
 حـــذاء ”ماري جـــين“ (Mary Jane) نجم 
الموضة النســـائية فـــي ٢٠٢١، يمنح المرأة 
إطلالة كلاســـيكية أنيقة تثير الحنين إلى 
الماضـــي، وتســـتدعي فـــي الذهـــن مرحلة 

الطفولة والمدرسة.
وأوضحت مجلة ”Elle“ أن حذاء ماري 
جين يمتاز بإبزيم عند ظهر القدم، مشـــيرة 
إلـــى أنه يأتي هذا العام بتصاميم عصرية 

تخطف الأنظار، حيث تتألق بعض 
الموديلات بمقدمة مربعة 

 Square) الشكل
Toe) ونعل 

مسطح، في حين 

تخطف موديلات أخـــرى الأنظار إليها من 
خلال النعل الضخم أو الكعب العالي.

وأضافـــت المجلـــة المعنيـــة بالموضـــة 
والجمـــال، أنه يمكـــن تنســـيق الموديلات 
ذات المقدمـــة المربعة والنعل المســـطح مع 
الفساتين والتنانير المفعمة بالأنوثة، بينما 
يمكن تنسيق الموديلات ذات النعل الضخم 
مع الفساتين أو الجينز ذي 

الأرجل القصيرة.
أما الموديلات ذات 
الكعب العالي فتتناغم 
مع الفساتين أو التنانير 

الطويلة.

  تنعـــدم أو تكاد فرصـــة الاحتفال هذا 
العـــام بعيد الحب الذي يصـــادف الرابع 
عشر من فبراير، بسب الإغلاق العام الذي 
تشـــهده غالبية بلدان العالم، أو بســـبب 
الحجر الصحـــي الموجه في بعضها. كما 
أن فرصة الاحتفال داخل المنزل أيضا، قد 
تفقد نكهتها بسبب الضغوط المادية التي 
تمارس على الأسر، فضلا عن القلق الذي 

يعيشه العشاق قبل غيرهم.
كما أن النساء كن ينتظرن عيد الحب 
للتخلص مـــن الطبخ والأعمـــال المنزلية 
لقضاء ســـهرة مريحة خارج المنزل، ومع 
الإغـــلاق عادت النســـاء إلـــى مطابخهن 

لإعداد وجبات عيد الحب.
وقالت ريم المرزوقي إعلامية تونسية 
لـ“العـــرب“ إن جائحـــة كورونـــا تزامنت 
هـــذا العام  مع عديد المناســـبات وحرمت 
العائلات الاحتفالات. ودعت إلى ضرورة 
التضحيـــة بعيد الحب فـــي ظل إجراءات 
الحجر الصحي الموجه، من أجل المحافظة 
على الصحـــة. وحذرت من التجمعات في 
المغـــازات الكبرى وفي محـــلات الهدايا، 
داعية إلى أخذ الاحتياطات عند التسوّق.

الشواشـــي،  يســـرى  أكدت  بدورهـــا 
الاقتصـــاد  فـــي  مختصـــة  ثلاثينيـــة 
والتصـــرف، أن الاحتفال بعيد الحب هذا 

العام سيكون بنكهة الفايروس.

إن  لـ“العـــرب“  الشواشـــي  وقالـــت 
الاحتفال بالنســـبة إليها يكون في شـــكل 
عشـــاء رومنسي في مطعم فخم بحي راق 
وفي ســـاعة متأخرة من الليـــل، وبما أن 
المطاعم تغلق على الساعة السابعة مساء 
بحكم إجراءات الحجـــر الصحي الموجّه 

في تونس، فإنه لا يمكن لها الاحتفال.

وأضافت أنه بحكـــم  الظروف المادية 
الصعبة لن تقدر على شـــراء هدية ثمينة 
تعبـــر عن حبهـــا للشـــريك، هـــذا فضلا 
عن بعد المســـافات بينهمـــا التي تصعّب 
التقاءهما باعتبار أنهما لا يقيمان بنفس 

المحافظة.
وأكـــدت الشواشـــي على أنـــه بحكم 
التزامهمـــا بالتباعد الجســـدي لن يكون 
للاحتفـــال بعيـــد الحب أي معنـــى، لذلك 
قـــررت ألا تغادر البيت في هذه المناســـبة 

التي ينتظرها العشاق كل عام.
وقـــال المختص التونســـي فـــي علم 
النفس أحمد الأبيض، إن الإغلاق ســـاهم 
بشـــكل كبير فـــي تراجع نشـــاط التجار 
الذين يبيعون الـــورود وبطاقات المعايدة 
والهدايا، مما أثر على نفسية الأشخاص 
الذيـــن لـــن يتحمســـوا للاحتفـــال بهذه 

المناسبة.
وأكد أن وضع الناس المادي أثر على 
نفســـيتهم ما يجعلهم ينفقون على الحد 
الأدنـــى الضـــروري، مستشـــهدا بمقولة 
”الإنســـان الجائـــع ليـــس بحاجـــة إلـــى 

الشعر“.
ويرى الأبيض أنه ليس من الضروري 
شراء الهدايا الثمينة للتعبير عن الحب، 
مشـــيرا إلى أن حاجات الضرورة مطلب 

وحاجات الحب والجمال مطلب أيضا.
ويؤكـــد عديد التجار فـــي مصر على 
تأثر هدايا عيد الحب بتداعيات فايروس 
كورونا، مشـــيرين إلـــى أن الفايروس قد 
يضرب الموســـم في مقتل، وذلك بســـبب 
اســـتيراد معظم الهدايا مـــن الصين، أو 
بســـبب ارتفـــاع أســـعار الذهـــب مع بدء 
الأزمـــة، لتبتعـــد الهدايـــا الثمينـــة عـــن 

تفضيلات المرتبطين.
وقـــال عمرو ســـعيد، تاجـــر ذهب في 
شـــارع المعـــز، إن تجار الذهـــب يتغلبون 
علـــى هذا الأمـــر باتبـــاع حيـــل مختلفة 
للترويج للمشـــغولات في المواســـم، منها 
تقليـــل الـــوزن، موضحا أن شـــركة ذهب 
مصرية اتجهـــت مؤخرا إلـــى عمل حليّ 
طبـــق الأصل من التـــي تصنعها بعياري 
١٨ و٢١ ولكـــن من الفضة، وســـعر الجرام 

٣٥ جنيها.
وبحسب أحمد السخاوي مدير شركة 
متخصصة في الهدايا، فإن موسم هدايا 
عيد الحب سيتأثر حتما، لأن الطلب كبير 

في مقابل بضاعة قليلة.

وأشـــار الســـخاوي إلـــى أن الصين 
تحتل نســـبة كبيرة من حصة الصادرات 
إلى الشـــرق الأوســـط وأفريقيا، وحاليا 
إجراءات الحجر الصحي تعيق دخول أي 
حمولات لمصر، وبالتالي سيقل المعروض 
من الـــواردات الصينية، حتـــى وإن كان 
بعـــض التجـــار لديـــه مخـــزون، فبمرور 
الوقت سينفد، ما ســـيترتب عليه ارتفاع 

في الأسعار.
وأطلقت العديد من الهيئات في بعض 
البلـــدان تحذيـــرات وقائية من ممارســـة 
بعض أشـــكال التعبير عن الحب، كما هو 
الحال في روســـيا، حيث نصحت الهيئة 
الرســـمية الروســـية للرقابـــة الصحيـــة 
الجمهـــور بالامتنـــاع عـــن المصافحـــات 

والقبلات والأحضان.
للتنـــزه  عديـــدة  وجهـــات  وأُغلقـــت 
والاحتفال أمـــام المرتبطـــين، مثل إغلاق 
وإلغـــاء  والمطاعـــم،  الكبـــرى  المتاجـــر 
الاحتفـــالات العامة الكبرى، ما سيشـــمل 

حفلات عيد الحب.
ورغـــم أن بيوت الأزيـــاء حرصت هذا 
العـــام على تصميم أقنعـــة وجه متطابقة 
مـــع الملابـــس، وأخـــرى مزينة بأشـــكال 
مناسبة لجميع الأذواق، لاقتراب الاحتفال 
بـ“الفلانتـــين“، وصممت بعض الكمامات 
التي يمكـــن ارتداؤها عند الاحتفال بعيد 
الحب، إلا أن أجـــواء الحذر المخيمة على 
التعامل بين الأشـــخاص لن تشجع حتى 

على الاحتفال وفق إجراءات التباعد.
وأكد دون أكســـفورد الأستاذ الفخري 
في علم الفايروسات بجامعة كوين ماري 
في لندن، أن ارتداء القناع لا معنى له لأنه 
يوفـــر شـــعورا زائفا بالأمـــان، داعيا إلى 
احتفالا بعيد  تجنب ”العناق والتقبيـــل“ 
الحـــب، للمســـاعدة في هزيمـــة فايروس 

كورونا.
وقـــال إن العـــدوى هـــي عبـــارة عن 
فايـــروس اجتماعـــي، لـــذا فـــإن أفضـــل 
طريقـــة لوقفه هي تبنـــي ”قواعد التحفظ 

البريطانية“.
وحث أكســـفورد أثنـــاء حديث له في 
هيئة الإذاعة البريطانية ”بي.بي.ســـي“، 
على ضرورة ضبـــط النفس، لأن ”العناق 
يغذيان انتشار هذا الفايروس  والتقبيل“ 

القاتل.
وأشـــار الخبيـــر البريطانـــي إلى أن 
الفايـــروس ”يحبنـــا أن نكـــون قريبين“، 
قائلا إنه من الضـــروري التخلي عن هذا 
النوع من الممارســـات، مثل المصافحة أو 
العناق أو التقبيل، والتي تشـــهد تزايدا 
خلال عيـــد الحب، لأن فايـــروس كورونا 
يبـــدو وكأنـــه ينتشـــر حتى عـــن طريق 
التنفس العـــادي، وليس فقـــط من خلال 

نزلات البرد والسعال.
ويـــرى الدكتـــور الطيـــب الطويلـــي 
المختـــص التونســـي في علـــم الاجتماع، 

أن كورونا قد يســـاهم في غلق الفضاءات 
التي يمكـــن أن يتم الاحتفـــال فيها بعيد 
الحـــب، أو إلغـــاء الحفـــلات التـــي يتـــم 
إحياؤها لهذه المناســـبة، ولكنه لن يمنع 
المحبين من أزواج وعشـــاق من الاحتفال 
بشـــكل خـــاص وحميمـــي، وتفعيل هذه 
المناســـبة لتجديد مشاعر الحب والتقدير 

والاهتمام.
وقال لـ العرب“، ”لعل الوباء قد يخدم 
الحب والعلاقـــات الخالصة بين المحبين، 
باعتبـــاره ســـيقضي على تســـليع الحب 
الأشكال  بمختلف  واســـتغلاله  ورسملته 
التجاريـــة والربحية الممكنة، ويعيده إلى 
إطاره الحميمـــي بين المحبين في محيطه 

الخاص الودود“.
ورغم المحاذير، تقـــدم أيرلندا العديد 
من الأفـــكار المميزة للأحبـــة من مختلف 
أنحاء العالم للاحتفال بيوم الحب، حيث 
إنهـــا تعد عنوانـــا بارزا لرســـائل الحب 
ومصدرا للعديد من التقاليد الرومانسية 

في هذه المناسبة.
وتشـــتهر أيرلندا بوجود رابط عريق 
وراســـخ مع رمز الحـــب فالنتاين، حيث 
يزور الأزواج من جميع أنحاء العالم وفي 
مختلف أوقات العـــام المكان، الذي يُعتقد 

أنه دُفن فيه بالقرب من دبلن.

واعتاد الكثير من الباحثين عن الحب 
أو العشاق أن يرسلوا الآلاف من الرسائل 
المحمّلة بقصصهـــم، لتحتضن دبلن أكبر 
مجموعة من رســـائل الحب في هذا اليوم 

الاستثنائي.
الرمـــوز  مـــن  كلادا  خـــاتم  ويعـــد 
الأيرلنديـــة الشـــهيرة المتعلّقـــة بالحـــب 
والصداقة، فقد ارتداه أو قدّمه أو اشتراه 
العديد من المشـــاهير، مثل كيم كاردشيان 
وجينفر أنيســـتون ودانيـــال دي لويس، 

وغيرهم الكثير.
ويعـــود أصل الخـــاتم، الـــذي يتميز 
بتصميم خاص على شكل يدين تمسكان 
بقلـــب يعلـــوه تـــاج، إلـــى قريـــة الصيد 
الأيرلنديـــة كلادا، الواقعة على شـــواطئ 
خليـــج جالواي فـــي غرب أيرلنـــدا. وهو 

يحظى بمكانة خاصة لدى الأيرلنديين.
ويمثل الخاتم أروع رموز التعبير عن 
الحـــب، وتوجد طريقة خاصـــة لارتدائه، 
فـــإذا كان مرتديـــه فـــي حالـــة حـــبّ أو 
متزوجـــا فيجب أن يكون التـــاج موجها 
نحو يد مرتديه، أمّـــا إذا كان غير مرتبط 
بأحد، فيكـــون القلب موجّها نحو أطراف 

الأصابع.
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الإغلاق ساهم في تراجع 

نشاط بائعي الورود 

ر على 
ّ
والهدايا، مما أث

نفسية الأشخاص الذين لن 

سوا للاحتفال 
ّ
يتحم

الجائحة تنتصر على الفلانتاين

تنويع الغذاء يساعد على النمو المتوازن 

الإغلاق يحرم العشاق 

من فرصة الاحتفال بعيد الحب
الأوضاع المادية المتأرجحة للأسر تفقد الاحتفال نكهته

ــــــؤدي تزامن عيد الحب هذا العام مع فترة الإغلاق التي تشــــــهدها أغلب  ي
بلدان العالم بسبب فايروس كورونا، إلى تراجع الإقبال على الاحتفال بهذه 
المناسبة، بسبب إجراء التباعد الاجتماعي لتقليل عدوى انتشار الفايروس، 
ما يضيّع على العشاق مناسبة انتظروها طويلا. كما أن النساء اللواتي كن 
ينتظرن عيد الحب للتخلص من الطبخ وأعمال المنزل لقضاء سهرة مريحة، 

سيعدن إلى مطابخهن لإعداد وجبات عيد الحب في المنازل.

 التضحية بعيد الحب 

ضرورية للمحافظة 

على الصحة

ريم المرزوقي

 برليــن – أوصــــت الجمعيــــة الألمانيــــة 
للتغذية بالنسبة للأطفال والناشئة، الذين 
يتغذون على المنتجات النباتية ومنتجات 
الألبــــان والبيض والعســــل، باتباع نظام 
غذائــــي متــــوازن ومتنــــوع يعتمــــد علــــى 

الحليب والبيض.
هــــذا  تحقيــــق  أن  الجمعيــــة  وتــــرى 
التغذيــــة  لأصحــــاب  بالنســــبة  التــــوازن 
النباتيــــة البحتة، يكاد يكــــون أمرا صعبا 

أو مستحيلا.
وأظهرت دراســــة ألمانيــــة أن اقتصار 
تناول الأطفال علــــى الغذاء النباتي يمكن 
أن يؤخــــر نموهــــم فــــي بعــــض الحالات. 
وحسب الدراسة، فإن حجم ١٠ في المئة من 
الأطفال الذين يتغذون نباتيا بشكل تام و٦ 
في المئة من الأطفال الذين يعتمدون بشكل 
أساســــي علــــى الأطعمة النباتيــــة إضافة 
إلــــى منتجات الألبان والعســــل والبيض، 
هــــم أصغر من الحجم الطبيعي بالنســــبة 

لمرحلتهم العمرية.
وأكـــد ماركـــوس كيلر، المشـــرف على 
الدراســـة من ”جامعة العلـــوم التطبيقية 
للطبقة الوســـطى“، ”أن ذلك يعد مؤشـــرا 
على التغذية غير النموذجية“. وشـــملت 
الدراســـة ٣٦٤ طفلا تتـــراوح أعمارهم ما 
بـــين عام إلـــى ثلاثة أعـــوام، وتبين منها 
إمكانيـــة الاعتماد على هذيـــن النظامين 
الغذائيين. وأوضـــح الباحثون أن ٩٠ في 
المئة من هـــؤلاء الأطفال تطوروا بشـــكل 
طبيعـــي وزنـــا وطـــولا، ولكـــن الباحثين 
شددوا على ضرورة تقديم المشورة للآباء 
بشأن النظام الغذائي الواجب اتباعه مع 

أطفالهم.

وأشـــار الباحثون إلى أنهم لم يعثروا 
علـــى نقاط قصـــور لـــدى الأطفـــال الذين 
يتغـــذون على منتجـــات حيوانية ونباتية 
معا، باستثناء أن ٣ في المئة منهم يعانون 

من السمنة.
وخلصت الدراســـة إلـــى أن ”التغذية 
النباتيـــة البحتة والتغذيـــة النباتية التي 
تعتمد أيضا على منتجات الألبان والبيض 
والعســـل، يمكن أن تغطـــي حاجة الأطفال 
من الغـــذاء إذا تم توفيـــر الطاقة الغذائية 
الكافية والمـــواد الغذائية الهامة، وخاصة 

.“Bما يحتوي منها على فيتامين ١٢

وتشير الأبحاث إلى أن النظام الغذائي 
النباتـــي يمكن أن تكون لـــه فوائد صحية 
كبيرة على الجســـم، إذا مـــا تم التخطيط 
لـــه بشـــكل جيد. إذ قـــد يؤدي اتبـــاع هذا 
النظام إلى تغييرات كبيرة داخل الجســـم، 
خصوصا بالنســـبة لأولئـــك الذين اتبعوا 
نظامـــا غذائيـــا غنيا باللحـــوم ومنتجات 
الألبان طوال حياتهـــم. ومن ناحية أخرى 
يفضـــل أخصائيـــو التغذية عـــدم التخلي 
عـــن اللحـــوم، ومشـــتقات الحليـــب، نظرا 
للفيتامينـــات، والمعـــادن التي ســـيفتقدها 
الجسم، غير أن ذلك لا يعني تناول اللحوم 

يوميا، بل اتباع نظام غذائي متوازن.

إن  للتغذيــــة  الاتحــــادي  المركــــز  قــــال   
الأفــــوكادو يتمتــــع بفوائد صحيــــة جمّة، 
حيــــث إنــــه يعمل علــــى خفض مســــتوى 
الكوليسترول بالدم، ومن ثم يحد من خطر 

الإصابة بأمراض القلب.
وأضاف المركز الألمانــــي أن الأفوكادو 
يعد كنزا من الفيتامينــــات والمعادن، فهو 
غنــــي بفيتامين B٥ وفيتامين B٦ وفيتامين 
C وفيتامــــين E وفيتامين K، كمــــا أنه غني 
بالإضافة  والبوتاسيوم،  الفوليك  بحمض 

إلى المغنيسيوم والحديد والزنك.
بالألياف  أيضــــا  الأفــــوكادو  ويزخــــر 
الغذائية، التي تعمل على تنشــــيط الهضم 
وتســــاعد على إطالة الإحســــاس بالشبع، 
مــــا يحد من نوبات الجوع الشــــديد، الأمر 

الذي يلعب دورا مهمــــا في إنقاص الوزن 
والتمتع بالرشاقة.

ويمتاز الأفوكادو أيضا باحتوائه على 
الأحماض الدهنية الأحادية غير المشــــبعة 
مثل حمض الأولييك، الذي يتمتع بأهمية 
كبيــــرة للصحــــة، فيعمــــل على الحــــدّ من 

الالتهابات.
ويشــــتمل الأفوكادو أيضا على مادتي 
المهمتين لصحة  و“زياكســــانثين“  ”لوتين“ 

العين.
ويمكن أن يســــاعد الأفوكادو في زيادة 
الوزن لمن يعانون مــــن النحافة، فهو غني 
بالدهــــون المفيــــدة والســــعرات الحرارية، 
حيث تمدنــــا كل ١٠٠ غرام مــــن الأفوكادو 

بـ١٦ سعرة حرارية.

التغذية النباتية الصِرفة 

تؤخر نمو الأطفال

الأفوكادو.. كنز 

من الفيتامينات والمعادن

حذاء {ماري جين}

 نجم الموضة في 2021

راضية القيزاني
صحافية تونسية
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في المئة من الأطفال الذين 

يتغذون نباتيا بشكل تام، هم 

أصغر من الحجم الطبيعي

موضة

نصائح

٢٠٢١، يمنح المرأة فـــي
إلى أنيقة تثير الحنين
عي فـــي الذهـــن مرحلة

أن حذاء ماري “Elle” لة
عند ظهر القدم، مشـــيرة
العام بتصاميم عصرية

بعض  يث تتألق
مربعة 

خلال النعل الضخ
وأضافـــت المج
والجمـــال، أنه يم
ذات المقدمـــة المرب
الفساتين والتناني
يمكن تنسيق المود
مع
ا
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