
 طوكيــو – أكـــدت دراســـة حديثة أن 
تجارب الطفولة الســـيئة قد تكون ســـببا 
من أسباب السمنة، نافية أن تكون زيادة 
الوزن لدى الأطفال مرتبطة فقط بالظروف 

الاقتصادية والاجتماعية للأسرة.
وقال تاموري يوشيكازو رئيس قسم 
تعزيز الصحة الإبداعيـــة في كلية الطب 
جامعة كوبي في اليابان والمشـــرف على 
الدراســـة إنّ تحســـين رفاهيـــة الأطفال 
سيســـاعد في منع السمنة لدى وصولهم 

مرحلة  البلوغ.
وكشـــف يوشـــيكازو أنّ السمنة عند 
النســـاء في مرحلة البلوغ لا ترتبط فقط 
بعوامل مثل البيئة الاجتماعية كالظروف 
أيضـــا  ولكـــن  والتعليـــم،  الاقتصاديـــة 
بتجارب الطفولة، لاسيما سوء المعاملة.

كمـــا أن الضغـــط النفســـي والتوتر 
خاصـــة في ظل وجود مشـــاكل عائلية أو 
شـــعور الطفل بعدم الاهتمـــام، يمكن أن 
يولّدا لديه رد فعل عكسيا على شكل نهم.
التعرض  بـــأنّ  الدراســـات  وأفـــادت 
للإيذاء فـــي مرحلة الطفولة مثل الاعتداء 
الجســـدي والنفســـي والإهمال، لا يؤدي 
فقـــط إلى الســـمنة فـــي مرحلـــة البلوغ، 

ولكنه يرتبط أيضا باعتلال الصحة 
زيادة  مثـــل  العامـــة، 

التدخين المعتاد.
وتسبب 

السمنة 
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مرض السكري 

من النوع 
الثاني، وعسر 
شحميات الدم، 
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الدماغية، وتوقف 
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النوم.
ووفق 

إحصائيات صادرة 
عن منظمة الصحة 

العالمية، يتجاوز معدل 

انتشـــار زيادة الوزن والسمنة في مرحلة 
الطفولة لدى الأطفال قبل ســـن المدرسة 
30 فـــي المئة فـــي البلـــدان النامية ذات 
الاقتصادات الناشـــئة التي صنفها البنك 

الدولي كبلدان منخفضة الدخل.

وتوقعت المنظمة ازدياد عدد الرضع 
والأطفال الصغار الذين يعانون من زيادة 
الوزن ليصل إلـــى 70 مليونا بحلول عام 

.2025
وترتبط الســـمنة في مرحلة الطفولة 
المضاعفـــات  مـــن  كبيـــرة  بمجموعـــة 
خطـــر  وبزيـــادة  الخطيـــرة،  الصحيـــة 
الإصابـــة بالأمراض، بما فيها الســـكري 

وأمراض القلب قبل الأوان.
ويعتبـــر الاقتصـــار حصـــرا علـــى 
الرضاعة الطبيعية بدءا من 
الولادة حتى 6 أشهر من العمر 
وسيلة هامة تساعد في وقاية 

الرضع من السمنة.
وتعد السمنة أكثر شيوعا 
تين بين المراهقين،  بمرَّ
بالمقارنة مع ما كانت عليه 
منذ 30 عاما، وعلى الرغم من 
أن معظمَ مضاعفاتها تحدث 
في مرحلة البلوغ، إلا 
أن المراهقين البدينين 
يكونون أكثر ميلا من 
أقرانهم لارتفاع ضغط 
الدم والإصابة 
بالسكري من النوع 
الثاني. ومع أنّ أقل 
من ثلث البالغين البدينين 
كانوا بدينين في مرحلة 
المراهقة، إلا أن معظمَ 
المراهقين البدينين 
يبقون بدينين عند 

البلوغ.

 ميونــخ – أفـــادت مجلـــة ”فروينديـــن“ 
الألمانية بأن هواية التريكو يمكن أن تعزز 
من الحالة النفسية والصحة العقلية، وذلك 
بما تمنحه من قدرة على التأمل والسعادة.
ويوصـــى بهـــذا النـــوع مـــن الحرف 
اليدويـــة لكل من المبتدئيـــن والمحترفين 
لأن تسلســـل الحركـــة يتم اعتياده بشـــكل 
كبير ليتـــم وكأنها حـــركات أوتوماتيكية؛ 
حيـــث تخلق الحـــركات المتكررة نوعا من 
حالة التأمـــل، التي لها تأثيـــر مريح على 
الجســـم والعقل وتشـــغل الوقت، بحيث لا 
تســـمح بالتفكير في المشـــاكل والضغوط 
النفســـية، كمـــا يســـتخدم التريكو كعلاج 
مهدئ حتى مع المرضى الذين يعانون من 

اضطرابات القلق.
وكشفت دراسة حديثة 

أن هنـــاك فوائد صحية 
مذهلة للحياكة، وأشغال 

التريكو في تقليل الاكتئاب، 
ظهور  وإبطاء  والقلـــق، 

الخرف، فضلا عن تقليل الألم 
المزمـــن، حيث تـــؤدي الحركة 

الناعم  والملمس  للإبرة  المتكررة 
للغزل إلى إطلاق ”السيروتونين“ في المخ 
الـــذي يعمل على رفـــع الحالـــة المزاجية 

ويزيل أي نوع من الألم البدني.
وأشـــارت الدراســـة التي أجريت على 
المجموعات المشاركة في مراجعة مفصلة 
علـــى ممتهني الحياكة وأشـــغال التريكو، 
وعلـــى حالتهـــم الصحية العامـــة، إلى أن 
هناك تحسنا بصورة ملحوظة بعد مزاولة 

هذه الهواية. 
ووفقا للمســـح المنشـــور في المجلة 
البريطانية للعلاج المهني، اعترف حوالي 
81 في المئة من الأشـــخاص أنهم يشعرون 
بســـعادة أكبـــر بعـــد انشـــغالهم بمزاولة 
هوايتهـــم المفضلة في الحياكة وأشـــغال 

الإبرة والتريكو.

كما كشـــفت دراســـة ثانية أن الحياكة 
وأشـــغال الإبـــرة والتريكـــو بانتظام تقلل 
من معدل ضربات القلب بنســـبة 11 نبضة 
في الدقيقة، وتعزز الشـــعور بالهدوء، كما 
أنها تعزز القدرة العقلية، وتقلل من فرص 
الإصابـــة بضعف إدراكـــي خفيف، وتنمي 
الحـــث علـــى التأمـــل، وتحســـين وظائف 
الحركة في الأشـــخاص الذين يعانون من 

أمراض مثل الشلل الرعاش.

وتحفـــز أشـــغال التريكـــو العديد من 
مناطق الدمـــاغ، وبالتالي فإن التريكو هو 
هواية صحية يعتقد في أنها تمنع مشاكل 
ذهنيـــة مثل الخرف، لكنه في النهاية يبقى 
مجـــرد اعتقاد لـــم يتم إثباتـــه علميا على 
الرغم من أنـــه يتأكد بحقيقـــة أن التريكو 
والخيـــالات  للإبداعـــات  العنـــان  يطلـــق 

التصميمية.

أسرة
الثلاثاء 2020/12/01 

21السنة 43 العدد 11898

السمنة أثناء البلوغ لا 

ترتبط فقط بعوامل البيئة 

الاجتماعية  ولكن أيضا 

بتجارب الطفولة لاسيما 

السيئة منها

تحسين رفاهية الأطفال 

يقيهم من السمنة 

في مرحلة البلوغ

 التريكو هواية 

تعالج اضطرابات القلق

 لندن – يحلم الكثير من الأزواج بإنجاب 
التوائـــم، وتعود رغبتهم في الحمل بتوأم 
لأسباب مختلفة، منها تكوين عائلة كبيرة، 
والتأكّد من أنّ طفلهم لديه أخ وثيق خلال 

مرحلة الطفولة.
ولأن نسبة حدوث الحمل بتوأم تبقى 
منخفضـــة وفق ما يؤكـــده العلم الحديث، 
فإن كثيرا من النساء يلتجئن للطب البديل 
من أجل زيادة فرص حملهن فيقدمن على 
العقاقير التقليدية والأعشاب الطبية، كما 
أن كثيـــرا منهن قـــد يلتجئن إلـــى عادات 
قديمـــة ورثنها عن الجـــدات وهي عادات 

تختلف من مجتمع إلى آخر.
وتقول نزهة الشـــابي وهي تونســـية 
أربعينيـــة تزوجـــت حديثـــا إنهـــا تحلم 
بإنجاب توأم منـــذ أن كانت طفلة صغيرة 
وذلـــك لأن صديقتهـــا المفضلة فـــي أيام 
الدراسة الثانوية كانت أختا توأما. وكانت 
نزهة كثيـــرة التردد على بيـــت صديقتها 
فكانـــت تلاحظ مدى الترابـــط بينها وبين 
أختها التوأم فهما كانتا لا تفترقان إلا في 
وقت الدراســـة ولا تتشاجران أو تغضبان 

من بعضهما مثل باقي الأخوات.
هذا الشعور غذى في نفس نزهة فكرة 
إنجـــاب التوائم وقد تعمقـــت هذه الفكرة 
وســـيطرت عليها، خصوصا بعد زواجها 
برجل لم يمانع في رغبتها بأن يكون لديها 

طفلان توأما.
وتؤكـــد نزهة لـ“العرب“ أنها لم تكتف 
بالأدويـــة التـــي كان يصفها لهـــا طبيبها 
المباشـــر، بل كانت تعتمـــد على وصفات 
منزليـــة ورثتها أمها عـــن جدتها وتتمثل 
أهـــم الوصفات التـــي اعتمدتها نزهة في 
ما يعـــادل فنجـــان قهوة فلفل أســـود مع 
بذور برســـيم وملعقة ســـمن وربع ملعقة 
ملح وملعقة دقيق مع ربع كوب من الماء.

وقـــد طحنت نزهـــة البذور فـــي طاحونة 

القهوة، ثم قسمتها لثلاثة أقسام، تناولت 
في اليـــوم الأول فنجانا مـــن هذا الخليط 
بعد وضعـــه في القـــدر مع ملعقة ســـمن 
وملعقـــة دقيـــق وقليل من الملـــح والماء، 
وأخذته علـــى الريق مع كـــوب حليب في 
الصبـــاح، وكـــررت العملية علـــى امتداد 

الأيام الباقية.
كما تعتمد بعض النســـاء التونسيات 
علـــى فاكهة التمر التي يقمـــن بغلي قليل 
منهـــا في قدر مـــن المـــاء وتقليبها حتى 
تمـــوع، ثـــم يضفـــن إليها قليـــلا من زيت 
الزيتون  وبعد أن يبرد، يُشرب على الريق 

في الثلاثة أيام الأولى من كل شهر.
وفي مصر تعتبـــر الصوفة على رأس 
قائمة الحلول الشـــعبية للإنجاب والحمل 

بتوأم.
هذه الطريقـــة الشـــعبية التي ظهرت 
منذ ســـنوات طويلة، تتـــم عن طريق جمع 
الســـائل المنوي من الرجـــل ووضعه في 
رحم امرأة مُخدرة، بهدف الإنجاب، وعلى 
الرغـــم من الاختلاف عليها من قبل الكثير 
من المشـــايخ والأطبـــاء إلا أنها موجودة 
منذ فترة طويلـــة، ومتعارف عليها حاليا، 
ومازال هنـــاك الكثير من النســـاء يلجأن 
لهـــذه الطريقة من أجل الحمـــل، كما أنها 
طريقة تُعد منتشـــرة في صعيد مصر أكثر 

من المناطق الحضارية.
ولـــم تكن هذه هي الوصفة الشـــعبية 
الوحيـــدة التي تســـتخدمها النســـاء في 
مناطق الصعيـــد والقرى، بل هناك الكثير 
من الأفكار الأخرى التي تساعد من وجهة 
نظرهـــن على الإنجاب، مثل المشـــروبات 
التي يُعتقد أنها سيكون لها دور كبير فى 
الإنجاب، مثل شرب الزنجبيل من خامس 
يوم لوجود الدورة الشـــهرية لمدة خمسة 
أيـــام وذلك لمدة خمســـة أشـــهر متتالية، 

حتى يتحقق الحلم بالإنجاب.

ولأن الحمـــل بتوأم حلم يلازم الكثير 
من النساء، فإن إحدى الجزائريات التي 
لم تتمكن من الإنجاب لمدة ســـت سنوات 
وتعبت هـــي وزوجهـــا مـــن التنقل بين 
مختلف العيـــادات الخاصة والعمومية، 
أقدمت على فعل غريب جدا فقد نصحتها 
جارتها المغربية باعتماد طريقة معروفة 
عندهـــم وتتمثل في جمع نحو 100 قطعة 
قديد من أضحيـــة العيد من عند عائلات 
سبق لنسائهن الإنجاب، وتقسيمها بين 
النســـاء اللواتي لم يحدث معهن الحمل، 
ومـــع أن المهمـــة بـــدت لها فـــي البداية 
صعبة بل شبه مســـتحيلة خاصة وأنها 
تتعلق بـ100 قطعة قديد، لكنها مضت في 
تطبيقها مســـتعينة بجاراتها ومعارفها 
وبمجرد بلوغ النصـــاب وتوزيعها على 
سيدات في مثل وضعها حملت وأنجبت 

طفلين.

ولئن لم يؤكد العلـــم الحديث فعالية 
العقاقير المنزلية فـــي الحمل والإنجاب 
ســـواء بتوأم أو بطفل، فإن حلم الأمومة 
يطغى علـــى عقـــول الكثير من النســـاء 
ويلتجئن ســـواء عن جهـــل أو عن عاطفة 
جامحة إلى الاستعانة بشبكات التواصل 
اليوتيـــوب  بقنـــوات  أو  الاجتماعـــي 
لا  علاجيـــة  وصفـــات  علـــى  للحصـــول 
تســـتند إلى أي مصدر معتمـــد ومؤمّن، 
لاســـيما تلـــك التي تقدم وصفـــات تدعي 
أنهـــا ســـحرية فـــي تعجيـــل الحمل أو 
تحقيقـــه بجنس الجنيـــن المرغوب ذكرا 

أو أنثى.
ويقـــول خبراء الاجتمـــاع إن المطلع 
علـــى هـــذه القنـــوات يجدها عشـــوائية 
ووصفاتهـــا شـــعبية لا تســـتند إلى أي 
مصـــدر طبـــي، غيـــر التأكيد علـــى أنها 

مجرّبـــة وفاعلـــة ومع ذلـــك تحظى بعدد 
معتبر من المتابعين خاصة من النســـاء 
اللواتي يتلقّفن جديدهـــا باهتمام كبير، 
علـــى  المختلفـــة  أســـئلتهن  ويطرحـــن 
الهامش ملتمســـات الإجابة من صاحب 

القناة.
ويقول علمـــاء الاجتمـــاع إن اليأس 
والتعـــب مـــن المتابعـــات الطبيـــة دون 
جدوى، وارتفاع تكاليف العلاج مع عامل 
الجهل هو مـــا يدفع بعضهن إلى تطبيق 
ما يعـــرض من وصفـــات علـــى المواقع 
الإلكترونية وقنوات اليوتيوب بلا رقابة 
ولا رادع لتحقيق الشفاء من الأمراض أو 

الحمل والإنجاب.
وينصـــح الأطبـــاء وخبـــراء الصحة 
النســـاء بالتثبـــت من صحـــة الوصفات 
اليوتيـــوب  قنـــوات  علـــى  المعروضـــة 
حتـــى لا يقعن ضحيتهـــا. ويحذرون من 
استخدام وصفات من أشخاص لا علاقة 
لهم بالمهنة، مفنّدين أن يكون الشفاء أو 
الحمـــل الذي تحقق لدى من اســـتخدمن 
هذه الوصفـــات كان بفضلهـــا، وملفتين 
إلى ضـــرورة الثقـــة في العـــلاج الطبي 
الـــذي غالبـــا ما تثمـــر نتائجـــه متأخرة 
وتكون بالصدفة مع فترة اســـتخدام تلك 
الوصفـــات، مـــا يدفع مســـتخدميها إلى 
الثقـــة في نجاعتهـــا والترويـــج لها عن 

جهل.
وتواجه النســـاء الكبيرات في السن 
فرصـــة قليلة فـــي حدوث الحمل بشـــكل 
طبيعي، ولكن في حالة تم الحمل في سنّ 
كبيرة، فإن السيدة تكون مرجحة لإنجاب 
تـــوأم، وذلك يعود إلى بعـــض التغيرات 
الهرمونيـــة التي تصيـــب المرأة في تلك 
الفتـــرة، ويقـــدر العلماء والأطبـــاء عمر 
الســـيدة في ما يقـــارب الأربعين عاما أو 
45 عاما؛ حيث أنّ القدرة الجســـدية على 

الحمل تكون ضعيفة جدا.
وهنـــاك العديد من الأســـباب الطبية 
التي تســـتدعي الطبيب لمساعدة المرأة 
علـــى إنجـــاب التوائم، إذا كانـــت كبيرة 
في الســـن ويمكـــن للطبيـــب أن يقرر أنّ 
وجـــود التوائم هو فرصا جيّدة إذا كانت 
الفرصـــة للحصـــول على تـــوأم خال من 

التشوهات الخلقية.

ــــــم الوراثة ونمط الحياة دورا مهما في تحديد ما  يلعــــــب النظام الغذائي وعل
ــــــت المرأة أكثر عرضة لإنجاب التوائم. وتدفع رغبة النســــــاء اللواتي  إذا كان
ــــــى الالتجاء إلى  مضــــــت على زواجهن فترة مــــــن الزمن في إنجاب توأم إل
ــــــق حلمهن، خصوصا بعد  الأدوية التقليدية والأعشــــــاب الطبية بغية تحقي
ــــــراء أن هناك بعض الخطوات يمكن للمــــــرأة أن تتخذها لزيادة  تأكيد الخب

فرصة الحمل بالتوائم.

حلم إنجاب التوائم يدفع النساء 

إلى الإقدام على العقاقير التقليدية
الأعشاب الطبية وعادات الجدات على رأس قائمة الوصفات المنزلية

النظام الغذائي والوراثة ونمط الحياة ثالوث يزيد احتمال إنجاب التوائم 

الكثير من الأزواج يحلمون 

بإنجاب التوائم لعدة 

أسباب منها تكوين عائلة 

كبيرة، والتأكد من أن 

طفلهم لديه أخ وثيق 

 تعاني الكثير من النســـاء من مشكلة 
المســـام الواســـعة ورغم وجود الطرق 
الكيميائيـــة لعلاج هذه المشـــكلة إلا أن 

العلاج بمواد طبيعية يعد أكثر فاعلية.
ويعتبر المايونيـــز علاجا فعالا ضد 
المسام الواسعة ويمكن وضع ملعقة من 
المايونيز وفردها على بشرة الوجه لمدة 
20 دقيقـــة، للحصول علـــى نتائج جيدة، 
فالخـــل والبيض الموجودان بالمايونيز 
يســـاعدان مع الوقت على تقليص حجم 
مســـامات الوجـــه إضافـــة إلـــى إضفاء 
النعومة على البشـــرة. ولا ينصح بهذه 

الطريقة لأصحاب البشـــرة شـــديدة 
الدهنية.

كما أن الليمون من الطرق 
الفعالة لعلاج المسامات 
الواسعة. ويمكن تخفيف 

الليمون بالماء ثم وضعه على 
الوجه لمدة نصف ساعة قبل 

غسله بالماء.
وينصح الخبراء 

بقناع الزبادي 
والتفاح والذي 

يتكون من ملعقة من

 الزبادي مع قطع تفاح مهروسة 
تضاف إليها ملعقة من العسل 
وملعقة من عصير الليمون. 
تخلط هذه المكونات ثم توضع 
على الوجه لمدة تتراوح من 15 
إلى 20 دقيقة. ويفضل وضع 

هذا القناع قبل النوم.
قناع اللوز: اللوز من المواد 
المفيدة لتصغير البثور، 
ويتكون قناع اللوز 
من كمية من اللوز 
المطحون التي يتم 

خلطهـــا بالمـــاء للحصول علـــى خليط 
متجانـــس، يفـــرد علـــى الأماكـــن التـــي 
تبـــرز فيهـــا المســـام الواســـعة علـــى 
الأنـــف والخدين. ويترك هذا القناع على 
الوجـــه لمدة 30 دقيقة ثم يغســـل بالماء 

الفاتر.
الخيـــار والحليب المجفـــف: يتكون 
هـــذا القناع من بيـــاض بيضة يخلط مع 
ملعقـــة من الحليـــب المجفف ثم يضاف 
إليه التفاح المهروس والخيار المهروس 
ليتكون قناع يوضع على الوجه لمدة 15 

دقيقة.

جمال

ر حجم مسامات البشرة
ّ
مواد طبيعية تصغ

ء فـــي مرحلة الطفولة مثل الاعتداء 
ــدي والنفســـي والإهمال، لا يؤدي 
إلى الســـمنة فـــي مرحلـــة البلوغ، 

يرتبط أيضا باعتلال الصحة 
زيادة  مثـــل  ـة، 

ين المعتاد.
تسبب 

ة 
رابات 
فة مثل

 السكري 
نوع 

ي، وعسر 
يات الدم، 
ع ضغط 
وأمراض 
 والكبد 

ي، 
كتة 

غية، وتوقف 
س أثناء 

وفق 
ئيات صادرة 
ظمة الصحة 

ية، يتجاوز معدل 

وبزيـــا الخطيـــرة،  الصحيـــة 
الإصابـــة بالأمراض، بما فيها

وأمراض القلب قبل الأوان.
ويعتبـــر الاقتصـــار حص
الرضاعة الطبيعي
الولادة حتى 6 أشهر
وسيلة هامة تساعد
الرضع من السمنة.
وتعد السمنة أك
تين بين ا بمرَّ
بالمقارنة مع ما
منذ 30 عاما، وعلى
أن معظمَ مضاعفا
في مرحلة
أن المراهقين
يكونون أكث
أقرانهم لارت
الدم
بالسكري
الثاني. و
من ثلث البالغين
كانوا بدينين
المراهقة، إلا
المراهقين
يبقون ب

البلوغ.

تخلق الحركات المتكررة نوعا 

من حالة التأمل، التي تريح  

الجسم والعقل بحيث لا تسمح 

بالتفكير في المشاكل

I

 لأصحاب البشـــرة شـــديدة

أن الليمون من الطرق
لعلاج المسامات 
ة. ويمكن تخفيف 

 بالماء ثم وضعه على 
مدة نصف ساعة قبل

لماء.
صح الخبراء

زبادي
والذي 

من ملعقة ن

 الزبادي مع قطع تفاح م
تضاف إليها ملعقة من
وملعقة من عصير ال
تخلط هذه المكونات ثم
على الوجه لمدة تتراوح
إلى 20 دقيقة. ويفضل
هذا القناع قبل النو
قناع اللوز: اللوز من
المفيدة لتصغير
ويتكون قنا
من كمية م
المطحون ال

ى ريح ر ي
ل الوقت، بحيث لا 
شـــاكل والضغوط 
دم التريكو كعلاج 
الذين يعانون من 

ة 

ب، 

 الألم 
لحركة 
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