا أو حتى تختفي آثـــار الدماء من 

عصيره.
ووجد العلمـــاء، أن الدجاج يمكن أن 
يتغير لونه عند درجات حرارة منخفضة 
نســـبيًا حتـــى قبـــل أن تقتـــل البكتيريا 
الخطيـــرة مثل الســـالمونيلا والعطيفة، 

بحسب مجلة ”بلوس وون“.
وحـــثّ الباحثـــون العائـــلات علـــى 
التحقق مـــن طهي كامل أســـطح اللحم، 
حيث تتواجد معظم البكتيريا عند درجة 

لا تقل عن 70 درجة مئوية.
ويجـــب علـــى الطهاة التأكـــد من أن 
يبدو مظهر وسط لحم الدجاج المطبوخ 

على شكل ألياف.
وللتوصـــل لهـــذه النتائـــج، راقـــب 
طهي  كيفيـــة  النرويجيـــون  الباحثـــون 
المملكـــة  فـــي  للدجـــاج  المســـتهلكين 
المتحدة وفرنســـا والنرويج والبرتغال 

ورومانيا.
ووجـــد العلماء، أن لون اللحم يتغير 
عنـــد 60 درجـــة مئويـــة، وهـــذه درجـــة 
الحرارة غيـــر كافية لقتل البكتيريا التي 

تسبب التسمم الغذائي.
ولاحـــظ الباحثـــون، أنه حتـــى عند 
الطهـــي تحـــت 70 درجـــة مئويـــة فإنـــه 
ليـــس كل أجزاء اللحم الـــذي يتم طبخه 
على المقـــلاة يتلقى نفس درجة الحرارة 
وبالتالي يمكـــن أن تبقى البكتيريا على 

قيد الحياة في هذه الأماكن.
الدكتـــور  الدراســـة  مؤلـــف  وقـــال 
سلوفيغ لانغسراد، من المعهد النرويجي 
للأغذية وتربية الأحياء المائية ”يُنصح 
درجة  مقياس  باســـتخدام  المستهلكون 
الحـــرارة أو التأكد من وضوح الســـائل 
الصـــادر عـــن اللحـــم لطهـــي الدجـــاج

بأمان“.
اعتاد  الدراســـة،  بيانـــات  وحســـب 
الشـــباب بيـــن عمـــر 16 و30 عاما الحكم 
على جاهزية الدجاج المطبوخ من خلال 
النظر إلى ســـطحه بدلاً من فحص سائل 

اللحم أو درجة الحرارة.
ويوصي العلمـــاء بالتركيز على لون 
وملمـــس الجزء الأكثر ســـمكًا من اللحم 
بالإضافـــة إلـــى التأكـــد مـــن أن جميع 
الأســـطح حصلـــت على درجـــات حرارة 

كافية.

النســــــائية  ــــــات  الغروب أصبحــــــت 
ــــــى مواقــــــع التواصل  المنتشــــــرة عل
ــــــر من  الاجتماعــــــي متنفســــــا للكثي
ــــــة الآلاف  ــــــث باتت قبل النســــــاء حي
منهن للبوح بأدق تفاصيل حياتهن 
ــــــب المشــــــورة لحــــــل  ــــــة وطل الزوجي
مشكلاتهن الأسرية التي عجزن عن 

حلها.

د المشكلات الأسرية
ّ

الغروبات النسائية متنفس يعق

مجموعات غير مختصة لا يمكن الاعتماد عليها لحل المشاكل الزوجية

حلول واهية

جمال

 يمثل تكرار الغســــل والتعقيم في زمن 
الكورونا إجهادا شديدا لليدين؛ حيث إنه 
يتسبب في جفافهما وتعرضهما للتشقق. 
لذا ينبغي العناية باليدين جيدا بواسطة 
الكريمــــات المرطبة للتمتــــع بملمس ناعم 

كالحرير.
الجلدية  الأمــــراض  طبيبة  وأوضحت 
الألمانيــــة ماريــــون مورس-كاربــــي أنــــه 
مــــن الأفضل اســــتخدام صابــــون ذي أُس 
هيدروجيني (pH) متعادل يبلغ 5.5؛ حيث 

تعد هذه القيمة لطيفة على البشرة.
ومــــن جانبــــه أشــــار خبيــــر التجميل 
الألماني مارتــــن روبمان إلى أن البشــــرة 
المجهدة للغاية تحتــــاج إلى عناية مكثفة 
مثل حمــــام زيــــت الجوجوبــــا؛ حيث يتم 
وضع الزيت على ســــطح اليد وتركه لمدة 
10 دقائق تقريبا ليؤتي مفعوله، وبعد ذلك 

يتم تدليك البشرة بالزيت الزائد.

العناية باليدين 

في زمن الكورونا

أسرة

 جاكرتا –  في مواجهة الوضع الوبائي 
العالمــــي الحالي، أخذت نســــاء مغربيات 
مغتربــــات الموضوع على محمــــل الجد، 
فــــلا مجــــال للانفعال والاستســــلام للهلع 
أو الســــقوط في غياهب اليــــأس والحزن 
الشــــديد، حتى لــــو كان الامتثال لضوابط 
الحجر الصحي في بلدان آســــيوية بعيدا 

عن أسرهن ووطنهن.
ولا يبدو أن فايروس كورونا الجديد، 
الذي أحبط مرارا تنبؤات العالم، ســــينال 
من طبــــع مريم بن يحيى الهــــادئ، والتي 
لا تــــرى في هذا الوباء مجرد محنة مؤلمة 
بل فرصة ذهبية لإعادة التفكير في الذات 
وتجاوز القــــدرات في عالم لا يمكن التنبؤ 

بمآله.

وكشـــفت المغتربة المغربية الشابة، 
التي استقرت في سنغافورة رفقة زوجها 
منذ ثلاث ســـنوات، أنها تسهر منذ بداية 
أزمة الوباء، إلى جانب أسرتها الصغيرة، 
على الامتثال للقواعد وأنسب الإجراءات 

الوقائية وتدابير النظافة الصحية.
وقالـــت، في تصريـــح لوكالة المغرب 
العربي للأنباء، ”إننا واعون تمام الوعي 
بأننا لســـنا أســـوأ حالا مـــن غيرنا. فإذا 
أمعنا النظر في الوضع قليلا سندرك أننا 
محظوظـــون أكثر خاصة من أولئك الذين 
يوجدون فـــي الخطوط الأمامية للتصدي 

للوباء، ولاسيما الأطر الطبية“.
ورحبـــت مريـــم، وهـــي موظفـــة في 
القطاع البنكي، بمبـــادرة العمل عن بعد 

والتـــي أتاحت لهـــا فرصة الســـهر رفقة 
زوجها على التعليم المنزلي لابنها البكر 
إلياس البالـــغ من العمر 7 ســـنوات، في 
حين تشـــرف بعناية على أنشـــطة ابنها 
الآخر نائل البالغ من العمر ثلاث سنوات.
وتـــرى مريـــم أن أصعـــب مهمـــة في 
هذه المرحلة هي الســـيطرة على الإجهاد 
والتأثيـــر الـــذي يمكـــن أن يحدثـــه هذا 
الســـياق بالذات علـــى الأطفـــال، مؤكدة 
ضرورة إيلاء اهتمام خاص بهم، وشرح 
الأشـــياء لهم بكلمات بســـيطة ومطمئنة، 
المســـتمر  للتدفـــق  تعريضهـــم  دون 
والوفيـــر للمعلومـــات والتحذيرات حول

كوفيد – 19.
غـــزلان  المخـــاوف  هـــذه  وتشـــاطر 
الفيلالي روطبي، وهـــي ربة بيت تعيش 
فـــي جاكرتا منذ أكثر من أربع ســـنوات، 
نذرت حياتها لتربيـــة أطفالها، إذ تعتبر  
أن هـــذه الشـــريحة تظل فريســـة ســـهلة 
للموجات الســـلبية التي يمكن أن تنشـــأ 

عن البالغين خلال فترة الوباء العالمي.
وأعربت هذه الســـيدة التـــي تنحدر 
مـــن مدينة العرائـــش، عـــن قناعتها بأن 
أي شـــعور بالقلق وانعـــدام الأمن ينتقل 
بشكل سريع وخطير إلى الأطفال. وقالت 
”إن لديهـــم إحســـاس مرهـــف وعميـــق 
اتجـــاه الأشـــياء، فهم يشـــعرون بآلامنا 
وأحزاننـــا ويعانـــون فـــي صمـــت دون 

علمنا“.

وفـــي ما يتعلـــق بتداعيـــات الحجر 
الإندونيســـية،  العاصمة  علـــى  الصحي 
قالـــت غـــزلان إن الحيـــاة توقفت شـــيئا 
مـــا بعـــد أن كانـــت الحركـــة وديناميـــة 
المدينـــة مـــن المظاهر التـــي تصل إلى

ذروتهـــا خاصـــة خـــلال شـــهر رمضان 
الكريم.

وأضافـــت أن ”شـــرايين العاصمـــة 
مهجـــورة، فيمـــا اختفـــت الاختناقـــات 
التســـوق  مراكـــز  وأغلقـــت  المروريـــة 
الشـــعبية أبوابهـــا فـــي العاصمـــة، في 
حين اقتصـــرت المطاعـــم والمقاهي في 
خدماتها على الطلبـــات عبر الإنترنت“، 
مضيفـــة أن الســـلطات أغلقـــت أيضـــا 
القاعات الرياضية وحمامات الســـباحة 

في المناطق السكنية كإجراء احترازي.
وهكذا، ولكسر الملل في حياة يومية 
رتيبة، وجدت غزلان وأســـرتها الصغيرة 
ملاذا في أنشطة جديدة في المنزل. طهي 

وجبات وجلسات للتأمل والقيام بتمارين 
رياضيـــة، فضلا عـــن ليالي ســـينمائية 
تحولـــت إلى لحظة اســـتمتاع وانتعاش 

أسرية.
أما المغربيـــة بثينة رحـــال، فذكرت 
بالمثل القائل ”دواء الدهر الصبر عليه“، 
مشـــيرة إلـــى أن الفرج قريـــب بعد أن تم 
رفـــع تدابير الحجر الصحي تدريجيا في 

ماليزيا، بلد إقامتها.
وتقوم بثينة، وهي طبيبة نفســـانية، 
منـــذ بداية أزمـــة الوبـــاء فـــي ماليزيا، 
بالإنصات باهتمام شـــديد إلى مرضاها. 
وقالت إنها تعرض جلســـات العلاج على 
الإنترنـــت، مؤكـــدة أن الســـلامة العقلية 
عنصر ضـــروري لتعزيز جهـــاز المناعة 

خلال هذه الظرفية الخاصة.
وأضافـــت بثينـــة، الحاصلـــة علـــى 
شـــهادة الماجســـتير في العلاج النفسي 
من ”المدرســـة الجديدة للعلاج النفســـي 
والإرشـــاد“ في لنـــدن، ”لقـــد امتثلت أنا 
ومرضـــاي لتدابيـــر التباعـــد الوقائـــي 
والاجتماعـــي الســـارية. لـــذا، وكعـــلاج 
نفســـاني، اخترت مســـاعدتهم من خلال 
تشـــغيل خط هاتفي مجانـــي يعمل على 

مدار 24 ساعة“.
والأكيد أن أم دعاء وإســـراء ستشرع 
في تأمل عميق ينصّـــب على التفكير في 
إيجابيـــات فترة الحجـــر الصحي، وهي 

التي تظل واثقة في غد أفضل.

مغربيات يواجهن الحجر الصحي في الغربة

كيف تتأكد من 

إتمام طهي الدجاج 

بشكل صحيح

لا داعي لليأس

لا مجال للانفعال 

والاستسلام للهلع، حتى لو 

كان الامتثال لضوابط الحجر 

الصحي في بلدان آسيوية 

بعيدا عن الأسرة والوطن

آراء لا تتعدى الاجتهادات 

ووجهات النظر الشخصية 

والتي لا يمكن اعتمادها لحل 

المشكلات التي تتفرد بها 

كل علاقة زوجية


