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 لنــدن –  تتحمـــل الأمهات مســـؤولية 
كبيـــرة في تعزيـــز مناعة أفراد أســـرهن 
ومـــع الخروج إلى العمـــل والضغوطات 
التي يعشـــنها ابتعـــدت الكثيرات منهن 
عن الأسس الســـليمة التي كانت تتبعها 
الجـــدات لحمايـــة أفـــراد أســـرهن مـــن 
الأمـــراض الوبائية مثل فايروس كورونا 
الذي أودى بحياة مئات الآلاف من البشر.

ومع العزل الصحـــي الذي فرض في 
جميـــع أنحـــاء المعمورة وغلـــق جميع 
المحلات ومن بينهـــا المطاعم ومحلات 
الطعام الجاهـــز التي كانت تعتمد عليها 
الكثير من العائلات فـــي توفير الأطعمة 
رغم مضارها الصحيـــة التي لا تحصى، 
وجـــدت الأمهـــات فرصـــة للعـــودة إلى 
وصفـــات الجـــدات ونصائحهـــن لتقوية 

مناعة أفراد الأسرة ضد كورونا.
وأكـــدت ربـــة البيت هـــدى العامري 
أنها وجدت في وصفـــات أمها التقليدية 
ملاذا لتقوية مناعة أطفالها نظرا إلى ما 
تحتويه هذه الوصفات من مواد طبيعية 
ثبـــت علميا أنهـــا تقوي المناعـــة وذلك 

بعيدا عن الوصفات الجاهزة.
وأشارت إلى أن العزل المنزلي مكنها 
من العـــودة إلى الأســـاليب التـــي كانت 
تعتمدهـــا والدتهـــا في التغذيـــة والتي 
تربت عليها أجيال من عائلتها واعتبرت 
أن مصادرهـــا الطبيعيـــة تعد بالنســـبة 
إليهـــا وســـيلة لتقويـــة مناعـــة أبنائها، 
كما أنهـــا أصبحت متأكـــدة أن مكونات 
هـــذه الأكلات ســـاهمت بشـــكل فعال في 
تقوية مناعتهم وجعلتهم أكثر قدرة على 
مواجهة الأمراض خاصة منها الإنفلونزا 
الموسمية. وتساعد الكثير من الوجبات 
والوصفات الطبيعية التي فقدت بريقها 
بسبب انتشـــار الأكلات الجاهزة ولجوء 

العديـــد من الأســـر إلى الاعتمـــاد عليها 
بسبب الانشغال الدائم وعمل الأم وتعلق 
الأبناء الشـــديد بهذه الأكلات التي تفتقر 
إلى جل المكونات الصحية، الجسد على 

تقوية مناعته ومواجهة الأمراض.
وقالت الجدة عائشـــة بـــن صالح إن 
عائلات قليلة فـــي وقتنا الحاضر تعتمد 
على المكونات الغذائية التقليدية والتي 
أثبتت التجارب فاعليتها في تقوية مناعة 
أفراد الأســـرة ســـواء في إعـــداد أطباق 
الطعام أو في إعداد الخلطات التي تعمل 
علـــى تقوية جهاز المناعـــة، ولاحظت أن 
أحفادهـــا باتـــوا يستشـــيرونها كثيـــرا 
فـــي الآونة الأخيرة وخاصة بعد تفشـــي 
فايـــروس كورونا عـــن الأســـاليب التي 
كانـــوا يعتمدونها للتصـــدي للأمراض، 
مشيرة إلى أن الأمهات الصغيرات قررن 
العودة لعـــادات الجـــدات لحماية أفراد 

أسرهن.
وشـــدد المختصـــون علـــى أهميـــة 
اعتمـــاد ربـــات البيـــوت علـــى الطـــرق 
الغذائية الصحيـــة للوقاية من الأمراض 
وتقويـــة جهاز المناعة لأســـرهن خاصة 
في هذه الفتـــرة العصيبة التي فتك فيها 

مـــرض كوفيد – 19 بـــأرواح مئات الآلاف 
مـــن البشـــر، وذلـــك عـــن طريـــق الوعي 
بالســـلوكات الغذائيـــة الصحيحة التي 
يجب اتباعها، وأشاروا إلى أن الكثير من 
العادات الغذائية اللتـــي كانت تعتمدها 
الجـــدات تحتـــوي على نســـب عالية من 
المعادن والفيتامينـــات التي تعمل على 

تقوية الجهاز المناعي.

ولفتـــوا إلـــى أن الحجـــر الصحـــي 
يعتبر فرصة لتخلص الأسر من العادات 
الأكلات  وخاصـــة  الســـيئة  الغذائيـــة 
الجاهـــزة التـــي أثبتت الدراســـات أنها 
تعمل على تحطيم مناعة الجســـم. وقال 
الخبراء إن مســـؤوليات جسيمة وقعت 

علـــى عاتـــق ربـــة الأســـرة بعد تفشـــي 
كورونا القاتـــل، ومن بينها حماية أفراد 
أسرتها وتقوية مناعتهم وذلك عن طريق 
العـــادات الغذائية الســـليمة والصحية، 
وكانـــت تجارب الجدات ملاذا للكثير من 

النساء لحماية أفراد عائلاتهن.
وأكدت الكثير من النســـاء أن جميع 
المعـــدات الغذائية التي جهزنها لشـــهر 
رمضـــان صنعنها في المنـــزل واعتمدن 
فيهـــا على النصائـــح والتجـــارب التي 
اكتســـبنها مـــن القدمـــاء، وتجنبن قدر 
الإمـــكان المـــواد الغذائيـــة الجاهـــزة، 
مشـــددات على أن العـــزل المنزلي الذي 
عشنه جعلهن يدركن أهمية الرجوع إلى  

هذه التجارب.
ويعتبر اللجوء إلى تجارب ووصفات 
الجدات أمرا مألوفا لمكافحة الأنفلونزا، 
لذلك اختارت الكثير من الأمهات الاعتماد 
على الأعشاب التي كن يستخدمنها لرفع 
نسبة مناعة الجســـم تجاه الفايروسات 
مثـــل اليانســـون والزعتـــر والزهورات 
والزنجبيل، حيـــث أكدت إحدى الأمهات 
أنهـــا تحضـــر يوميـــا لأولادهـــا أكواب 
العصيـــر الطازج لتقويـــة مناعتهم، كما 

تجبرهم على احتســـاء شراب اليانسون 
والزعتر البري مســـاء كل يوم، موضحة 
أنها بالإضافة إلى الكينا تستعمل عشبة 
الخبيـــزة التـــي لهـــا فوائـــد لا تحصى، 
كاشـــفة أن هدفها حماية عائلتها بشتى 
الوســـائل طالما لم يتوصـــل الطب إلى 

دواء شاف.
وأشـــار مختصون إلى أن الناس في 
الأزمات الصحية تعود الى الطبيعة علها 
تجد الدواء الشـــافي، كما أن الأعشاب لا 
تؤثر سلبا على الصحة باستثناء بعض 
الأعشـــاب التـــي إذا اســـتهلكت بكثافة 
قد تـــؤدي إلـــى مفعـــول عكســـي، لذلك
يتهافـــت الناس على شـــراء الأعشـــاب 
الفعالة ضد نزلات البرد عســـى أن تكون 

نافعة.
ويقـــول أحد الأطبـــاء إن عدم وجود 
دواء لهـــذا الفايـــروس والخـــوف منـــه 
يدفعـــان الناس إلـــى التفتيش عن بارقة 
المجتمعـــات  اعتمـــدت  ولطالمـــا  أمـــل 
القديمة على الأعشـــاب الطبية والبرية، 
مشـــيرا إلى تناول الأعشـــاب المعروفة 
بمكافحـــة الأنفلونـــزا فهي غيـــر ضارة 

ولكن يجب عدم المغالاة في ذلك.

 لندن – يهـــدد البقاء في المنزل لوقت 
طويل بســـبب أزمـــة فايـــروس كورونا 
اســـتخدام  فـــي  والإفـــراط  المســـتجد 
التكنولوجيا بتخريب العلاقات الزوجية 
بين الشـــريكين ما يؤثر على الجو العام 

في البيت والعائلة.
وبحســـب تقريـــر نشـــر علـــى موقع 
”نواعـــم“، هنـــاك بعـــض القواعـــد التي 
تساعد على تخطي هذه المشكلات حيث 
ينصح خبراء بجعـــل غرفة النوم خالية 
التكنولوجيا،  ووســـائل  الشاشـــات  من 
فالتكنولوجيا فـــي غرفة النوم تحرم من 
التواصـــل العاطفـــي وتشـــتت الانتباه، 
وبالتالي قد يلاحظ الشريكان أن العلاقة 
الحميمـــة أصبحـــت فاتـــرة أو انخفض 
معدّلها، لذلك ينصح بالحرص على تعزيز 
قدســـية غرفة النوم، وجعلها مخصّصة 
للتواصل ببين الشـــريكين وللنوم فقط، 

ويمنع استخدام التكنولوجيا داخلها.
وأشـــار الخبراء إلـــى أن وقت تناول 
الطعـــام يعـــد أحـــد الأوقات المناســـبة 
للتواصـــل بين أفراد الأســـرة، لذلك فإن 
تصفّح مواقع التواصـــل الاجتماعي أو 
مشاهدة التلفزيون أثناء تناول الطعام، 
يحـــرم الزوجين من وقت جيد للتواصل، 
ونصحوا بوضع قاعدة تمنع اســـتخدام 

التكنولوجيا أثناء تناول الطعام.
بيـــن  للحديـــث  الجلـــوس  وعنـــد 
الحديـــث  مقاطعـــة  فـــإن  الشـــريكين، 
باســـتخدام التكنولوجيا مـــن أجل الرد 
علـــى الرســـائل الإلكترونيـــة أو تصفّح 
مواقع التواصل الاجتماعي، يُعد بمثابة 
إعـــلان صريح عن عدم الاهتمام بالطرف 
الآخر، وتشـــير الأبحاث إلى أن الأزواج 
الذيـــن يتمتعـــون بزواج ناجـــح وقوي، 
ينتبه بعضهم إلى بعض بنســـبة 86 في 

المئة من الوقت.
وبســـبب البقاء فـــي المنـــزل لفترة 
طويلـــة، قد يتســـرّب الملل إلـــى نفوس 
البعض، ويدفعهم إلى مشـــاركة أشـــياء 
خاصة على مواقع التواصل الاجتماعي، 
لكن مشـــاركة الأســـرار الخاصـــة تنزع 
الشعور بالأمان مع شريك الحياة، ما قد 

يؤثر على الحياة الزوجية.

ــــــة الأخيرة  تســــــعى كل أم في الآون
ــــــى البحــــــث عن حلول وأســــــاليب  إل
لتقوية مناعة أفراد أســــــرتها وكانت 
تجــــــارب الجدات من أهم الوصفات 
ــــــي اعتمدنهــــــا في هــــــذه الفترة،  الت
ــــــك عــــــادات الجــــــدات  وعــــــادت بذل
ــــــي غيبها التطور الذي شــــــهدته  الت
الواجهة،  ــــــى  إل الحديثة  المجتمعات 
هــــــذه  أن  ــــــرون  الكثي أدرك  ــــــث  حي
ــــــارا آمنا في ظل  الوصفات تعد خي
ــــــدات الصحية التي تواجهها  التهدي
الأســــــر، وثبت أن تجــــــارب الجدات 
ــــــي كن  ــــــة الت ووصفاتهــــــن والأغذي
التي  الطبيعية  ــــــات  والمكون يعددنها 
يستخدمنها تعمل على تقوية مناعة 

الجسم.

الأمهات يستعن بخبرة الجدات 

لرفع مناعة أفراد الأسرة ضد كورونا

الحجر الصحي فرصة للتخلص من العادات الغذائية السيئة

عادات لا غنى عنها

تخط للمشكلات

موضة

 يتربــــع شبشــــب البابــــوش المغربــــي 
علــــى عرش موضة الأحذية النســــائية في 
صيــــف 2020 ليمنح الأقــــدام تهوية جيدة 
وإحساسا بالراحة في ظل ارتفاع درجات 

الحرارة.
وأوضحت مجلة ”فرويندين“ الألمانية 
أن شبشب البابوش المغربي هو شبشب 
مســــطح يمتــــاز بمقدمــــة مدببــــة ويأتي 
مصنوعــــا مــــن الجلــــد الناعم، كمــــا يأتي 

النعل مصنوعا من الجلد أيضا.
وأضافــــت المجلــــة المعنية بالموضة 
والجمال أن شبشب البابوش يزهو بألوان 
جذابة كالفوشــــيا والبنفســــجي والفضي 
إلى جانب الألوان الكلاســــيكية كالأســــود 
والأبيض، كما أنه يــــزدان بتطريزات ذات 
أشــــكال جذابــــة مثــــل التيجان 

والأناناس 
والنخيل.

شبشب البابوش 

المغربي موضة 

الصيف

أسرة

 برليــن –  لطالمـــا كنـــت تريـــد تعلُم 
لغـــة جديدة أو صقـــل المهـــارات التي 

اكتســـبتها في المدرســـة. وإذا 
كنت أحـــد الكثيرين الذين 

الذيـــن  أو  يعملـــون  لا 
يعملـــون فـــي جدول 

بســـبب  مخفـــض 
كورونا،  فايروس 
وقت  هناك  فليس 
أفضـــل مـــن هذا

الوقت للتحرك 
ســـريعا في هذا 

الشأن.

وهنـــاك تطبيقـــات لا حصر لها على 
الهواتف الذكية وبرامج للمســـاعدة في 
تعلـــم لغة جديـــدة، ولكـــن من أجل 
دراســـة ذاتيـــة ناجحة يجب 
تحديد أهداف واضحة. 
وبحســـب 
بريتـــا هوفأيزن 
مركز  رئيســـة 
اللغات بجامعة 
دارمشتات التقنية 
واضحـــا  ”كونـــك 
بشأن أسباب تعلم 
لغة سوف يساعدك 

في المواصلة“. 
فهل تحاول تعلم 
تحسين الكتابة بهذه 
تريد  ربمـــا  أم  اللغـــة 
تحســـين مهارات فهم 

القـــراءة 
تريد  أم 

تحســـين مهـــارات التحدث؟ وبحســـب 
 “wb – web“ لارس كيليـــان مـــن موقـــع
وهو مصـــدر تعليمي للبالغين، إذا كنت 
تأمل في زيـــادة محصولك من الكلمات، 
سوف تساعدك تطبيقات بسيطة شبيهة 

بالبطاقات الورقية.
ذوي  للمتعلميـــن  بالنســـبة  ولكـــن 
المســـتويات المتقدمـــة، فـــإن التعليـــم 

الفردي سوف يكون أكثر إفادة. 
وتقـــول كيليان ”لا يمكـــن الوصول 
إلى حوار حقيقـــي عبر برنامج تعليمي

 فقط“.  وبحسب يورج روش من المعهد 
الألمانـــي للغات 
فـــي  الأجنبيـــة 
لودفيـــج 

ماكسيميليان في ميونخ، يجب أن يكون 
التعلُم ممتعا. 

وتوجد الألعـــاب الخاصة بتعلم لغة 
أجنبية بشكل كبير على الإنترنت وغالبا 

ما تكون مجانا.
أو  الأدوار  لعـــب  ألعـــاب  وتعتبـــر 
المحاكاة مفيدة بشـــكل خاص في تعلم 
اللغات بسبب نسبة التواصل المرتفعة 
فيهـــا. وقد تجـــد أنه مـــن المفيد أيضا 
تغيير إعـــدادات اللغة فـــي اللعبة التي 

تلعبها بالفعل.
ويمكن أن يؤدي أخذ النهج الخاطئ 

لتعلم لغة إلى الإحباط.
 وللحفاظ على الزخم يجب أن تفهم 
أســـلوبك المفضل في التعلم سواء كان 
بصريا أو ســـمعيا عبر القراءة والكتابة 
أو بصـــورة حركية. ويقول هوفأيزن ”لا 
يوجـــد شـــخص يتعلم بطريقـــة واحدة 
فقـــط، ولكننـــا جميعا لدينـــا تفضيلات 

طبيعية“.
ويضيف ”فكر في مـــا يبدو أكثر 
طبيعـــة لـــك ويلعب علـــى نقاط 
قوتك. فـــإذا كنت من عشـــاق 
القـــراءة، اطلع على مجلات 
أو كتب باللغة المستهدفة. 
أنـــك  تعلـــم  كنـــت  وإذا 
بالاســـتماع  أفضل  تتعلم 
للغـــة ابحث عـــن مدونات 

صوتية“.

علـــى  بالاطـــلاع  روش  وينصـــح 
إعلام اللغة المســـتهدفة للمســـاعدة في 
الحصول على فهم لتلك الثقافة. ويقول 
”الســـياق الثقافي حاسم في الاستخدام 
الكفء لأي لغة.. فتعلم لغة دون ســـياق 

ممل وبلا فائدة“.

حاســـما  الفعال  التبـــادل  ويعتبـــر 
فـــي تعلـــم لغـــة مـــا، وتجعـــل منصات 
تبـــادل اللغـــات عبر الإنترنـــت ومواقع
التواصل الاجتماعي هذا أسهل من ذي 

قبل. 
ويجدي الترادف نفعا عندما يتقاسم 
الطرفـــان بعض الاهتمامات المشـــتركة 

بالإضافة إلى تعلم اللغات. 
ولا  كان  ”التعلـــم  كيليـــان  وتقـــول 
يزال عمليـــة مجهدة“، ولكن مع الأدوات 
الإلكترونية عبـــر الإنترنت يمكن إحراز 
تقـــدم حتـــى في ظـــل الحجـــر الصحي 

المنزلي.

نصائح لتعلم لغة جديدة من المنزل

كيف تحمي زواجك 

من التكنولوجيا 

خلال الحجر الصحي

التعلم كان ولا يزال عملية 

مجهدة، ولكن مع الأدوات 

الإلكترونية عبر الإنترنت 

يمكن إحراز تقدم حتى في 

ظل الحجر الصحي المنزلي

اختار الكثير من الأمهات 

الاعتماد على الأعشاب التي 

كانت تستخدمها الجدات 

لرفع نسبة مناعة الجسم 

تجاه الفايروسات

أشــــكال جذابــــة مثــــل التيجان 
والأناناس 

والنخيل.
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