
 برليــن – نصحت دراســـة طبيـــة بلفّ 
المولـــود الجديـــد بقطعة قمـــاش خاصة 
تحيط بجســـمه كله تقريباً وتبقي الرأس 
بالخارج. وتسمى هذه العملية ”القماط“ 
أو ”التقميط“، وهي مفيدة للطفل وتشعره 
بالأمان وتســـاعده على عدم إيذاء نفسه، 

وفق الدراسة.
وأشارت ذات الدراسة إلى أن القماط 
يحافظ على دفء جسم المولود في الأيام 
الأولى للـــولادة، أي حتى تبـــدأ منظومة 
تنظيم الحـــرارة في جســـمه بالعمل كما 
يجـــب. ويســـاعد القمـــاط، أيضـــا، على 
اســـتغراق الطفـــل بالنـــوم حيث يشـــعر 
بفضلـــه أنـــه في بيئـــة صغيـــرة ودافئة 

شبيهة ببيئة الرحم.
وتلجأ العديد من الأمهات إلى تقميط 
المولـــود الجديد من أجل تهدئته، خاصة 
الأطفال الذين يتحركـــون بكثرة. ويخلق 
القماط ضغطاً بسيطاً حول جسم الطفل، 
فيمنحـــه شـــعوراً بالأمـــان لأنـــه يعكس 
الضغط الذي كان يشـــعر بـــه داخل رحم 
الأم. وتحبـــذ بعـــض الأمهات اســـتخدام 
هذه التقنية مـــن أجل راحة الطفل، ولكي 
يكون أقل عرضة للانزعاج بسبب حركات 

الارتعاش التي قد يقوم بها أثناء نومه.
الطفل ممارسة قديمة  ويعد ”تقميط“ 
تستغلها بعض الأمهات لمساعدة الطفل 
على الشعور بالاســـتقرار والنوم وتقليل 
بكائه المفرط، لكـــن في المقابل هناك من 
يرى أنه يؤثر ســـلباً علـــى صحته وربما 

يودي بحياته.
وينصح أطباء الأطفـــال بعدم تقميط 
الطفـــل عندما يكـــون في عمر الشـــهرين 
أو الثلاثة أشـــهر ولم يعتد على ذلك منذ 
ولادته، ويحذرون من خطر ”متلازمة موت 
الرضّع“ الذي يكون في أعلى مســـتوياته 
فـــي ذلك العمر، وفي الوقت نفســـه يكون 

الطفل قـــد اعتاد علـــى النوم مـــن دونه.
كما ينصحون بتقميط الطفل منذ الولادة 
لكـــي يعتاد علـــى ذلك، وليـــس بعد مرور 
أشهر خشية تعرضه لخطر متلازمة موت 
الرضّع، واســـتخدام قطعة قماش خفيفة 
لتقميطه باســـتثناء الرأس والكتفيْن مع 
وضعه على ظهـــره دائماً وتجنب وضعه 

على جنبه أو على بطنه نهائياً.
وحذرت تمارا زايدل، خبيرة الجمعية 
الألمانيـــة للتصوير الطبي عبر الموجات 
فوق الصوتية، من أن تقميط الطفل بشدة 
مع ضغط الساقين معاً وبشكل مشدود قد 
يؤذي الطفل ويسبب له مشاكل في وركيه 
أو فـــي منطقة الفخـــذ. وقالـــت الطبيبة 
الألمانيـــة إن الضغـــط المتواصل وعلى 
فترات يمكن أن يؤذي الطفل ويتسبب في 

تشوهات.
العديـــد  أن  الطبيبـــة  وأوضحـــت 
مـــن الآبـــاء يلجـــأون إلـــى التقميط رغم 
التحذيـــرات المتكـــررة، لأنهم يلمســـون 
بعضـــاً مـــن فوائـــده ولأن الطفـــل يكون 
أكثـــر هـــدوءاً. ونصحت زايـــدل الأهالي 
الذيـــن يريدون تقميط الطفـــل، بتقميطه 
مـــن نصفـــه العلـــوي فقـــط مـــع إبقـــاء 
منطقة الســـاقيين دون شـــد، ما قد يوفر 
شـــعوراً بالأمان للطفل ولا يؤذي منطقة 
الوركين الأكثر عرضة للإصابة جراء هذه 

التقنية.
كما يحـــذر الخبراء مـــن تغطية وجه 
لأن  المقمّـــط،  الطفـــل  خاصـــة  الطفـــل، 
ذلـــك يعرضـــه للاختنـــاق أو نقـــص في 
الأكسجين، ولا يســـتطيع الطفل التحرك 
لأنه ملفوف بإحـــكام. كما ينصح الأطباء 
بأن يكون التقميـــط لحديثي الولادة فقط 
ولفترة لا تمتد لأكثر من أربعة إلى خمسة 
أسابيع، لأن ذلك قد يؤدي إلى مشاكل في 

نمو الأطفال.

حسينة بالحاج أحمد

العائــــلات  كورونــــا  فايــــروس  حــــرم   
والأفراد من تلقي دعم ومواســــاة أقاربهم 
وأصدقائهم عند وفاة أحد أفراد العائلة. 
كما حرمهم من أحضان المواساة والشد 
على أياديهــــم والوقوف معهم في أصعب 
أن  رغــــم  يعيشــــونها،  التــــي  اللحظــــات 
الإنسان يحتاج إلى الدعم والمواساة من 
الآخرين مع وفاة شــــخص عزيز عليه، ولا 
يريــــد البقاء وحيدا فــــي مواجهة أحزانه 

وآلامه حتى يستطيع تخطي الأمر.
وأكــــد الخبراء أنه ليــــس هناك ما هو 
أصعب من الموت وفقدان شــــخص عزيز 
إلى الأبــــد في جميــــع المجتمعات، حيث 
يمثّــــل هــــذا الأمــــر تحديا صعبــــا للغاية 
يجهل الكثيرون كيفية التعامل معه، نظرا 
لتدفّق العديد من المشاعر المختلطة التي 
تترافق مع الإحســــاس بالخسارة، لافتين 
إلــــى أنه لا توجد طريقــــة محددة للتعامل 
مــــع موت شــــخص عزيــــز، وليــــس هناك 
طريقة صحيحــــة وأخرى خاطئــــة، فلكلّ 
شــــخص ظروفه ومشــــاعره التي تختلف 
عــــن غيــــره، وأفــــادوا أن الدعم النفســــي 
يشمل جميع أنواع المساندة المقدمة من 
قبل أفراد الأســــرة والأقــــارب والأصدقاء، 
موضحيــــن أن الكثير مــــن أحداث الحياة 
المؤلمة يمكن التكيف معها بإيجابية في 
حالة توفر الدعم النفسي والاجتماعي من 

المحيطين بنا وتخفيفهم لآلامنا.
كما أشــــاروا إلى أن قضاء الإنســــان 
وقتا مــــع العائلــــة والأصدقــــاء إذا فارق 
شخص عزيز عليه الحياة سيجعل الحزن 
جماعيــــا، حيث ســــيجتمع أقرباء الراحل 
وأصدقــــاؤه محاوليــــن تجاوز هــــذا الألم 
معا، وســــتذكره مثل هــــذه العلاقات بأنه 
ليس وحيــــدا وهناك من يشــــاطره الألم، 
كما ستســــاعده على التعبير عن مشاعره 
لأشــــخاص يفهمون تماما ما يشــــعر به، 

لأنهم يعيشون تلك الأحاسيس أيضا.
وقالت المدربة والمرشدة في العلاقات 
الأســــرية، فتيحة ســــبط، من المغرب ”من 
أصعــــب اللحظات التي يمر بها المرء هي 
تلــــك التي يحتــــاج فيها دعما ومســــاندة، 
ويجــــد نفســــه وحيــــدا بيــــن آلام الفراق 
وغياب المواســــاة. ما هــــي الدروس التي 
قد نتعلمها من هذا الوضع؟ هل نبقى في 
دائرة الآلام والبــــكاء والدراما؟ هل نتدمّر 
ونشتكي ونشــــجب أوضاعنا؟ هل نتجرع 

المزيد من السم نسقي به أجسادنا؟“.
وتابعت موضحة لـ“العرب“، ”تمر بنا 

أحيانا أحداث لا نفهــــم معناها حتى 
نتخطى السنين تلو السنين، لنتأكد 
أن الأحداث التي تجاوزناها جاءت 
لتعلمنا أشــــياء كنا بحاجة إليها“، 
مبينة أن الاعتماد على دعم الآخرين 

شــــيء جميل ويعطي إحساس 
وقرب  بالانتماء.  الاعتــــزاز 

من  ومواساتهم  الأحباب 
أروع مــــا يمكــــن أن يزيد 
المرء من شعوره بالحب 

والرضا. وأكثر ما يبعده عن 
الإحساس بالرفض.

وأكــــدت المختصة المغربيــــة أن كل 
إنسان منذ أن يولد يحب أن يشعر برضا 
النــــاس عنه والتفافهم حوله حتى يشــــب 
ويجد نفسه محاطا بجمع يمدونه بطاقة 
الحب والعطف والحنان، وكل هذا يجعله 
دائمــــا في أمان، لكن الظــــروف أحيانا قد 

تقسو عليه وتخرجه من دائرة الأمان.
وقــــال خبراء إنــــه من الفظيــــع رؤية 
عائلــــة تجلس علــــى بعد ســــتة أقدام من 
بعضها البعض، غير قادرة على التواصل 
في ما بينها، مبينين أن فايروس كورونا 
حــــوّل الجنــــازات إلــــى شــــيء غريب عن 
الناس وغيّر طقوسا يتوقعون أن تحصل 
عندما يموت أحدهم، بما فيها أن يكونوا 

جسديّا معا.
ومنــــذ تفشــــي الجائحــــة وارتباطها 
بإجراءات التباعد الاجتماعي والجسدي 
المشــــددة ظهرت أزمات متعددة عايشتها 
الأســــر التي فقــــدت أحــــد أحبتهــــا مثل 
مواجهة هذا المصاب منفردة، وأنشــــأت 
صفحات على واتســــاب وفيســــبوك لدعم 
بعضها البعــــض وخاصة من أجل تقديم 
العــــزاء، ويبــــدو أن الحاجــــة إلــــى مثــــل 
هــــذه المجموعات في ازديــــاد، حيث يقر 
الكثيــــرون أن الدعــــم الــــذي تلقّــــوه عبر 
هــــذه المنصــــات مدّهــــم بالقوة وحسّــــن 
مــــن حالتهم النفســــية، إلا أنه لا يمكن أن 
يعــــوض تجمــــع العائلــــة والأصدقاء في 

منزل المتوفى وتقديم المساعدة لأهله.
وتوصلــــت دراســــة حديثــــة إلــــى أن 
اللجوء إلى اســــتخدام  الرســــائل  النصية 
والمنشــــورات علــــى  مواقــــع التواصــــل 
الاجتماعي لمواســــاة الأهــــل والأصدقاء 
علــــى الحوادث والأخبار المؤســــفة، غير 
، مبينة أن معظم مســــتخدمي مواقع  مُجدِِ
التواصــــل الاجتماعــــي، الذين يشــــعرون 

بالحزن، يجدون 

أن رسائل التعزية غير مفيدة لمواساتهم، 
بــــل ويمكن أن تكــــون مزعجة في كثير من 

الأحيان.
وقالت الدراســــة ”يلجأ الكثيرون إلى 
الرســــائل النصيــــة و تطبيقــــات وســــائل 
عــــن  للتعبيــــر  الاجتماعــــي  التواصــــل 
تعاطفهــــم مع صديق أو شــــخص مقرّب، 
حيــــث يجدون فــــي هذه المواقع وســــيلة 
ســــهلة وميسّرة، ويمكن اســــتخدامها في 

أي زمان ومكان“.
وأضافت أن بعض العبارات الشائعة 
التي قدمت للعديد من الأشــــخاص الذين 
يعانون من الحزن، أو نشــــر التعازي على 
وســــائل التواصل الاجتماعــــي، نادرا ما 

كانت فعالة.

ويــــرى مفيــــد ســــرحان، استشــــاري 
الاجتماع الأسري، أن ”جائحة كورونا لها 
تأثيرات كبيرة، وشــــملت مختلف جوانب 
الحياة، كما كانت لها تأثيرات كبيرة على 
العلاقــــات الاجتماعيــــة خصوصاً، والتي 
تتميــــز بالتواصل والتقــــارب، وهي جزء 
مــــن تقاليدنــــا وديننا وأخلاقنــــا، كما في 
علاقاتنا في مناســــبات الأفراح والأتراح 
التي تعــــد من المناســــبات التي يحرص 
الأقارب والأصدقاء على مشــــاركة صاحب 

المناسبة فيها“.
”منذ  الأردنــــي  المختــــص  وأضــــاف 
جائحــــة كورونــــا وفرض حظــــر للتجول 
على فترات، واســــتمرار التأكيد على منع 
التجمعات، ومنها بيــــوت العزاء، أصبح 
تقديــــم الواجب عــــن بعد، ســــواء التزاما 
بالقانــــون أو قناعــــة بضــــرورة وأهميــــة 
التباعد الجســــدي وخطورة 
التجمعــــات وأثرهــــا فــــي 
انتشار  نســــبة  زيادة 

الوباء“.
ونبه سرحان إلى أن 
القيــــام بواجــــب العزاء 
أصبــــح يتــــم مباشــــرة 
بعد دفن المتوفى وفي 

أرض المقبرة لمن يشــــارك في أداء صلاة 
الجنازة وعملية الدفــــن، أو يتم من خلال 
وســــائل التواصل المتعددة، وهي متاحة 

للجميع، وفق موقع الغد الإلكتروني.
كمــــا قــــال ســــرحان ”نريــــد لعلاقاتنا 
الاجتماعية أن تستمر وألا تتوقف، بل أن 
تكون أكثر قوة وتماسكا في هذه الظروف 
الصعبة، لكن الواقع والمصلحة والواجب 
تتطلب أن لا نكون سبباً في زيادة انتشار 

الوباء ونقل العدوى“.
وكشــــفت دراسة أن مســــتوى الترابط 
الاجتماعــــي يــــؤدي دورا مهمــــا في هذه 
المواقف، فقد وجدت أن الأشخاص الأقل 
نشــــاطًا من الناحية الاجتماعية تعرضوا 
إلى تدهور في صحتهم البدنية والنفسية 

استمر مدة طويلة.
وأشــــارت النتائج إلى أن طريقة تأقلم 
المرء مع الوفــــاة من الناحيــــة العاطفية 
تختلف  والنفسية  والسلوكية  والجسدية 
تبعا للعمر والعرق والســــمات الشخصية 
ومســــتوى التدين، والدعم الــــذي يتلقاه، 
والعلاقــــة التي تربطــــه بالمتوفــــى. كما 
أظهــــرت أن الأفراد الأصغر ســــنّا يعانون 
ا، لكنها وجدت  أكثر من نظرائهم الأكبر سنًّ
أيضا أن الأفراد الأكبر ســــنا يميلون أكثر 
إلى الشــــعور بالوحدة، كما تؤثر السمات 
الشــــخصية في القدرة علــــى التكيف مع 
الفجيعة؛ فالأفراد الذين يتمتعون بتقدير 
أعلى للذات أكثر قدرة على تحمّل التوتر؛ 
فالمشــــاعر الإيجابية تحــــول دون إصابة 
الأشــــخاص بالاكتئاب والقلق الناتج عن 

الوفاة.
وأشــــارت فتيحة ســــبط إلــــى أن ”ما 
نحتاجه فــــي هذه الأوقــــات الصعبة وما 
تُعلمنــــا إياه المعاناة هــــو أن نعتمد على 
حب ذواتنا أكثر من أي شيء. وأن نحافظ 
علــــى توازننا مهما قســــت الظــــروف، لأن 
اختلال التوازن والشعور بالرفض أو عدم 
الرضا عن الأحوال يجعل الإنســــان يدخل 
في حالة مــــن الاضطراب تفقــــده فاعليته 
وقدرته على العطاء وصعوبة العودة إلى 

التوازن من جديد.
كما قالت ”ليســــت المعاناة إلا مدرسة 
نتعلم من خلالها أن نكون مصدرا للطاقة 
والعطاء مهما ســــاءت الظروف من حولنا 
لنجعل من المأســــاة فرصــــة للعودة إلى 
الذات وشــــحنها بالحــــب والاهتمام دون 
الاعتمــــاد علــــى مصادر خارجية نشــــحذ 
منها العطف ونطلب المواســــاة، فالداخل 

أكبر مصدر للأمان“.

أسرة
الثلاثاء 2020/12/15 
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حسينة بالحاج أحمد

إجراءات الدفن المشددة تزيد من وقع المأساة على أفراد عائلة المتوفى 

إذا لم يعتد الطفل على القماط منذ ولادته يصبح غير ذي جدوى

ــــــا حياة جميع  قلب فايروس كورون
الناس رأســــــا على عقب، ومسّ أدق 
ــــــل حياتهم وأدخــــــل الحزن  تفاصي
إلى بيوت كثيرة بســــــبب فقدان أحد 
ــــــان دون  المقربين فــــــي غالب الأحي
وداع ووسط إجراءات دفن مشددة، 
ــــــين مــــــن الأفراد  مــــــا جعــــــل الملاي
يواجهــــــون هــــــذا الموقــــــف الصعب 

والمؤثر بمفردهم.

أسر تواجه أوجاع فقدان أحد أفرادها 

دون مواساة بسبب كورونا
تقديم واجب العزاء عن بعد لا يضاهي مؤازرة أهل الميت بالحضور 

الجدران الخشبية 

تبعث الدفء في أرجاء البيت

بعض طرق تحضير الشوفان تفقده فوائده

 تُضفـــي ديكورات الجدران الخشـــبية 
الفخامة في المســـاحة التـــي تحلّ فيها، 

كما تبعث الدفء في أرجاء البيت.
وتعطي الأخشـــاب عامة فـــي ديكور 
المنـــزل الانطبـــاع بالـــدفء والســـكينة 
والرقـــي أيضا، ويمكـــن الاختيار من بين 
العديد من الأشـــكال ســـواء كانت ألوانا 
خشـــبية لتركيبها على الجـــدار، أو ورق 

جدران بلون ورسمة الخشب.
بتثبيت  الديكـــور  خبـــراء  وينصـــح 
شاشة التلفزيون على الجدار الخشب، في 
غرفة النوم الرئيســـة مع إعداد مجموعة 
من الرفوف أو تصميم صناديق مفتوحة. 
أمـــا في مســـاحات اســـتقبال الضيوف، 
لاسيما مدخل البيت أو الصالون أو غرفة 
الطعـــام، فيُستحســـن أن يكـــون الجدار 

الخشب فارغًا حتى 70 في المئة من كامل 
مســـاحته، مع وضع مقعديـــن صغيرين 
حوله أو أريكـــة ذات تصميم مميّز. وإذا 
كان الجدار سادة، تثبّت لوحات كبيرة أو 
ا  مرايا عليه، على أن تحمل شكلاً هندسيًّ
مرغوبًا، وتكون محاطة بإطارات مشغولة 

من النحاس.
وللحصول على شـــكل مثالي للجدار 
مـــع الموديـــل الخشـــبي، يمكـــن إكمال 
الديكور بعنصـــر الإضاءة مثـــل اختيار 
ســـبوتات (لمبـــات) للإضـــاءة أو لمبات 
كبيـــرة متدلية مثـــلا. كما يمكـــن المزج 
بين ديكـــور الجدار الخشـــبي والنباتات 
الخضـــراء لأنهـــا تمنـــح إطلالـــة دافئة 
ومميـــزة. وهو ديكور يصلـــح للبيت ذي 

الطابع الكلاسيكي.

التوصيـــات  مـــن  العديـــد  انتشـــرت   
الغذائيـــة بالاعتماد على الحبوب الكاملة 
وخاصـــة الشـــوفان، لكن مـــا مدى صحة 

هذا؟
في البدايـــة أوضح خبـــراء التغذية 
بأن الإجابة على هذا  بمجلة ”فرويندين“ 
الســـؤال تســـتلزم معرفة محتوى رقائق 
الشوفان أولا؛ حيث يحتوي الشوفان على 
البروتين والدهـــون والأحماض الدهنية 
والكربوهيـــدرات  والســـكر  المشـــبعة 
والألياف الغذائية، لذا فإنه يتمتع بتوازن 

جيد في ما يخص العناصر الغذائية، 
فضلا عن محتواه الضئيل من 

السعرات الحرارية.
والشوفان غني أيضا 

ببعض الفيتامينات 
الهامة مثل ”بي 1“ 
و“بي 6“ والمعادن 

مثل الزنك والحديد، 
فضلا عن مضادات 
الأكسدة والألياف، 

والبيوتين، وهو 

العنصر الجيد للبشرة والشعر والأظافر، 
ويضم الشوفان أيضا 
الكربوهيدرات 
المعقدة التي 
يهضمها 
الجسم 
ببطء، لذا 
فإنه يعد 
طعاما جيدا 
لراغبي إنقاص 

الوزن.

وعلى الرغم من كل هذه المميزات التي 
تجعل الشوفان أحد أفضل أنواع الحبوب 
الكاملــــة وأصحهــــا، إلا أن بعــــض طــــرق 
تحضيره قــــد تفقده فوائــــده مثل تحليته 
بالســــكر أو تناوله في شــــكل البســــكويت 
المخلوط في الغالب مع مواد غير صحية 

أو الشوكولاتة أو الفاكهة المجففة.
كمـــا يحتـــوي علـــى كميّـــة أعلى من 
العناصر الغذائية بما فيها الفيتامينات، 
بالحبوب  مقارنـــة  والألياف  والمعـــادن، 

المصنعة. 

قضاء الإنسان وقتا مع 

العائلة إذا توفي شخص 

عزيز عليه سيجعل الحزن 

جماعيا، وسيجتمع الأقرباء 

محاولين تجاوز الألم معا

القماط يمنح المواليد الجدد 

شعورا بالأمان

ديكور

وزن

يخص العناصر الغذائية،
محتواه
لحرارية
فان غني
يتامينات
ل ”بي 1“
المعادن
 والحدي
مضادات
لألياف،
، وهو 

العنصر الجيد للبشرة والشعر والأظاف
شوفان أيض
كربوهيدرا
لمعقدة الت
يهضم
الجس
ببطء، ل
فإنه يع
طعاما جي
إنقاص غبي

ي ر ص
ه الضئيل من

ة.
ي أيضا 

ت
“

ن 
يد، 
ت
 ،

و ر ب جي ر
ويضم الش
الك
ال

ط
لراغ
الوزن.

ي روس ي
الوضع؟ هل نبقى في 
والدراما؟ هل نتدمّر  ء
أوضاعنا؟ هل نتجرع 

قي به أجسادنا؟“.
بنا  ”تمر لـ“العرب“، ة

هــــم معناها حتى 
 السنين، لنتأكد 
جاوزناها جاءت 
إليها“،  بحاجة
ى دعم الآخرين 

إحساس  ي
وقرب   

من  م 
يزيد 
لحب 

بعده عن 

و و ي ج
علــــى الحوادث والأخبار المؤســــفة، غير 
، مبينة أن معظم مســــتخدمي مواقع  مُجدِِ
التواصــــل الاجتماعــــي، الذين يشــــعرون 

بالحزن، يجدون 

ي
التي تعــــد من الم
الأقارب والأصدقاء

المناسبة فيها“.
المخ وأضــــاف 
جائحــــة كورونــــا
على فترات، واســــ
التجمعات، ومنها
تقديــــم الواجب عــ
بالقانــــون أو قناع
التبا
التج

ال

ا

نصائح
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