
 لنــدن – تخضع العلاقــــة الزوجية إلى 
الكثيــــر مــــن المؤثــــرات الحياتيــــة التي 
تنعكــــس ســــلبا علــــى مــــزاج الزوجيــــن 
وعواطفهمــــا، ممــــا يؤدي إلــــى صعوبات 
في التواصل بينهمــــا، ولعل من بين هذه 
المؤثــــرات وأهمهــــا الصعوبــــات المالية 
التــــي تعترضهما، والتي تكــــون لها آثار 
وخيمــــة علــــى علاقتهمــــا وتــــؤدي إلــــى 

إصابتها بالبرود العاطفي والجنسي.
وتضاعفت الصعوبــــات المادية التي 
يعيشها الأزواج في الوقت الحالي بسبب 
تفشــــي جائحة كورونا، التي خيمت على 
جميــــع مناحي حياة الأســــر في جل دول 
العالم، وفاقمت معدلات البطالة وأدت إلى 
فقدان الكثيرين لموارد رزقهم، مما كان له 
أثر مباشــــر على اســــتقرار الأزواج وعلى 
عواطفهــــم وعلــــى علاقاتهــــم الحميمية، 

وأدت إلى تزايد الفجوة بينهم.
أن  التجــــارب  مــــن  الكثيــــر  وأكــــدت 
الضغــــوط الماليــــة والصعوبــــات التــــي 
يواجههــــا الأزواج في توفيــــر متطلباتهم 
واحتياجات أســــرهم الماديــــة، تؤدي إلى 
فتــــور العلاقــــات الزوجية، وفــــي الكثير 
من الأحيان تســــبب الطلاق العاطفي بين 

الزوجين.

وأكـــد خبـــراء العلاقـــات الزوجيـــة 
أن الصعوبـــات المالية تســـبب الكثير 
من التوتر والقلق لـــدى الزوجين، ومن 
شأن ذلك أن يراكم المشكلات، وقد يدمّر 
العلاقة الزوجيّـــة في حال لم يتمّ إيجاد 

الحلول المناسبة بشكل سريع.
وأوضحـــوا أنـــه مع ازديـــاد التوتّر 
والقلق تهيمن الطاقة السلبيّة على حياة 
الأزواج وتدمّـــر العلاقة بين الشـــريكين 
بشـــكل تدريجي، وهذا الأمر من شـــأنه 
أن يجعـــل الزوجيـــن متباعدين عاطفيا 
وجســـديا، ما يؤثّر ســـلبا علـــى الحبّ 
الذي يجمعهما ويحدّ من المشاعر التي 

تربطهما، ويؤدي إلى البرود الجنســـي 
بينهما.

ولفتـــوا إلـــى أنـــه فـــي ظـــلّ تفاقم 
المشـــكلات الماديّـــة بيـــن الزوجيـــن، 
تُصبح الشـــجارات الدائمـــة أمرا لا بدّ 
منـــه. ومع تراكم هذه المشـــكلات وعدم 
التعامل معهـــا بعقلانيّة وحكمة، ينعدم 
الحـــوار بيـــن الطّرفين ما يزيـــد الأمر 
ســـوءا ويقطع الطّريق أمام المصالحة، 
وتُصبح عودة الأمور إلى مجاريها شبه 

مستحيلة.
وقال المختصون ”بما أنّ المشكلات 
الزوجيّـــة عموما والمشـــكلات الماديّة 
خصوصا تُبعد الزوجين عن بعضهما، 
يبـــدأ اللوم والغضـــب وتحميل الطّرف 
الآخر مســـؤوليّة كل ما يحصل بشـــكل 
دائـــم وهـــذا يُضعـــف الاهتمـــام بيـــن 
الزوجيـــن، مـــا يســـبّب الإهمـــال وعدم 
الإصغـــاء وفقـــدان الحبّ علـــى المدى 

البعيد“.
خضـــم  فـــي  أنـــه  إلـــى  وأشـــاروا 
التي  الســـلبيّة  والآثـــار  كلالمشـــكلات 
علـــى  الماديّـــة  الصعوبـــات  تُخلّفهـــا 
الزوجين، من الطّبيعـــي أن يمتنعا عن 
ممارســـة العلاقة الحميمة التي تحتاج 
بدورهـــا إلى الطاقـــة الإيجابيّة والحبّ 
والمشـــاعر، والحوار لتذليـــل العقبات 
التـــي تقـــف عائقـــا أمـــام الاســـتمتاع 

بالعلاقة واستمراريتها.
وشددت الدراســـات على أن الحالة 
النفسية للزوجين تلعب دورا كبيرا في 
والحميمية،  الأسرية  حياتهما  استقرار 
لافتة إلـــى أن الضغوط النفســـية التي 
وعجز  الماليـــة  الصعوبـــات  تســـببها 
الـــزوج عـــن توفيـــر متطلبات أســـرته 
ومســـتلزماتها المعيشية يجعله يعزف 

عن ممارسة العلاقة الحميمية.
وأكـــدت أن الهموم والتفكير المفرط 
بمشـــكلات الحيـــاة وضغـــوط العمـــل 
الجســـدي  والتعب  المالية  والضائقـــة 
والإرهـــاق، كلها عوامل تنعكس ســـلبا 
على مزاج الإنســـان وهمته ونشـــاطه، 
مما يؤدي إلى التأثير بشـــكل سلبي في 

العلاقة الحميمية.
ولفتـــت إلـــى أن التوتـــر والإجهاد 
الفكري والنفســـي يفضيان إلى تراجع 
الرضـــا  وغيـــاب  الجنســـية  الرغبـــة 

ممارســـة  عـــن  والامتنـــاع  الجنســـي، 
العلاقـــة الحميمية، وهو مـــا يؤدي في 
نهاية المطاف إلى الانفصال النفســـي 

والروحي بين الزوجين.
وأكـــد المختصون علـــى أن العلاقة 
بين الحالة النفسية والعلاقة الحميمية 
هـــي علاقة أقـــرب إلى أن تكـــون علاقة 
وثيقة، فما يمر به الإنسان من مشكلات 
وضغوط في الحياة تؤثر على رغبته في 
ممارســـة العلاقة الحميمية، موضحين 
أن التوتر الذي يمر به الإنسان وضغوط 
العمل والحياة المختلفة، تنعكس سلبا 
على مزاجه وهمته ونشـــاطه مما يؤدي 
إلى التأثير بشـــكل ســـلبي فـــي علاقته 
الحميمية مع شريكة حياته، وفي مقابل 
ذلك تزيـــد الحالة النفســـيّة الجيدة من 
نشاط الإنسان وقدرته الجنسية، وتؤثر 
بشـــكل إيجابـــي علـــى عواطفـــه وعلى 

علاقته الحميمية بشريكة حياته.
وتنعكس الحالة النفســـية الســـيئة 
المتولـــدة عـــن الهمـــوم التـــي تصيب 

الماليّـــة،  الضائقـــة  مثـــل  الإنســـان 
والمشـــكلات الناجمـــة عـــن العمـــل أو 
حتى أي مشـــكلة أخرى في الشـــارع أو 
المنزل على قدرة الإنسان على ممارسة 
العلاقة الحميمية، هذا ما يؤكده خبراء 
العلاقات الزوجية الجنســـية، مشيرين 
إلى أن الظروف المادية القاسية تجعل 
رغبـــة الأزواج فـــي ممارســـة العلاقـــة 

الحميمية تكاد تكون معدومة.
وأكد الدكتور بسام عويل المختص 
الســـوري في علم النفـــس وعلم النفس 
الجنســـي والصحة الجنســـية، ويعمل 
فـــي  أكاديمـــي  بروفيســـور  بمنصـــب 
الجامعـــات البولنديـــة منـــذ حوالي 23 
ســـنة، أن الإجهـــاد والتعـــب، والنظام 
الغذائـــي غير الصحي، وعدم ممارســـة 
الرياضـــة، كلها عوامل يـــؤدي تراكمها 
إلى وجود نســـبة كبيرة من المشكلات 
والاضطرابات الجنســـية، وذلك لكونها 
تفقدنـــا التـــوازن الجســـمي النفســـي، 
وتجعلنـــا نســـتنفد قوانـــا. وأوضـــح 

عويـــل أنـــه بالعـــودة إلـــى خصائص 
البنية النفســـية العصبية والجسمانية 
للأفـــراد، قد يفضي التوتر الناشـــئ عن 
ضغوط الحياة عند بعض الأشـــخاص 
إلـــى ارتفاع الشـــهوة الجنســـية لديهم 
”الليبـــدو“، وبالتالـــي زيادة منســـوب 
بخـــلاف  وذلـــك  الجنســـية،  الحاجـــة 
الآخرين الذيـــن يعانون نقصا حادا في 

هذه الاحتياجات.
وأشـــار إلـــى أن البشـــر متمايزون 
تبعـــا للكثير من الخصائص والعوامل، 
كما أنهم يتصرفون بشـــكل مختلف في 
مواجهـــة الضغوط والتوتـــر. فالبعض 
عندما تكون لديهم مشـــكلات في الحياة 
أو العمل تتجاوز طاقتهم يســـتجيبون 
بـــردود فعل تتســـم باللامبـــالاة إلى أن 
تصـــل إلى حـــد النفـــور من ممارســـة 
آخـــرون  يحـــاول  بينمـــا  الجنـــس. 
تخفيـــف التوتـــر عـــن طريـــق إفـــراغ 
حاجاتهم الجنسية بشكل أكثر حدة من 

المعتاد.

 القاهــرة – يجلـــس رجال ونســـاء 
بشـــدة  ويهتزون  يضحكـــون  وأطفـــال 
ويقهقهـــون، أثنـــاء جلســـة لممارســـة 
رياضة يوغا الضحك في حديقة الأزهر 
بالعاصمـــة المصرية القاهـــرة، بهدف 
التخلـــص من الاكتئـــاب والتوتر، الذي 
أصبـــح يتزايـــد يوميـــا مع اســـتمرار 
كورونـــا  فايـــروس  جائحـــة  تفشـــي 

وتداعياتها.
اللياقـــة  مدربـــة  الجلســـة  تقـــود 
الألمانيـــة أوت ديفيـــكا (57 عاما) التي 
تعيش في القاهرة منذ 20 عاما، وتدرب 
مجموعتهـــا على الضحـــك دون اعتماد 

ذلك على مواقـــف فكاهية، بهدف تغذية 
الجســـم بهرمـــون الإندورفين، وهو من 
مسكنات الألم الطبيعية ويسمى صانع 

السعادة.
وقالت ديفيكا لتلفزيون رويترز ”في 
اليـــوم الأول الذي جئـــت فيه لأكاديمية 
التدريب بلندن، جلســـت امرأة بجواري 
وقالـــت: تبدين تماما مثل أختي. فقلت: 
واو.. ومـــاذا تعمل أختك؟ فقالت: أختي 
مُســـهلة الســـعادة. وأحببـــت هاتيـــن 
الكلمتين: مُسهلة ســـعادة. كم هو جيد 
ذلك؟ كيف تســـهل السعادة؟ قالت: إنها 

تُمارس يوغا الضحك“.

ويمارس المشـــاركون في الجلســـة 
تماريـــن مختلفة للضحك، مثل التظاهر 
بالضحك علـــى مزحة عبـــر الهاتف أو 
الرقص والتصفيق، وغير ذلك من سبل 

الإضحاك.
وتوضح ديفيكا أن جسم الإنسان لا 
يميز بين الضحك بسبب أو دون سبب، 
وبالتالي تكون الآثار الإيجابية للضحك 
واحـــدة ســـواء كان ســـببه يســـتدعي 

الضحك أم لا.
كثيـــرا  المشـــاركون  واســـتمتع 
بالجلســـة، ومن بينهم عادل سعد الذي 
قال ”الحقيقة أنا اســـتمتعت مع غيري 
بيوم جميل جدا،  يـــوم اقتنعت فيه بأن 
الضحك من غير ســـبب ليس بالضرورة 
قلـــة أدب. الضحك بهذه الطريقة ينعش 
كل حواس الإنســـان، أنـــا أول مرة أرى 
أننـــا نضحك من المعـــدة  ونضحك من 
القلب، ونضحـــك من أطراف صوابعنا، 
ونضحـــك مـــن أرجلنـــا،  ونضحك على 

نفسنا“.
وقالت وسام جمال، التي شاركت في 
ذات الجلســـة أيضا، ” أنا أحب الأشياء 
الغريبـــة أصلا، أي أننـــي أرغب في أن 
أجرب كل شـــيء جديد.  إلا أنني لا أرى 
في ذلك غرابة، ولســـت مستغربة لأنني 
أمـــارس ذلك،  علـــى العكس فجلســـات 
يوغا الضحك تعيد الإنسان إلى فطرته 
وإلى طفولته وبراءته، فنحن اليوم مثل 

الأطفال“.
وقـــال ظافر كمـــال عقب مشـــاركته 
في الجلســـة نفســـها، ” هذه الجلسات 
صحيـــة، بالإضافـــة إلى أنهـــا تحافظ 
على الحالة النفســـية، وهي مهمة جدا، 

فعندما نضحك فهذا يعني أننا سعداء، 
وأضحك بسبب أو من غير سبب  ليست 
مشـــكلة أبـــدا،  المهـــم أن ذلـــك صحي، 
وشـــيء جميـــل جـــدا، وأعجبتني هذه 

الجلسات كثيرا“.

وختمت ديفيكا الكلام بقولها ”يوغا 
الضحك أفضل طريقة لمعالجة مشكلانا 
فـــي العالم بشـــكل جماعـــي الآن. هناك 
الكثير مـــن الاكتئاب والكثير من القلق، 

والناس يشعرون بتوتر شديد“.
الكيمياء  يغيـــر  ”الضحك  وأضافت 
الحيويـــة في دقائق. نحـــن غارقون في 
هرمون  والســـيروتونين،  الإندورفيـــن 
وناقل عصبي يشارك إيجابيا في العديد 
من وظائف أجهزة الجسم، والهرمونات 
التي تصنع الســـعادة وتغير جســـمنا 
وصحتنا في ثلاث دقائق. لذا فالضحك 
هـــو الحل للمشـــكلات التـــي نواجهها 

الآن“.
وتنظـــم ديفيـــكا جلســـتين ليوغـــا 
الضحـــك فـــي حـــي الزمالـــك بالقاهرة 
الكبرى كل شهر. ويشـــتمل عملها على 
مجموعـــة واســـعة من الـــدروس، التي 
تستهدف مساعدة الناس على التخلص 

من التوتر والرضا بحياتهم.  
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أن فيتامين    أوردت مجلة ”انستايل“ 
”E“ يعد بمثابة ســـر الصحـــة والجمال؛ 
فهو يعمـــل على حماية خلايا الجســـم، 
جهـــاز  ويقـــوي  الالتهابـــات،  ويقـــاوم 
المناعـــة، كما أنه يســـاعد علـــى التمتع 
بالنضـــارة  ومفعمـــة  ملســـاء  ببشـــرة 

والحيوية.
وأوضحت المجلة المعنية بالصحة 
والجمـــال أن فيتامين E قابـــل للذوبان 
في الدهون ويتواجد بشـــكل طبيعي في 
الأغذيـــة النباتية، خاصـــة الزيوت مثل 
زيت دوار الشمس وزيت الزيتون وزيت 
جنين القمح، والمكسرات، خاصة اللوز 
والبنـــدق والفول الســـوداني، بالإضافة 

إلى الخضروات مثل الهليون والطماطم. 
ويتـــراوح الاحتياج اليومي من فيتامين 

E بين 11 و15 ملليغرامًا.
ويحدث نقص فيتامين E في الجسم 
بســـبب سوء التغذية أو بعض الأمراض 
مثـــل أمراض الأمعـــاء، وتتمثل أعراضه 
في التعب المســـتمر وضعف العضلات 

والخمول وأمراض شبكية العين.
للأكســـدة  المضاد  تأثيـــره  وبفضل 
مكونـــات  ضمـــن   E فيتاميـــن  يدخـــل 
مســـتحضرات العناية بالبشـــرة، وذلك 
لحماية البشـــرة من الأضرار التي تلحق 
بالخلايا بسبب الأشعة فوق البنفسجية، 

ومن ثم فهو يحميها من الشيخوخة.

اضحك تنس همومك..
هدف تحققه جلسات يوغا الضحك في القاهرة

جمال

نصائح

فيتامين {E} يساعد على التمتع 
ببشرة مفعمة بالنضارة والحيوية

أكد أخصائيو العلاقات الزوجية والأســــــرية أن الصعوبات المادية من أكثر 
أنماط المشكلات شيوعا بين الزوجين، وهي مشكلات يمكن أن تخلق برودا 
عاطفيا وجنســــــيا بين الطرفين، مؤكدين أن التغيرات التي تواجهها الأسرة 
ــــــي يواجهها الزوجان، حيث  مــــــن الناحية المادية من التحديات الصعبة الت

يكون الانتقال من الغنى إلى الفقر نقطة اختبار للزوجين.

الصعوبات المادية تصيب الأزواج بالبرود العاطفي
العجز عن توفير متطلبات الأسرة يلقي بظلال التوتر في العلاقة بين الشريكين

الضغوطات المادية نتائجها وخيمة على العلاقة الزوجية

جائحة كورونا فاقمت 
معدلات البطالة  مما كان 
له أثر مباشر على استقرار 

الأزواج وعلى عواطفهم 
وعلى علاقاتهم الحميمية

بشرة مشرقة على الدوام

المشاركون يمارسون 
تمارين مختلفة للضحك، 

مثل التظاهر بالضحك على
مزحة عبر الهاتف أو الرقص

والتصفيق

كيف تأكل 
بشكل صحيح 

في سن الشيخوخة
حمايـــة  هيئـــة  قالـــت   – موســكو    
المســـتهلك الروســـية (روس بوتريـــب 
نـــادزور) إن كبار الســـن يحتاجون إلى 
الحد من محتوى السعرات الحرارية في 

وجباتهم.
 ونصحت الأشخاص الذين تجاوزت 
أعمارهـــم 60 عاما بتقليـــل كمية الدهون 
الحيوانية والســـكريات البسيطة وملح 
الطعام، وفي الوقت نفســـه من المهم أن 
يكون الطعام غنيـــا بالأحماض الأمينية 
والأحمـــاض الدهنيـــة المتعـــددة غيـــر 
والألياف  النباتيـــة  والدهون  المشـــبعة 

الغذائية.
إلـــى  الحاجـــة  أن  إلـــى  وأشـــارت 
المغذيـــات الدقيقـــة تـــزداد كلمـــا تقدم 
العمر، ويجب أن يتلقى الجسم بانتظام 

الفيتامينات ومضادات الأكسدة. 
ومـــن بيـــن المعـــادن يتـــم تمييـــز 
والحديـــد  والبوتاســـيوم  الكالســـيوم 
والكـــروم،  والزنـــك  والمغنيســـيوم 
التـــي توفـــر تنظيـــم التمثيـــل الغذائي 
للعظـــام، وأنظمـــة تخثر الـــدم، وتوازن 
الجهـــاز  ووظائـــف  والكهـــارل،  المـــاء 
العصبـــي المركزي، والتمثيـــل الغذائي 

للكربوهيدرات والدهون.
وأوصى الخبـــراء ببناء نظام يعتمد 
على أربع أو خمـــس وجبات جزئية في 
اليـــوم دون فترات راحـــة طويلة، لافتين 
إلـــى أن التغييرات في النظـــام الغذائي 
ستســـاعد علـــى التقليـــل مـــن احتمال 
الإصابـــة بأمـــراض مزعجـــة ومهـــددة 
للحيـــاة، كمـــرض الســـكري والنوبـــات 

القلبية والسكتة الدماغية.
كمـــا أفـــادت الهيئـــة الروســـية بأن 
يتأثـــر  لا  المتوقـــع  العمـــر  متوســـط 
بـــل  فحســـب،  الغذائيـــة  بالتغييـــرات 
يتأثـــر أيضـــا بالنشـــاط البدنـــي. وقال 
صحيح،  بشكل  ”تناولالطعام  المختصون 
وعشْ عمرا مديدا، وانظر إلى الشباب في 

أي عمر“.

الضحك من غير سبب لم يعد قلة أدب


