
الأربعاء 2021/05/12 
21السنة 43 العدد 12058 أسرة

 دبــي - يعـــود الكثير مـــن الناس مع 
اقتـــراب موعـــد عيـــد الفطر وبعد شـــهر 
الصيام، إلى عادة تناول الأطعمة بطريقة 

مبالغ فيها.
وقد تكون العـــودة إلى عادات ما قبل 
رمضان بمثابـــة صدمة كبيرة بالنســـبة 
إلى الجســـم. ومن الأخطاء الشائعة التي 
يرتكبها الناس خلال العيد أنهم يميلون 
إلـــى تناول الطعام أكثر ممـــا كانوا عليه 
قبـــل رمضـــان. لـــذا تنبغي العـــودة إلى 

الروتين تدريجيا
ويقول أحمـــد مدكور، مديـــر اللياقة 
البدنيـــة فـــي فيتنس فيرســـت الشـــرق 
الأوســـط ”يجـــب البـــدء بوجبـــة فطـــور 
صحيـــة كما يجب أن تبقـــى كمية الطعام 
والسعرات الحرارية أقل في الأيام القليلة 
الأولى بعد رمضـــان، ولكن يجب أن تظل 
العـــادات الصحية كما هـــي، مثل تناول 
الإفطـــار كل يـــوم. وسيســـاعد ذلك على 
التحكـــم بالطعـــام أثناء النهـــار وتعزيز 

الطاقة والتحكم بالشهية“.

ويؤكـــد على تنـــاول الطعـــام بتكرار 
وبكميـــات أقـــل، مشـــيرا إلـــى أن  تناول 
كميات صغيرة من الأطعمة الصحية على 
مدار اليوم يرســـل إشـــارة إلى العقل بأن 
الإمدادات الغذائية وفيـــرة، لذلك لا بأس 
من حرق هذه السعرات الحرارية بسرعة. 
ويمنح  الحد من الحصول على قدر كبير 
من السعرات الحرارية في جلسة واحدة 

أيضا الكثير من الطاقة.
الســـعرات  مـــن  الكثيـــر  تنـــاول  إن 
الحراريـــة فـــي وجبة واحـــدة – حتى لو 
كانت سعرات حرارية صحية – يرسل إلى 
العقل رســـالة مفادها أن الأوقات الخالية 
مـــن الدهون يجب أن تكـــون قريبة، لذلك 
ســـيتم تخزين هذه الســـعرات الحرارية 
على شكل دهون. كما أن تناول الكثير من 
الطعام في جلســـة واحدة يمكن أن يجعل 

الشخص يشعر بالخمول والنعاس.

وينصح مدكـــور بتنـــاول الكثير من 
البروتين، ذلك أن تناول كمية البروتينات 
ومســـتوى  للـــوزن  المناســـبة  الكاملـــة 
النشـــاط يؤدي إلى استقرار نسبة السكر 
في الـــدم (منع تباطـــؤ الطاقـــة)، ويعزّز 
التركيز، ويبقي الشـــخص نحيفا وقويا. 
والبروتينـــات الكاملة هـــي أيّ منتجات 
حيوانية أو منتجات الألبان أو الحبوب، 
بالإضافـــة إلـــى البقوليات، وهـــي تفيد 
خاصة عند الشـــعور بالحاجة إلى وجبة 
جيدة تدعم الجسم وتساعد على الشعور 

بالشبع لفترة أطول.
كما ينصح بتجنب الإفراط في تناول 
الكافييـــن، فخـــلال زيـــارات العيـــد يقدم 
الناس الكثير من الشـــاي والقهوة، وهذا 
ما يؤدي إلى الإفراط في تناول الكافيين، 
وبالتالـــي زيـــادة مســـتويات التوتر في 

الجسم، واضطراب النوم.
كمـــا يجب تجنـــب تنـــاول الكثير من 
الحلويات التي تحتوي على نسبة عالية 
من الســـكر والدهون؛ حيث يمكن أن تزيد 
مـــن مســـتويات الأنســـولين، ما يســـبب 
الشـــعور بالتعـــب والنعـــاس، ويمكن أن 
تزيد الوزن بسرعة. لذلك من المستحسن 
الحد مـــن حلويـــات العيد واســـتبدالها 

بالفواكه الطازجة أو المجففة.
وغالبـــا ما ينشـــغل الأشـــخاص مع 
عائلاتهم وأصدقائهم، ولا يمكن الوصول 
إلى الطعام على فترات منتظمة. والأسوأ 
مـــن ذلك هـــو التوجـــه لتخطـــي وجبات 
الطعام لتنـــاول حلوى العيـــد التقليدية 
الغنيـــة بالدهـــون. والمشـــكلة هـــي أن 
الجســـم سيبقى في مزاج الجوع كما كان 
فـــي رمضان ولن يعـــزّز عمليـــة التمثيل 

الغذائي.
ولإبقـــاء العقـــل والجســـم فـــي حالة 
جيدة، يجب تناول وجبات خفيفة صحية 
ومشـــاركتها مع العائلة والأصدقاء، مثل 
اللـــوز والخضـــروات النيئـــة والحمص 
والزبـــادي والتـــوت والفواكـــه الطازجة 

والمجففة والبيض المسلوق.
كما يحتاج الجســـم إلى الماء تقريبا 
لجميع وظائفه. فشـــرب الكثير من الماء 
يســـاعد على طرد الســـموم من الجســـم 
ويحافـــظ علـــى انتعـــاش البشـــرة، كما 
يســـاعد على تناول كميات أقل. ويساعد 
أيضـــا علـــى تجنـــب متاعـــب التعرض 
المفـــرط للحـــرارة أو للشـــمس، والرغبة 

الشديدة بتناول الوجبات السريعة.

من الأخطاء الشائعة التي 
يرتكبها الناس خلال العيد 

أنهم يميلون إلى تناول 
الطعام أكثر مما كانوا عليه 

قبل رمضان

العودة التدريجية 
إلى الروتين الغذائي 

تساعد على عيد فطر صحي 

 تونــس - لـــم تبق ســـوى دمـــوع أم 
ســـتينية أرهقها فراق ابن لم يبلغ ســـنّ 
الشباب بعد أن ركب أمواج البحر رفقة 8 
من أصدقائه، من جزيرة جربة التونسية 
نحـــو الضفة الأخرى للبحر المتوســـط، 

بحثا عن أمل مفقود في بلاده.
منجية الغبنتينـــي (ربة بيت)، تغيّر 
حالهـــا منذ أكثر من عـــام ونصف العام، 
فلا شـــيء تفعله خلال هذه الفترة سوى 
البحث عن أي معلومة حول مكان تواجد 
ابنها ”ريّان“، الذي انقطعت أخباره منذ 

.2019
وحـــالُ عائلـــة منجيـــة، ذاتـــه لدى 
العائـــلات الثماني الأخـــرى، التي تقطن 
شرقي جربة،  جميعها في مدينة ”أجيم“ 
بعد أن غادر أبناؤها البلاد نحو إيطاليا 

عبر قارب صيد.
وفـــي حديثهـــا للأناضـــول، قالـــت 
مُنجيـــة ”ابني ريّان، يبلـــغ من العمر 17 
عاما (أصغر الشـــباب الذين هاجروا في 
الرحلة البحرية) انقطع عن الدراسة في 
سنّ مُبكّرة، واشتغل مع أبيه في البحر“.
وتابعـــت بتأثر ”نحن لـــم نطلب من 
الدولـــة أن تجلبهم لنا، نحن نطالب فقط 
بإخبارنـــا بمـــكان تواجدهـــم، فمنذ عام 
ونصـــف تعبت كثيـــرا أنـــا وكل العائلة 

بسبب غيابي ابني“.
وأضافـــت ”حتـــى إذا أخبرونـــي أن 
ابني تُوفّـــي، فأنا راضيـــة بقضاء الله، 

فقط أريد أن أعلم مكانه“.
محمـــود  ريّـــان،  والـــد  وبحســـب 
الغبنتينـــي (65 عامـــا)، فإنـــه كان دائم 
الســـعي لتوفيـــر كل الضروريـــات لابنه 
للبقـــاء بينهـــم فـــي تونـــس ومنعه من 
ركوب البحر في هجرة غير نظامية عبر 

المتوسط.
وقـــال الغبنتيني الـــذي يعمل بحارًا 
”لم أترك ابني محتاجا لأي شـــيء، ولكن 
في الأخير أخذ المحرك الكهربائي الذي 
يســـتعمل في قارب الصيد، وانطلق في 

رحلته مع أصدقائه نحو إيطاليا“.
ولا يختلف الأمر كثيرا لعائلة أسامة 
الصيد، الذي شـــارك أصدقاءه في رحلة 
الهجرة غيـــر النظامية نحو الســـواحل 

الإيطالية.
وقالـــت عائشـــة (40 عامـــا)، والـــدة 
أســـامة ”منذ تاريخ خـــروج أبنائنا في 
2019، لا نعـــرف أي معلومـــة عـــن مكان 

تواجدهم“.
واســـتدركت ”في الفتـــرة الماضية، 
تواصل معي شـــخص وقال لي بأنه كان 
مع ابني لـ7 أشـــهر في أحـــد المعتقلات 

الخاصـــة بالمهاجريـــن (أماكـــن إيـــواء 
مهاجرين غير نظاميين) في مالطا“.

وأضافت عائشــــة التي تعمل موظفة، 
قدّمت كل المعلومات للســــلطات المحلية 
ووزارة الخارجيــــة التونســــية، ولم أظفر 

بأي جواب إلى غاية الآن.
وأردفت قائلة ”أطلب فقط أن تطمئنني 
دولتي علــــى مصير ابني، وأنا مســــتعدّة 
للذهــــاب علــــى حســــابي الشــــخصي إلى 

إيطاليا والتكفل بكل المصاريف“.
وطلبــــت عائشــــة أن يكــــون معها فقط 
ممثــــل عن ســــفارة تونــــس لــــدى إيطاليا 
”للدخول إلــــى كل مراكز إيواء المهاجرين، 

للبحث عن ابني وأصدقائه“.
وفـــي محاولـــة ســـابقة، قـــال محمود 
الغبنتيني (والـــد أحد المفقودين) إن ابنه 
الثانـــي القاطن بفرنســـا، بحـــث عن أبناء 
منطقته في كل من مالطا وجزيرة سيسيليا 
الإيطاليـــة، ولـــم يجدهم هنـــاك أو يحصل 

على أي معلومة عن مكان تواجدهم.
ومنــــذ عــــام ونصــــف العــــام تحــــاول 
عائلات المهاجرين غير النظاميين البحث 
عن أبنائها من خــــلال التواصل مع وزارة 
وقفات  وتنظيــــم  التونســــية،  الخارجيــــة 

احتجاجية للتعريف بقضيتهم.
وقال منير الجبالي، منســــق تحركات 
أبنــــاء المفقوديــــن في أجيــــم، للأناضول 
”تواصلنا مع جميع المنظمات الحقوقية، 
والســــلطات الجهويــــة، ووزارة الخارجية 
التونسية، ولكن للأسف يوجد غياب كلي 

للسلطة“.
وأوضح الجبالي ”عندما توجهنا إلى 
المسؤول المحلي في جهتنا قال لنا يوجد 
لدينــــا 3 آلاف مواطــــن ضائع فــــي البحر، 
وكأنه يريد أن يقول بأن العدد هو نفســــه 

سواء كان 3 آلاف أو 9 آلاف“.
وتابع ”نحن ضد الحرقة (الهجرة غير 
النظامية) ولكن الشــــباب التونسي يشعر 
بالغربة النفســــية في بلاده، فكيف نطلب 

منــــه البقاء في البلاد وهــــو لا يملك فيها 
أي شيء“.

وأجيم منطقة ســـاحلية، يعيش أغلب 
ســـكّانها علـــى الصيد البحري، وتشـــكو 
المدينـــة من تزايـــد نســـبة البطالة بين 
الشـــباب ما دفع الكثير منهم إلى الهجرة 

غير النظامية خلال الأعوام الماضية.
ويعتبر الشاب ســـامي بن يحيى (35 
عاما) أن السياسة المتبعة للدولة في حل 
مشاكل الشباب هي السبب الأول للهجرة 

غير النظامية.
وذكـــر بـــن يحيـــى، للأناضـــول، أنه 
”عنـــد التوجـــه إلـــى وزارة الخارجيـــة، 
قال مســـؤولون لعائـــلات المفقودين، إن 
الوزارة ليست الجهة التي دفعت الشباب 
للهجرة، فـــي حين أنني أرى أن الحكومة 

مسؤولة عن الهجرة“.
وتابـــع ”المســـؤولون يعتبـــرون أن 
تُراب البلاد يمكن أن يكون مقبرة للشباب 
لا غير، لهذا فالكثير من التونسيين هاجر 

لأسباب مادية ولإحساسهم بالظلم“.
مـــن جهتها، قالـــت كوثر القرطســـي 
نائبـــة رئيـــس بلدية أجيـــم إن ”المنطقة 
تعيـــش وضعية اجتماعيـــة صعبة جدا، 

وأنا متعاطفة مع قضية المفقودين“.
وأضافـــت القرطســـي أنهـــا ”تلـــوم 
الشـــباب بســـبب اللوعـــة الكبيـــرة التي 
تركوهـــا فـــي قلـــوب عائلاتهـــم، ولكـــن 
فـــي الحقيقـــة لا توجد مشـــاريع تنموية 
فـــي الجهة وهـــذا ما نســـعى لجلبه إلى 

المنطقة“.
وأشـــارت إلى أنه ”إذا هاجر اليوم 9 
من أبناء المنطقـــة، فغدا يمكن أن يهاجر 

الآلاف أيضا“.
ويثار هذه الأيام في تونس، وبشـــكل 
كبيـــر موضـــوع الهجرة غيـــر النظامية، 
بعد أن بثت التلفزة الوطنية التونســـية، 
خلال شهر رمضان مسلسلا من 20 حلقة 

بعنوان ”حرقة“.

ولقي المسلســـل متابعة واسعة لدى 
لم تتمكن  التونسيين غير أن ”أم أسامة“ 
من متابعته نظرا للوعـــة الحزن الكبيرة 

التي تشاركها مع أبطال المسلسل.
وقالت عائشــــة الصيد (أم أسامة) ”لم 
أســــتطع متابعة مسلســــل (حرقــــة) كبقية 
التونسيين، لأنني أعيش الحرقة الحقيقية 

بشكل يومي منذ 2019“.
للمنتـــدى  رســـمية  أرقـــام  وتشـــير 
الاقتصاديـــة  للحقـــوق  التونســـي 
والاجتماعيـــة (غير حكومـــي) إلى أن 12 
ألفـــا و883 مواطنا وصلوا إلـــى إيطاليا 

عبر البحر خلال العام 2020.

وبحســــب المنتدى، فإن أهم أســــباب 
الهجــــرة غيــــر النظاميــــة، تــــأزم الوضع 
الاقتصادي والاجتماعي، وانسداد الآفاق 

المستقبلية بالبلاد.
وشــــهدت تونــــس، تصاعــــدا لظاهرة 
الهجرة غيــــر النظامية، فمنذ إعلان البلاد 
عــــن فتح حدودها، في نهاية شــــهر يونيو 
مــــن العــــام الماضــــي تفاقمــــت محاولات 
الهجرة من الســــواحل التونســــية باتجاه 
الأراضي الإيطالية، وشــــملت، وبشكل غير 
مســــبوق، هجرة عائــــلات بأكملها اتخذت 
مــــن القوارب وســــيلةً للرحيــــل، للوصول 
إلى الســــاحل الآخر للمتوسط. والأكيد أن 
الظاهرة تصاعدت بشكل لافت، منذ الثورة 
التونســــية ســــنة 2011، لكــــن المؤكد أنها 
ليســــت نتاجا للثورة أو وليدة التحولات 

السياسية التي عرفتها تونس.

نصائح

 قالت الرابطة الألمانية لأطباء أمراض 
النســـاء إن النســـيان يعد مـــن المتاعب 
الصحية الشـــائعة لدى النســـاء، خاصة 
خلال فترتـــي الحمـــل والرضاعة، وذلك 
بســـبب التغيـــرات الهرمونيـــة الطارئة 
على الجســـم خـــلال هاتيـــن المرحلتين 

الحرجتين.
وأوضحـــت الرابطـــة أن التغيـــرات 
الطارئـــة علـــى الجســـم خـــلال هاتيـــن 
المرحلتيـــن غالبـــا مـــا تقتـــرن بالتوتر 
النفســـي الاجتماعي والقلق وقلة النوم 
والأرق والشعور بثقل الكاهل، ما يؤدي 
بـــدوره إلى زيـــادة إفـــرازات هرمونات 
و“الكورتيزول“،  التوتـــر ”الأدريناليـــن“ 
الأمر الذي يؤثر بالســـلب على أداء المخ 

والذاكرة، فيزيد النسيان.
ويترتب على ذلـــك معاناة المرأة من 
والتشـــوش  التركيز  وضعف  النســـيان 

الذهنـــي فيمـــا يعـــرف ”بخـــرف الحمل 
والرضاعة“.

وأكـــدت الرابطة أن هـــذه الأعراض 
عادة ما تـــزول من تلقاء نفســـها بعدما 
تجتاز المرأة هاتين المرحلتين بســـلام، 
مشـــيرة إلى أن الـــزوج والأهل يمكن أن 
يلعبا دورا كبيرا فـــي تخفيف حدة هذه 
المتاعب من خلال الدعم النفسي للمرأة.

كمـــا يمكن للمـــرأة مواجهـــة التوتر 
النفســـي من خلال اللجـــوء إلى تقنيات 
الاســـترخاء مثـــل اليوجـــا والتأمل، مع 
تنشـــيط الذاكرة من خلال المواظبة على 
ممارســـة تمارين اللياقـــة الذهنية كحل 
لعز الكلمـــات المتقاطعة والســـودوكو، 
بالإضافة إلى أخذ قســـط كاف من النوم. 
وإذا لم تفلح هـــذه التدابير في مواجهة 
المتاعـــب، فتنبغـــي حينئـــذ استشـــارة 

طبيب نفسي.

تقنيات الاسترخاء تعالج خرف الحمل والرضاعة

ــــــأزم الوضــــــع الاقتصادي  دفــــــع ت
الآفــــــاق  وانســــــداد  والاجتماعــــــي 
المســــــتقبلية فــــــي تونس عــــــددا من 
شــــــبابها إلى الهجرة غير النظامية 
ــــــة ما أدى  إلى الســــــواحل الإيطالي
ــــــى اختفائهم وترك لوعة في قلوب  إل
ــــــذ عام ونصف العام  عائلاتهم. ومن
ــــــن غير  ــــــلات المهاجري تحــــــاول عائ
ــــــين البحث عــــــن أبنائها من  النظامي
خلال التواصل مع وزارة الخارجية 
التونسية، وتنظيم وقفات احتجاجية 

للتعريف بقضيتهم.

عائلات تونسية تبحث 
عن أبنائها المفقودين في المتوسط

تأزم الوضع الاجتماعي بالبلاد يدفع  الشباب إلى الهجرة السرية

العائلات اكتوت بلوعة الفراق

  مع تغير الطقـــس ليصبح أكثر دفئا 
واعتـــدالا حـــان الوقت للحصـــول على 
بعض القطع المميزة التي ســـتتمكنين 

من ارتدائها مرارا وتكرارا.
وتجســـد الفســـاتين الأنوثة 
والنعومة؛ حيث تعد هذه القطع 
مثالية لتعزيز أناقتك، والتعبير 

عن شخصيتك الأنثوية 
الجريئة، وتعزيز ثقتك 

بنفسك.
وللاحتفال 

بإطلاق مجموعة 
العيد الجديدة، التي 
تتميز بظلال هادئة 

وتصميمات متطورة، 
يستعد خبراء ماكس 

فاشن لإلهامك عبر 
لمسات من الأناقة 

البسيطة هذا الموسم 
مع طلة مثالية متميزة:

[ يمكنك التألق 
بطلة نهارية عبر 

ارتداء فستان 
طويل مطبوع مع 

أربطة حول الخصر، 
ما يخلق انطباعا يحاكي 

تصميم الساعة الرملية المفعم 
بالأنوثة. جذاب ومريح بنمط 

أنيق مثالي لهذا الموسم. 
يمكنك ارتداؤه مع مجوهرات 

بسيطة وزوج من الأحذية ذات 
الكعب العالي لإطلالة عصرية.

مـــن  ميـــدي  فســـتان  يعتبـــر   ]
انتشـــارا  الموضة  صيحـــات  أكثر 
بتصاميـــم جميلـــة. تألقـــي هـــذا 
الصيـــف بارتـــداء فســـتان ميدي 

بتدرّجات اللون الأخضر الزاهي، والتي 
يمكن ارتداؤها في النهار أو الليل لطلة 
متميـــزة. تتميـــز هذه الفســـاتين مع زر 
علوي وتفاصيـــل من الدانتيل في الأمام 
مع أكمام عصرية تجعل منها 
قطعا كلاسيكية رائعة. 
ارتديه مع الصنادل 
ذات الكعب المتوسط 
والأقـــراط المتدليـــة 

لإطلالة خيالية.
[ يعتبر التّي شيرت 
أســـهل الأزياء ارتـــداء. يمكنك 
ارتداء تي شـــيرت أبيض مطبوع 
مع تنـــورة طويلـــة ذات ثنيات 
تألقي  مطاطي.  خصر  وحزام 
بهـــذا الـــزي مـــع قطعة أو 
قطعتيـــن من المجوهرات، 
الصنـــادل  اختيـــار  مـــع 
مجموعة  ضمن  المتوافقة 

بسيطة وأنيقة.
[ مجموعات متناسقة 
وعصرية وبسيطة رائعة 
للنساء، اللواتي يعشقن 
الأساليب غير الرسمية. 
تألقي بطلة جريئة هذا 
الصيف مع بلوزة منقوشة 
فوق بنطلون بنمط بالازو، 
مع صندل بسيط لطلة 

فوتوغرافية مثالية.
وتتميـــز موضـــة هـــذا 
العـــام بالبســـاطة والأناقـــة مـــا 
يجعل المـــرأة تبدو أكثـــر أنوثة 
وسحرا.ويمكن للمرأة أن ترتدي 
الأزياء البســـيطة أثنـــاء فترات 
العمل خلال الصباح ،أو مساء 

مع الصديقات.

تألقي بأناقة بسيطة 
مع مجموعة من الأزياء المتميزة

موضة

لوقت للحصـــول على 
يزة التي ســـتتمكنين 

وتكرارا.
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يمكن ارتداؤها في النهار 
متميـــزة. تتميـــز هذه الفس
علوي وتفاصيـــل من الدانت
مام عصري
قطعا كلاس
ارتديه
ذات الكع
والأقـــر
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زة:
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ملية المفعم 
ريح بنمط 

موسم.
مجوهرات 

لأحذية ذات 
لة عصرية.

مـــن  ميـــدي  تان 
انتشـــارا  وضة 
تألقـــي هـــذا 
فســـتان ميدي

علوي وتفاصيـــل
مع أكم

لإ

أســـهل
ارتداء تي
مع تنـــو
وحزام
بهـــذ
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