
 دبــي – قـــد يتســـبب المنـــاخ شـــديد 
الحـــرارة والرطوبـــة المرتفعـــة في فصل 
الصيـــف في الإضرار بالشـــعر، وقد تبقى 
آثار هـــذا الضـــرر لفترات طويلـــة. يمكن 
للحرارة وأشـــعة الشمس فوق البنفسجية 
بالإضافة إلى الهواء الجاف والساخن أن 
تنزع الرطوبة من الشعر ومن فروة الرأس، 

فيصبح جافا وضعيفا.
ولاســـتعادة صحـــة وحيوية خصلات 
شـــعرك أثناء الصيف وما بعـــده، تقدم لك 
ليندا فلاورز خبيرة التصفيف لدى هاسك، 
العلامـــة التجاريـــة المعروفـــة لمنتجات 
العنايـــة بالشـــعر، أهم 5 نصائـــح يمكنك 
اتباعهـــا لحماية شـــعرك والعناية به في 

فصل الصيف.
احرصـــي علـــى الحفاظ علـــى ترطيب 
شـــعرك بشكل مســـتمر في فصل الصيف؛ 
لأن الشمس والماء المالح والكلور في ماء 
البحر وأحواض الســـباحة تنزع الرطوبة 
من الشـــعر وتتركه شـــديد الجفاف. غطي 
شعرك بماسكات الترطيب أثناء السباحة 
لمنـــع تغلغل المياه المشـــبعة بالكلور في 
خصـــلات الشـــعر. المزج بيـــن معالجات 
الترطيب العميـــق والزيوت عند التعرّض 
للشـــمس يمكنه اســـتعادة ترطيب الشعر 

المكثّف والحفاظ عليه.
تجنبي تعريض الشـــعر لهواء أجهزة 
التصفيف الســـاخن، والتـــي تعد مصدرا 
مباشـــرا للحـــرارة التـــي تضعـــف روابط 
البروتين وتؤثر ســـلبا على صحة الشعر 
بشـــكل عـــام. اســـتخدمي أدوات تصفيف 
الشـــعر بالهواء الســـاخن مـــع المنتجات 
التـــي تمنع فقد بروتينات الشـــعر. يمكنك 
أيضا اســـتخدام بخاخ حماية للشعر ضد 
الحـــرارة للحـــد مـــن التلف الذي تســـببه 

الحرارة الصادرة من أدوات التصفيف.
يمكـــن للإفراط في غســـيل الشـــعر أن 
يتســـبب في التلف، خاصة الشعر الملون 
والمعالـــج كيميائيـــا، أو الشـــعر شـــديد 
الجفـــاف أو المســـامي بطبيعتـــه. يؤدي 
غســـيل الشـــعر يوميـــا إلى نـــزع الزيوت 
الشـــعر،  مـــن  الطبيعيـــة  والبروتينـــات 
والضروريـــة للحفاظ على صحة الشـــعر 
وفروة الرأس. وعلى الرغم من أننا نفضل 
الاســـتحمام واســـتخدام الشـــامبو بشكل 
متزايد في الصيف، ينصح بألا يزيد غسيل 
الشعر عن ثلاث مرات 

في الأسبوع.
للتغلب على 
مشكلة الشعر 
الخفيف بين 
مرات الغسيل، 
يمكنك استخدام 
شامبو جاف 
طبيعي 
يحتوي على 
زيت يتمكن 
الشعر من 
امتصاصه 
والاستفادة 
به لمدة طويلة.

أسرة
السبت 2021/05/08

21السنة 43 العدد 12054

ترطيب الشعر 
يبدأ من الداخل

جمال

 يبـــدأ خـــلاف الأطفـــال عـــادة بمـــزح 
ينتهي إلى شـــجار، ما يؤثـــر على علاقة 
الأهل ببعضهم، ويظـــل الكبار في حيرة 
بيـــن أمرين، فإما التدخـــل وتجاهل قدرة 
الأطفال على حل مشـــاكلهم، وإما تركهم 
يخوضون التجربة، ليتعلموا من خلالها 

ثقافة الاختلاف.
لكـــن فـــي بعـــض الأحيـــان تنقلـــب 
مشاحنات الأطفال البسيطة إلى عداءات 
لا تنتهـــي بين أفـــراد العائلة الموســـعة 
وخاصة الأشـــقاء وذلك لوجـــود أرضية 
مهيأة للتباغض سلفا، ما يعطي للمشكلة 

حجما أكبر.
وقـــد تصـــل العـــداءات بيـــن الإخوة 
حـــد القطيعـــة وعـــدم التـــزاور حتى في 
الأعيـــاد والمناســـبات أو عنـــد المرض 
ما يؤدي عـــادة إلى حرمـــان الأجداد من 
رؤية أحفادهم خصوصا إذا كان الأطفال 
المتخاصمون أبناء لـــلأولاد الذكور، لأن 
الســـلفات عـــادة يبحثن عن خيـــط رفيع 

لافتعال المشاكل.
تقول هاجر قلاقة طالبة جامعية إنها 
تحرص دائما على ألا يجتمع كل إخوتها 
وأطفالهم ونساؤهم في يوم واحد بمنزل 
والديهـــا حتـــى لا تقع المشـــاحنات بين 
الصغـــار فتنتقـــل العـــدوى إلـــى الكبار. 
وتشير إلى أنه قد حدث أن دفع ابن أخيها 
ابنة أختها فسقطت أرضا وارتطم رأسها 
بالقاعـــة لكن من ألطاف الله أنه لم يحدث 
لها مكروه ولم تعلم أختها بالحادثة وإلا 

لحدثت مشكلة أكبر.
أنها عادة  وتضيف قلاقة لـ“العـــرب“ 
ما تحـــاول الصلح بين أطفال أشـــقائها 
وشـــقيقاتها، خاصة عند زيارة الأشـــقاء 
الأســـبوعية لمنـــزل والديهـــا، ولطالمـــا 
بـــادرت للصلـــح بين الأطفـــال، وتخفيف 
التوتـــرات التـــي قـــد تقع بيـــن زوجات 
أشقائها حتى لا تحصل القطيعة، وتكون 
والدتها هـــي الضحية وتحـــرم من رؤية 

أحفادها لشهور.
ويرى خبراء علم النفس أن الشـــجار 
أمـــر طبيعي بيـــن الأطفـــال، ويكون على 
هيئـــة حركات جســـمية أو اعتـــداء على 
ممتلكات بعضهـــم البعض، وقد تقل هذه 

المشاجرات كلما تقدم الطفل في العمر.
وتقـــول فاطمـــة ســـجواني موجهـــة 
الخدمـــة النفســـية فـــي منطقة الشـــارقة 
الثانيـــة  الســـنة  أطفـــال  إن  التعليميـــة 

يتشـــاجرون كثيـــرا، أمـــا أطفال الســـنة 
الرابعـــة فيقع شـــجارهم بيـــن مرتين أو 
ثلاث مرات فـــي اليوم، لأنهم يميلون إلى 
كثـــرة الحركـــة وإلى العنف واســـتخدام 
العضـــلات كالأيدي والأرجـــل، محاولين 
بذلـــك إثبـــات قوتهـــم وذاتهـــم. كمـــا أن 
صفاتهـــم متناقضـــة، فحينـــا يكونـــون 
متعاونين وأحيانـــا يكونون عنيدين مع 

طغيان النزعات القيادية لديهم.
وتضيف أن تدخل الكبار في شـــجار 
الصغـــار والاحتفاظ بالمواقف الســـلبية 
أمر يؤثر حتما علـــى العلاقات العائلية، 
خاصـــة إذا ما اعتبر الكبار أن هذا النوع 
مـــن الخلافات بمثابة تعـــد على الحقوق 

والواجبات، أو نوع من الإيذاء.
الخلافات  تلـــك  ســـجواني  وأرجعت 
التي تصدر من صغار السن إلى تغيرات 
نفســـية وجســـدية طبيعية عند الأطفال 
الذين يكونون في الصغر شديدي الغيرة، 
وقد يكـــون الســـبب فيها شـــيء عارض 
سرعان ما يزول، ولكن قد تبقى العواقب 
الوخيمة التـــي قد تفســـد العلاقات بين 
الكبـــار داخل الأســـرة الواحـــدة. ودعت 
ســـجواني إلى ضرورة الاحتراز من تلك 
الإفـــرازات التي تنجم جراء مشـــاحنات 

الصغار، في حال انتقلت إلى ذويهم.
ويرى الدكتـــور الصحبي بن منصور 
أســـتاذ الحضارة بجامعـــة الزيتونة أن 
العراك بين أبناء الإخوة مســـألة طبيعية 
يمليها الاحتكاك اليومي بينهم، ويتسبب 
فيهـــا عدم قدرتهم علـــى تمالك أعصابهم 

عنـــد الانفعال أو الغضـــب، لكن يبدو أن 
المشـــكلة تكمن في عـــدم تحلي الوالدين 
بالطـــرق التربوية الســـليمة في معالجة 
الخصومات بيـــن الإخوة وتهيئة ظروف 

التخلص منها أو التخفيف من حدتها.

لذلك فالمطلوب، حســــب بن منصور، 
تنبيــــه الأولياء إلى مــــا يجنبهم التعامل 
الخاطــــئ مع ظاهرة نزاعــــات الأبناء، لأن 
الكثيــــر منهم يلجــــأ الى العنــــف لتأديب 
المتصارعيــــن بدل اللجوء إلى أســــلوب 
الحوار بما يرســــخه فيهم ويربيهم على 
التفــــاوض والتوافــــق وتوخــــي الحلول 
السلمية في مواجهة السلوكات العدوانية 
والتحكم في مشــــاعرهم الســــلبية نتيجة 

الغيرة أو الإحباط أو القلق.
إن علماء  وقال بن منصور لـ“العرب“ 
النفـــس والتربيـــة ينصحـــون بتفـــادي 
التدخل المفرط للوالدين في حل مشـــاكل 
الأبنـــاء، حتـــى يتمكنـــوا مـــن توظيـــف 
مهاراتهم في حل نزاعاتهم بأنفسهم، لأنّ 
كل علاقة بين طرفين لا تخلو من مشاكل 

ولا مفر من حدوثها، لكن ينبغي التعايش 
في كنـــف الاحتـــرام المتبـــادل فهذا هو 
الأساس وإن كان يمكن بالتوازي التعبير 
في كنف اللياقة عن المشـــاعر الســـلبية 

تجاه الطرف الآخر.
وأضـــاف أن أم المشـــاكل تبقـــى في 
صراع الأبنـــاء داخل العائلة الموســـعة 
لاسيما إذا كانوا من أهل الجوار، فعندها 
وإذا لم يحكم الأولياء التصرف معها على 
أســـاس أنها مشاكل طبيعية بين الأطفال 
لا يجـــب علـــى الكبـــار التدخـــل فيها أو 
التكفل بالرد علـــى خصم ابنهم المتغلب 
عليه بالعدوان الجسدي أو اللفظي، حتى 
لا تنتج معارك حامية الوطيس بين أبناء 
العمومة أو الأخوال أو الأقارب قد تنتهي 
أحيانـــا بكـــوارث تنتهي بالتحـــول إلى 

المستشفيات وبالإيقافات الأمنية.
أحمد  النفســـي  الأخصائـــي  ويـــرى 
جاســـم أن النزاعـــات التي تحـــدث بين 
الصغـــار قـــد تكـــون ســـببا فـــي حدوث 
القطيعة بين الكبـــار دونما وعي بأهمية 
فصل الانفعالات التي تحدث لدى الصغار، 
وعدم تســـربها إلى الكبار، مستغربا من 
قيـــام بعض الكبار بتفاقم الخلافات التي 
تحدث بين الصغار، وتحويلها إلى غضب 
وقطيعة بين الكبار، معتبرا أن ما يحدث 
بيـــن الصغار من خلافات ســـببه أنهم لا 
يزالون صغـــارا، ولا يســـتطيعون إدراك 
الأمـــور على حقيقتهـــا، خاصة حين نرى 
الكثير مـــن الأطفال ســـرعان ما يعودون 

للعب مع بعضهم.

وقال ”ينصح الكثير مـــن التربويين 
بأن يفض الأبناء مشاكلهم بأنفسهم، فإذا 
تعلم الطفـــل كيف يتفاهم مـــع الآخرين، 
يصبح أكثر قـــدرة على التواصل وتقوية 
مهاراتـــه الاجتماعيـــة وإقامـــة علاقـــات 
وطيدة مع المحيطين“. ولفت إلى أنه في 
النهاية يبقى الشـــجار بين الأطفال حالة 
طبيعية لا تســـتدعي منا الخوف والقلق، 
بل يجب الإســـراع فـــي اتخـــاذ التدابير 
الفوريـــة واســـتدراك مواقـــف الشـــجار 
وتحـــري أســـبابها وبـــث روح المحبـــة 
والألفة بين الأبناء وإشـــغالهم واستثمار 

أوقات فراغهم.
وينصـــح خبـــراء التربية يـــأن يدع 
الأهـــل للأطفال فرصـــة للتعبير الصريح 
عن عواطفهم وانفعالاتهم حتى يتســـنى 
لهـــم التنفيـــس عـــن انزعاجاتهـــم. وألا 
يســـمحوا لهم بأذيـــة أو إزعاج الآخرين،  
وعـــدم التفـــوه بالألفاظ النابيـــة لأي من 
الأشقاء، سواء الصغار أو الكبار،  وعدم 
اســـتخدام أغـــراض الآخريـــن إلا بعـــد 

الاستئذان .
كما على الأســـرة أن تمتـــدح الأبناء 
الصحيحـــة   تصرفاتهـــم  علـــى  وتثنـــي 
وتغـــرس القيـــم الأخلاقيـــة والفضائـــل 

الحسنة في نفوسهم.
ويجـــب أيضـــا أن تشـــجع الأســـرة 
أطفالها لاســـتضافة أصدقائهم المقربين 
فـــي المنزل في يوم محدد من الأســـبوع، 
مـــا مـــن شـــأنه أن يخفـــف مـــن حدوث 

المشاجرات تدريجيا.

 ستوكهولم – أدت أزمة وباء كورونا 
إلى تراجـــع أعداد الأطفـــال والمراهقين 
الذين يمارســـون الرياضة، وذلك بســـبب 
والمســـابح  الرياضـــة  صـــالات  غلـــق 
لأبوابهـــا، مـــا جعـــل الخبـــراء يحذرون 
من خطـــورة تداعيات ذلـــك على الصحة 

النفسية.
وصار الأطفـــال والمراهقون يقضون 
أوقاتا كثيرة في البيت من أجل الدراســـة 
أو مع الألعـــاب الإلكترونية، نظرا لإغلاق 
المدارس وتلقيهم التعليم عن بعد، وقليلا 
ما يخرجون لممارسة الأنشطة الرياضية 
واستنشـــاق هـــواء نقي، ما يتســـبب في 

السمنة وحالات الاكتئاب.
وأكـــدت نتائـــج دراســـة جديـــدة ما 
توصلـــت إليـــه دراســـات ســـابقة حول 
مـــدى أهميـــة الرياضة خاصـــة للأطفال 
والمراهقين. وشـــارك في الدراســـة التي 
أجراها باحثون ســـويديون 1428 مراهقًا 
يبلغ متوســـط أعمارهم حوالي 14 عامًا، 
لمعرفـــة تأثيـــرات النشـــاط البدني على 
الجانـــب النفســـي. وبعـــد مـــرور ثلاث 
ســـنوات علـــى إجـــراء الفحـــص الأولي 

خلـــص الباحثون إلى نتيجـــة مفادها أن 
الذيـــن مارســـوا الرياضة فـــي طفولتهم 
وشـــبابهم المبكر كانت لديهـــم أعراض 

اكتئاب أقل.

لكن هذا التأثير كان ملاحظا بشـــكل 
خـــاص لدى المراهقين الذكـــور. فالذكور 
الذين يمارســـون نشـــاطًا بدنيًـــا مرتفعًا 

كانت لديهم أعراض اكتئاب أقل.

واســـتنتج الباحثون السويديون أن 
قلة النشـــاط البدني في مرحلة المراهقة 
يمكـــن أن تـــؤدي إلـــى آثار ســـلبية على 
المراحـــل اللاحقـــة من العمـــر. وينصح 
الخبـــراء بممارســـة الرياضـــة كجزء من 
الوقاية والعلاج من الاكتئاب لدى الأطفال 

والمراهقين.
ويقول خبـــراء الصحة إن المصابين 
بأمراض عقلية يتحســـن حالهـــم عندما 

يمارسون الرياضة بشكل كاف.
الســـويديون  الباحثون  ويستشـــهد 
بتوصيـــة مـــن منظمة الصحـــة العالمية 
تقول إنـــه يجـــب برمجة أنشـــطة بدنية 
مجهدة في البرنامج الأســـبوعي للأطفال 

والشباب ثلاث مرات على الأقل.
تســـبب  ســـابقة  لدراســـات  وفقًـــا 
التماريـــن الرياضية تغيـــرات فورية في 
مســـتوى هرمونات معينة، مثل دوبامين 
وســـيروتونين، وهـــي المســـؤولة عـــن 
تحسين الحالة المزاجية، وتمنح الشعور 

بالسعادة. 
كمــــا أثبتت الدراســــات أن 150 دقيقة 
من التمارين الأسبوعية تساعد الشخص 

علــــى الحصــــول على نــــوم أفضــــل، عن 
طريــــق تقليل مســــتويات التوتر والقلق. 
لذلــــك، غالبًا مــــا يُقترح على الأشــــخاص 
التماريــــن  إدخــــال  بــــالأرق  المصابيــــن 
الرياضية على حياتهم لتحســــين نوعية 

نومهم.

وتســـاعد التماريـــن الرياضيـــة على 
تنظيم نوع خاص من هرمون يساعد على 
تقليل القلق والإجهاد، ويعطي الشخص 
والاطمئنان.  والسعادة  بالرضا  شعورًا 

وتقـــول نتائج دراســـة علميـــة حول 
ممارســـة الأزواج للرياضـــة معًا أنهم 

يظلون أكثر سعادة ورضا.

 برلين – قال الخبير الألماني أورس فيبر 
إن الاســـتدامة تمثل عنوان موضة أحذية 
الركـــض فـــي 2021؛ حيث تأتـــي الأحذية 
مصنوعـــة من أليـــاف نباتيـــة أو خامات 
مُعـــاد تدويرها أو بتصاميم تتيح إمكانية 
إعادة تدوير الأحذية نفسها، وذلك من أجل 

الحفاظ على البيئة ومواردها الطبيعية.
 Runners” وأوضح الخبير لدى مجلة
World“ أن شركة Salomon الفرنسية تقدم 
حذاء الركض Index.01، الذي يمتاز بخامة 
علويـــة مصنوعة مـــن البوليســـتر المُعاد 

تدويره.
وتقدم شـــركة ON السويســـرية حذاء 
الركـــض Cyclone المصنـــوع مـــن ألياف 

نباتية، ألا وهي: ألياف الخروع.
أبعـــد  خطـــوة   ON شـــركة  وتخطـــو 
مـــن ذلـــك وتتيـــح للمســـتخدم إمكانيـــة 
إعادة إرســـال الحذاء إلى الشـــركة عندما 
يصبـــح الحذاء رثا وباليـــا من أجل إعادة

تدويره، على أن يتم 
إرسال حذاء جديد 

للمستخدم.

يؤكد خبراء علم النفس أن مشــــــاعر 
الحقد والتباغض والغيرة عند بعض 
الأشقاء تجعل مشــــــاحنات أطفالهم 
البسيطة سببا في المزيد من التباعد 
بينهم.  الموجــــــودة  الفجوة  ــــــق  وتعمي
وينصح الخبراء بعدم تدخل الوالدين 
أطفالهم  خصومات  في  (الأشــــــقاء) 
لأنها أمــــــر طبيعي، يؤدي تهويله إلى 

الإضرار بالعلاقات العائلية.

انتقال مشاحنات الصغار إلى ذويهم 
يفسد العلاقات بين الكبار داخل الأسرة الواحدة

ممارسة الرياضة في الصغر تقلل من الاكتئاب عند الكبر

مشاعر التباغض عند بعض الإخوة تعطي أوضح صورة عن خلافات أطفالهم

خلافات الأطفال تبدأ بمزح وتنتهي بشجار 

الرياضة تحسن الصحة النفسية

موضة

الاستدامة عنوان 
موضة أحذية الركض

العداءات بين الإخوة قد 
تصل حد القطيعة وعدم 
التزاور حتى في الأعياد  ما 
يؤدي إلى حرمان الأجداد 

من رؤية أحفادهم

قلة النشاط البدني في 
مرحلة الطفولة أو عند 

المراهقة يمكن أن 
تكون لها آثار سلبية على 
المراحل اللاحقة من العمر

راضية القيزاني

ب ر ر لإ

صحافية تونسية

على
على
ص
ن. 

م

ندم رك ش ا ى إ حذاء ا ل إرس دة إ
يصبـــح الحذاء رثا وباليـــا من أجل إعادة

تدويره، على أن يتم
إرسال حذاء جديد 

للمستخدم.

الشـــجار
المحبـــة
واستثمار

يـــأن يدع
 الصريح
يتســـنى
هـــم. وألا
 الآخرين، 
لأي من ة
ر،  وعدم 
إلا بعـــد 

ح الأبناء 
صحيحـــة 
لفضائـــل

الشعر عن ثلاث مرات
في الأسبوع.

للتغلب على 
مشكلة الشعر 
الخفيف بين 
مرات الغسيل، 
يمكنك استخدام 
شامبو جاف 
طبيعي 
يحتوي على 
زيت يتمكن 
الشعر من 
امتصاصه 
والاستفادة 
به لمدة طويلة.


