
 لـــم يعد من الســـهل على معظم الأســـر 
العربيـــة متوســـطة الدخل تأجير مســـكن 
صغير بســـعر معقـــول، بســـبب الارتفاع 
المتزايد في تكاليف المعيشـــة والمشاكل 

الاقتصادية والاجتماعية.
وباتت هذه المشـــكلة شـــديدة التعقيد 
وتحولُ دون الاســـتقرار في مســـكن واحد 
لأكثر من ســـنة في بعض الأحيان، والتنقل 
عبر الأحيـــاء والمدن للبحث عن مســـاكن 
لتأجيرهـــا، وكثيرا ما تبحـــث العديد من 
الأســـر عن بدائل تتوافق مـــع ميزانياتها، 
يتوافـــر  لا  لكـــن  الشـــعبية،  كالمســـاكن 
هـــذا الخيار أيضـــا لارتفـــاع الطلب وقلة 

المعروض.
وتصـــدرت تونـــس العاصمـــة في عام 
2018 قائمة المدن الأعلى إيجارا للمســـاكن 
علـــى المســـتوى الأفريقـــي بعد تســـجيل 
زيـــادة كبيرة في أســـعار الإيجارات خلال 
السنوات الأخيرة، وفقا لدراسة استبيانيه 
أجرتهـــا الشـــركة العالمية للاستشـــارات 

”ميرسر“.

وشـــمل الاســـتبيان حوالي 209 مدينة 
ضمن خمـــس قارات واعتمد على دراســـة 
التكاليـــف المقارنة لأكثر من 200 مســـكن 
فـــي كل بلدية بما في ذلك مكونات قطاعات 
والملابـــس  والأغذيـــة  والنقـــل  الســـكن 

والأدوات المنزلية والترفيه.
التابعة لمجموعة  وأشارت ”ميرســـر“ 
شركات ”مارش ومكلينن“، في استطلاعها 
إلى مســـاهمة عدة عوامل في التأثير على 
كلفة إيجارات المســـاكن بهـــذه القارة من 
بينها عدم استقرار سوق السكن والتضخم 

وتقلبات أسعار السلع والخدمات.
وتواجـــه نســـبة كبيرة مـــن العائلات 
في المدن الكبرى بالدول العربية مشـــكلة 
ارتفاع أســـعار الإيجارات وتكافح للتكيف 

معهـــا، مـــن جهـــة أخرى فـــإن المســـاكن 
المؤجرة تتســـم بأنها محدودة المساحة، 
بســـبب عجـــز غالبيـــة الأســـر ذات الدخل 
المتوســـط عن تحمل تكاليف المنازل ذات 
المســـاحات الأكبر، ولا يوفـــر ذلك الحافز 
لســـكان تلك المنـــازل للبقـــاء لوقت أطول 
فيهـــا ويضطرهم إلى الانتقـــال بحثا عما 
يناســـبهم، ما يدفعهم إلـــى تغيير مدارس 
أبنائهـــم في كل رحلة تنقل إلى منزل جديد 

وحرمانهم من أصدقائهم.
ولا يؤثـــر مثـــل هـــذا الأمر فقـــط على 
نفســـيات الآبـــاء فحســـب ويســـبب لهـــم 
الضغـــط النفســـي والقلـــق والحـــزن، بل 
يصعب على الأطفال أيضا التكيف مع هذا 

الوضع ويضر بسلوكياتهم ونفسياتهم.
وتعكـــس شـــهادات الكثيريـــن ممـــن 
تحدثـــوا لـ“العرب“ جزءا مـــن أزمة ارتفاع 
أســـعار الإيجـــارات في العديـــد من المدن 

بالمجتمعات العربية عموما.
وبلهجـــة تنم عـــن خيبـــة أملها عبرت 
التونســـية إيمـــان الركاح عن أســـفها من 
الخيـــارات التـــي أُتيحـــت أمامهـــا عندما 
كانـــت تبحث عن تأجير منزل يجمعها هي 

وابنها.
وقالـــت الركاح لـ“العـــرب“ ”لم يعد من 
الســـهل اليوم على الأســـر محدودة الدخل 
اســـتئجار مســـكن، يكون ســـعره معقولا 
ويكون مكانه ومساحته مناسبين، إضافة 
إلى تحمل نفقـــات الكثير مـــن ضروريات 
الحياة مثـــل المأكل والملبـــس وفاتورات 
الكهرباء والماء التي ترتفع أيضا بشـــكل 
مشـــط ســـنويا بســـبب ســـوء الأوضـــاع 

الاقتصادية والاجتماعية في تونس“.
وأضافـــت ”لقـــد زاد وبـــاء كورونا في 
تعميق الأزمة الاقتصادية والاجتماعية في 
البلاد، وتوازيا مـــع ذلك ارتفعت إيجارات 
المســـاكن وتكاليـــف المعيشـــة، خاصـــة 
فـــي المـــدن الكبـــرى، وبات مـــن الصعب 
على معظم المســـتأجرين تحمـــل تكاليف 

المعيشة وأســـعار الإيجارات التي جعلت 
نسبة كبيرة من التونسيين أشبه بالرحل 
الذيـــن يتنقلون بين عدة مســـاكن وأحياء 
ومدن في السنة من دون العثور على منزل 
يستقرون فيه لفترات طويلة ويشعرون من 

خلاله بالاستقرار النفسي وراحة البال“.
أحـــد  ”لا  بقولهـــا  الـــركاح  وختمـــت 
يســـتطيع أن يـــدرك معنى هـــذه المعاناة 
إلا مـــن عاش تجربة الكـــراء المريرة التي 
تحرمنـــا أحيانـــا مـــن الإحســـاس بطعم 
الحياة وتســـرق منا ومن أطفالنا لحظات 
الســـعادة ويصبح تفكيرنـــا منصبا فقط 
علـــى ذلك العالم المجهول الذي ســـننتقل 
إليـــه وكيف ســـنعيش فيـــه ونتأقلم معه 
والمنغصات الجديـــدة التي تربك حياتنا 
وتجعلنا نعيش في دوامة عدم الاســـتقرار 

المكاني والنفسي“.
وكشـــفت بعض الأبحاث والدراســـات 
التـــي أجريـــت عن الأســـر التـــي لا تمتلك 
منـــازل أن حيـــاة الأطفال تتضرر بســـبب 
العيش في عقارات مســـتأجرة، حيث يتم 
اقتلاعهـــم من مدارســـهم ويبتعـــدون عن 
أصدقائهـــم أو قـــد يصبحون بـــلا مأوى 

بسبب تصاعد تكاليف الإيجار.
وتـــزداد احتماليـــة انتقـــال العائلات 
المســـتأجرة أضعـــاف المـــرات عـــن تلك 
التـــي تمتلـــك منزلا، ما قد يـــؤدي بها إلى 
الدخول في حلقة مفرغة بســـبب الشـــعور 
بعدم الاســـتقرار، ووطـــأة الإيجارات غير 
الآمنـــة والتكاليف المرتفعـــة والتحركات

المستمرة التي تنغص حياة 
الأسر، وتنعكس سلبا 

على طفولة الأبناء 
وصحتهم 
النفسية، 
ومن غير 

المستبعد 
أن يعانوا من 

الاكتئاب.

التغييـــر  يؤثـــر  أن  أيضـــا  ويمكـــن 
المتواصل لمحـــل الإقامـــة والانتقال إلى 
مناطـــق لا تتوفر فيها المرافـــق الصحية 
ذوي  الأطفـــال  علـــى  خاصـــة  والطبيـــة، 

الاحتياجات الصحية الخاصة.
وحذرت مـــروة بن عرفـــي، المختصة 
التونســـية فـــي علـــم النفس الســـريري، 
مـــن عجـــز الـــدول العربيـــة علـــى توفير 
المســـاكن للأســـر الفقيـــرة وتأثيـــر ذلك 
علـــى الصحة النفســـية لأجيـــال بأكملها.
وقالـــت بـــن عرفـــي لـ“العـــرب“ ”عدم 
امتلاك نســـبة كبيرة من الأســـر لمســـاكن 
يهدد بتغيير اجتماعي هائل يتســـلل إلينا 
دون أن يلاحـــظ أي شـــخص عواقبه على 
حيـــاة الأطفال وأســـرهم والأجيـــال التي 

ستأتي من بعدهم“.
وأضافت ”ليس خيـــارا أن يغيّر الآباء 
منازلهـــم المســـتأجرة من وقـــت إلى آخر 
وقد يصـــل ذلك إلى عدة مرات في الســـنة 
وربمـــا قد يضطرون إلـــى تغيير الحي أو 

البلـــدة للعيـــش في بيئـــة جديدة 
تتوافق مع وضعهم الاجتماعي 

والاقتصادي“.
وشـــددت علـــى أن 

”حالة عدم الاستقرار 
والتنقل الدائم لا 

تتناسب كثيرا 
مع الأطفال 

ولها تأثيرات 

سلبية على نفسياتهم وقد يحول ذلك دون 
اندماجهم اجتماعيا ويفقدهم الإحســـاس 
روابـــط  ويضعـــف  والانتمـــاء،  بالهويـــة 

علاقتهم ببيئتهم“.
مراحـــل   فـــي  ”الطفـــل  أن  وأكـــدت 
نمـــوه الأولـــى وبدايـــة مـــن ســـن الثالثة 
يســـعى إلـــى بنـــاء علاقـــات اجتماعيـــة 
وربـــط صداقات مـــع أقرانه ومشـــاركتهم 
الألعاب والأنشـــطة الاجتماعية المختلفة 
التي تســــهل عمليــــة اندمــــاج الطفل مع 
المجتمــــع وتســــاعده علــــى التكيــــف مع 
وامتصاص  علاقــــات  وإقامــــة  الآخريــــن 
المعاييــــر الاجتماعية، وكل ذلك يســــاهم 
في تنشــــئة طفل ســــعيد ومتزن نفسيا“.

وأوضحت بـــن عرفي قائلـــة ”الأطفال 
كالكبـــار فـــي حاجـــة إلى تكويـــن علاقات 
صداقـــة، يســـتطيعون من خلالهـــا تنمية 
والاجتماعيـــة،  العاطفيـــة  مشـــاعرهم 
واكتســـاب مهـــارات التكيّف مـــع مختلف 
الأوضاع التي تواجههـــم في الحياة، لكن 
التنقل الدائم للأســـرة قد يؤثر بالســـلب 
علـــى الطفل ويجعلـــه يشـــعر بالحزن 
والإحباط وربما يميـــل للعزلة بعد أن 
يترك أصدقاءه الذين ألفهم ومدرسته، 
ممـــا يؤثر على مســـاره التعليمي وقد 
يواجـــه مشـــكلة الاندمـــاج الطبيعـــي في 
المجتمع ولذلك لا بد من الإحاطة النفسية 
بالطفل الذي تواجه عائلته مشـــكلة التنقل 
المســـتمر عبر المنـــازل لتجنب الصدمات 
النفســـية التي قـــد تؤثر على شـــخصيته 

وحياته بأكملها“.
وتؤكـــد الأبحـــاث التـــي أجريـــت في 
هـــذا الصـــدد، أن وجـــود الأصدقـــاء فـــي 
مرحلـــة الطفولة يشـــعر الطفـــل بالأمان، 
ويرســـخ لديـــه مفهومـــا جيدا عـــن ذاته، 
وينمـــي قدراتـــه الاجتماعيـــة، كمـــا يزيد 
مـــن قدرتـــه علـــى التحكـــم في مشـــاعره، 
ويحفـــزه على المنافســـة وحـــب التفوق 

الدراسي.
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 برليــن – قال المركز الاتحادي للتوعية 
الصحيــــة إن الأحذيــــة المغلقــــة أفضــــل 
لمرضى الســــكري حتى في ظــــل درجات 
الحــــرارة المرتفعة خــــلال فصل الصيف، 
مــــع مراعــــاة أن تكــــون الأحذيــــة جيــــدة 

التهوية.
وعلل المركز الألماني ســــبب ذلك بأنه 
غالبا ما تتسبب الأحجار الصغيرة، التي 
تدخــــل إلى القدم عبــــر الأحذية المفتوحة 
كالصنــــادل مثــــلا، فــــي إصابــــة مريض 
الســــكري بجــــروح فــــي القــــدم، والتي لا 
يُلاحظهــــا عادة بســــبب التلفيــــات، التي 

لحقت بأعصاب القدم بفعل المرض.
وحذر المركز من إمكانية أن تتســــبب 
هذه الجروح في نشــــوء تقرحات تعرض 
المريــــض بعد ذلك لخطر بتر القدم في ما 

يعرف بمتلازمة القدم السكرية.
وبشــــكل عام، أكــــد المركز على أهمية 
أن يقــــوم مريض الســــكري بفحص قدمه 
بانتظام لاكتشاف أي جروح بها وعلاجها 
في الوقت المناســــب، لاسيما خلال فصل 
الصيــــف؛ لأن التلفيــــات العاديــــة التــــي 
تطــــرأ على القدم في ظــــل الطقس الرطب 
والحــــار، ومع ارتــــداء الأحذية المفتوحة 
يمكــــن أن تتســــبب فــــي تعــــرض مرضى 
الســــكري بصفة خاصــــة لعواقب وخيمة 
بشكل سريع، وذلك وفقاً لتحذيرات موقع 

”باراديسي.دي.إيه“ الألماني.
وسرعان ما يتسبب حك الجلد بالقدم 
في تكون بثور عليها خلال فصل الصيف. 
ونظراً لفقدان مرضى الســــكري للشــــعور 
بالألــــم فــــي أقدامهــــم نتيجــــة التلفيــــات 
العصبية الموجودة بهــــا، لذلك يمكن أن 
تتطور الإصابة بالجروح الســــطحية إلى 
التهابــــات عميقة دون أن يشــــعروا بذلك. 
وعليه ينبغي على مرض السكري تغطية 
أي نتــــوءات أو بثور تطــــرأ على أقدامهم 
بأقصى سرعة ممكنة باستخدام الأشرطة 

اللاصقة.
ويزداد أيضا معدل تكــــوّن النتوءات 
في القدم، لاسيما على الكعب، خلال فصل 
الصيــــف. وللتخلص من هــــذه النتوءات، 
يفضــــل فركهــــا برفق باســــتخدام الحجر 
الخفــــاف بعد إجــــراء حمام للقــــدم. ولكن 
في حال وجود شــــقوق عميقة في موضع 
النتوء، لا بد أن يستشير مريض السكري 
حينئذ طبيبه الخاص لاســــتيضاح كيفية 

التعامــــل مع هذه المشــــكلة 
على نحو سليم.

وتنتشر 
الإصابة 

بفطريات 
القدم 
خلال 
فصل 

الصيف 
بصفة 

خاصة. 

نصائح

جمال

الأحذية المغلقة 
أكثر صحية لمرضى 

السكري

يمينة حمدي
صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

 دبي – من المعلوم أن العناية بالنفس 
والاهتمام بالصحة مــــن أهم الأمور التي 
يجــــب التركيــــز عليهــــا، خصوصــــا بعد 
فترة شــــهر رمضــــان المبــــارك. ويحرص 
الأشــــخاص المهتمون بلياقتهــــم البدنية 
وصحتهم الجســــدية على الاســــتمرار في 
ممارسة التمارين الرياضية مع تغييرات 

قليلة إلى حد ما.
إلا أن التحــــدي الــــذي يواجهه معظم 
الرياضييــــن يتمثل فــــي اختيار الملابس 
الرياضيــــة المناســــبة. هــــل تعانــــون من 
المشكلة ذاتها؟  توفر لكم ”ماكس فاشن“ 
مجموعة من الخبراء الذين يهتمون بهذه 
الأمور مع التركيز على تعزيز راحتكم إلى 

أقصى قدر ممكن.
ويبــــدو الرياضيون أكثــــر أناقة عند 
ارتــــداء لبــــاس رياضي بلــــون واحد، كما 
يعد اللون الواحد خيارا مثاليا في صالة 

الألعاب الرياضية وخارجها.

يمكنــــك اختيــــار بلــــوزات متناســــقة 
وبنطــــال رياضــــي إلــــى الكاحــــل بألوان 
أحاديــــة اللون. حافظي علــــى هذه الطاقة 
الرياضيــــة عبــــر تنســــيقها مــــع الأحذية 

الرياضية المفضلة لديك.

راحــــة  الرياضيــــة  الألبســــة  توفــــر 
اســــتثنائية، ويمكنهــــا أن تمنحك إطلالة 
أنيقــــة بشــــكل مدهــــش. اختــــاري ألوانا 
وطبعات نابضة بالحياة مثل تي شــــيرت 

أخضــــر زيتي مخطط وســــراويل قصيرة 
تمنحك طلة مميزة فــــي النادي الرياضي 

وخارجه.
يعتبر الـتي شــــيرت ســــريع الجفاف، 
القطعــــة الأكثــــر توفــــرا فــــي مجموعات 
الملابــــس الرياضيــــة للرجــــال. ويمكــــن 
إقرانهــــا مع بنطــــال رياضي أو شــــورت 
لمنــــح مرتديهــــا إطلالــــة مميــــزة داخــــل 
الصالة الرياضية وخارجها. احرص على 
ارتدائها مــــع حذاء رياضي مميز، لإطلالة 

غاية في الحيوية.
مــــن  الرياضــــي  البنطــــال  ويعتبــــر 
القطــــع المثاليــــة التــــي يمكــــن ارتداؤها 
الرياضيــــة.  التماريــــن  ممارســــة  عنــــد 
ويمكــــن إقــــران تي شــــيرت مع ســــروال 
رياضــــي مطبــــوع للحصول علــــى إطلالة 
مناســــبة لمجموعة من الأنشــــطة البدنية 
الفائقــــة فــــي صالــــة الألعــــاب الرياضية 

وخارجها.

 “Elle” ميونخ (ألمانيــا) – أفادت مجلة 
بــــأن توازن الميكروبيوم يعد بمثابة ســــر 
صحة وجمال البشرة؛ ذلك أنه يساعد على 
التمتع ببشرة نقية تشع نضارة وحيوية.

وأوضحت المجلــــة المعنية بالصحة 
 Skin” والجمــــال أن ميكروبيــــوم الجلــــد
Microbiome“ المعروف أيضا باسم فلورا 
الجلــــد ”Skin flora“ عبــــارة عــــن مجموع 
الميكروبــــات التــــي تعيش فــــوق الجلد، 
مشــــيرة إلى أن حــــدوث اختلال في توازن 
الميكروبيــــوم يؤدي إلــــى ظهور الاحمرار 
والحكــــة والبثور والقشــــور، كمــــا تتفاقم 
حالــــة بعض الأمراض الجلدية مثل مرض 
الورديــــة والتهاب الجلــــد العصبي وحب 

الشباب.

ــــــا  ــــــة تحدّي تواجــــــه الأســــــر العربي
ــــــق بمواجهة الكثير من  خطيرا يتعل
الصعوبات التي تحُول دون تأجيرها 
لمساكن آمنة وبأســــــعار معقولة، ما 
يدفعهــــــا إلى الانتقال المســــــتمر بين 
العديد من المدن والأحياء. ويضطر 
ــــــلاع أطفالهم مرارا  ــــــاء إلى اقت الآب
وتكرارا من مدارســــــهم وحرمانهم 
مــــــن أصدقائهم، ما قــــــد يؤدي إلى 
ــــــاة الأبناء  عواقــــــب وخيمة على حي

والأسر وأجيال بأكملها.

تنقل الآباء بين المنازل المستأجرة 
يسلب الأبناء الشعور بالانتماء

الأزياء الرياضية لإطلالة حيوية أنيقة

هاجس امتلاك المنزل يرهق الأسر العربية ويدمر نفسيات أطفالها

البيت يجب أن يقبلنا عندما نذهب إليه

خيار مثالي للراحة والرياضة

توازن الميكروبيوم 
سر جمال 

وصحة البشرة

التحدي الأبرز الذي يواجهه 
معظم الرياضيين يتمثل 

في اختيار الملابس الرياضية 
التي تكون مناسبة للتمارين 

وللنزهات أيضا

الأطفال يعجزون عن 
الاندماج في المجتمع 

بسبب التنقل المستمر

مروة بن عرفي

أسعار الإيجارات 
المشطة جعلت البعض 

أشبه بالرحل

إيمان الركاح
ري ري ير ي ب و

حينئذ طبيبه الخاص لاســــتيضاح كيفية 
تعامــــل مع هذه المشــــكلة 

لى نحو سليم.
وتنتشر
لإصابة

فطريات 
قدم

خلال 
صل

صيف 
صفة 

خاصة. 

عيش في عقارات مســـتأجرة، حيث يتم 
تلاعهـــم من مدارســـهم ويبتعـــدون عن 
صدقائهـــم أو قـــد يصبحون بـــلا مأوى 

تصاعد تكاليف الإيجار. سبب
وتـــزداد احتماليـــة انتقـــال العائلات 
مســـتأجرة أضعـــاف المـــرات عـــن تلك 
ـــي تمتلـــك منزلا، ما قد يـــؤدي بها إلى 
خول في حلقة مفرغة بســـبب الشـــعور 
دم الاســـتقرار، ووطـــأة الإيجارات غير 
منـــة والتكاليف المرتفعـــة والتحركات

مستمرة التي تنغص حياة 
سر، وتنعكس سلبا 
ى طفولة الأبناء

صحتهم 
فسية،
غير  ن
مستبعد

يعانوا من 
كتئاب.

البلـــدة للعيـــش في بيئـــة جديدة 
تتوافق مع وضعهم الاجتماعي

والاقتصادي“.
وشـــددت علـــى أن 

”حالة عدم الاستقرار 
والتنقل الدائم لا
تتناسب كثيرا 

مع الأطفال 
ولها تأثيرات 

التنقل
علـــى
والإ
يترك
ممـــ
يواجـــه
المجتم
بالطفل
المســـت
النفســـ
وحياته
وتؤ
هـــذا ال
مرحلـــة
ويرســـخ
وينمـــي
مـــن قدر
ويحفـــز
الد


