
 يشـــير مستشـــارو العلاقات الأسرية 
إلى أن السوشيال ميديا ساهمت إلى حد 
كبير في تغيير نمط العلاقات بين الأسر، 
مؤكدين على أن هـــذه العلاقات أصبحت 
محكومـــة بمنطـــق المظاهـــر الخداعـــة 
وطغيـــان العلاقات المادية ما أثر ســـلبا 

على أفرادها.
وقالت عليـــاء فرادي الأربعينية والأم 
لبنتيـــن إنهـــا أصبحـــت تحمل مشـــاعر 
الكـــره لزوجها نتيجة مـــا تراه يوميا من 
صور وســـيلفيات لصديقاتها على موقع 
وتظهر  ”فيسبوك“.  الاجتماعي  التواصل 
هـــذه الصـــور مـــدى ســـعادة صديقاتها 
ورفاههـــن في حيـــن تقضي هـــي معظم 
وقتها فـــي ترتيب المنـــزل والطبخ وكي 
الملابـــس ولا تجـــد متســـعا مـــن الوقت 

لتعتني بنفسها.
أنهـــا أصبحت  وأضافـــت لـ”العرب“ 
غيـــر راضية عن حياتهـــا وأنها ترى في 
بنتيها وزوجها ســـببا لتعاســـتها نظرا 
لمقارنتها الشديدة لنفسها مع وضعيات 
نســـاء فـــي نفس عمرهـــا لكنهـــن يبدون 
أفضل منها وأحســـن اهتماما بمظهرهن 

وبشرتهن وأناقتهن ولباسهن.
وأشـــارت إلى أنها أصبحـــت تطلب 
من زوجها أن يوفـــر لها مصروفا خاصا 
لتشتري أغراضا مثل صديقاتها لكنه كان 
يتجاهلها بتعلة أن صور السيلفي ليست 

دائما انعكاسا للواقع.
وقـــارن الكاتـــب البحرينـــي فيصـــل 
الشـــيخ فـــي حديثه عـــن العلاقـــات بين 
تحكمهـــا  أصبحـــت  التـــي  الأشـــخاص 
المظاهـــر الخداعـــة، بيـــن شـــعار أحـــد 
إعلانات ماركة ســـيارات اقتصادية وبين 
حقيقة الســـيارة. وقال الشـــيخ ”بإسقاط 
الفكرة علـــى واقع حياتنا، هـــذه الحياة 
التـــي باتت في الكثير مـــن الأمور تعتمد 
على المظاهر والتي بعضها خداع لا يمت 
للواقع بصلـــة، بحيث ترى ما يريدون لك 
أن تراه، ترى الأمور الجميلة، ترى الشكل 

الخارجـــي، وتختفي عن عيونك المجردة 
الكثير من الجوانب الداخلية والتفاصيل 
الدقيقـــة، والتـــي بمعرفتهـــا قـــد يتغير 
مفهومك عن الجمـــال والكمال والفضائل 

وغيرها“.
وأضـــاف أنه مـــن الأساســـيات التي 
يجـــب أن ندركها فـــي هـــذا الجانب، أن 
المحتوى المقـــدم للنـــاس، لا يمكن بأي 
حـــال من الأحـــوال أن يقدم لـــك الحقيقة 

المجردة.

وتابـــع ”اليـــوم إن كنت ناشـــطًا في 
مواقع التواصل الاجتماعـــي فإنك غالبًا 
لن تقدم الصورة الســـلبية، بل الإيجابية 
فقط، ستقدم الشـــيء الذي يعجب الناس 
ويبهرهم، وهناك من يقدم المفيد والقيّم، 
وقليـــل جـــدًا مـــن ســـيقدم لـــك الصورة 

الحقيقية المجردة“.
وقــــال الدكتــــور ضيــــاء المنـدلاوي 
المختـــص العراقـــي في علـــم النفس إن 

العلاقـــات المادية المبنية على أســـاس 
المصالـح والقائمـــة على حاجات الأفراد 
وتفضيلاتهم انتشرت في الآونة الأخيرة 
أن  يجـــب  التجــــــارة  مثـــل  وأصبحـــت 
تكون فيهــــــا منفعـــة للطرفين بشــــــكل 
تبادلي، بعيدا عن العلاقات الإنســــــانية 
الأصيلة المبنيــــــة على احتـــرام الآخـــر 
والتبـــادل الثقافي والعلمـــي. وأضـــاف 
لـ”العـــرب“ أن السوشــــــيال ميديا أثرت 
بشــــــكل كبير علـــى إنتاج هـــذا النـــوع 
مـــن العلاقـــات، وقللــــــت مـــن التآلـــف 
والمحبة والعلاقات الحميمة بين الأســـر 
و”أصبحنـــا نـــرى كل فرد يمســـك بأحد 
الأجهزة الإلكترونية ويجلس منفردا، في 
عالـــم خاص، تتوفر فيـــه كافة الجوانب 
الإيجابيـــة والســـلبية، دون أي رقابـــة“. 
وأكــــــد المنــــــدلاوي أن التعامــــــل مـــع 
السوشــــــيال ميديـــا يعتمد علـــى ثقافة 
الفرد ووعيه وتنشــــــئته الصحيحة على 
كيفية اســــــتثمارها بشكل إيجابي. ودعا 
الأســـر إلى ضرورة توفير جزء من وقتها 
للجلـــــوس مع بعضها وتبـــادل الحديث، 
لإضفاء روح الحب والســــــلم الاجتماعي 
وتقبل الآخر، بعيدا عن العلاقات المادية.

وتســـتخدم مواقـــع التواصل صورا 
لعارضات أزياء من ذوات الوزن المثالي، 

باســـتخدام  صورهن  عُدلـــت  وأخريـــات 
برامج الفوتوشـــوب لتبـــدو أكثر جمالا، 
لكن مثـــل هذه الصور تؤثر ســـلبيا على 
الاعتـــداد بالنفس والثقة فـــي الذات بين 
النســـاء الشـــابات. والآن، باتت وســـائل 
التواصـــل الاجتماعـــي أيضـــا مصـــدرا 
رئيســـيا للقلق بسبب ما تحدثه من تأثير 

مماثل.
وتساهم وسائل التواصل الاجتماعي 
في جعل أكثر من نصف مستخدميها غير 
راضين عن أشكالهم، وفقا لاستطلاع شمل 
1.500 مستخدم أجرته مؤسسة ”سكوب“ 
للأعمـــال الخيريـــة لخدمـــة المعاقين. إذ 
يقول نصف هـــؤلاء ممن تبلـــغ أعمارهم 
بين 18-34 عاما، إن هذه المواقع تجعلهم 
يشعرون بأنهم لا يتمتعون بأي جاذبية.

وفي دراسة أجراها باحثون بجامعة 
”بن ســـتيت“ الأميركية عام 2016، توصل 
فريق البحث إلى أن رؤية صور السيلفي 
لأشـــخاص آخريـــن تقلـــل مـــن الاعتداد 
لأنهـــم  المســـتخدمين،  لـــدى  بالنفـــس 
يقارنون أنفســـهم بمثل هذه الصور التي 

تظهر مدى سعادة أصحابها.
كمـــا توصلـــت دراســـة أجرتها ثلاث 
جامعـــات فـــي الولايات المتحـــدة، وهي 
جامعة ســـتراثكلايد وأوهايو وإيوا، إلى 

أن النســـاء يقارن أنفســـهن بشكل سلبي 
بصور السيلفي التي يشـــاهدنها لنساء 

آخريات.
كما توصل الباحثـــون إلى أن المرأة 
تقضي وقتا أطـــول من الرجل على موقع 
فيســـبوك، وأنهـــا تَخبر مشـــاعر الغيرة 
أكثـــر مـــن الرجـــل بشـــكل كبيـــر عندما 
تفعـــل ذلك. وخلص الباحثـــون إلى أنهم 
يعتقـــدون أن بيئة فيســـبوك خلقت لدى 
النســـاء مثـــل هـــذه المشـــاعر، وعززت 
لديهن مخاوف بشأن مدى قوة علاقاتهن 

بشركائهن.
وفي بحـــث يضم 600 شـــخص بالغ، 
قال ثلثهـــم تقريبا إن وســـائل التواصل 
الاجتماعي تشـــكل لديهم مشاعر سلبية، 
وخاصة اليأس، وإن الســـبب الرئيســـي 
وراء ذلـــك كان الحســـد. وكان ذلك يظهر 
من خلال مقارنـــة حياتهم بحياة آخرين، 
وأن المتســـبب الأكبر في ذلك كانت صور 
الســـيلفي التي يلتقطها الآخـــرون أثناء 

الرحلات.
إضافـــة إلـــى ذلك، ســـببت مشـــاعر 
الحســـد تلك ”دوامة من الحسد“، إذ كان 
رد فعل الناس تجاه هذا الشعور بالحسد 
هو إضافة المزيد من الصور إلى ملفاتهم 

الشخصية على الإنترنت.

 قالـــت بوابة الجمال ”هـــاوت.دي“ إن 
البشـــرة الحساســـة تحتاج إلـــى عناية 
دون  والحيلولـــة  لترطيبهـــا  خاصـــة 

تهيجها.
أن  الألمانيـــة  البوابـــة  وأوضحـــت 
التنظيف السليم يعد أهم خطوات العناية 
السليمة بالبشـــرة الحساسة. ولتنظيف 
البشرة بشكل يحميها ويصونها، ينبغي 
اســـتعمال غســـول يخلو مـــن الصابون 
والكحـــول وذي أُس هيدروجينـــي يبلـــغ 
5.5. كما أن الغســـول الـــذي يحتوي على 
زيوت نباتية أو تنسيد السكر يعمل على 

تنظيف البشرة برقة ونعومة.
وبعد تنظيف البشـــرة ينبغي العناية 
بها بواســـطة الكريمات الغنية بالدهون 
مثل زبدة الـــكاكاو أو المكاداميا أو زيت 
بذور العنب، حيث أنها تعمل على تقوية 
طبقـــة الحمايـــة بالبشـــرة التـــي تعاني 
مـــن الضعـــف لـــدى صاحبات البشـــرة 

الحساسة.
كما ينبغي أن تكـــون الكريمات غنية 
أيضا بالمواد المثبطـــة للالتهابات مثل 
البانثينـــول أو ألانتوئيـــن أو خلاصـــة 

جذور العرقسوس.
وبالإضافة إلى ذلك ينبغي اســـتعمال 
كريمـــات CC، حيث أنها تهدئ البشـــرة 
المتهيجة وتمدهـــا بالرطوبة، فضلا عن 
قدرتهـــا على إخفاء ما بها من عيوب مثل 

البثور ومواضع الاحمرار.
البشـــرة  تهيـــج  دون  وللحيلولـــة 
الحساســـة ينبغي الابتعاد عن الكريمات 
المحتويـــة على مـــواد حافظـــة أو مواد 
عطرية سواء كانت زيوت طيّارة طبيعية 

أو اصطناعية أو أحماض الفواكه.
ومـــن ناحية أخرى أشـــارت ”هاوت.

دي“ إلـــى أن التغذيـــة الســـليمة تلعـــب 
أيضـــا دورا مهمـــا في العناية بالبشـــرة 
الحساسة، حيث تعمل مضادات الأكسدة 
والفيتامينات (أ) و(ج) و(ه) على محاربة 
مـــا يُعـــرف بـ“الجذور الحرة“ المســـببة 
لتهيج البشـــرة، ما يســـاعد البشرة على 

الاستشفاء وتجديد خلاياها.
وتوجـــد هـــذه العناصـــر الصديقـــة 
الجـــزر  فـــي  الحساســـة  للبشـــرة 
والكرنـــب  الحـــار  والفلفـــل  والســـبانخ 
والمكســـرات  والموالـــح  والمشـــمش 
الحبوب  ومنتجـــات  النباتية  والزيـــوت 

الكاملة.
كمـــا أن الزنـــك يعمـــل علـــى تثبيط 
التهابات البشرة، وهو يوجد في الأسماك

وفواكه البحر واللحوم  
والعدس والبازلاء 
والشوفان 
والجبن. أما 
منتجات الصويا 
والبيض 
فتحتوي على 
الحمض الأميني 
”سيستئين“ الذي 
يحول دون فقدان 
الدهون بطبقة 
الحماية بالبشرة.
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المساحيق الخالية
من الصابون والكحول
علاج للبشرة الحساسة

جمال

السوشيال ميديا قللت 
من المحبة والعلاقات 

الحميمة بين الأسر

ضياء المندلاوي

 باريس – تبيّن أن للنوم ســـت ساعات 
أو أقـــل في الليلة بين ســـن الخمســـين 
والســـبعين صلة بزيـــادة خطر الإصابة 
بالخرف وفق دراسة جديدة تابعت نحو 
ثمانية آلاف بالـــغ بريطاني لأكثر من 25 

عاماً.
وأظهرت الدراســـة التي نُشـــرت في 
أن خطر  مجلة ”نيتشـــر كومونيكيشنز“ 
الإصابة بالخرف يكون أعلى بنســـبة 20 
إلى 40 في المئة لدى الأشـــخاص الذين 
ينامون لفترة قصيرة، والذين تكون مدد 
نومهم تساوي ست ساعات في الليلة أو 
أقل عند سن الخمســـين أو الستين، أي 
أقـــل مما هو لدى أولئـــك الذين يمضون 
ليالي ”عادية“ لا يقل فيها النوم عن سبع 

ساعات.
واســـتنتجت هذه الدراسة الصادرة 
عـــن المعهد الوطني الفرنســـي للصحة 
والبحـــوث الطبيـــة وجامعـــة باريـــس 
”يونيفرســـيتي  جامعة  مـــع  بالتعـــاون 
في لندن، أن ثمة صلة بين مدة  كوليدج“ 
النوم وخطـــر الإصابة بالخـــرف، لكنها 
لـــم تتوصـــل إلـــى تأكيد علاقة الســـبب 

بالنتيجة.
ولاحظت الباحثة ســـيفيرين ســـابيا 
وزملاؤهـــا أيضـــاً أن خطـــر الإصابـــة 
بالخرف أعلى بنســـبة 30 في المئة لدى 
الأشـــخاص الذين تتراوح أعمارهم بين 

50 و70 عامـــاً والذيـــن ينامـــون بشـــكل 
منهجي لمدة قصيـــرة، بغض النظر عن 
مشـــاكلهم الصحيـــة القلبيـــة الوعائية 
أو  الغذائـــي  التمثيـــل  أو  المحتملـــة 

الاكتئاب، وهي عوامل الخطر للخرف.
وأجـــرى المشـــاركون في الدراســـة 
تقويمـــاً ذاتيـــاً لمدة نومهم ســـت مرات 

بيـــن عامي 1985 و2015. وفي العام 2012 
وضـــع نحـــو 3900 منهـــم أيضاً ســـاعة 
مقيـــاس التســـارع التي تلتقـــط الحركة 
أثنـــاء النـــوم ليلاً من أجـــل التحقق من 
دقـــة تقديراتهم، ما أكد النتائج المتعلقة 
بخطر الإصابـــة بالخرف على مدى فترة 

امتدت إلى مارس 2019.

وتسجّل ســـنوياً في كل أنحاء العالم 
نحو عشرة ملايين إصابة جديدة بالخرف 
بما في ذلك مرض الزهايمر وفقا لمنظمة 
الصحة العالمية. وكثيرا ما يضعف النوم 
عنـــد المرضـــى المصابين بـــه. ومع ذلك 
تشير مجموعة متزايدة من الأدلة البحثية 
إلـــى أن أنماط النوم قبـــل ظهور الخرف 
من المحتمل أيضاً أن تســـاهم في تطور 

المرض.
وشـــدد المعهـــد الوطني الفرنســـي 
للصحة والبحوث الطبيـــة على أن هذه 
النتائـــج تُظهـــر أن النوم فـــي منتصف 
العمـــر يمكـــن أن يـــؤدي دوراً في صحة 
الدماغ ويؤكـــد تالياً أهمية عادات النوم 

الجيدة للصحة.
إلــــى أن  وأشــــارت مجلــــة ”نيتشــــر“ 
الأبحاث المستقبلية قد تتمكن من تحديد 
ما إذا كان تحســــين أنماط النوم يســــاعد 

في الوقاية من الخرف.
رأت الدكتـــورة ســـاره إيماريســـيو 
من صندوق أبحـــاث مرض الزهايمر أن 
”الإقـــلاع عـــن التدخين وشـــرب الكحول 
باعتدال والاستمرار في النشاط البدني 
واتباع نظام غذائي متوازن والتحكم في 
الدم،  وضغط  الكوليســـترول  مستويات 
تشـــكّل عوامل قد تســـاعد فـــي الحفاظ 
علـــى صحـــة أدمغتنـــا مـــع التقـــدم في 

العمر“.

ــــــم الاجتمــــــاع أن  يؤكــــــد خبراء عل
أصبحت  الأســــــر  ــــــين  ب العلاقــــــات 
تحكمهــــــا المظاهر وهــــــو توجه غذته 
السوشيال ميديا ما عزز من شعور 
الإحســــــاس بالنقص وخلق هوّة بين 
ــــــين أفراد  الأســــــر وأحــــــدث جفاء ب
ــــــة. وأكدت الأبحــــــاث أن رؤية  العائل
صور الســــــيلفي لأشخاص آخرين 
ــــــداد بالنفس لدى  ــــــل مــــــن الاعت تقل
المستخدمين، لأنهم يقارنون أنفسهم 
بمثل هذه الصــــــور التي تظهر مدى 

سعادة أصحابها.

السوشيال ميديا تعمق من طغيان
العلاقات المادية على التعاملات بين الأسر

قلة النوم تؤدي إلى الخرف

بيئة فيسبوك عززت شعور الإحساس بالنقص وخلقت هوة بين الأفراد

مقارنة الأفراد لحياتهم بحياة الآخرين يغذي لديهم المشاعر السلبية

قلة النوم بين سن الخمسين والسبعين ترتبط بأمراض الدماغ

راضية القيزاني

سعادة أصحابه
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 برلين – أفادت مجلة ”كيندر“ بأن نزيف 
الأنـــف لدى الأطفـــال لا يعد فـــي الغالب 
أمـــرا خطيرا؛ نظرا لأنه عـــادة ما تُصاب 
أنـــف الأطفال بالنزيف على نحو أســـرع 
مقارنة البالغين؛ لأن الأغشـــية المخاطية 
لديهم تتســـم بقدر أكبر من الحساســـية 
عـــن نظيرتهـــا لـــدى الكبـــار، فضلا عن 
وجود الأوعية الدموية لديهم بالقرب من 

السطح.
وأضافت المجلة المعنية 

بالأسرة والطفل أن نزيف 
الأنف لدى الأطفال يستلزم 
استشارة الطبيب في حال 

استمراره لمدة تزيد عن 
15 دقيقة، حيث قد يشير 

ذلك إلى إصابة الطفل 
باضطراب تخثر الدم 

الخلقي.
وربمـــا يرجع 
ذلـــك أيضـــا إلى 

إدخـــال الطفل 
لشيء داخل أنفه 
دون أن يلاحظـــه 

ثمّ  ومن  الوالـــدان؛ 

يســـتلزم الأمـــر الخضوع لفحـــص لدى 
الطبيب لإزالة هذا الشيء.

ولمواجهة نزيـــف الأنف لدى الطفل، 
ينبغـــي أن يتحلـــى الآبـــاء بالهـــدوء في 
البداية، ثم يقـــوم أحد الوالدين بإحضار 
منديل ورقي فـــي البداية لتنظيف الأنف 

به، كي يتم تصريف الدم كاملا.
ويعـــد تضييـــق الأوعيـــة الدمويـــة 
الموجودة في مقدمة الأنف أهم إجراءات 
الأنف.  لنزيـــف  الأوليـــة  الإســـعافات 
وللقيـــام بذلـــك يتـــم الضغط 
على جانبي الأنف باستخدام 
الأصابع أو بإدخال قطعة من 
القطـــن في فتحـــة الأنف أو 
باستخدام القطرات المخصصة 
لتضييق الأوعية الدموية بشكل 

موضعي على هذه المنطقة.
ويمثل الجلوس بشكل 
قائم مـــع الميل قليلا 
وضعية  الأمام  إلى 
الجلـــوس المثالية 
الطفل  إلى  بالنسبة 
المصـــاب بنزيف 

في الأنف.

نصائح

كيفية التعامل مع نزيف 
الأنف لدى الأطفال

طح.
وأضافت المجلة المعنية 
سرة والطفل أن نزيف

ف لدى الأطفال يستلزم 
حال  شارة الطبيب في

مراره لمدة تزيد عن 
قيقة، حيث قد يشير 

لى إصابة الطفل 
طراب تخثر الدم

قي.
وربمـــا يرجع 
 أيضـــا إلى
ـال الطفل
ء داخل أنفه

أن يلاحظـــه 
ثمّ ومن  ـــدان؛ 

الموجودة في مقدمة
الأولي الإســـعافات 
وللقيـــام ب
على جانب
الأصابع أ
القطـــن ف
باستخدام ال
لتضييق الأو
موضعي على
ويم
قا

ب


