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وبيـــاض  ولمعـــان  نظافـــة  تعتبـــر   
الأســـنان إحدى الأســـلحة الرئيسية في 
المظهـــر المثالـــي لأي شـــخص. وقـــدم 
الصحي  موقع ”ميديكال نيـــوز توداي“ 
الوصفـــات  مـــن  عـــددا  المتخصـــص، 
المســـاعدة  يمكنهـــا  التـــي  الطبيعيـــة 
التخلـــص مـــن بكتيريـــا الفـــم وبقايا 

الطعـــام، والحصـــول علـــى 
رائحة عطرة للفم.

وأشار 
الموقع إلى أن 
القدماء كانوا 

يستخدمون 
عددا من 
الزيوت 

الطبيعية 
لتنظيف الأسنان 

وتبييضها، والتي 
تستخدم كغسول 

للفم لمدة دقيقة تقريبا، 
ثـــم غرغـــرة ذلـــك الزيت في 

الفم مع الماء مـــن دون بلعه. ولعل أبرز 
الزيوت الطبيعية المســـتخدمة في ذلك 
الغـــرض هـــي زيت جـــوز الهنـــد وزيت 

السمسم وزيت عباد الشمس.
كمـــا تســـاعد صـــودا الخبـــز على 
تلميع الأســـنان، ولفت الخبـــراء إلى أن 

تقاريـــر عديـــدة حذرت في وقت ســـابق 
من أن صـــودا الخبز يمكن أن تدمر مينا 
الأســـنان، لكن دراســـة أجريت في 2017، 
أكـــدت أن صـــودا الخبـــز لا علاقـــة لها 
بتدمير مينا الأسنان، وأنها طريقة آمنة 

لإزالة البكتيريا ومنع تسوس الأسنان.
بمكوناتـــه  الليمـــون  ويعـــرف 
الحامضة، التـــي تمكن من 
مختلف  مـــن  التخلص 
البكتيريـــا  أنـــواع 
ومنهـــا بكتيريـــا 
لذلك  الأســـنان، 
يعـــد تدليـــك 
الأســـنان 
ليمونة  بنصف 
لنحو 5 دقائق 
مثاليـــا  خيـــارا 
لأســـنان صحيـــة 

وبيضاء.
وكشـــف التقرير أن 
الفراولة يمكن أن تلعب دورا 
كبيرا في تنظيف الأســـنان وتبييضها، 
بسبب مضادات الأكسدة التي تحتويها. 
ويمكـــن أن يســـاعد هرس إحـــدى ثمار 
الفراولـــة وإضافـــة ملعقة صـــودا خبز 
إليهـــا وعمـــل مزيـــج متماســـك، ثم دلك 

الأسنان بهذا المزيج على تبييضها.

نصائح

وصفات طبيعية لتلميع الأسنان

تدخل الآباء في اختيار التخصص الجامعي للأبناء 
يعيق نجاحهم

باع نظام للعناية 
ّ

ات
بالبشرة مفيد 
للصحة النفسية

العائلات تختار لأبنائها وظائف تتماشى ووجاهتها الاجتماعية

 لندن – تدفع ســـلبية الأبناء في زمننا 
هـــذا وتواكلهم علـــى الآبـــاء والأمهات 
في تســـيير كافـــة شـــؤون حياتهم وفي 
متابعتهـــم اللصيقـــة لهـــم فـــي جميع 
مراحلهم التعليميـــة، الآباء إلى التدخل 
بصفـــة آليـــة فـــي اختيـــار التخصص 

الجامعي. 
وتطرح هذه المشكلة وما ينجر عنها 
من انعكاســـات ســـلبية علـــى نجاحهم 
الجامعـــي والوظيفي لدى أغلب الأســـر 
التي لديها أبناء على مشارف الجامعة، 
حيـــث تؤثـــر الاختيارات غير المناســـبة 
خاصـــة في أحيـــان كثيرة علـــى الأبناء 

وعلى نجاحهم في المستقبل.
وأكـــدت دراســـات عربية أن نســـبة 
علـــى  يعتمـــدون  الطلبـــة  مـــن  كبيـــرة 
توجيههـــم  فـــي  أســـرهم  اختيـــارات 
الجامعي، مشـــيرة إلى أن الأسرة تلعب 
دورا كبيـــرا فـــي إثـــارة الطمـــوح لدى 
أبنائهـــا، وتحديد نوعه ومســـتواه، لأن 
هنـــاك فـرقا بين ما يطمح إليه الإنســـان 
ومـــا هو حاصـــل عليه أو ما يســـتطيع 
تحقيقـــه في الواقع، فكلّ إنســـان يطمح 
ويخطـــط ويضع نصـــب عينيـــه الآمال 

الكبيرة ثم يسعى لتحقيقها.

وبينت أن للوالديـــن دورا كبيرا في 
الكشف عن اســـتعداد أبنائهما وتهذيب 
ميولهـــم ورعايتها، وللأســـرة هنا دور 
فعال في تربية الاختيارات والمســـارات 
الدراســـية والمهنية التي يبـــدأ التلميذ 
في رســـمها منذ اكتشـــافه الاختيارات، 
ويتجلّى ذلك من خلال النتائج الدراسية 
والتناغم الحاصل بين الميل والاستعداد 
لدى الطالـــب في بداية مرحلـــة التعليم 
الثانوي. هذه المرحلـــة الهامة في حياة 
الفـــرد والتي تظهر فيهـــا أهمية تحديد 
المختـارة  المهنة  بخصـــوص  الاتجاهات 

التي سيضطلع بها مستقبلا.
أن  الأســـر  مـــن  الكثيـــر  وتعتقـــد 
المعيـــار  هـــي  الصعبـــة  التخصصـــات 

التـــي تجعـــل الأبنـــاء ناجحـــين مهنيا 
وهذا الاعتقاد يضـــع الابن أو الابنة في 
صنـــدوق مغلق ملـــيء بالحِمـــل والثقل 
والصعوبـــات، ممـــا يؤدي إلـــى التدني 

الواضح في المستوى التعليمي لديهم.
وقـــال المختصـــون إن التدخـــل في 
تحديد مستقبل الأبناء يبدأ منذ الطفولة 
وذلـــك انطلاقـــا مـــن الســـؤال التقليدي 
”ماذا تريـــد أن تصبـــح عندمـــا تكبر؟“، 
الذي يطرح علـــى جميع الأطفال تقريبا، 
لافتـــين إلى أن الطفل يأخـــذ منذ صغره 
توقعات الأهل حول مســـتقبله، ويصبح 
ملزما أمامهم وأمـــام الجيران والمقربين 
والأصدقاء بهـــذه التوقعات مما يجعله 
في حالة صراع بين نفســـه وبين قدراته 

وطموحاته.
وأكدوا أن الطلاب في جميع مراحل 
حياتهم حائرون ومشـــتتون، ويرون أن 
توقعـــات الأهل هي الأســـاس في تحديد 
والوظيفيـــة،  الجامعيـــة  توجهاتهـــم 
مـــع تغييـــب رأيهـم فـــي كيفـيـــة رؤيـة 

مستقبلهم.
وأوضحـــوا أن توقعات الأهل تجعل 
الأبناء لا يعرفون ما يريدونه، مشـــددين 
علـــى أن الأطفـــال والمراهقـــين اليوم لا 
يعلمون ما الذي يريدونه رغم الخيارات 
الكثيرة المتاحة أمامهم، ويرجع الســـبب 
الرئيســـي في ذلـــك إلى الأهـــل لأنهم لا 
يناقشـــون خيارات أبنائهم وتســـتهزئ 
الكثير من الأســـر من رغبات أطفالها في 
الحصول علـــى وظائف ومهـــن لا ترقى 
إلى مســـتوى طموحاتهـــم الاجتماعية، 
حيـــث ترتبط الكثير مـــن الوظائف التي 
يشـــغلها الأبناء بالوجاهـــة الاجتماعية

للعائلات.
ولفتـــوا إلـــى أنـــه فـــي الكثيـــر من 
الأحيـــان لا ينجح الوالـــدان في اختيار 
التخصصات التي تتناسب مع مؤهلات 
الأبنـــاء الفكريـــة والعلميـــة، مما يؤدي 
حتمـــا حينمـــا يرغمـــون أبناءهـــم على 
دراســـة التخصص الذي لا يتناسب مع 
قدراتهم إلى انعكاس النتائج الســـلبية 
علـــى مســـتقبلهم ككل. فـــلا شـــك بـــأن 
التخصـــص الجامعي يرتبـــط بالوظيفة 

والمهنة المستقبلية.
ويـــرى الكثيرون أن من بين أســـباب 
تدخـــل الآبـــاء والأمهـــات فـــي تحديـــد 
الاختيـــار الجامعي لأبنائهم، عدم ثقتهم 
في قدراتهم على اختيار الاختصاصات، 
بالإضافة إلى الرغبة الدائمة في التباهي 

والأصدقاء،  المقربـــين  أمـــام  والتفاخـــر 
منبهين إلى أنه في أغلب الأحيان يسعى 
الأهل إلى تحويل مســـتقبل أبنائهم إلى 
نسخة من أحلامهم التي لم يحققوها في 

حياتهم.
النفس  علـــم  اختصاصيـــو  وشـــدد 
على ضـــرورة أن يحدد الطالب بنفســـه 
المجـــال أو التخصـــص الذي يتناســـب 
مـــع قدراتـــه التفكيريـــة ومـــع ميولـــه 
العلمـــي حتـــى لا يواجـــه صعوبات قد 
تهدد مســـيرته الدراســـية في المستقبل،
إذ ينبغـــي علـــى الطـــلاب أن يفتحـــوا 
مجـــال التحاور والتشـــاور مـــع أولياء 
أمورهم حتـــى يتم اختيـــار التخصص 
الذي يتناســـب معهـــم، وهنالـــك الكثير 
مـــن الطلاب يكونـــون على قناعـــة تامة 
بتخصـــص معـــين منـــذ وقـــت طويـــل 
ويعملـــون على تحقيقه وتكون أســـرهم 
علـــى علم برغبـــة أبنائهـــا ولا تعترض 
وتعمـــل على تشـــجيعهم بكافة الســـبل 

حتى يحققوا أهدافهم.
أن  يمكـــن  الطالـــب  أن  وأضافـــوا 
يســـتجيب لوالديه في دراسة تخصص 
معين ثم تواجهه بعض الصعوبات التي 
قد تهدد مستقبله لأنه يدرس ما هو بعيد 
عن رغبته وحتى إذا أكمل الدراسة يمكن 
أن يكون غيـــر ناجح مهنيا، لذا يجب ألا 
يتدخل الآبـــاء في تخصصـــات أبنائهم 
ســـوى بالنصح فقـــط وألا يكون النصح 

بمثابة قرارات غير قابلة للنقاش.
وأكـــدوا علـــى ضـــرورة أن يتمتـــع 
الأبناء بحرية اختيـــار التخصص الذي 

يناسبهم لأنهم الأدرى بقدراتهم الفكرية 
والمعرفية، ويجـــب أن يقتصر دور الأهل 

في التوجيه والاقتراح.
وشـــددوا على ضرورة الحوار الذي 
يبنـــى على تقبل اختيار الأبناء واحترام 
رغبتهم في تحديـــد تخصصاتهم، وعدم 
ممارسة الســـلطة الأبوية لإجبارهم على 
تخصصـــات لا يرغبـــون في دراســـتها 
مما يؤثر ســـلبا علـــى حياتهم الوظيفية 
وبالتالـــي علـــى مســـتقبلهم وحياتهـــم 

بصفة عامة
وأوضحـــوا أن تدخـــل الأســـرة في 
اختيار التخصص الدراســـي لم يعد كما 
كان في الســـابق حيث كانت الجامعات 
والكليات محدودة ممـــا يجعل الاختيار 
محدودا وكانت مسؤولية الآباء تنحصر 
في تقديم المســـاعدة حتى يصل أبناؤهم 
إلى الاختيـــار التخصصي الصحيح، إلا 
أن الأمر اختلف كثيرا اليوم حيث الأبناء 
لديهم وعي كبير ويحددون رغباتهم منذ 
وقت طويل ويعرفون أهدافهم ويسعون 

إلى تحقيقها.
أثـــرا  للتكنولوجيـــا  أن  وبينـــوا 
إيجابيا علـــى الناجحين فـــي مناظرات 
الباكالوريا، حيـــث يمكن لهم تصفح كل 
المعلومـــات الخاصة بالتوجيه الجامعي 
عن طريق الإنترنت، كما أنها ســـاعدتهم 
فـــي معرفة تفاصيـــل التخصصات التي 
يختارونها والجامعات التي يرغبون في 
الالتحاق بها، ويجب على أولياء الأمور 
أن يبتعـــدوا قـــدر الإمكان عـــن التدخل 
لاختيار التخصصـــات بصورة إجبارية 

وباســـتعمال ســـلطتهم على الأبناء لأنّ 
هذا الأمر يقود إلى الفشل حتما.

ويـــرى الخبـــراء أن السياســـة التي 
يتبعهـــا بعـــض الآبـــاء مع الأبنـــاء في 
اختيـــار تخصصاتهـــم هـــي انعـــكاس 
لرغباتهـــم، حيـــث إن دفـــع الطالب إلى 
تخصـــص ليس مـــن ضمـــن اهتماماته 
ســـتكون له انعكاســـات عديـــدة أهمها 
الإخفـــاق والتأخـــر الدراســـي، ويقتـــل 

الإبداع والتمييز لديهم.
ونبهوا إلى أن دراســـات عدة كشفت 
أن غالبيـــة الموظفـــين الذيـــن لا يحبون 
أعمالهـــم هـــم أكثـــر عرضـــة للأمراض، 
وأن الصـــواب مـــن قبـــل الوالديـــن في 
هـــذا الأمر هو توجيـــه الطالب فقط على 
وتشجيعه  الصحيح  التخصص  اختيار 
علـــى اتخاذ القـــرار الصائـــب، وإدراكه 
الجيـــد لطبيعة التخصـــص الذي يريده 

ومميزاته وسلبياته ومستقبله.
ولفت اخصاصيو علم الاجتماع إلى 
أن معظـــم الآباء والأمهات يســـتخدمون 
مبـــدأ الأوامـــر مـــع أبنائهم فـــي تحديد 
مصيرهم، وهو من الأســـاليب الخاطئة 
ولـــه آثار ســـلبية خطيرة علـــى الأبناء، 
ولا شـــك أن حرص الآباء والأمهات على 
أبنائهـــم وبناتهم يدفعهم إلـــى التدخل 
فـــي عمليـــة اختيـــار التخصـــص، لكن 
درجـــة التدخل هذه يجـــب أن تكون لها 
حـــدود واضحة، فمـــن الخطـــأ أن يلزم 
الآباء أبناءهم بتخصصات معينة أو أن 
يضغطوا عليهم بطريقة مباشرة أو غير 

مباشرة من أجلها.

 نيويورك – لا ينقذ اســـتخدام المنظف 
اليومـــي أو وضـــع قنـــاع علـــى الوجه 
في المســـاء أو حتى القليـــل من مرطب 
ملـــون مظهر البشـــرة فقط، بـــل يمكن

أن يكـــون لـــه آثار كبيرة علـــى الصحة 
النفسية أيضا.

وأشـــار الخبراء إلى أن ما يحتاجه 
المـــرء حاليا في حقبـــة كوفيد – 19، هو 
نظام للعناية بالبشرة وبنفسه، وبشكل 
بسيط، فإن الالتزام باتباع نظام للبشرة 
سوف يفيد صحة أكبر عضو في الجسم 
وســـوف يؤدي إلى الأســـاس والتدليل 

اللذين سوف يفيدان الصحة النفسية.
وأشاروا إلى أن التركيز على القيام 
بشـــيء ما أمر جيد للنفس ويساعد في 
إيقاف دوامة القلـــق. وقد يجد المرء أن 
أوقاتـــا معينة من اليـــوم يمكن أن تثير 
أفـــكارا دخيلة عليه، ولكن يمكن كســـر 
الأفـــكار الســـلبية بالعنايـــة بالنفـــس، 
حســـبما جاء على موقـــع ”ايفري داي 

هيلث“.
وقـــال مات تـــروب، وهـــو خبير في 
علم النفس السريري وطبيب للأمراض 
الجلديـــة النفســـية فـــي ســـانتا بربرا 
بكاليفورنيـــا ”غالبا ما يقـــول المرضى 
الذين يمرون بقلق واكتئاب إن حالتهم 
تتفاقـــم قبل 30 دقيقـــة إلى 60 دقيقة من 
النوم. ويحدث ذلـــك عندما يكون لديهم 
وقت فراغ كبير، وهو ما يزيد القلق عند 

الكثير من الأشخاص“.
وعندمـــا ينشـــغل المرء بنشـــاط ما، 
مثل غســـل الوجه ووضع المنظف عليه 
وترطيبـــه، يمكن للإنســـان الخروج من 
القلـــق والتركيز على ما يفعل. وينطبق 
هـــذا علـــى أي نشـــاط يبقي الإنســـان 
منشغلا مثل العمل في مشروع جديد أو 

الطهي أو تمشية الكلب.
بالبشـــرة  العنايـــة  أن  وأوضـــح 
توفـــر فرصـــة لليقظة، وهي اســـتقبال 
فـــي  تستشـــعرها  التـــي  الأحاســـيس 
اللحظة الراهنة دون إصدار أي أحكام، 

مثل الشعور المهدئ للمياه الدافئة.
وأظهرت هذه الممارســـة أنها تخفف 
الاكتئاب والتوتر بوقف القلق واجترار 
الأفكار، بحســـب دراســـة شـــملت أكثر 
من 1100 بالغ ونشـــرت نتائجها دورية 
”فرونتيرز إن سايكولوجي“، في مارس 

من عام 2019.
ويقول تـــروب ”الانخـــراط في هذا 
النشـــاط لدقائق قليلة، يمكن أن يساعد 
الذهـــن فـــي فـــك الاتصـــال عـــن أنماط 

التفكير الأقل صحة والمتصاعدة“.
وكشفت دراسات حديثة أن الملايين 
حـــول العالم تأثـــروا معنويـــا وذهنيا 
بتجربـــة الحجـــر الصحـــي والتباعـــد 
المنزلـــي والخـــوف من العـــدوى وتغير 

نمط حياتهم بشكل عام. 
وشـــدد المختصـــون علـــى ضرورة 
الابتعـــاد عـــن التفكيـــر فـــي الأشـــياء 
السلبية، التي تســـاعد على جلب طاقة 
الخوف إلـــى الجســـم، وبالتالي تجعل 
الإنســـان يشـــعر بالتوتر، ما يؤثر على 

صحته النفسية.

احترام رغبة الأبناء ضرورية

ــــــم الآباء والأمهات بتخصص رفيع المســــــتوى لأبنائهــــــم بصرف النظر  يحل
ــــــى النجاح في هذا التخصــــــص، وفي مقابل  ــــــا عن مدى قدرتهم عل أحيان
ذلك يرغب الابن في تحقيق أحلامه وفق ما يناســــــب ميولاته وقدراته، وهنا 
يبدأ الخلاف بين الطرفين حيث يرى الوالدان أنهما أكثر خبرة وقدرة على 
تحديد مستقبل أبنائهما في حين يعتبر الأبناء أنهم الأقدر والأحق باختيار 

مستقبلهم.

الطلاب في جميع مراحل 
حياتهم يرون أن توقعات 

الأهل هي الأساس في 
تحديد توجهاتهم الجامعية 

والوظيفية

الرجل الأقل جاذبية أكثر قدرة على إسعاد 
شريكة حياته

دراســــة  نتائــــج  أفــــادت  نيويــورك –   
أميركيــــة حديثة أن الرجــــل الأقل جاذبية 
من زوجتــــه أكثر قدرة على إســــعادها من 
الرجل الأكثر وســــامة. وأجرى الباحثون 
المشرفون على الدراسة في جامعة فلوريدا 
الأميركية، استطلاعا لعينة مكونة من 113 
زوجا وزوجــــة تتراوح أعمارهم ما بين 25 
و29 عاما عن طريق تعبئة نموذج أســــئلة 
وتقديــــر درجة جاذبيتهم مقارنة بشــــريك 

الحياة.
وأظهرت النتائــــج أن العلاقات الأكثر 
ســــعادة كانت بين الأزواج الذين تتساوى 
جاذبيتهم أو الذين تكون المرأة هي الأكثر 

جمالا.
وتوصلــــت الدراســــة إلــــى أن الرجال 
الأقــــل جاذبية يجتهدون أكثــــر من غيرهم 
لإسعاد زوجاتهم حتى لا تنجذب إلى رجل 
أكثر وسامة، ويدفعهم الخوف من ذلك إلى 
التعامل بطرق رومانســــية أكثر لإســــعاد 

شريكة حياتهم بشتى الطرق.
وفي مقابل ذلك تشعر النساء بالتوتر 
عندما يكون شــــريك حياتهن أكثر جاذبية 
منهــــن، ما قــــد يدفعهــــن لســــلوكيات غير 
صحيــــة مثل الحميات الغذائية القاســــية 

على سبيل المثال.

وقال أخصائيو العلاقات الأســـرية إن 
ارتبـــاط رجل جـــذاب بامرأة أقـــل جاذبية 
أو امرأة شـــديدة الجمال بشـــخص يفتقر 
لمعاييـــر الجمـــال المعروفـــة، مســـألة تثير 
تســـاؤلات الكثيريـــن ويحـــاول الباحثون 

تفسيرها بشكل علمي.
وكشفت دراسة سابقة أجراها باحثون 
في جامعة أوســـتين الأميركيـــة أن النظرة 
لشـــريك الحياة المحتمل تتغيـــر مع مرور 
الوقت، موضحة أنه مع مرور الوقت يمكن 
أن تتغير نظرة الإنســـان للشـــخص الذي 
يتعامـــل معه، فالجـــذاب قد يفقـــد جماله 
وصاحب الطلة المتواضعة قد يصبح أكثر 

الأشخاص جاذبية وجمالا.
وتوصـــل الباحثـــون إلـــى أن اختيار 
شريك الحياة المستقبلي يتغير مع الوقت، 
مشـــيرين إلى أن النظرة للجمال الخارجي 
يمكن أن تتغير بشـــكل جـــذري بعد معرفة 
الشخصية، الأمر الذي يعطي فرصة كبيرة 
للأشـــخاص الذين لا تنطبق عليهم معايير 

الجمال الشكلي.
وأكدت دراســـة أخرى شملت مجموعة 
مـــن الأزواج والزوجـــات منهـــم المرتبطين 
حديثا ومن امتد زواجهم ســـنوات طويلة 
أن الأزواج الذيـــن ارتبطـــوا بعد التعارف 

مباشرة، كانوا غالبا على نفس الدرجة من 
الجاذبية. أما بالنســـبة للأشخاص الذين 
طالت فتـــرة تعارفهـــم أو ارتبطوا بعلاقة 
صداقـــة تحولت إلى حـــب، كان هناك فرق 

واضح في درجة جاذبيتهم.
وكشف استطلاع للرأي شمل مجموعة 
مـــن العـــزاب والعزبـــاوات فـــي الولايات 

المتحـــدة أن 33 في المئة من الرجال و43 في 
المئة من النساء، وقعوا في حب شخص لم 
يكن جذابا بالنسبة لهم من ناحية الشكل.

وأشـــار الباحثون إلى أن هناك بعض 
العوامل التي تزيد فرصة الأشخاص الأقل 
جاذبية، فـــي العثور على الحب وهي خفة 
الظل وحسن الحديث والهوايات المشتركة.

إجتهاد لتحقيق السعادة


