
 لنــدن - توصلـــت دراســـة أجرتهـــا 
جامعـــة كاليفورنيـــا الأميركيـــة إلى أن 
نوع النـــوم الأكثر ملاءمة لتهدئة وإعادة 
ضبط الأدمغـــة القلقة هو النوم العميق، 
والمعروف أيضا بنـــوم حركة العين غير 
الســـريعة، وهـــي الحالـــة التـــي يصبح 
فيهـــا التذبـــذب العصبـــي أعلـــى فيما 
تتراجع معـــدلات ضربات القلب وضغط 

الدم.
وقـــال ماثيـــو ووكـــر وهـــو الباحث 
المشرف على الدراسة وأستاذ الأعصاب 
وعلم النفس في جامعة كاليفورني ”لقد 
حددنـــا وظيفة جديـــدة للنـــوم العميق، 
وهي أنه يقلـــل القلق فـــي الليل بإعادة 
تنظيـــم الروابط العصبية فـــي الأدمغة. 
ويبـــدو أن النوم العميـــق مثبط طبيعي 

للقلق، طالما أننا نحصل عليه كل ليلة“.
ونشـــرت نتائج الدراســـة في دورية 
”نيتشـــر هيومان بيهيفير“، والتي تقدم 
أحد أقـــوى الدلائل، التـــي توصل إليها 
الباحثـــون حتـــى اليوم، علـــى الصلات 

العصبية بين النوم والقلق.
وأثنـــاء البحث أجري مســـح لأدمغة 
المشاركين في الدراسة الذين لم يحصلوا 
علـــى النـــوم طيلـــة ليلة واحـــدة، فتبين 
الأماميـــة  للقشـــرة  انغلاقـــا  للباحثـــين 
الجبهية الوسطى، التي تساعد عادة في 
إبقاء مستوى القلق تحت السيطرة، في 
حين أن المراكز العاطفية الأعمق بالدماغ 

كانت مفرطة النشاط.
وعلـــق ووكر علـــى ذلـــك بقوله ”من 
دون نـــوم، يبدو الأمر كمـــا لو أن الدماغ 
بات ثقيلا للغاية على دواســـة الســـرعة 

العاطفية دون كبح كاف“.
 لكن بعـــد أن حصل المشـــاركون في 
الدراســـة على ليلة كاملة مـــن النوم، تم 
بعدهـــا قيـــاس موجـــات أدمغتهـــم عبر 
أقطاب كهربائية وضعت على رؤوسهم، 
فأظهـــرت النتائج تراجعا في مســـتوى 
قلقهم بشـــكل كبير، خصوصا لمن ناموا 
نوما عميقا، أي نوما ذا حركة العين غير 

السريعة.
وقال إيتي بن ســـيمون، الباحث في 
مركز علـــوم النوم بجامعـــة كاليفورنيا 
”النـــوم العميـــق أعـــاد الآليـــة الأمامية 
للدمـــاغ التـــي تنظـــم عواطفنـــا وتقلل 
التفاعلية العاطفية والوظائفية، وتحول 

دون تصاعد القلق“.
وســـبق أن أثبتت أبحـــاث علمية أن 
قلـــة النوم تؤثـــر على العقل والجســـد، 

مـــن  القاتلـــة،  الأمـــراض  معظـــم  وأن 
والســـكري  والســـرطان  الزهايمـــر 
والســـمنة إلى الاكتئـــاب والقلق وحتى 
الانتحـــار لهـــا علاقـــة بقلة النـــوم. فكل 
الأنظمة الفيســـيولوجية الأساســـية في 
جســـم الإنسان والشـــبكات العصبية أو 
العمليـــات الذهنية يتـــم تعديلها خلال 
النـــوم، وعندما لا يحصل الإنســـان على 

نوم كاف تتعطل هذه العملية.
والنـــوم الجيـــد ليس مجـــرد وضع 
الرأس على الوســـادة، فعـــدد متزايد من 
النـــاس حول العالـــم غيـــر قادرين على 

النوم بسهولة.

[ مـــن المهـــم خلـــق نمـــط وتغييـــر 
العادات بشكل يساعد على النوم، وأبرز 
نقطة هنا هـــي الالتـــزام بمواعيد ثابتة 
للاستيقاظ والنوم، وهذه العادة تساعد 

على النوم في الموعد المعتاد.
وتشـــير دراســـات إلـــى أن إرهـــاق 
الموظفـــين الناجـــم عن قلة النـــوم يكلف 
الـــدول خســـائر بحوالي 3 فـــي المئة من 

الناتج المحلي الإجمالي السنوي.
وتتصدر الولايات المتحدة الأميركية 
اللائحة، حيث يخسر الاقتصاد الأميركي 
سنويا أكثر من 411 مليار دولار، أي 2.28 

في المئة من إجمالي الناتج القومي.
لكـــن الطبيب الأميركـــي أندرو وايل 
يقدم نصيحة ثمينة يمكن أن تكون الحل 
لذلك، بعد أن جرب خلال سنوات طويلة 
تقنيـــة التنفس بحســـاب 8-7-4 لمعالجة 
ارتفاع ضغـــط الدم والحالات النفســـية 
الناجمة عـــن الرعب وحالات تعذر النوم 

وهي كالآتي:
[ إذا رغبـــت فـــي النـــوم، مـــا عليك 
ســـوى أن تضع طرف لسانك على باطن 
اللثـــة خلف أحد أضراس القواطع ثم قم 
بالتنفـــس من أنفك وأنت تحســـب حتى 
العدد 4. بعدها تنفس من فمك واحســـب 
إلى 7، ثم أطلق زفيرا من فمك واحســـب 
حتى العدد 8. حين تفعل كل ذلك بشـــكل 
صحيح، ستسمع صوتا ما أثناء إطلاقك 

الزفير.

 لنــدن - تعاني العديد من النســـاء من 
مشاكل في البشرة مثل البقع الداكنة، أو 

الناتجة عن الاضطرابات الهرمونيّة، 
أو التقـــدّم فـــي العمـــر والضغط 

النفســـي والإجهاد، والتي تؤثر 
علـــى نضـــارة البشـــرة خلال 

فصل الشتاء.
ويعد ماسك الشوكولاتة 

سلاحا فعالا لمحاربة 
العديد من المشاكل؛ حيث 

يعمل على ترطيب البشرة 
ويمدّها بالعناصر المغذية، 

التي تساعدها على التخلص 
من بعض الشوائب والشحوب 

واستعادة النضارة 
والحيوية. 

وتساعد المواد التي تدخل في تصنيع 
الشوكولاتة على تحسين المزاج، وبالتالي 
محاربـــة الشـــعور بالتوتـــر أو 
الاكتئـــاب الذي عـــادة ما يكون 

ضارا بصحة البشرة.
ويمكن استخدام 
الشوكولاتة لكامل بشرة 
الجسم، عبر الحصول 
على حمام مثالي عبر 
إضافة مقدار كوبين 
من الشوكولاتة السائلة 
وملعقتين صغيرتين من 
العسل ونصف كوب من 
الصابون السائل إلى ماء 

الاستحمام.
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 يعــــدّ الالتقــــاء على طاولــــة الطعام من 
العادات الأكثر رســــوخا فــــي حياة معظم 
الأســــر من مختلف الثقافــــات، إلا أن هذه 
العادة أصبحت نادرة أو معدومة بســــبب 
نمط الحيــــاة العصرية والشــــعور الدائم 
بالانشــــغال في العمل، والرغبة الملحة في 
اســــتغلال الوقت وفي متابعــــة ما يحدث 
على مواقــــع التواصــــل الاجتماعي، التي 

يبدو أنها سيطرت على حياة الكثيرين.
أثار مثل هذا الأمر، القلق في صفوف 
بعض الخبــــراء من أن تتحــــول اللقاءات 
الأســــرية على وجبات الطعــــام إلى ذكرى 
من الماضي الســــعيد، بعد أن باتت الأسر 
لا تجتمع على طاولة الطعام إلا في أوقات 

محدودة ونادرة.
وفــــي حــــين يبــــذل الآبــــاء والأمهات 
مجهــــودات مضاعفــــة ويقومــــون بأفضل 
ما في وســــعهم من أجل تلبيــــة متطلبات 
أطفالهــــم، لكن لا يتوفر للعديــــد منهم أي 
خيار ســــوى العمل لساعات طويلة، وهذا 
يعنــــي أن العديــــد مــــن الآبــــاء مضطرون 
للبقــــاء بعيديــــن عــــن أطفالهــــم وتنــــاول 
الطعــــام بمفردهم، وبســــبب ذلــــك تفوتهم 
فتــــرات هامــــة من حيــــاة أبنائهــــم. وهذا 
النســــق اليومي، أثــــر على جــــودة حياة 
الأســــر وتغذيتها وصحتهــــا ورفاهيتها، 
وحــــرم الأطفال مــــن الكثير مــــن المهارات 

الاجتماعية والعاطفية.

تقييم أسلوب الحياة

لكن تفشــــي وباء كورونــــا، الذي أرغم 
الناس على البقاء في المنازل، دفع بالبعض 
منهــــم إلى إعــــادة النظر في ســــلوكياتهم 
وتقييم أســــلوب حياتهم القــــديم، بعد أن 
جربوا إيقاع حياة جديد مكنهم من القيام 
بأنشطة جماعية وساعدهم على التخلص 
مــــن الســــلوكيات القهرية، التــــي لم تكن 
تجلب لهم الســــعادة، على عكس ما كانوا 

يعتقدون.
وســــاعد هــــذا الاتجاه الجديد نســــبة 
كبيرة من الأســــر العربية على الاستغناء 
عــــن وســــائل النقــــل العامــــة ومواجهــــة 
الازدحــــام، وضغــــط الوقت، وأتــــاح لعدد 
من الآبــــاء والأمهات فرصــــا مهمة لرعاية 
أطفالهم والتفاعل اليومي معهم وموازنة 

متطلبات الحياة والعمل.
تقــــول هنيــــة اليعقوبي إنهــــا ترحب 
بخيــــار العمــــل مــــن المنــــزل ولا ترغب في 
العــــودة إلــــى لمكتــــب رغــــم أن هــــذا الأمر 
غير ممكن بالنســــبة إليها بســــبب نوعية 
وظيفتهــــا التــــي تتطلــــب منهــــا الذهاب 
للشــــركة، والرائــــع بالنســــبة إليها أنها 

تمكنت بســــبب الحجــــر الصحي من 
قضاء المزيد من الوقت مع أسرتها.

وأضافت لـ“العرب“، ”المريح 
هو أن يستيقظ المرء ولا 
يجد العمل ينتظره، لكن 

العمل من المنزل ليس 
خيارا متاحا لمعظم 

الموظفين في تونس لهذا 
اضطررت إلى الانقطاع 

عن العمل مدة معينة 
ثم عدت مجددا“.

وتباينت 
وجهات النظر 

بشأن مرونة 
العمل من 

المنزل، إلا أن 
معظم الذين 

استطلعت 
”العرب“ آراءهم 

لم يتحدثوا 
عن وجبات 

الطعام 

العائليــــة، التــــي تعدّ في نظــــر خبراء علم 
النفس والاجتمــــاع ضرورية لإقامة روابط 
عاطفيــــة بــــين أفــــراد الأســــرة، ومنحهــــم 
مساحة لتبادل الطاقة الايجابية، والشعور 
بأنهــــم كيــــان واحــــد، يواجهون مســــرات 
الحياة ومصاعبها معا، ويســــعون جميعا 
إلــــى تحقيق الأفضل بالنســــبة إليهم ومن 

يشاطرهم تلك الحياة.
وتشير الأدلة إلى أنه إذا توفرت للطفل 
أثناء هـــذه الفترة تغذيـــة صحيحة وبيئة 
تســـودها المحبة ورعاية محفزة، سيتعزز 
والفكـــري  والعاطفـــي  الجســـدي  نمـــوه 
وسيحصل على أفضل انطلاقة في الحياة. 
أمـــا إذا واظـــب علـــى العـــادات الغذائية 
الخاطئـــة فســـيكون بدينـــا حـــين يكبـــر 

ومعرضا لأمراض السمنة وتداعياتها.
وتمثــــل الســــنوات الخمــــس الأولــــى 
مــــن حيــــاة الطفــــل فتــــرة مهمــــة لتطوير 
الســــلوكيات الغذائية التي يمكن أن تكون 
بمثابة أســــاس لتطور أنمــــاط صحية في 
المســــتقبل، وخلال هــــذه المرحلــــة المبكرة 
من العمر، يتعلــــم الأطفال ماذا ومتى وكم 
يأكلون، وفق ما ينتقل إليهم من معتقدات 
وتجــــارب وطقوس ثقافية وعائلية متعلقة 

بعادات تناول الطعام وطرق إعداده.
وخلال ســــنوات المراهقة، فإن العادات 
الغذائيــــة هــــي التــــي تشــــكل نمــــط حياة 
المراهق في ســــنوات عمــــره التالية. وهذا 
يعنــــي أن الخيارات الغذائيــــة للمراهقين 
لها علاقة وثيقة بصحــــة الأجيال اللاحقة 

من أبنائهم.
ويتعــــين علــــى البالغين أيضــــا اتباع 
ســــلوكيات غذائيــــة صحيــــة للحفاظ على 
صحتهــــم. لتجنــــب الإصابــــة بالأمــــراض 

المزمنــــة، مثــــل ارتفــــاع ضغــــط الــــدم أو 
الكولســــترول، التي لا تكون واضحة، ولا 

يدرك الكثيرون أنهم مصابون بها.

صحة ورفاهية الأطفال

اتجهـــت أنظار الباحثـــين مؤخرا إلى 
أوقات الوجبات التي تعتبر جانبا أساسيا 
من جوانـــب الحياة الأســـرية، حيث تؤثر 
على صحـــة ورفاهية الأطفـــال والبالغين. 
وقـــد أُثيرت بعـــض المخاوف مـــن عواقب 

التخلي عن هذه العادات بشكلٍ كامل.
وســــلط بحث جديــــد نشــــرته جامعة 
إلينــــوي الأميركيــــة، الضوء علــــى الطرق 
التي يتــــم فيهــــا التركيز الحصــــري على 
تحسين الوصول إلى الطعام أو إمكانيات 
إعداده ومهــــارات ترتيبه، حيث تكون أقل 
فاعليــــة إذا مــــا تمت بمعزل عن مشــــاركة 
الآخريــــن، كما يرى ألين بارتون، الأســــتاذ 
المساعد في قسم التنمية البشرية والأسرة 

والمؤلف الرئيسي للدراسة.
وقال بارتون إن الدراســــات الســــابقة 
حــــول أوقــــات الوجبــــات العائليــــة تميل 
إلــــى التركيز علــــى العوامــــل الاجتماعية 
(مثــــل الوصول إلــــى الغذاء فــــي المجتمع 
والأمــــن الغذائــــي) أو العوامل النفســــية 
(مثل الســــلوكيات الفردية حول الأنشــــطة 
وتوقيــــت تناول الوجبات)، لكن الدراســــة 
الجديــــدة تظهــــر أن كل الأبعــــاد مرتبطة 

ارتباطا وثيقا بالعائلات.
والباحثــــون  بارتــــون  وأخضــــع 
المشــــاركون في الدراســــة، بريندا كوستر 
وإلينور فوجيموتو وباربارا فيسي، عينة 
تتكون من أكثر من 500 عائلة تمتلك أطفالا 
في سن المدرســــة الابتدائية بجميع أنحاء 
ولاية إلينوي. وقد أجاب أفراد الأسرة على 
مجموعة من الأسئلة حول الأمن الغذائي، 
وتخطيــــط وإعداد الطعام، وتنظيم توقيت 

تناول الوجبات.
البيانات  بتحليــــل  الباحثــــون  وقــــام 
الخاصة بعد أن تم تقســــيم العائلات إلى 

ثلاث مجموعات.

الحصول على طعام صحي

تشكل المجموعة الأولى، 55 في المئة 
من عينة الدراسة، صنفت أنها آمنة 
من الناحية الغذائية وتتمتع 
بمستويات عالية من التنظيم 
الأسري. وأبلغت العائلات عن 
أدنى مستويات في انعدام 
الأمن الغذائي والفوضى 
الأسرية بالمقارنة مع بقية 
المجموعات، فضلا عن 
تسجيلها أعلى المستويات 
في طريقة تحضير 
الطعام، كما يقول 

بارتون.

أما المجموعة الثانية التي شــــكّلت 27 
في المئة من الدراســــة، فقــــد لاحظ بارتون 
”أنهــــا لا تعانــــي فقــــط مــــن انعــــدام الأمن 
الغذائي، ولكنها سجلت أسوأ المستويات 

في الإعداد والتخطيط للوجبات“.
أمــــا المجموعة الثالثــــة، التي مثلت 18 
في المئة من عينة الدراسة، فقد كانت لديها 
مستويات أمن غذائي متوسطة مقارنة مع 
المجموعتين الأخريين، لكنها كانت مماثلة 
للمجموعــــة الأولى فــــي تخطيط الوجبات 

والفوضى الأسرية، والأمن الغذائي.
وعلــــق بارتــــون قائــــلا ”إن الجهــــود 
المبذولة لتعزيــــز أوقات الوجبات العائلية 
الصحيــــة يجــــب أن تعالــــج مــــن جوانب 

مختلفة ومتعددة“.
وأضــــاف ”نحــــن بحاجة إلــــى ضمان 
حصــــول العائــــلات علــــى طعــــام صحي. 
ولكننــــا نحتــــاج أيضا إلى التأكــــد من أن 
الأفراد داخل الأسرة يشعرون بالكفاءة في 
الإعداد والتخطيــــط لوجبات الطعام، وأن 
التنظيم اليومي للوجبات في المنزل يتمتع 

ببعض الاستقرار والروتينية“.
اختلافات  أيضــــا  الباحثــــون  وحــــدد 
فــــي  الثــــلاث  المجموعــــات  بــــين  معينــــة 
استراتيجيات تحضير الطعام وسلوكيات 
تناوله. وبشكل خاص، أبلغت العائلات في 
المجموعة الثانية (أولئك الذين يعانون من 
انخفاض شديد في الأمن الغذائي وصعوبة 
أكبر في تنظيم المهام اليومية) عن تناولهم 
لأقل عدد مــــن الوجبات الأســــبوعية معا، 
واســــتخدام أفرادها للأجهزة الإلكترونية 
أثنــــاء تناولهم الوجبــــات، وتناول الطعام 
بعيــــدا عن المنــــزل مقارنــــة بالعائلات في 

المجموعات الأخرى.
واضحة  اختلافات  الدراســــة  وكشفت 
على مســــتوى مجموعــــات العائلات، كما 
كان هنــــاك أيضا بعــــض أوجه التشــــابه 
بينهــــا، فالجميــــع يشــــتري الطعــــام مــــن 
متاجــــر متنوعــــة، بمــــا في ذلــــك محلات 
البقالة ومحلات التخفيضات والفضاءات 
التجاريــــة الكبيرة، وتتشــــابه فــــي كيفية 
التعامــــل مع الأشــــخاص الذيــــن يصعب 
إرضاؤهــــم أثنــــاء تنــــاول الطعــــام وكذلك 
الرغبة في الحصول على نوعية معينة من 

الأطعمة.
ولاحــــظ كويســــتر أن ”النتائــــج التي 
توصلت إليها هذه الدراسة مهمة لتطوير 
موارد عملية يمكن للعائلات اســــتخدامها 
لمواجهــــة التحديــــات التــــي تواجهها في 
تقــــديم وجبات صحيــــة وتحديــــد أوقات 

منتظمة للوجبات العائلية.
معلومــــات  أيضــــا  البحــــث  ويوفــــر 
لصانعــــي السياســــات لمعالجــــة القضايا 
الهيكليــــة حــــول إمكانيــــة الوصــــول إلى 
الغــــذاء، بالإضافة إلــــى اقتراحات لتغيير 

السلوكيات داخل المنازل.
ويؤكــــد بارتــــون علــــى أهميــــة إعطاء 
الأولوية لأوقــــات الوجبات العائلية بقوله 
”هذه الجوانب العادية من الحياة الأسرية 

قــــد تبدو تافهة لكنهــــا جوانب مهمة حقا. 
فكر في جانب واحد تريد تحسينه في هذا 
المجال (ســــواء كان تناول وجبات صحية 
أكثــــر، أو اســــتخدام أقل للشاشــــات أثناء 
تناول الوجبــــات، أو مجرد تنــــاول المزيد 
من الوجبات معا خلال الأســــبوع) والذي 
يســــاعد على وضع اســــتراتيجيات لنمط 

حياة صحي في المستقبل“.

نمــــــط الحياة المعاصــــــرة يكاد يكون 
هو نفســــــه لدى الكثير من الأســــــر 
ــــــي أصبح فيهــــــا الالتقــــــاء على  الت
ــــــادل أطــــــراف  ــــــة الطعــــــام وتب طاول
مشــــــاغل  عن  والتحــــــدث  الحــــــوار 
الحياة من الفرص النادرة، ما أدّى 
ــــــى مضاعفة مســــــتويات الضغط  إل
ــــــر، وأفضى فــــــي النهاية إلى  والتوت
ــــــر صحية تهدد  عــــــادات غذائية غي

الأجيال في حياتها.

الوجبات الجماعية تعلم الأطفال 

مهارات اجتماعية وسلوكيات صحية
الاجتماع على الطعام له آثار إيجابية على الروابط الأسرية

الطعام ليس مجرد وقود للجسم

من المهم الالتزام بمواعيد ثابة للنوم والاستيقاظ

نصائح للتخلص من الأرق 
والاستغراق في النوم

قناع الشوكولاتة يحارب 

التجاعيد ويجدد شباب البشرة

اللمة العائلية توفر للطفل 

بيئة تسودها المحبة ما يعزز 

نموه الجسدي والعاطفي 

والفكري ويمنحه أفضل 

انطلاقة في الحياة

أسرة

411
مليار دولار ما يخسره الاقتصاد 

الأميركي سنويا بسبب إرهاق 

الموظفين الناجم عن قلة النوم

جمال

الأحد 2021/03/07 

السنة 43 العدد 11992

يمينة حمدي
صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

ئــــع بالنســــبة إليها أنها 
الحجــــر الصحي من 

الوقت مع أسرتها.
”المريح العرب“،

المرء ولا
ظره، لكن 
ليس
ظم 

نس لهذا 
لانقطاع 

عينة 
.

في المئة 55 تشكل المجموعة الأولى،
من عينة الدراسة، صنفت أنها آمنة
من الناحية الغذائية وتتمتع
بمستويات عالية من التنظيم
الأسري. وأبلغت العائلات عن
أدنى مستويات في انعدام
الأمن الغذائي والفوضى
الأسرية بالمقارنة مع بقية
المجموعات، فضلا عن
تسجيلها أعلى المستويات
في طريقة تحضير
الطعام، كما يقول

بارتون.

ل وي ري و

انطلاقة في الحياة

ة عن الاضطرابات الهرمونيّة، 
قـــدّم فـــي العمـــر والضغط 
والإجهاد، والتي تؤثر ــي
نضـــارة البشـــرة خلال 

لشتاء.
عد ماسك الشوكولاتة

 فعالا لمحاربة 
 من المشاكل؛ حيث 
على ترطيب البشرة
المغذية، ها بالعناصر
ساعدها على التخلص

ض الشوائب والشحوب 
عادة النضارة

وية.

محاربـــة الشـــعور بالتوتـــر أو
الاكتئـــاب الذي عـــادة ما يكون

ضارا بصحة البشرة.
ويمكن استخدا
الشوكولاتة لكامل بشر
الجسم، عبر الحصو
على حمام مثالي عب
إضافة مقدار كوبين
من الشوكولاتة السائل
صغيرتين من وملعقتين
العسل ونصف كوب من
الصابون السائل إلى ما

الاستحمام.
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