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 برلين – في ظل إيقاع الحياة المحموم 
يهمل الكثيـــرون تناول وجبـــة الإفطار 
رغم أهميتها الكبيرة للصحة والرشاقة. 
ولتحقيق الاستفادة القصوى من وجبة 
الإفطـــار ينبغـــي تناولها فـــي التوقيت 

المناسب واختيار مكوناتها بعناية.
وقالـــت خبيـــرة التغذيـــة الألمانية 
أســـتريد دوناليـــس إن وجبـــة الإفطار 
تتمتـــع بفوائـــد صحيـــة جمّـــة؛ حيث 
أنها تعمل على شـــحن مخـــزون الطاقة 

بالجسم مجددا.
وأوضحـــت دوناليـــس أنـــه ينبغي 
لهـــذا الغـــرض تنـــاول وجبـــة الإفطار 
فـــي التوقيت المناســـب، أي خلال أول 
ســـاعتين بعـــد النهوض مـــن الفراش، 
مشـــيرة إلـــى أن هـــذا الأمر يعـــد مهما 
بصفـــة خاصـــة للأطفـــال والمـــرأة في 
ومرضى  والرضاعـــة  الحمـــل  مرحلتي 

السكري.

الأطفـــال،  أن  دوناليـــس  وأضافـــت 
الذين يتناولـــون وجبة الإفطار، يكونون 
أقـــل عرضة للإصابة بالبدانة من ناحية، 
كما يمكنهم التركيز في المدرسة بصورة 

أفضل من ناحية أخرى.
وأشـــارت خبيرة التغذيـــة الألمانية 
إلـــى أن وجبة الإفطار المثالية ينبغي أن 
تشـــتمل على الحبوب في شـــكل خبز أو 
موسلي وخضروات وفواكه مثل تفاح أو 
مـــوز أو طماطم أو خيـــار أو فلفل حلو، 
ومنتجـــات ألبان قليلة الدســـم كالزبادي 

والجبن، وماء وشاي أو قهوة.
من جانبـــه ينصح أخصائي التغذية 
العلاجيـــة ماتياس ريـــدل بالابتعاد عن 
النقانـــق في وجبة الإفطـــار؛ نظرا لأنها 
دسمة للغاية من ناحية، ولتجنب تجاوز 
كمية اللحـــوم القصوى المســـموح بها 
أســـبوعيا، والتي تتراوح بين 300 و600 

جرام، من ناحية أخرى.

تعرف على مكونات 
وجبة الإفطار المثالية

هل مفهوم السعادة عند الأفراد 
وثيق الصلة بالزواج؟

السعادة الحقيقية يحققها الإنسان ولا تكون عبر ارتباط أحد الجنسين بالآخر

 واشــنطن – أثبتت دراسات عديدة أن 
للزواج فوائد عديدة مـــن أبرزها زيادة 
هرمون السعادة والرضا، إلا أن دراسة 
أميركية حديثـــة دحضت ما ذهبت إليه 
الكثير من البحوث السابقة التي ربطت 
بين الســـعادة والـــزواج، حيث توصلت 
إلى أن السعادة الحقيقية تتعلق بعقلية 

الفرد أكثر من الزواج.
وأنجـــز باحثون فـــي جامعة ولاية 
ميشيغان الأميركية دراسة لتحديد مدى 
ســـعادة المتزوجين والمنفصلـــين الذين 
مروا بتجربة الزواج والعزاب في نهاية 
حياتهم لمعرفة إلـــى أيّ مدى أثّر الحب 
والزواج علـــى الرفاه العام للإنســـان، 
وشـــملت الدراسة التي نُشرت في مجلة 
علـــم النفس الإيجابي أكثـــر من 7 آلاف 
و500 شخص فحصت تاريخ علاقاتهم، 
وتم تتبعهـــم بـــين 18 و60 عامًا لتحديد 
من الشـــخص الأكثر ســـعادة في نهاية 

حياته.
وقال ويليام تشوبيك، أستاذ مساعد 
في علم النفس بجامعة ولاية ميشيغان 
ومشارك في الدراسة ”يعتقد الناس في 
كثير من الأحيان أنه يجب أن يتزوجوا 
ليكونوا ســـعداء، لذلك سألنا المشاركين 
في هذه الدراسة، هل يحتاج الناس إلى 
أن يكونوا في علاقة ليكونوا ســـعداء؟ 
وهل العيش أعزب طـــوال حياتك تنتج 
عنه التعاسة؟ ماذا لو كنت متزوجًا في 
وقت مـــا لكن زواجك لم ينجح؟ واتضح 
أن الرهان على الزواج لبلوغ الســـعادة 

ليس رهانا آمنا“.
وقسم تشوبيك وماريا بورول، طالبة 
ماجســـتير في علم النفـــس في جامعة 
ولاية ميشيغان، المشاركين في الدراسة 
إلـــى ثلاث مجموعات، 79 في المئة منهم 
كانوا متزوجين، وقضوا معظم حياتهم 
في زيجة واحـــدة، و8 في المئة ما زالوا 
عزابا أو أشخاصا قضوا معظم حياتهم 
دون زواج؛ و13 فـــي المئـــة لديهم تاريخ 
مختلط بين الطلاق والزواج مرة أخرى 
أو أنهـــم من الأرامل. ثم طلب الباحثون 
مـــن المشـــاركين تقييم الســـعادة الكلية 
عندما كانوا أكبر في الســـن ومقارنتها 

بالمجموعة التي ينتمون إليها.
وقالت بورول ”لقـــد فوجئنا عندما 
وجدنا أن الاشخاص الذين لم يتزوجوا 
مـــدى الحيـــاة وأولئـــك الذيـــن لديهم 
تاريـــخ علاقات متنـــوع لا يختلفون في 
ســـعادتهم“، مضيفة أن ”هذا يشير إلى 
أن الأشـــخاص الذيـــن أحبـــوا وفقدوا 

هم ســـعداء فـــي نهايـــة حياتهـــم مثل 
أولئـــك الذين لم يحبـــوا على الإطلاق“.
وبينما أظهر المتزوجـــون زيادة طفيفة 
في الســـعادة، قالت بورول إن الهامش 
ليـــس جوهريـــا ولا يمكـــن أن يتوقعه 
الكثيـــرون، موضحة أنه بينما مؤشـــر 
المجموعة المتزوجة عن مستوى رضاهم 
4 من 5 نقاط، كانت نســـبة رضا العزاب 
3.82 و3.7 بالنســـبة للأشـــخاص الذين 

لديهم علاقات متنوعة.
وقال تشـــوبيك ”عندما يتعلق الأمر 
بالســـعادة، سواء كان شـــخص ما في 
علاقـــة أم لا، فنـــادرا ما تكـــون القصة 
كاملة“، مشـــيرا إلى أنـــه ”يمكن للناس 

بالتأكيـــد أن يكونوا في علاقات زوجية 
غير ســـعيدة، وفي مقابل ذلك يســـتمد 
العـــزاب المتعـــة من جوانـــب أخرى من 
والهوايات  الصداقـــات  مثـــل  حياتهم، 
والوظائف. وإذا كان الهدف هو العثور 
على الســـعادة، يبدو من السخافة قليلاً 
أن يضع النـــاس مثل هذه الأهمية على 

الزواج“.
وأوضحـــت الدراســـة أنـــه إذا كان 
شـــخص ما يتوق إلى شريك حياة منذ 
فتـــرة طويلـــة لتأســـيس عائلـــة وبناء 
حياة ســـعيدة معه، فإنه إذا لم يكن هذا 
الشخص سعيدا تماما في البداية، فمن 
المحتمل ألاّ يغير الزواج كل شيء بشكل 

جذري.
الحقيقية  ”الســـعادة  بورول  وقالت 
تتعلـــق بعقليـــة الفـــرد ذاتـــه أكثر من 
فكـــرة الـــزواج“، موضحـــة ”إذا تمكنت 
مـــن العثور علـــى الســـعادة والرفاهية 
كشخص منفرد، فمن المحتمل أن تحتفظ 
بهذه السعادة سواء كنت متزوجا أم لا.“
ويـــرى برايـــن روبنســـون، أســـتاذ 
في جامعة نـــورث كالورينـــا الأميركية 
ومعالـــج نفســـي، أن ارتباط الســـعادة 
بالـــزواج عززتها أبحـــاث مختلفة على 
مدار سنوات، وتساءل ولكن هل يمكننا 
أن نشـــكك الآن في ذلك ونطرح تساؤلات 
جديدة حول مدى ارتباط الزواج بتعزيز 
الســـعادة لـــدى الفرد؟ وعلـــق على ذلك 
قائلا ”إذا لم يكن الشـــخص سعيدا منذ 
البدايـــة، فالـــزواج ليس دواءً ســـحريًا 

يخلق شخصًا سعيدًا تلقائيا“.
سابقة  بريطانية  دراســـة  وتوصلت 
إلى أن النساء العازبات أكثر سعادة من 
الرجـــال العازبين، لأن الدخول في علاقة 
مع طرف آخر يعني بالنسبة إلى النساء 
تحمّل العمل الشاق في العلاقة أكثر من 
الرجل، وأشـــارت الدراسة إلى أن 61 في 
المئة من النساء يشعرن بالسعادة لأنهن 
عازبات، مقابل 49 فـــي المئة من الرجال 
العازبـــين، مضيفـــة أن 75 فـــي المئة من 
النســـاء العازبات لم يبحثن بنشاط عن 
علاقـــة خلال العام الماضي، بالمقارنة مع 

65 في المئة من الرجال غير المتزوجين.
وقالت الأستاذة إميلي جروندي من 
البريطانية ”النساء  جامعة ”إيســـكس“ 
يقضين وقتاً أطول في المهام المنزلية من 
الرجال“، مشيرة إلى أن النساء يتحملن 
عبء المهام المنزلية مثل الطبخ أكثر من 
الرجـــل، بالإضافة إلى دعم العلاقة فيما 

يتعلق بالجانب العاطفي.
وأضافت جروندي أن النساء يقضين 
وقتـــاً أكثـــر فـــي الاهتمـــام بمظهرهن، 
بالإضافـــة إلى بـــذل المزيد مـــن الجهد 
بهـــدف حل المشـــكلات أو الجـــدل الذي 
يحدث بين الجانبين. وتابعت ”النســـاء 
يملن إلى الشـــبكات الاجتماعية البديلة 
وأصدقـــاء مقربين، بينمـــا يميل الرجال 
إلى الاعتماد بشكل كبير على زوجاتهم، 

وهـــو ما يجعـــل روابطهـــم الاجتماعية 
أقل“.

وأكـــدت أن هنـــاك نتيجة مشـــتركة 
للعديد من الدراسات مفادها أن النساء 
اللواتـــي ليـــس لديهـــن شـــريك حيـــاة 
يملـــن أكثـــر إلى القيـــام بأنشـــطة ذات 
طابـــع اجتماعي، وكذلك تكوين شـــبكة 
مـــن الأصدقـــاء، بالمقارنـــة مع النســـاء 

المتزوجات.
وأوضح بول دولان خبير الســـعادة 
وأستاذ العلوم السلوكية في كلية لندن 
للاقتصاد أن النســـاء غيـــر المتزوجات، 
هن أكثر ســـعادة وصحة؛ بينما الرجال 
يســـتفيدون من الزواج لأنهم يصبحون 
أكثر اســـتقرارا وهدوءا، مشيرا إلى أن 
الســـبب الرئيســـي وراء تعاسة النساء 
بعـــد الـــزواج يكمن فـــي المســـؤوليات 
النفســـية  والضغوط  بعهدتهن  المنوطة 
التي يتعرضن لها جراء هذه المسؤوليات 

والأعباء التي تثقل كاهلهن.
وأكـــد أن أحدث الأدلة العلمية تظهر 
أن مؤشرات النجاح لا ترتبط بالسعادة 
خاصـــة مع الـــزواج وإنجـــاب الأطفال، 
رغـــم أن الرجال المتزوجين يقولون إنهم 
أســـعد شـــرائح المجتمع، لكن إجاباتهم 
بأنهم ســـعداء لم تؤخـــذ إلا وزوجاتهم 
بجانبهم، فلو لـــم تكن الزوجة موجودة 
عند طرح السؤال لأجابوا بأنهم تعساء 

مقهورون.
وأضاف أن المعطيات المتوفرة حول 
حال ذات الأشـــخاص علـــى مدى أعوام 
عديـــدة تظهـــر أمـــورا كثيـــرة اختزلها 
بالقول للرجـــال عليكم أن تتزوجوا، أما 
للنســـاء فلا تضعن وقتكن بالزواج رغم 
أن الضغط الاجتماعـــي والمعايرة بعدم 

الزواج قد يسببان التعاسة لاحقا.
وكشف استبيان قارن بين مستويات 
المتعة والبؤس لدى الأفراد غير المتزوّجين 
والمنفصلـــين  والمطلقـــين  والمتزوجـــين 
والأرامل أن مســـتويات الســـعادة التي 
أبلـــغ عنها أولئك المتزوجون كانت أعلى 
مـــن غيـــر المتزوجين، ولكن فقـــط عندما 
كانت زوجاتهم معهم في الغرفة. وقالت 
دراســـة ألمانية قـــام الباحثـــون خلالها 
بالتحقيق في أنمـــاط زواج الأفراد فيما 
يتعلق بمســـتويات السعادة، إن الأفراد 
الأســـعد هم فـــي الواقع الأكثـــر عرضة 
للزواج، وإن فوائد الزواج أكثر وضوحا 

بين الأفراد الأكثر سعادة.
ولفـــت الخبـــراء إلـــى أن الاختيـــار 
الصحيـــح في الـــزواج يحقق ســـعادة 
وارتياحـــا بشـــكل أكبـــر، موضحين أن 
علاقة الزواج تكون أكثر سعادة ورفاهية 
عندما تجمع بين الزوجين علاقة صداقة 
قوية، خاصـــة عندما تكون في منتصف 
العمر، حيث يشعر الطرفان بالاستقرار 
والسعادة والاطمئنان إلى جانب شريك 
الحياة وهنا يصل الرضا والسعادة إلى 

أقصى درجاتهما.

الرهان على الزواج لبلوغ السعادة ليس آمنا

شجعت الكثير من البحوث التي أجريت على مدار عقود على الزواج لبلوغ 
ــــــر المتزوجين والمطلقين  الســــــعادة، مبينة أن المتزوجين أكثر ســــــعادة من غي
والأرامل، إلا أن دراســــــة حديثة كشــــــفت أن لا علاقة بين الزواج والسعادة 
وهما أمران غير مرتبطين بالضرورة، كاشــــــفة أن مستويات السعادة لدى 
العزاب، لا تقل كثيرا عن المتزوجين وعن الأشخاص الذي دخلوا في علاقة 

وخرجوا منها، سواء لمرة واحدة أو للعديد من المرات.

الجاذبية عنوان موضة 
النظارات الشمسية

 برلين – تعد النظارة الشمسية قطعة 
إكسســـوار لا غنى عنها فـــي الصيف؛ 
حيـــث أنهـــا تُضفي على المظهر لمســـة 
أناقة وجاذبية من ناحية وتحمي العين 
من الأشعة فوق البنفسجية الضارة من 

ناحية أخرى.
وقـــال أخصائي البصريات الألماني 
جيوفانـــي دي نوتو إن الجاذبية تمثل 
عنوان موضة النظارات الشمســـية في 
صيـــف 2020؛ حيث تخطـــف النظارات 
الشمســـية الأنظار إليها هذا الموســـم 
وعدســـاتها  الضخمـــة  بتصاميمهـــا 

الملونة.
وأوضـــح دي نوتـــو أن النظـــارات 
 XLو L تأتي بأحجام ضخمة تتنوع بين
وXXL لتضفي على المظهر لمســـة جرأة 

لافتة للأنظار.
بعـــض  تطـــل  مضـــاد  وكاتجـــاه 
الموديـــلات بتصميـــم صغيـــر للغايـــة 
غيـــر   ،“Microshades” باســـم  يُعـــرف 
أن هـــذه الموديلات الصغيـــرة لا تعدو 
كونها مجـــرد قطعة إكسســـوار؛ لأنها 
لا توفر للعين حماية من الأشـــعة فوق 

البنفسجية.
بالنســـبة إلـــى العدســـات أوضح 
دي نوتـــو أنهـــا تزهـــو هـــذا الموســـم 
بألوان الباســـتيل الحالمة مثل الوردي 
والأخضـــر النعناعـــي والأزرق الفاتح، 
اللونيـــة  التدرجـــات  إلـــى  بالإضافـــة 
الجذابـــة، التـــي تبـــدأ بلـــون صـــارخ 
ومشبع بالأعلى وتتحول إلى لون فاتح 

بالاتجاه إلى الأسفل.

كما تتخذ العدسات أشكالا جذابة؛ 
فعلى سبيل المثال تتخذ العدسة شكلا 

سداسي الحواف.
كيرســـتين  أشـــارت  جانبهـــا  مـــن 
”الرؤية  جمعية  عضو  كروشينســـكي، 
الجيدة“ الألمانية، إلى أن العدسات ذات 
ألوان الباســـتيل غير مناســـبة لحركة 
المرور أو الشواطئ؛ نظرا لأنها تتسبب 
في تغير إدراك الألـــوان، وذلك بخلاف 
العدســـات ذات اللون البني والرمادي 
والأخضر، بينما توفر العدســـات ذات 
اللـــون البرتقالـــي حمايـــة مثالية من 

الأشعة فوق البنفسجية الضارة.
وأوضحت كروشينسكي أن النظارة 
الشمســـية ينبغـــي أن تكـــون كبيـــرة 
الحجم حيـــث تغطي العـــين وتحميها 
من الأشعة فوق البنفســـجية، التي قد 
تؤدي إلى التهابات مؤلمة بالملتحمة أو 
القرنية، كما أنها قد تتسبب في حدوث 
تلفيات مستديمة بالشبكية. كما ينبغي 
أن تكون عدسات النظارة مزودة بفلتر 
جيد لفلترة الأشـــعة فوق البنفســـجية 

بطول موجي حتى 400 نانومتر.
أشـــارت كروشينســـكي إلى أهمية 
اختيار النظارة الشمســـية تبعا لشكل 
الوجـــه، موضحة أن الوجه ذا الحواف 
تناســـبه نظـــارة ذات شـــكل بيضاوي 
أو مســـتدير، فـــي حين يحتـــاج الوجه 
المســـتدير إلى نظـــارة ذات حواف. أما 
الوجه البيضاوي فتناســـبه كل أشكال 
النظـــارات بشـــرط أن تكـــون الأبعـــاد 

والنسب مضبوطة.

موضة

نصائح

إذا تمكنت من العثور على 
السعادة والرفاهية كشخص 

منفرد، فمن المحتمل أن 
تحتفظ بهذه السعادة سواء 

كنت متزوجا أم لا
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