
 لندن – أعادت الأسر اكتشاف اللحظات 
والأوقــــات التــــي يقضيهــــا أفرادهــــا معا 
وحتى المهام التــــي كان في الماضي ينظر 
لها على أنها مزعجة ومنهكة مثل الأعمال 
المنزليــــة والتســــوق وغيرهــــا مــــن المهام 
الأخرى أصبحــــت بفضل العــــزل المنزلي 
الــــذي فرضته جائحــــة كورونــــا مصدرا 
للمتعة والســــعادة، لكن الخبراء يؤكدون 
أن هــــذه المتع والفوائــــد تتضاعف كثيرا 

بفضل ممارسة التأمل.
وتقــــول ميلانــــي هانســــيل، معلمــــة 
اليوغــــا، إنه لا يجب علــــى المرء الجلوس 
دائمــــا للتأمــــل، فيمكــــن اســــتغلال المهام 
اليومية كوســــيلة للســــقوط فــــي اللحظة 

الحاضرة.
الموقــــع  عبــــر  هانســــيل،  وتنصــــح 
الإلكتروني لصحيفــــة ميرور البريطانية، 
بتجربة ذلــــك حيث تقول ”إننــــا غالبا ما 
نكــــون أثنــــاء الأكل مشــــغولين أو نقــــوم 
ببعــــض الدردشــــة، ولكــــن علــــى الواحد 
منا ملاحظــــة كيف يبدو الطعــــام -مذاقه 
والإحســــاس الناجم عنــــه وصوته- أثناء 

عملية المضغ“.
وتضيف هانســــيل أيضا إلى صعود 
ونزول الســــلم وتقول إنه ”بدلا من النظر 
إلى الحركة على أنها وسيلة لغاية (سواء 
بالصعــــود أو النزول)، على المرء ملاحظة 
الحركــــة ووضعيــــة القدم علــــى كل درجة 

سلم“.

وتأتي نصائــــح معلمة اليوغا كإجابة 
للأشخاص الذين يبررون عدم ممارستهم 
للتأمل بعدم توفر الوقت الكافي لهم لذلك، 
حيث غالبــــا ما يبدو العثــــور على لحظة 
هدوء خلال يــــوم حافل أمرا مســــتحيلا، 
ولكــــن تحقيق لحظات قليلة من الهدوء قد 

يكون له أثر كبير على الحياة.
ولقد تبين أن ممارســــة التأمل بشــــكل 
الضغــــط  مســــتويات  يخفــــض  منتظــــم 
والتركيــــز  النــــوم  ويحســــن  والقلــــق، 
ويعزز الأفعــــال الطيبة والوعــــي بالذات 

ويقلــــل ضغــــط الــــدم، وتدهــــور المعرفة. 
وتوضح هانســــيل أن الأمر في ما يتعلق 
بممارســــة التأمــــل لا يــــدور عــــن تصفية 

الذهن.
والأمران الأكثر شيوعا اللذان يؤديان 
إلــــى تجنب الأشــــخاص ممارســــة التأمل 
هما الاعتقاد بأن عليك الجلوس وتصفية 
الذهن، وأنك فشــــلت في هذه الممارسة إذا 

ما شردت في التفكير.
وتقول هانســــيل إن مــــن المهم حقا أن 
يفهم المــــرء أنــــه لا يمكننا تفريــــغ الذهن 

بالكامل مــــن الأفكار، فعقولنــــا خلقت من 
أجل التفكير.

وتشــــير هانســــيل إلــــى أن ”التأمــــل 
الواعي هو ممارســــة الملاحظة البســــيطة 
للأفــــكار التــــي تظهــــر. نحــــن نبــــدأ بنية 
التركيــــز علــــى التنفس وعندمــــا نلاحظ 
شــــرود الذهن، نعيد اليقظة مجددا بلطف 

إلى التنفس“.
وبمــــرور الوقت، يصبح المــــرء واعيا 
بنوعية الأفكار التي تأتي له، دون الشرود 
فيها أو الحكم عليها على أنها ”جيدة“ أو 
”سيئة“. وبالنســــبة للمبتدئين، من الطرق 
البسيطة للتفكير في التأمل هو أنه تمرين 
للذهن، أشــــبه قليلا بكيف تعمل تدريبات 
اللياقة البدنية على تدريب الجسم. وكلما 

مارسنا التأمل، صار أسهل.
وتقول هانســــيل إن الذهــــن غالبا ما 
يبــــدأ في الشــــرود بعد نفــــس واحد فقط، 
ولكن لا بأس في هذا، فهي تشــــير إلى أنه 
مع مرور الوقت، قد تبدأ لحظات السكون 
والهــــدوء بين الأفــــكار في الاتســــاع، مما 
يساعد المرء على الشعور بأنه أكثر هدوءا 

وتركيزا.
وبالنسبة لمدة التأمل، تنصح هانسيل 
بتحديــــد أهــــداف صغيــــرة مثــــل التأمل 
لدقيقتــــين يوميا فــــي الصبــــاح. وعندما 
يشــــعر المرء أن الأمور تسير على ما يرام، 
عليه تمديد الوقت إلــــى خمس دقائق، أو 

عشر أو عشرين.
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 برلين – دفعت أزمة انتشـــار فايروس 
كورونـــا إلى الاعتماد علـــى نظام العمل 
عـــن بعد وهو ما جعل الشـــركات تواجه 
مشـــهدا تبـــدو فيـــه المقـــرات فارغة مع 
مكاتـــب كثيـــرة تســـتهلك نســـبة هامة 
مـــن المصاريف من كهرباء واشـــتراكات 
الاتصالات وغيرها من التكاليف اليومية 
والشـــهرية الأخـــرى وبالتالـــي أصبـــح 
العديـــد من أرباب العمـــل يفكرون جديا 
في تقليص المســـاحات المكتبية باعتبار 
أن العمل المنزلي أصبـــح يتكفل بإنجاز 

المهمة.
وكشـــف اســـتطلاع حديث للـــرأي أن 
جائحـــة كورونـــا تحفـــز الشـــركات على 

تغيير عالم العمل والإسراع في الرقمنة.
نُشـــرت  الـــذي  الاســـتطلاع،  وذكـــر 
المئـــة  فـــي   77 أن  الثلاثـــاء،  نتائجـــه 
مـــن رؤســـاء الشـــركات الكبيـــرة علـــى 
توســـيع  يعتزمـــون  العالـــم  مســـتوى 
أدواتهـــم الخاصة بالتعـــاون والتواصل 

الرقمي.
وأشـــار الاســـتطلاع إلـــى أن 69 فـــي 
المئة منهم يتوقعون أن تحتاج شـــركاتهم 
مساحات مكتبية أقل في المستقبل بسبب 

العمل من المنزل.
وأكـــد ثلاثـــة أربـــاع الذين شـــملهم 
الاســـتطلاع أن العمل مـــن المنزل والعمل 
عن بعد غيّر ثقافة العمل لديهم على نحو 
كبير ووســـع دائـــرة المواهـــب المحتملة. 
وذكـــر 68 في المئة من رؤســـاء الشـــركات 
أن التواصـــل مع الموظفين تحســـن خلال 

الأزمة.
وقالت رئيسة قطاع الشركات في فرع 
شـــركة ”كيه بي.أم.جي“ للخدمات المهنية 
في ألمانيا، أنجليكا هوبر- شتراســـر، إن 
زيـــادة العمل مـــن المنـــزل أدت إلى زيادة 
إمكانـــات العمالـــة المؤهلـــة، مضيفة أن 
ثلاثة من بين كل أربعة رؤســـاء شـــركات 
يعتزمون إعادة التفكير في استراتيجيات 

التوظيف أيضا.
وذكـــرت هوبـــر- شتراســـر أن إعادة 
التشـــكيل الجديدة لعالـــم العمل تحظى 
حاليـــا بأهمية متزايـــدة. وقالت ”في هذا 
الصدد، مـــن المفهوم أن يعطي الرؤســـاء 
التنفيذيـــون الأولوية القصـــوى لقضايا 
التوظيـــف“، موضحـــة أن الحصول على 
عدد كاف من الموظفين المؤهلين والاحتفاظ 
بهم صار أمرا مهما للغاية للشركات التي 
تعانـــي من أزمـــة كورونـــا، ويعتبر أكثر 
أهمية مـــن سلســـلة التوريـــد والمخاطر 

البيئية.
هذا  وأجرت شـــركة ”كيه بي.أم.جي“ 
الاســـتطلاع الذي شـــارك فيه نحو 1300 
رئيس شـــركة على مســـتوى العالم بداية 
هذا العام. وشـــارك في استطلاع تكميلي 
315 رئيس شـــركة خلال الفترة من مطلع 
يوليـــو الماضـــي حتـــى مطلع أغســـطس 

الجاري.

  قالت خبيرة التجميل الألمانية بريجيت 
هوبــــر إن حــــرارة الصيف تتســــبب في 
جفاف الشفاه وتشققها، ما يفسد جمال 

المرأة.
ولمواجهة ذلــــك تنصح هوبر بإمداد 
الجســــم بالســــوائل علــــى نحــــو كاف 
لترطيبه من الداخل؛ حيث ينبغي شرب 

ما لا يقل عن لترين يوميا.

الحــــروق  مــــن  الشــــفاه  ولحمايــــة 
الشمسية ينبغي استخدام مستحضرات 
الحماية من الشمس المخصصة للشفاه.

هوبــــر  تنصــــح  الشــــفاه  ولتدليــــل 
بتطبيــــق زيــــت الزيتــــون قبــــل الذهاب 
إلى الفراش ليلا؛ حيــــث إنه يعمل على 
ترطيبهــــا ويمنحهــــا ملمســــا مخمليــــا 

مفعما بالأنوثة والرقة.

 لنــدن – يحتــــاج الســــفر دائمــــا إلــــى 
الاســــتعداد الجيد والتخطيط المحكم، لكن 
عندمــــا يتعلق الأمر بســــفر امــــرأة حامل 
تصبــــح القواعــــد أكثر تشــــددا مع وجود 
العديد من الاشــــتراطات ليكون الاستعداد 

جيدا والسفر آمنا.
وقالت الرابطة الألمانية لأطباء أمراض 
النساء إن الثلث الأوسط من الحمل، وهو 
مــــا يعني الفترة بين الأســــبوع الســــادس 
عشــــر والأســــبوع الثامن والعشرين، يعد 

أنسب وقت للسفر.
وعللــــت الرابطــــة ذلــــك بأنه فــــي هذه 
الفتــــرة تكون المــــرأة قد تخطــــت المراحل 
الأولى الخطيرة، التي يكثر فيها شعورها 
بالغثيــــان، كما أن بطنهــــا لا تكون كبيرة 

لدرجة تمثل لها مشكلة.
وحذرت الرابطة من خطورة السفر في 
الأســــابيع الأخيرة من الحمل؛ حيث تزداد 

احتمالية الولادة المبكرة في هذه الفترة.
وفي حال السفر بالطيران ينبغي على 
الحامل حجز مقعــــد في الصفوف الأولى، 
كــــي تتوفــــر لأقدامها حرية حركــــة كافية. 
كما ينبغي عند ربط حــــزام الأمان مراعاة 
أن يمر الحزام من أســــفل البطن بحيث لا 

يكون ضاغطا على الجنين.

ويعد الســــفر من بين الأمور المسموح 
بهــــا للمــــرأة الحامــــل إذ يســــاعدها على 
التخلص من المشاعر السلبية التي ترتبط 
أحيانــــا بالحمــــل والتوتــــر الناجــــم عنه 
وتجدد بفضل الســــفر طاقتهــــا الإيجابية 

وتحافظ على صحتها.
والمرأة الحامــــل مطالبة دائما بالعمل 
على استقرار الدورة الدموية لديهن خلال 

فصل الصيف.
القابلــــة  شــــيلداي،  إيفــــون  وتقــــول 
الألمانية، إن الأنشــــطة الحركيــــة الخفيفة 
تســــاعد في الحفاظ على استقرار الدورة 

الدموية، مع مراعاة ممارستها في ساعات 
الصباح أو المســــاء عندمــــا لا تكون درجة 
الحــــرارة مرتفعــــة. ويعمــــل المشــــي على 
تنشيط الدورة الدموية، ما يعني نقل الدم 

بشكل أفضل إلى القلب.
ويعد الحفاظ على الصحة النفسية 

والعقلية للسيدات الحوامل من 
أهم الأمور يعززها السفر 

إلى جانب ممارسات أخرى 
كتناول الطعام الصحي 
وممارسة رياضة المشي 

أو اليوغا.
وتقول الدكتورة 

ديسيسلافا ماركوفا، 
رئيسة وحدة الأجنة 

في عيادة ”آي.في.آي 
أبوظبي“، ”إن الأطعمة 

المغذية والممارسات البسيطة 
مثل اليوغا والتأمل مفيدة 

للنساء الحوامل، لكن أهم عامل 
من بــــين كل تلــــك الأمــــور المحافظة على 

صحتك العقلية والنفســــية. فكلما تملكتك 
أفــــكار أو مخاوف ســــلبية، عليك الحرص 
علــــى التواصل مع أحبائك وشــــحن ذاتك 

بالإيجابية“.
ويســــاعد الســــفر على تجنــــب خطر 
البدانة الذي يهدد النســــاء الحوامل لأنه 
خــــلال هذه الفتــــرة تكون المــــرأة مضطرة 

للخروج والمشي والتجول باستمرار.
وحــــذر الدكتور كريســــتيان ألبرينج، 
طبيــــب أمــــراض النســــاء الألمانــــي، مــــن 
خطورة البدانة على صحة الحامل؛ حيث 
إنها ترفع خطر الإصابة بســــكري الحمل. 
وأوضح أن ارتفاع نســــب السكر في الدم 
يمكــــن أن يزيــــد أيضا من خطــــر الإصابة 
بارتفاع ضغط الدم أو التهابات المســــالك 

البولية أو حالات تسمم الحمل.
المــــرأة  ســــفر  الأطبــــاء  يعــــارض  ولا 
الحامــــل، لكنهم يؤكــــدون علــــى ضرورة 
اتباع شــــروط معينة فوضع المرأة الحامل 
مختلــــف عن وضع غيرها من المســــافرين 

العاديين.
الجيد  بالتخطيــــط  هــــؤلاء  وينصــــح 
لرحلة الســــفر ســــواء كانت لغرض قضاء 
عطلة أو للعمل. وأولى خطوات الاستعداد 
تبدأ باستشارة الطبيب الخاص بمتابعة 
وضعيــــة المــــرأة الحامل والتنســــيق معه 

بشــــأن الرحلة ووســــيلة الســــفر والوقت 
الذي تســــتغرقه الرحلة ويهدف هذا الأمر 
لتجنب المضاعفــــات الصحية التي يمكن 

أن تحدث.
كمــــا يجب علــــى المرأة الحامــــل التي 
تخطــــط للســــفر أن تعــــرف موقــــع أقرب 
مستشفى للمكان الذي ســــتقيم فيه أثناء 
ســــفرها ونظام الرعايــــة الصحية المتوفر 
فــــي البلــــد أو المــــكان الذي تقصــــده. كما 
ينصح الأخصائيــــون إذا توفرت الفرصة 
والإمكانيــــة بالاشــــتراك في نظــــام تأمين 
يتكفــــل بمصاريف أي عــــلاج قد تحتاجه 
المــــرأة أثناء ســــفرها أو يغطــــي تكاليف 

الولادة المبكرة.
وشــــدد الأطبــــاء والخبراء علــــى أنه 
مــــن الأفضل التخلي عن فكــــرة المغامرات 
والرحــــلات البعيدة، إلــــى جانب الابتعاد 
عن الرحلات بالطائرة التي تستغرق أكثر 

من أربع ساعات من الطيران المتواصل.
ويضــــاف إلــــى قائمــــة الأمــــور التي 
يفضــــل التخلــــي عنها قضــــاء الوقت في 
الأماكــــن التــــي تزيــــد فيهــــا رطوبة الجو 

أو ذات المنــــاخ الاســــتوائي، حيث أن مثل 
هــــذه الأماكــــن تضاعــــف فــــرص تعرض 
المــــرأة الحامــــل لأمــــراض معديــــة خاصة 
إذا كانــــت غير معتــــادة على مناخ من هذا 

النوع.
ويسمح الخبراء بســــفر الحامل على 
أي وســــيلة نقل تفضلهــــا، لكنهم في نفس 
الوقت يحذرون مــــن خطر الجلوس لوقت 
طويــــل علــــى صحتهــــا، إذ أن هــــذا الأمر 
يزيد لديها الإصابة بجلطات في الســــاق، 
ويؤكدون  أنه يمكــــن تجنب ذلك بالحركة 
المستمرة من خلال المشي لعدة دقائق بعد 
كل ســــاعة جلوس في الطائــــرة أو القطار 
والاستراحة كل ساعة تقريبا عندما يكون 

السفر بالسيارة.
وعلــــى المــــرأة الحامل الحــــرص على 
اختيار أكثــــر الملابس المريحــــة لارتدائها 
خــــلال الســــفر والتأكــــد مــــن أن حقيبتها 

تحتوي كمية كافية من السوائل.
ويعد شــــرب المــــاء بانتظام مــــن أهم 
الشــــروط الصحية التي تضمن رحلة آمنة 
بالطائــــرة للمــــرأة الحامــــل، حيث ينصح 

الأطباء بشــــرب الماء كل نصف ســــاعة من 
وقت السفر.

كمــــا يعتبــــر ارتــــداء دعــــم الجوارب 
الطبيــــة أمرا غايــــة في الأهميــــة من أجل 
التصدي لمشــــكلة احتباس الســــوائل في 
الساقين وتورم الساقين التي تعاني منها 

النساء الحوامل بشكل عام.
وعلى المــــرأة الحامــــل أن تختار أحد 
المقاعــــد الأماميــــة أو تلــــك القريبــــة منها 
والموجــــود في الممر لأنه يســــهل وصولها 
إلــــى الحمام كلما اقتضت الحاجة، كما أن 
هذه المقاعد تســــمح للحامل بمد الساقين 
واســــتقامة الظهــــر، ولضمــــان الحصول 
على مقعــــد مريح للمــــرأة الحامل ينصح 
الخبراء بالقيام بحجز هذه المقاعد مسبقا 
لضمــــان الحصول عليها في حال كان عدد 

المسافرين كبيرا.
ويشــــدد الأطباء على ضــــرورة القيام 
بالتطعيمــــات اللازمــــة المفروضــــة علــــى 
الأشــــخاص الراغبين في الســــفر إلى أحد 
البلدان التي تفــــرض مثل هذه الإجراءات 

الصحية.

يسمح الأطباء للنساء الحوامل بالسفر، لكنهم يفرضون شروطا يجب التقيد 
باتباعها ليكون الســــــفر آمنا للأم المستقبلية وجنينها، وتتعلق هذه الشروط 
بتوقيت السفر واختيار الفترة المناسبة من الحمل والاستعداد المحكم للسفر 
واتباع إجراءات خاصة خلال الرحلة، إلى جانب التنسيق والتواصل الدائم 

مع الطبيب الخاص بمتابعة الوضع الصحي للمرأة الحامل.

العمل المنزلي 
ز على تقليص 

ّ
يحف

المساحات المكتبية

التخطيط للسفر يخضع 
لشروط خاصة بالنسبة للمرأة الحامل

الثلث الأوسط من فترة الحمل أنسب وقت للسفر الآمن

ساعات   ممارستها في
عندمــــا لا تكون درجة 
 ويعمــــل المشــــي على 
وية، ما يعني نقل الدم 

قلب.
لى الصحة النفسية 

الحوامل من
السفر

ت أخرى 
صحي 
لمشي

ة 
ا، 
ة 
ي

عمة 
 البسيطة 

ل مفيدة 
كن أهم عامل 

لأمــــور المحافظة على 
نفســــية. فكلما تملكتك
الحرص عليك ســــلبية،

شروطا يجب التقيد 
تتعلق هذه الشروط 
تعداد المحكم للسفر 
ق والتواصل الدائم 

امل.

ب المفاجآت غير السارة
ّ
الاستعداد الجيد يجن

وقت العائلة أصبح أكثر متعة

متع وفوائد جديدة للأعمال المنزلية 
تكتشفها الأسر بفضل التأمل

هكذا تواجهين جفاف 
الشفاه في الصيف

في الفترة بين الأسبوع 
السادس عشر والأسبوع 

الثامن والعشرين من الحمل 
تكون المرأة قد تخطت 
المراحل الأولى الخطيرة

جمال
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