
 أونتاريــو (كنــدا) – تحتـــوي بعـــض 
الأســـماك على نســـبة عالية من الدهون 
الصحيـــة والبروتيـــن والمعـــادن التـــي 
تســـاهم في بنـــاء العضـــلات وتحد من 
الإصابة بالأمراض، ما يجعلها من ضمن 

أفضل الوجبات الصحية على الإطلاق.
وكشـــفت دراســـة أجرتهـــا جامعـــة 
ماكماســـتر الكندية، أن تناول الأســـماك 
الدهنية مثل الســـلمون والسردين مرتين 
أســـبوعيا يمكن أن يقلل من عدد الوفيات 
الناجمـــة عن أمـــراض القلـــب والأوعية 

الدموية بنحو 20 في المئة.
وقام الباحثون بدراسة أربعة بحوث 
منفصلة، احتوت على بيانات حوالي 150 
ألف شـــخص، فتبين لهم كيف انخفضت 
الوفيـــات  وخاصـــة  الوفيـــات  معـــدلات 
المفاجئة بنســـبة تتراوح ما بين 18 و20 
في المئة على التوالي بين المشاركين في 
الدراســـة الذين تناولـــوا 175 غراما على 
الأقل من الأســـماك الدهنية في الأسبوع، 
وبالمثـــل كان الأشـــخاص أقـــل عرضـــة 
بنسبة 16 في المئة للإصابة بنوبة قلبية 
أو ســـكتة دماغية خلال السنوات العشر 

التالية.
واتفق الباحثون 

على أن تناول 
الأسماك 
الزيتية 
بانتظام 
يمكن أن 

يساعد في 
مكافحة 
أمراض 

القلب 
والأوعية الدموية 

ومشاكل ضغط 
الدم والسكتات الدماغية 

والخرف الوعائي.
وقال الدكتور أنـــدرو مينتي الباحث 
فـــي جامعـــة ماكماســـتر فـــي مقاطعـــة 
أونتاريو بكندا إن ”الإرشـــادات الغذائية 
تشـــجع عموما على اســـتهلاك مجموعة 

متنوعة من الأســـماك، وتفضـــل الأنواع 
الدهنية، على ســـبيل المثال: الســـلمون 
والســـردين والتونـــة والماكريـــل، وذلك 
لمرتيـــن على الأقل في الأســـبوع للوقاية 

من الأمراض القلبية الوعائية“.

وأضـــاف مينتي ”في دراســـتنا، كان 
خطر الإصابة بأمـــراض القلب والأوعية 
الدمويـــة في أدنى مســـتوياته مع تناول 
كمية معتدلة من الأســـماك، أي 175 عراما 
في الأســـبوع على الأقـــل أو ما يقرب من 

وجبتين“.
وأوضـــح ”ليـــس ذلـــك فحســـب، بل 
اكتشـــفت مجلـــة التغذيـــة فائـــدة أخرى 
لأوميغا 3 الموجودة في الســـلمون حيث 
يتحـــول حامـــض الفوليـــك الدهنـــي في 
السلمون إلى مواد واقية عند هضمه، ما 
يساعد على منع الالتهاب 
يسبب  الذي  المفرط 

الخرف“.
ووجدت 
دراسة 
أخرى 
أجراها 
المعهد 
الكندي 
للعيون 
أن الرجال 
الذين لديهم 
من  عالية  مســـتويات 
أحمـــاض أوميغـــا 3 الدهنيـــة من 
ســـمك الســـلمون في وجباتهم الغذائية 
كانوا أقـــل عرضة بنســـبة 30 في المئة 
للإبلاغ عن فقدان البصر مع تقدمهم في 

العمر.
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 لا تتقبل معظم النســـاء فكرة أن يكن 
متزوجـــات وليس لديهن أبناء، بســـبب 
الصـــورة النمطيـــة التـــي توحـــي بأن 
الحياة الأسرية لا تكتمل من دون وجود 
الأطفال، لكن أغلـــب من أصبحن أمهات 
يواجهـــن الكثير من المشـــاكل الصحية 
ضغـــوط  جـــراء  اليوميـــة  والنفســـية 

الأمومة.
وبحثـــت عـــدة دراســـات حديثة في 
الموضوعـــات المطروحـــة للنقاش بين 
الأمهات، فوجدت أن أكثر الأشـــياء غير 
المرغوب في التحدث عنها هي مشـــاكل 
الأمومة، فهي ما يتم تجنب الخوض فيه 

كثيرا مع الآخرين.

تغير مفاجئ

وفيمـــا تتعامل البعض من النســـاء 
مع مشـــاكل الأمومة بمحاولة تهميشها، 
لأســـباب شـــخصية أو دينية أو ثقافية، 
فـــإن البعـــض الآخر منهـــن يعملن على 
إقنـــاع من حولهـــن على أنهـــن على ما 
يـــرام، ويتحدثن عن ســـعادتهن بالحمل 
ونمـــو  الوضـــع  لحظـــة  وخصوصيـــة 
الطفـــل، وهي بالتأكيد أمـــور صحيحة، 
لكن مشـــاكل رعاية الأطفـــال وقلة النوم 
وإهمـــال النفـــس، والضغوط النفســـية 
التـــي يواجهنها من أجل أن يكن أمهات 
جيدات، لا تشعر الكثيرات بالراحة عند 
التحدث عنها مـــع غيرهن، لذلك يفضلن 

الصمت.
وفـــي الواقـــع، تعيش نســـبة كبيرة 
ليس فقط  من الأمهات ”معانـــاة يومية“ 
لأن حملهـــن لأجنـــة في أحشـــائهن، أمر 
مجهد ومزعج، ويســـتغرق وقتا طويلا، 
أو جراء حدة الألم الـــذي يعانينه أثناء 
فترة المخاض، بل لأن ظروف حياة الأم 
تتغير بشكل مفاجئ وكلي بعد الإنجاب.
لا تنتهي المعاناة بمجرد خروج الأم 
من المستشـــفى وإنجابها طفلا بصحة 
جيدة، بل في تلك اللحظة يبدأ مشـــوار 
الأمومة الشـــاق والعمل المتواصل على 
رعاية الطفل والســـهر عليه وقد يستمر 

هذا الأمر لأكثر من 20 عاما كاملة.
فعلى ســـبيل المثـــال، إذا ما تأخرت 
الأم فـــي عملها خارج المنزل ولم تتمكن 
من إطعام أطفالهـــا أو القيام بالمذاكرة 
لأبنائهـــا، فإنـــه ينتابهـــا شـــعور كبير 
بالذنـــب، وإذا مـــا قورنـــت مـــع زوجها 
فإنه قد لا يشـــغله أمر الطبخ، وقد يكون 
التأخير في العمل مـــن الأمور المعتادة 
بالنســـبة إليـــه، وفي بعـــض الأحيان لا 
يهتم بمسؤولية تربية الأبناء والإشراف 
على دراســـتهم التي تـــوكل إلى الأم في 

الغالب.
وبســـبب تحمـــل الأمهـــات العـــبء 

الأكبر في ما يتعلق 
بالقيام بالأنشطة 
المرتبطة برعاية 
الأطفال، فإنهن لا 

يحصلن على القدر 
الكافي من النوم، 

ويكن أكثر 
عرضة للإصابة 

بالقلق والأرق 
والاكتئاب، على 

عكس الآباء الذين 
لا تتأثر حياتهم 

بشكل كبير 
بسبب إنجاب 
الأطفال الذين 

تتولى مسؤولية 
تربيتهم 

ورعايتهم في 
الغالب الأمهات.

أجرتهـــا  دراســـة  وكشـــفت 
جامعـــة جورجيا الجنوبية أن ”48 

في المئة من الأمهات يحصلن على أقل 

من سبع ساعات من النوم، مقارنة مع 62 
في المئة من النساء ليس لديهن أطفال“.
ســـوليفان،  كيلي  الباحثـــة  وقالـــت 
أستاذة مساعدة في علم الأوبئة في كلية 
جيان بينغ هســـو للصحـــة العامة ”كل 
طفل في البيت زاد من احتمالات حرمان 

الأم من النوم بنسبة 50 في المئة“.
 وأضافت ”أما بالنسبة إلى الرجال، 
فلقد قمنـــا بعمـــل التحليل نفســـه، ولم 
يكـــن للأطفـــال تأثير علـــى الإطلاق على 
عدم حصول الرجـــال على ما يكفيهم من 

النوم“.
ويمتـــد كابـــوس حرمـــان الأم مـــن 
النوم لســـنوات، وذلـــك لأن الطفل دوما 
ما يســـتيقظ ليلا لإصابتـــه بالكوابيس 
بســـبب نومـــه في حجـــرة مســـتقلة أو 
مـــن أجل طلـــب المســـاعدة فـــي دخول 
المرحـــاض، بينما يظل معدل خســـارة 

الرجل من نومه ثابتا.
وعلقـــت الدكتـــورة ســـاكاري ليمولا 
التي أشرفت على إحدى الدراسات التي 
أجرتها جامعة وارويـــك البريطانية عن 
حرمان الأمهات من النوم بســـبب رعاية 

أطفالهـــن بقولها ”قبل إنجـــاب الأطفال، 
يكون المرء مســـؤولا عن نفســـه فقط ثم 
يصبح مســـؤولا عـــن الطفل والأســـرة، 
وعلـــى الرغـــم مـــن أن إنجابهم يشـــكل 
مصـــدرا رئيســـيا للفرح لمعظـــم الآباء، 
فقـــد يؤدي ذلـــك أيضا إلى جلـــب القلق 
والإجهـــاد والتوتر مـــا يزيد من صعوبة 
النوم ليلا“، مشـــيرة إلى أن الأم العاملة 
لديها المزيد من المســـؤوليات والأعباء 

الأسرية مقارنة بالآباء.
ومـــع زيادة عـــدد الأطفـــال يقل عدد 
ســـاعات النـــوم لدى الأمهـــات إلى أدنى 
المســـتويات خاصة بعد الثلاثة أشـــهر 

الأولى من أعمار الأطفال.
ويـــؤدي الحرمـــان مـــن النـــوم إلى 
وضعـــف  والتعـــب  الجســـدي  الإن�اك 
التركيز والصداع، بل وحتى ال�لوســـة، 
وتشـــير الدراســـات إلى أن نقص النوم 
المزمـــن مرتبط فعـــلا بأمـــراض القلب 
وارتفاع ضغط الدم والسكري والاكتئاب.

الضغوط الاجتماعية

من جهة أخرى تواجـــه الأمهات كمّا 
مـــن الضغـــوط الاجتماعيـــة المســـلطة 
بالإحبـــاط  تشـــعرهن  والتـــي  عليهـــن، 
وتأنيـــب الضمير عن فشـــلهن في القيام 

بدور ”الأم المثالية“.
وقالت أم تونســـية فضلـــت عدم ذكر 
اســـمها إن ”هنـــاك أمورا شـــتى تحول 
حلم الإنجـــاب المرغوب فيه إلى شـــيء 
يشـــعر المرأة أحيانا بالإنهاك والضغط، 
فعندما كان أطفالي صغارا، كنت أضطر 
إلى الســـهر ليلا لرعايتهم وإيقاظهم من 
النوم أثناء النهار لإطعامهم وتحميمهم، 
وتغيير ملابســـهم، إنهـــا أعمال روتينية 

تستمر لسنوات“.
وأضافـــت ”أعلـــم جيدا ما تشـــعر 
به الأمهـــات من معاناة وعن أســـف 
الكثيـــرات منهـــن علـــى إنجابهـــن 
أطفـــالا، مع ذلك فأنـــا أحب أولادي، 
وجميـــع أحفادي، وعلى اســـتعداد 

لأقدم أي شيء من أجلهم“.
وقالـــت أم أخرى ”إنجاب أطفالي 
منحني بعض السعادة في هذه الحياة، 
ولكـــن الكثير من الأمهات مثلي يرزحون 
تحت الضغوط لأن رغبتهن في أن يكن 
أمهات مثاليات لا يتناسب غالبا 
مع ظـــروف العمـــل خارجا، 
وهذا يتسبب لهن في إنهاك 

نفسي وجسدي كبيرين“.

تقييمات سلبية

كثيرة  أمثلـــة  وهنـــاك 
عن أمهـــات يكافحن يوميا 
ليثبتن أنهن أمهات جيدات 
لكنهن يرفضـــن الحديث عن 
ثقل هذه المسؤوليات، لأنهن 
على ثقة بأن ذلك سيعرضهن 
لخطر الوقـــوع ضحايا 
تنطوي  ســـلبية  لتقييمات 
على الكثيـــر من التمييز 

والإجحاف بحقهن.
وهذا يزيد من شعورهن 
بالذنـــب وعـــدم القـــدرة 

على الســـيطرة علـــى الأفكار الســـلبية، 
والمخاوف  الوســـاوس  بداخلهن  فتكثر 
ويتملكهن الشـــعور بالذنـــب، وقد يصل 
الأمـــر فـــي بعـــض الأحيان إلـــى ضغط 

نفسي مزمن يقود إلى الاكتئاب.
ويعتبـــر الاعتـــراف بالحاجـــة إلـــى 
الدعـــم النفســـي نقطـــة شـــائكة، بما أن 
معظم الأمهات لا يشـــعرن بالارتياح عند 
الحديـــث عن هذا الأمر نتيجة لمعتقدات 

لا تزال سائدة في عدة مجتمعات.

وشـــددت مروة بن عرفي، المختصة 
التونسية في علم النفس السريري على 
صحـــة مقولة إن ”المـــرأة كائن يضحي 
من أجل إســـعاد الآخريـــن“، منوهة إلى 
الـــدور الكبيـــر الذي تقوم به في ســـبيل 
رعاية أسرتها والسهر على راحة جميع 

أفرادها.
وقالت بن عرفي لـ“العرب“، ”الأمومة 
لقب وشـــرف تطمح إليـــه كل امرأة منذ 
ســـن البلوغ لكـــن بعد تجربـــة الأمومة، 
ترى المرأة الوجـــه الآخر للأمومة الذي 
يمكن اعتباره أحد الجوانب القاتمة بعد 

تجربة الإنجاب“.
وأضافت ”الكثير من التغيرات تطرأ 
علـــى حياة المرأة بعد أن ترزق بالأطفال 
فتقلـــب نســـق حياتها رأســـا على عقب 
وتثقل كاهلها بالمســـؤوليات الأســـرية، 
وهـــي مســـؤوليات تتصاعـــد وتتســـع 

وتتعقد يوما بعد آخر“.
ولفتـــت بـــن عرفـــي إلـــى أن المرأة 
تواجـــه أثناء الحمـــل والرضاعة العديد 
من التغيرات الهرمونية التي قد تســـبب 
لهـــا القلق والعزلة وحتـــى الاكتئاب في 
بعـــض الأحيان ما يدفعهـــا إلى التفكير 
في التخلص من ابنها لأنه قد ســـبب لها 

هذه التغيرات.
وأكـــدت أن نظـــرة المرأة لجســـدها 
تتغير بشكل ســـلبي أيضا، بعد الولادة 
بســـبب الزيادة في الوزن وآثار العملية 
القيصرية والرضاعة ما قد يفقدها الثقة 
في نفسها ويؤثر على علاقتها الحميمية 

مع زوجها.
وقالت بـــن عرفي إن ”المرأة لا تتكلم 
عن هـــذا الجانب المســـكوت عنه ولكنه 

يمثل مصدر ألم نفسي بالنسبة إليها“.
وحذرت المختصة التونسية في علم 
النفـــس الأمهات من البحـــث عن الكمال 
في كل شـــيء، مؤكدة على ضرورة الثقة 
بالنفس وعـــدم التأنيب المفرط للضمير 
لأن ذلـــك مـــن شـــأنه أن يعرضهـــن إلى 
العديد من الأمراض الناتجة عن الإجهاد 

والقلق.
 وطالب بن عرفـــي بضرورة معالجة 
أســـباب الإجهـــاد والضغوط النفســـية 
التي تتعـــرض لها الكثير مـــن الأمهات 
عن طريق توفير أســـباب الراحة للمرأة، 
ومســـاندة ودعم الرجل لهـــا في الأعمال 
المنزلية للتخفيف من عبء المسؤوليات 

الكثيرة التي تسبب لها الإجهاد.

مهمــــــا اختلفــــــت تجــــــارب الأمومة 
ــــــش والأطر  ــــــلاف ظروف العي باخت
ــــــة فإن رغبة معظم  المكانية والزماني
النســــــاء في الإنجاب تبقــــــى ثابتة، 
وقــــــد تجعلهنّ غريزة الأمومة يخفين 
ما يعانينه مــــــن تحديات وصعوبات 

ليظهرن على أنهن أمهات مثاليات.

الأمهات يعانين ولا يتحدثن 

عن الجانب القبيح للأمومة
حرص الأمهات على أسرهن مرتبط بدورهن الاجتماعي المحدد منذ الصغر

قبل إنجاب الأطفال تكون 

المرأة مسؤولة عن نفسها 

فقط ثم تصبح مسؤولة عن 

أطفال وأسرة، ما قد يسبب 

لها القلق والإجهاد والتوتر

حب الأم لأبنائها لا يحكى ولا يكتب

ينبغي الاهتمام بترطيب البشرة

وجبتان من الأسماك

أسبوعيا تحميان القلب

من الاعتلال

نصائح

جمال

 “Woman” مجلـــة  أوردت   – فيينــا   
النمســـاوية أن البثـــور الهرمونيـــة هي 
البثور، التي تظهر على البشـــرة بسبب 
التغيـــرات الهرمونية، التـــي تطرأ على 
الجســـم بعد التوقف عن تعاطي حبوب 
منع الحمـــل مثلا أو قبل وبعـــد الدورة 

الشهرية أو أثناء الحمل.
البثـــور  مواجهـــة  كيفيـــة  وعـــن 
الهرمونيـــة، أوضحت المجلـــة المعنية 
بالصحة والجمال والموضة أنه ينبغي 
تنظيف البشـــرة جيـــدا بمعـــدل مرتين 
يوميا لإزالة الأوساخ من البشرة، مشيرة 
إلـــى إمكانية اســـتخدام قطعـــة قطنية 

لزيادة تأثير التنظيف.
وبالإضافـــة إلى ذلـــك، ينبغي إجراء 
كل  واحـــدة  مـــرة  كيميائـــي  تقشـــير 
شـــهر لـــدى اختصاصي تجميـــل، وذلك 
مـــن أجـــل الســـيطرة علـــى الإفـــرازات 
الدهنية؛ حيث يعمل التقشير الكيميائي 

على ضبط البشـــرة الدهنيـــة ومحاربة 
البكتيريا.

كما يساعد التقشير الكيميائي أيضا 
على تجديد الخلايا ويُعيد إلى البشـــرة 

نضارتها وإشراقها.
ونظرا إلى أن المســـتحضرات، التي 
تقضي على الأوســـاخ والشوائب، غالبا 
ما تتسبب في جفاف البشرة؛ لذا ينبغي 
الاهتمام بترطيب البشرة، وذلك بواسطة 
مســـتحضرات العنايـــة المحتوية على 
حمـــض الهيالورونيـــك أو الريتينـــول. 
ويُفضل أن تكون هذه المستحضرات في 
صورة جل؛ نظرا إلى أن الجل لا يتسبب 

في انسداد المسام.
ومـــن المهم أيضا استشـــارة طبيب 
أمراض نســـاء من أجل استعادة توازن 
(الأســـتروجين  الأنثويـــة  الهرمونـــات 
نشوء  دون  للحيلولة  والبروجســـترون) 

البثور من الأساس. 

التقشر الكيميائي 

يزيل آثار البثور 

عيد للبشرة نضارتها
ُ

وي

يمينة حمدي
صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

أقل ى ن يحص ت مه

عملها خارج المنزل ولم تتمكن
م أطفالهـــا أو القيام بالمذاكرة
، فإنـــه ينتابهـــا شـــعور كبير

وإذا م
 يشـــغل
في العم
ة إليـــه،
سؤولية
ســـتهم

ــبب تح
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جاب
لذين 
سؤولية

م في
لأمهات.
در ــفت 
جورجي
من الأم

ي
إلى الســـهر ليلا لرعايتهم وإيق
النوم أثناء النهار لإطعامهم وت
وتغيير ملابســـهم، إنهـــا أعمال

ت“.
ـت ”أعلـــم جيدا م
ات من معاناة وع
ت منهـــن علـــى إ
مع ذلك فأنـــا أحب
 أحفادي، وعلى ا
شيء من أجلهم“.
”إنجاب ت أم أخرى
ض السعادة في هذ
 من الأمهات مثلي
غوط لأن رغبتهن ف
ت مثاليات لا يتناس
ع ظـــروف العمـــل
وهذا يتسبب لهن
وجسدي ك نفسي

تقييمات سلبي

أمثل وهنـــاك 
عن أمهـــات يكافح
ليثبتن أنهن أمهات
كنهن يرفضـــن الح
ل هذه المسؤوليا
ى ثقة بأن ذلك س
لخطر الوقـــوع
ســـلبي لتقييمات 
على الكثيـــر من
والإجحاف بحقهن
وهذا يزيد من
وعـــدم بالذنـــب

أطفال وأسرة، ما قد يسبب 

لها القلق والإجهاد والتوتر بير ور به ي
مـــا قورنـــت مـــع زوجها
له أمر الطبخ، وقد يكون
مل مـــن الأمور المعتادة
بعـــض الأحيان لا ، وفي
 تربية الأبناء والإشراف
التي تـــوكل إلى الأم في

حمـــل الأمهـــات العـــبء
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.
أجرتهـــا  راســـة 

48” يا الجنوبية أن
أقل على يحصلن مهات

ب يير و
تستمر لسنوا
وأضافـــ
به الأمهـــا
الكثيـــرات
أطفـــالا،
وجميـــع
لأقدم أي ش
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ائ ال ف

ي و و ى إ ون
يساعد على منع الالته
يسب الذي  المفرط 

الخرف“.
ووجد
دراس
أخر
أجرا
المع
الكند
للعيو
أن الرج
الذين لدي
عالية  مســـتويات 
ة ن ال 3 ا غ أ اض أ
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في المئة من وفيات أمراض القلب 

يمكن تفاديها بتناول وجبتين 

من الأسماك الدهنية أسبوعيا

الأم كائن يضحي 

من أجل إسعاد الآخرين 

ولا يطلب مقابلا 

مروة بن عرفي


