
 لندن – حذّر بحث ألماني من اســـتخدام 
المراتـــب أو الوســـائد الليّنـــة على فراش 
الأطفـــال الرُضـــع؛ لأنها تزيـــد من خطر 
التعرض لمتلازمة موت الرضيع المفاجئ.

وتعتبر متلازمة موت الرضع المفاجئ 
من أخطر ما قد يقلق الآباء والأمهات على 
أولادهم، فيما ينصح الأطباء بالعديد من 
الإجراءات الاحترازية من أجل حمايتهم.

وتأتي أغلـــب حالات مـــوت المهد في 
عمر الشـــهرين وحتى الأربعة أشـــهر من 
عمـــر المولـــود، وتقـــلّ في عمـــر الأقل من 
شهر وعقب بلوغ الرضيع ستة أشهر من 
عمره، حيث تنخفض بنسبة 90 في المئة، 

حتى يصل إلى سن العام.
ووفقا لدراســـة بريطانيـــة، فإن موت 
الرضيـــع له علاقـــة بطريقـــة وضعه في 
الســـرير قبل النوم وخلالـــه، وأكدت على 
ضـــرورة متابعـــة الأم أو الأب لـــه أثناء 

النوم.
بولايـــة  الأســـرة  وزارة  ونصحـــت 
ســـارلاند الألمانيـــة لحمايـــة الرضيع من 
هـــذا الخطر بأن ينام على مرتبة صلبة لا 

يغوص فيها.
ويمكن للآباء حتـــى يتأكدوا مما إذا 
كان طفلهـــم يرتدي ثيابا ومُغطى بأغطية 
تكفي لتدفئته أثناء النوم أم لا، ملامســـة 
مؤخـــرة رقبته أو المنطقـــة الموجودة بين 
كتفيه، إذ أن بشـــرة الطفل يجب أن تكون 
دافئة في هذه المنطقة من دون أن تتصبّب 

عرقا.
ولفتـــت الوزارة إلى ضرورة أن ينتبه 
الآبـــاء جيدا إلـــى وضعية الطفـــل أثناء 
نومه، حيث ينبغي ألا تنزلق رأســـه تحت 

الغطاء.

وتســـاهم المواظبة على تهوية حجرة 
الطفل في خلق جو مناسب يُساعد الطفل 
على التنفس بشـــكل جيّد، بالإضافة إلى 
حـــرص الأهـــل على ضـــرورة عـــدم ترك 
وســـائد أو دمى بجوار الطفل عند نومه، 
على أن تتســـم المرتبة التـــي ينام عليها 

بالثبات وجودة التهوية.

ويشدّد الباحثون على ضرورة وضع 
الأطفال في أماكن نوم خالية من الألعاب 
والفراش الناعم، بما في ذلك البطانيات، 
وأوصـــوا بوضـــع الأطفال في أســـرّتهم 
المخصصة لهم، وليس في أســـرّة الكبار، 
وأن تكـــون وضعية النوم المناســـبة لهم 

على ظهورهم وليس بطونهم.

 برلين – كشـــف موقع إلكتروني ناطق 
بالألمانية أن أصحـــاب القطط لا يمكنهم 
إيصـــال محبتهـــم إلى هـــذه الحيوانات 
الأليفـــة مـــن خـــلال التربيـــت عليها أو 

تدليلها فقط.
وأوضـــح الموقع أن القطـــط لا تغلق 
عينيها مطلقا أمام شـــخص ما أو شيء 
يمكـــن أن يشـــكل خطـــرا عليهـــا، حتى 
أن القطـــط الكبيـــرة ترمش فـــي وجوه 
بعضها بعض كاســـتعراض للثقة، لذلك 
إذا ما أراد أصحابها أن يشـــعروا بأنهم 
مسترخون عندما يكونون معها يمكنهم 

محاكاة هذا السلوك.
إلـــى  الحيوانـــات  خبـــراء  ويشـــير 
ممارســـة هذا الطقس بالتسلسل التالي: 
النظر بهدوء أولا واســـترخاء في عيني 
القـــط، ثـــم إغـــلاق العينين ببـــطء قبل 

التحديق بسرعة في القط.
ويقول الخبراء إن القطط ستفهم هذا 
الســـلوك على أنه علامة على الحب وإذا 
ما كان أصحـــاب هذه الحيوانات الأليفة 
محظوظـــين، فســـترد القطـــط بإغماض 

عينيها.
وهنـــاك طريقـــة أخـــرى تعـــرب بها 
القطط عن مشـــاعرها وهي بحكّ نفسها 
علـــى القطـــط الأخـــرى أو الأشـــخاص 
الشـــخصية  فيرموناتهـــا  لتوزيـــع 
(كيماويـــات تتركب من جزيئات عضوية 
معقدة تستعمل لنقل الإشارة من حيوان 
إلى آخر)، واعتبار الشـــخص عضوا من 

الأســـرة، وهو أكثر إثبـــات صحيح على 
حب القط.

وللـــرد بالمثل، يجب أن تســـمح للقط 
أولا بحك نفســـه عليك، ثـــم التربيت عليه 
كثيرا. وإذا كان القط من محبي الأحضان، 

فيمكنك إمالة رأسك برفق على رأسه.
وزاد هـــوس اقتنـــاء حيـــوان أليـــف 
بسبب الإغلاقات المستمرة التي فرضتها 
جائحـــة كورونـــا، وهو ما أظهـــرت عدة 
دراسات أنه يساعد الكثيرين على تحقيق 

التوازن النفسي.

وأثبتت الدراســــات أيضــــا أن لتربية 
القطــــط العديــــد مــــن الفوائــــد النفســــية 
والصحيــــة للإنســــان، كمــــا أنهــــا تجعل 
ممارســــة  إلــــى  يحتــــاج  لا  الشــــخص 
الرياضــــة، لأن قضاء الكثير من الوقت في 
اللعب معها يســــاعد في حرق الســــعرات 
الحرارية بالجسم، بالإضافة إلى أن تربية 
القطط تجعل الشــــخص أكثر هدوءا، مما 
يــــؤدي إلى انخفاض ضغــــط الدم المرتفع، 
ومرافقــــة القطــــط تجعل المرء يشــــعر بأنه 

أفضل وتمنع تعرضه إلى الاكتئاب.
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 يؤكد خبراء علــــم الاقتصاد أن تحقيق 
التوازن بين دخل الفــــرد وإنفاقه وصرف 
أموال كثيرة لشــــراء أمور كمالية لا حاجة 
حقيقية لها يؤديان حتما إلى الوقوع في 
شرك الاستدانة والقروض بطريقة يصعب 
الخروج منها. ويستدلون على ذلك بمقولة 
”إن الفرد إذا اشــــترى اليــــوم ما لا يحتاج 
إليه سيبيع غدا ما يحتاجه“، وهي مقولة 

أثبتت صحتها وفق اعتقادهم.
ويرى خبراء علم الاجتماع أن المظاهر 
الاجتماعيــــة تدفــــع إلى عــــدم القدرة على 
التمييــــز بــــين الضروريــــات والكماليات، 
وبــــين المهم والأهــــم، وأن الأســــر لا تملك 
القــــدرة على التحكم فــــي رغباتها بمجرد 
دخولهــــا إلى الســــوق، مشــــيرين إلى أن 
هذه الأمور تعد أكثر وضوحا بين النساء 
أكثــــر مــــن الرجــــال، حيث تنفــــق وتبعثر 
الكثير من المبالــــغ والأموال على الملابس 
والأحذيــــة  والحقائــــب  والإكسســــوارات 
غالية الثمن، مع ضرورة أن تحمل اســــما 
تجاريا بــــارزا في عالم الموضــــة والأزياء 

حتى وإن كانت مقلّدة.
ويؤكــــد الخبــــراء أن للدعاية والإعلام 
دوريــــن أساســــيين فــــي تحديــــد ميولات 
الأفــــراد ورغباتهــــم وقناعاتهــــم وحتــــى 
حاجاتهــــم. ويشــــيرون إلى أن مشــــاهدة 
الأفــــراد لإعلان حول منتج ما لبضع ثوان 
يســــتطيع أن يتلاعب بعقولهــــم ويدغدغ 
مشاعرهم ويوهمهم بأن هذا المنتج حاجة 

أساسية لا بد من الحصول عليها.
ويميل الفــــرد إلى تلبيــــة رغباته لأنه 
يميل إلى ما يريحه بشكل أو بآخر. ويترك 
الإعلان تأثيرا كبيرا على العادة الشرائية 
التي تجعلــــه يتغاضى عما هو أساســــي 
ومــــا هو كمالي حتى لو أغرق نفســــه في 

الديون والأعباء المادية.
وقــــال عمــــر الكعبــــي مــــدرب معتمد 
لــــدورات تدريبيــــة واستشــــارية للمراكز 
والمؤسســــات بالإمارات ”إن هناك العديد 
الآن ممــــن ينظر إلــــى الكماليات على أنها 
ضرورة بل هو مســــتعد للجوع في سبيل 
تحقيقها، فما يراه أحدهم ضرورات، يراه 

الآخر كماليات أو حاجات“.
وأضــــاف، عند الحديــــث عن موضوع 
الضروريــــات والكماليــــات، يجب أن نعلم 
أن هــــذا المجــــال من المصالح الأساســــية، 

فالضروريــــات هــــي التــــي تشــــكل عصب 
الحيــــاة الاجتماعية ويقــــوم عليها كيان 
المجتمع ومصيره، والتضحية بكل شــــيء 
مــــن أجل الحفــــاظ عليها، أمــــا الكماليات 

فتأتي في مرتبة بعد الضروريات.
وتابــــع ”يمكن أن نعتبــــر الموازنة بين 
الضروريــــات والكماليات مهــــارة يتم عن 
طريقهــــا وضــــع الأشــــياء أو الأمــــور في 
ترتيب معين حســــب أهميتهــــا، ومن بين 
الكلمــــات أو المفاهيــــم المرادفة لها مفهوم 
الترتيب، وهي تســــمح باتخــــاذ القرارات 
التــــي تتطلب تنظيمــــا أو ترتيبــــا معينا 
يأخذ فــــي الحســــبان العوامــــل المختلفة 
والمعلومات المتوافرة والأنشطة المتنوعة، 
كمــــا أنها تــــزود بالخيــــارات المهمة التي 

يصنع في ضوئها القرارات“.

وكان شــــراء الكماليــــات قديما حكرا 
علــــى الأغنياء، لكــــن بفعــــل العولمة التي 
جعلت العالم قريــــة صغيرة، أضحت جل 
الأســــر تغرق نفســــها في الديون الكثيرة 
والقروض لشــــراء الكماليات. كما أصبح 
شــــراء الكماليــــات والغــــرق فيهــــا دافعا 
لارتــــكاب جرائــــم الســــرقة والاختــــلاس 

والإثراء غير المشروع.
ويمكــــن تفســــير تراكم الديــــون على 
العائلات فــــي زمننا الراهن وفق أســــتاذ 
الحضــــارة بجامعــــة الزيتونــــة الصحبي 
بن منصور بســــببين رئيســــيين هما أولا 
غلبــــة العصر على الحياة، أي أن الأســــر 
التي كانت تتكبد فقط مصاريف الكهرباء 
والماء صارت اليوم مطالبة شهريا بسداد 

فواتير الإنترنت وشبكة الهاتف المرتبطة 
به في المنزل علاوة على مصاريف شــــحن 
هاتف كل فرد سواء للمكالمات أو للإنترنت 

الشخصي خارج البيت.
كذلــــك مواجهــــة المصاريــــف القــــارة 
المرتبطة برســــوم الدراســــة فــــي المدارس 
ووســــائل  الخاصة  والجامعات  والمعاهد 
النقــــل والســــكن أو المصاريــــف الطارئة 
المتصلة بالمعالجة في المصحات الخاصة 
بالنظــــر إلى أن الدولة اليوم في كل أنحاء 

العالم كفت عن دور الرعاية.
إن جل  وقال بــــن منصور لـ“العــــرب“ 
البلدان المتقدمة تسعى لتحسيس هياكلها 
الاجتماعية عبر حملات رسمية بضرورة 
حماية الأسرة من فخ الديون التي لا فكاك 
منها، وذلك بسبب نهم الاستهلاك واتباع 
الشــــهوات دون قدرة على كبحها، لاسيما 
أن كثــــرة الديون تؤدي إلى توتر الزوجين 
وعــــدم شــــعورهما بالاطمئنــــان، وهو ما 
ينعكس سلبا على استقرار الأطفال وعلى 

نتائجهم في الدراسة.
وتنفــــق العائــــلات الكثير مــــن المبالغ 
المالية والمخصصــــات العائلية على أمور 
لا جــــدوى منها، ويعد ذلك إســــرافا، وفق 

علماء الاجتماع.
ويرى خبــــراء علم الاجتمــــاع أنه من 
الضــــروري أن تكــــون في المنزل ســــيارة 
واحدة إلى سيارتين، ولكن من الكماليات 
والظواهر السائدة أن تكون هناك سيارة 
لكل من الأم والأب، وسيارة لتلبية حاجات 
المنزل وسيارات أخرى لبقية أفراد العائلة 
من الموظفــــين أو من طلبة الجامعة، وهذا 
ما جعل الكثيرين يخلطون بين الكماليات 

والضروريات والحاجيات الضرورية.
ويرون أيضــــا أنه من الضــــروري أن 
يمتلــــك كل منــــزل خادمــــة واحــــدة، ولكن 
مــــن الكماليات والمظاهــــر الاجتماعية أن 
يحتــــوي المنزل الواحد على أكثر من أربع 

خادمات.
وتبحث بعض العائلات برغم دخلها 
المحدود عن أسماء مدارس بعينها بهدف 

أن يتلقـــى أبناؤها تعليما جيدا، وتفضل 
فقـــط أن تكون أجنبية لتكـــون على يقين 
بأنها الأفضـــل، والمقيـــاس الوحيد لدى 
بعـــض العائـــلات لمعرفـــة مـــدى جدارة 
بعض المدارس هو مدى ارتفاع أقساطها 
الســـنوية، حتـــى أنها تتنافـــس في هذا 

المضمار.
أبوســـنينة  عبدالجواد  عـــودة  وقال 
أســـتاذ المناهج وطرق التدريس بجامعة 
عمـــان العربيـــة ”إن شـــكوى العديد من 
الأســـر والعائلات من عـــدم قدرتها على 
طبيعـــي  أمـــر  العائلـــة  ميزانيـــة  إدارة 
خصوصـــا للأســـر ذات الدخـــل المحدود 
والطبقـــة المتوســـطة وبخاصة الموظفين 

أصحاب الرواتب“.
وأضـــاف أن ما يطلـــق عليه ”ظاهرة 
الندرة“ التي تعني أن الفرد دخله محدود 
ومتطلبـــات الحيـــاة ومصاريفهـــا غيـــر 
محدودة، ســـاهم في اختـــلال مصاريف 
الأســـر التـــي لا تســـتطيع الموازنـــة بين 

الضروريات والكماليات.
طرقـــا  الاقتصـــاد  خبـــراء  ويضـــع 
للمساعدة على تحسين العادات الشرائية 
للأفـــراد كأن يتمكنـــوا مـــن التمييز بين 

الأمور الأساسية والأمور الكمالية.
ويمكن وضع لائحة مكتوبة بالأشياء 
التي يرغبون في الحصول عليها ثم طرح 
أســـئلة حول ماهية حاجتهم لهذه السلع 
وهل هي أساســـية وهل يمكن الاستغناء 
عنهـــا وهل أنهم يطلبونها لأنهم اعتادوا 
رؤيتهـــا في يـــد غيرهـــم أو فعلا هي من 
الأمور التي لا يمكنهم الاســـتغناء عنها؟ 
وهـــل يريـــدون الحصول عليهـــا نتيجة 
تأثير الدعاية أو البيئة المحيطة أو ظرف 
نفســـي، وهل يملكون من المال ما يمكنهم 
من شـــراء هذه الســـلعة، وهل هي ملحة 

وفعلية؟
ويـــرى الخبراء أن الإجابـــة عن هذه 
الأسئلة قبل شراء الســـلعة ستساعدهم 
كثيـــرا فـــي تحديد مـــا يحتاجـــون إليه 

فعلا.

ــــــر  غي الاســــــتهلاكية  الثقافــــــة  أدت 
ــــــز  ــــــي أصبحــــــت تمي المحــــــدودة الت
المجتمعات العربية إلى الالتباس بين 
والضروريات،  ــــــات  الكمالي مفهومي 
مــــــا أوقع العديد من الأســــــر في فخ 
والقروض  الاستدانة  وشرك  الديون 
منها.  الخــــــروج  يصعــــــب  بطريقــــــة 
وينصح خبراء علم الاجتماع الأسر 
بالتمييز بين الأمور الأساســــــية وتلك 
وتقنينها،  الرغبات  وتهذيب  الكمالية 
وذلك بوضع لائحة مكتوبة بالأشياء 

التي يرغبون في الحصول عليها.

التباس مفهومي الكماليات والضروريات
يوقع الأسر العربية في فخ الديون

الطرق المثلى للتخفيف من الشد العصبي

الدعاية والإعلام يعززان رغبة العائلات في شراء ما يفيض عن حاجاتها 

لا بد من التمعن قبل الشراء

الحب يبدأ بتبادل النظرات

الموازنة بين الضروريات 
والكماليات مهارة يتم عن 

طريقها وضع الأشياء أو 
الأمور في ترتيب معين 

حسب أهميتها

كيف تعرف 
أن قطك يحبك
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نصائح

مواظبة الأهل على عدم 
ترك وسائد أو دمى بجوار 
الطفل عند نومه يُساعده 
على التنفس بشكل جيّد

راضية القيزاني

ي ي

صحافية تونسية

 كولونيــا (ألمانيــا) – ينصـــح إنجـــو 
فروبوزه الأســـتاذ في الجامعـــة الألمانية 
للرياضـــة ومقرّها كولونيا (غرب ألمانيا)، 

بضـــرورة الانتبـــاه أكثر إلـــى عملية 
التنفس لدينا.

وطبقا لما يشرحه فروبوزه 
فإن المرء يأخذ حوالي عشرين 

ألف نفس في اليوم دون 
أن يضطر إلى أن يفكر 

في ذلك. وتؤثر الطريقة 
التي نتنفس بها على 

الأداء الجسدي والجهاز 
العصبي ومستوى 

الشد العصبي.
وأضاف 
فروبوزه أن 

الحجاب الحاجز، 
وهو العضلة 

الرئيسية 

للتنفـــس، يعمل هو والعضـــلات الواقعة 
بين الضلوع وعضلات الجهاز التنفســـي 
الإضافية، بلا كلل من أجلنا، ولكن هذا 

دائما أمر لا ينتبه إليه كثيرون.
وتابع أن ”الحجاب الحاجز يعمل 
وهذه العضلات أكثر من مجرد 
بقائنا على قيد الحياة“، مشيرا 
إلى أن التنفس الواعي يلعب 
دورا مهما في ممارسة 
اليوغا وتمارين البيلاتيز 
والتأمل لأسباب جيدة. 
فكيف يساعد ذلك في 
تخفيف الضغط 

العصبي؟
وتصبح 
الإجابة 
واضحة 
عندما 
نضع في

الاعتبار أن الخلايا العصبية المســـؤولة 
عن التنفس متصلة بشكل وثيق بمناطق 
المـــخ المســـؤولة عـــن مســـتويات الشـــد 

العصبي لدى الإنسان.
وأوضح فروبـــوزه ”المرة المقبلة التي 
تمـــر فيهـــا بموقـــف متوتر، لاحـــظ كيف 
يصبح التنفس لديك أسرع وضحلا. يؤثر 
مســـتوى الشـــد العصبي علـــى التنفس، 
وعندمـــا يعـــرف المرء هذا، يمكـــن تغيير 

الوضع“.
وينصح بالتنفس البطيء أو العميق. 
وبهـــذه التقنيـــة يخطـــر المـــرء جهـــازه 

العصبي بالاسترخاء، بحسب فروبوزه.
ولفـــت إلـــى كيـــف يعمل الأمـــر: خذ 
شـــهيقا ببطء وعمق من خلال الأنف على 
مدار أربع ثوانٍ حتى تشعر أن الهواء قد 
ملأ الرئتـــين بالكامل، وأنـــه يتحرك إلى 
البطن. احبـــس النفس لأربع ثوان أخرى 

ببطء.

ويضيـــف ثم قـــم بالزفير مـــن خلال 
الفم ببطء وعلى مـــدار أربع ثوان أخرى، 
ليخـــرج الهـــواء بالكامـــل مـــن الرئتـــين 
والبطـــن. كن واعيا بالهـــواء الذي يخرج 
من الرئتين. احبس أنفاســـك لأربع ثوان 

أخرى ببطء قبل تكرار هذه العملية.
ينصـــح  وهـــو  فروبـــوزه،  ويقـــول 
بممارســـة تقنية التنفس مـــن وقت لآخر 
”ســـتجد أنك تكتســـب الســـيطرة أفضل 
على المواقف المســـببة للتوتر، وستصبح 
منتجا بشكل أكبر أيضا.. ومثل أي جهاز 
عضلي، يعمل التنفس بشـــكل أكثر كفاءة 

عند تدريبه بانتظام“.
وتفيد الدراســـات بأن المخ يســـتخدم 
20 فـــي المئة من الأوكســـجين الـــذي يتم 
استنشاقه. وعندما يكون هناك نقص في 
الأوكســـجين في الدماغ يعمل بشكل أبطأ 
وتتأثر بذلك الكثير من الوظائف الأخرى 

في الجسم.

ألمانيا) (غرب كولونيا أجلنامقرّها من كلل بلا الإضافية للرياضـــة وم
بضـــرورة الان
التنفس لدينا
وطبقا لما
فإن المرء يأخذ
ألف نفس في
أن يضطر إلى
في ذلك. وتؤث
التي نتنفس ب
الأداء الجسدي
العصبي ومس
الشد العصبي

وأضاف 
فروبوزه أن 
الحجاب الحا
وهو العضلة

الرئيسية 

، ولكن هذا
كثيرون.

لحاجز يعمل
ر من مجرد
اة“، مشيرا
واعي يلعب
في ممارسة
ن البيلاتيز
سباب جيدة.
عد ذلك في
يف الضغط
صبي؟

وتصبح
الإجابة
واضحة
عندما
نضع في

مقرها كولونيا (غرب ألمانيا)، 
نتبـــاه أكثر إلـــى عملية

.
يشرحه فروبوزه 
عشرين  حوالي ذ

اليوم دون
أن يفكر  ى

ثر الطريقة 
بها على 
ي والجهاز

ستوى 
ي.

اجز، 

الإضافية، بلا كلل من أجلنا
دائما أمر لا ينتبه إليه ك
”الحجاب الح وتابع أن
وهذه العضلات أكثر
بقائنا على قيد الحيا
إلى أن التنفس الو
دورا مهما ف
اليوغا وتمارين
والتأمل لأسب
فكيف يسا
تخفي
العص

التعبير عن المشاعر
[ القط يحك جسمه على الأشخاص

[ رمش عيون القط يعني أنه مسترخ
[ السماح للقط بالتماس مع جسد صاحبه


