
 باريس – أظهرت دراسة فرنسية حديثة 
أن الأطفــــال الذيــــن يشــــاهدون التلفزيون 
أثناء تناول وجبات عائلية لديهم مستوى 
لغوي أقل في المتوسط، وهو ما يدعو إلى 
التفكير في اســــتخدامات الشاشــــات أكثر 

من التفكير في وقت استخدامها.
وقــــال جوناتــــان برنــــار الباحــــث في 
المعهد الفرنسي الوطني للصحة والبحوث 
الطبية والمؤلف الرئيســــي للدراسة خلال 
مقابلــــة مــــع وكالــــة فرانس بــــرس ”نرى 
أن دور الوالديــــن وطريقــــة اســــتخدامنا 
التلفزيــــون أمر مهم جــــدا ويجب ألا نركز 

فقط على مدة المشاهدة“.
وتابــــع المؤلفون ١٥٠٠ طفل لســــنوات 
كان  إذا  عمــــا  الأمــــور  أوليــــاء  وســــألوا 
التلفزيــــون يكــــون مشــــغّلا أثنــــاء تناول 
الطعــــام وإجمالــــي الوقت الــــذي يمضيه 

الأطفال أمام التلفزيــــون أو الكمبيوتر أو 
ألعاب الفيديو.

وفــــي الوقــــت نفســــه، قوّمــــوا تطور 
بالنســــبة  اللغوية:  قدراتهــــم  مســــتويات 
إلــــى الأطفال الذين يبلغون ســــنتين، حدد 
الأهالــــي الكلمــــات التي يمكــــن لأطفالهم 
نطقهــــا تلقائيا من قائمــــة تضم ١٠٠ كلمة. 
ثــــم في عمر ٣ و٥ ســــنوات ونصف ســــنة، 
قام طبيب نفساني بقياس ”حاصل الذكاء 
اللفظــــي“ وهو جزء مــــن اختبارات الذكاء 

الذي يتعلق بالتبادلات اللفظية.
النتيجة: لم يجدوا علاقة بين إجمالي 
والمســــتوى  التلفزيــــون  مشــــاهدة  وقــــت 

اللغوي للأطفال.
وبخلاف ذلك، فإن ”التعرض للتلفزيون 
أثناء تناول الوجبات العائلية يرتبط بشكل 
منهجي بمســـتويات لغوية أقل“ في جميع 

الأعمار المشاركة في الدراسة المنشورة في 
مجلة ”ساينتيفيك ريبورتس“.

ارتبــــاط  وجــــود  الدراســــة  وتظهــــر 
إحصائــــي وليــــس علاقــــة ســــببية بــــين 
التعــــرض للتلفزيــــون وتطــــور القــــدرات 

اللغوية.
وفــــي تفســــير محتمل لتلــــك الظاهرة 
قــــال برنــــار ”يمكــــن للتلفزيــــون أثنــــاء 

وجبــــات الطعــــام أن يكون بمثابــــة كابح 
للتفاعــــلات اللفظيــــة للطفل، مــــا يقلل من 
نوعية التبادلات ونســــبتها بــــين الأطفال 

والبالغين“ من خلال تشتيت انتباههم.
ويعد تطــــور اللغة ومهارات التواصل 
مــــن الأمــــور الهامــــة للغايــــة فــــي مرحلة 
الطفولة المبكرة. ذلك أن اللغة من شــــأنها 
أن تســــاعد الطفــــل علــــى التعلــــم المبكــــر 

والمهارات الاجتماعية.
هناك نوعــــان من اللغة وهمــــا: اللغة 
التعبيريــــة. وهي تتضمــــن الأصوات، أو 
الكلمات أو الإشــــارات التي يســــتخدمها 
الطفل للتعبير عــــن احتياجاته أو رغباته 
أو مشاعره. واللغة الاستقبالية. وتتضمن 
كيفيــــة اســــتخدام الطفــــل  للكلمــــات أو 
الأصوات أو الحركات للتعبير عن فهمه لما 

يحاول من هم حوله توصيله له.

 فرانكفــورت – حذرت خبيرة التجميل 
الألمانيـــة بريجيـــت هوبر من قـــص أظافر 
القدم بشكل قصير للغاية؛ حيث ينبغي أن 
يكـــون الظفر على نفس مســـتوى الإصبع، 
مـــع مراعـــاة عـــدم تقصير حـــواف الظفر 
بشـــدة، وإلا فقد تنمو مجددا داخل الجلد، 

ما يسبب ألما شديدا.
ولقص الأظافر تنصح هوبر باستعمال 
مقص مخصص لهـــذا الغرض أو قصّافة، 
مـــع مراعـــاة ألا يتم بَـــرد الأظافر بشـــكل 
مستدير، وإنما بشكل مستقيم قدر الإمكان، 

كي لا تنمو مجددا داخل الجلد.
كما لا يجوز قص جلد الظفر؛ نظرا لأن 
الجلد قد يُصاب بالتهاب في حالة الإصابة 
بجرح صغير. وبدلا من ذلك، ينبغي إرجاع 
الجلد للخلف برفق بواســـطة عصا رقيقة 

مصنوعة من خشب شجرة التوليب.
وبالإضافـــة إلـــى ذلـــك، ينبغـــي إزالة 
الجلد المتقرن بانتظام، ليس فقط لأســـباب 
جمالية، بل أيضا لأنه يتســـبب في جفاف 
القـــدم. ولهـــذا الغرض ينبغي اســـتخدام 
المِبـــرد المخصص لإزالة الجلـــد المتقرن أو 

حجر الخفاف (الحجر المسامي).
بغمـــر  التجميـــل  خبـــراء  وينصـــح   
القدمـــين بالماء لأن غمر القدمين في حوض 
ملـــيء بالماء لمدة ١٥-٢٠ دقيقة يســـاعد في 

ترطيب القدمين، وتليين الأجزاء القاســـية 
حول الأظافر. ويجب استخدام الماء الدافئ 
وتجنب اســـتخدام الماء شديد الحرارة؛ إذ 
يـــؤدي ذلك إلى ســـحب الرطوبة من داخل 
القـــدم وتطايرها مـــع بخار المـــاء، والذي 

يؤدي بدوره إلى جفاف القدمين.
كمـــا يجب اســـتخدام فرشـــاة خاصة 
لأظافـــر القدمين بعد ذلك من أجل التخلص 

من الجلد الميت حول الأظافر.

 تونــس – أظهــــرت أبحــــاث أن الأطفال 
الذين لديهم الكثير من الذكريات السعيدة 
مع آبائهم يكبرون بصحة أفضل ويكونون 
أكثــــر رضا عــــن الحياة وثقة فــــي النفس، 
ويكتسبون مهارات أفضل في التعامل مع 
الضغوط النفســــية وأقل عرضة للإصابة 
بالاكتئاب وأكثر ميلاً لبناء علاقات صحية 
مع النــــاس، إلا أن هذه الفوائد لا يمكن أن 
يجنيها الأطفال الذين أصبحوا حبيســــي 
المنــــازل ويقضون معظــــم أوقاتهــــم أمام 

شاشات الأجهزة الإلكترونية.
وســــعى علماء النفس بشــــكل متزايد 
إلى دراســــة الآثار السيئة المترتبة عن عدم 
قضاء الآباء وقتا أطول مع الأبناء والفجوة 
الكبيــــرة التــــي يتركهــــا غيــــاب الذكريات 
الأســــرية الجماعية في حيــــاة الأطفال في 
مراحــــل لاحقة من أعمارهم، وقد يلقي ذلك 
بظلاله على صحتهم الجســــدية وسلوكهم 
الاجتماعي العام، فيكونون أقل استقلالية 
وأقل قــــدرة على ضبط ســــلوكهم الفردي، 
بالإضافة إلى مشــــاكل نفسية تدفعهم إلى 

العزلة والانغلاق على ذواتهم.

وحــــذر باحثــــون فــــي علوم الأســــرة 
والاجتمــــاع الآباء من تفويــــت الكثير من 
الأوقات الثمينة التــــي يمكن قضاؤها مع 
الأبناء بســــبب طغيــــان التقنيات الحديثة 
التي بدأت تقوض العلاقات الأســــرية في 
المجتمعــــات الغربيــــة والعربيــــة على حد 
الســــواء. ووفقا للأبحاث التي أجريت في 
هــــذا المجال، فإن الذكريــــات التي يخزنها 
الطفــــل في ذهنــــه والتي تجمعــــه بوالديه 
وأشــــقائه في مرحلة الطفولة المبكرة تولد 

لديه القدرة على تنظيم عواطفه.
وأكــــد خبراء علــــم النفــــس أن الوقت 
الــــذي يجمع الطفل بوالديه يمنحه توازنا 
فــــي شــــخصيته، ويســــاعده علــــى تنمية 
النشــــاطات الذهنية والاجتماعية بصورة 
متكاملة، ويشــــعره بالثقة والأمان. وحثوا 
الآبــــاء علــــى تخصيــــص حيز مــــن الزمن 
أســــبوعيا للفســــحة واللهو مع أطفالهم، 
وجعــــل ذلك طقســــا من طقــــوس حياتهم 
من أجل إتاحة الفرصــــة لأبنائهم للتفاعل 

الفكري والعاطفي، حتى يكون باستطاعة 
الآباء توجيه أبنائهم والتأثير فيهم تأثيرا 
إيجابيا في كل مرحلة من مراحل تطورهم.

وتجاربها  الطفولــــة  ذكريــــات  وتعــــد 
مــــن بــــين أفضل الأشــــياء التــــي يمكن أن 
يورثهــــا الآبــــاء للأبنــــاء، لأنهــــم عندمــــا 
يكبرون ســــيضحكون فــــي كل مرة تخطر 
فيها تلك الذكريات ببالهم، مما يشــــعرهم 
بالســــعادة ويعطي لحياتهم معنى، ولذلك 
كلما كانت تلــــك الذكريات جميلة وملهمة، 
حُفِظت بشــــكل أفضل فــــي مخيلتهم لفترة 
طويلــــة جداً من حياتهــــم. ولكن اللحظات 
الســــعيدة التي يقضيها الآباء مع أبنائهم 
في فســــحات المــــرح والتنــــزه والرحلات 
الترفيهية تحتاج إلــــى أن تخلّد بالصور، 
نظــــرا لأن الصــــور تدون جانبــــا مهما من 
حيــــاة الطفــــل، وإتاحة الفرصــــة له لرؤية 
مراحــــل عمــــره المختلفــــة عند الكبــــر لها 

إيجابياتها.
وقالت هدى المعشاوي، وهي أربعينية 
وأم لطفلــــين، إنهــــا تشــــعر بالذنب تجاه 
طفليهــــا نظــــرا لأن الوظيفة تشــــغل كامل 
وقتها ولا تترك لها متســــعا لاصطحابهما 
في رحلة ممتعــــة أو حتى لقضاء وقت مع 

الأقارب أو أصدقاء العائلة.
وأضافت لـ“العرب“ 

أن ما يحز في نفسها 
أن طفليها يقضيان 

أغلب أوقاتهما أماما 
شاشة الهاتف 

يتصفحان 
الصفحات 

والمواقع 
وخاصة ”تيك 

توك“ الذي 
استحوذ على 

اهتمام شريحة 
هامة من الأطفال في 

مثل سنهما.
وأكدت أن أطفال 

هذا الجيل لا يعيرون 
اهتماما للمة العائلية 

ولا للذكريات 

أمــــام  إمــــا  وقتهــــم  قضــــاء  ويفضلــــون 
التلفزيــــون أو أمام الهواتــــف واللوحات 
الرقمية وأن الآباء ســــاهموا في ذلك رغما 
عنهــــم ورغــــم كل تحذيرات التــــي يطلقها 
الخبــــراء والعلماء. ودرس العلماء مؤخرًا 
الشــــعور بالحنــــين للماضي ومــــا فيه من 
ســــعادة يشــــوبها الألم، ووجدوا أن لهذا 
الشــــعور وظيفة إيجابية؛ إذ أنه يحســــن 
الحالة المزاجية، وربما الصحة النفســــية 
أيضًــــا، فقد ألقت دراســــة جديــــدة الضوء 
علــــى فائدة الشــــعور بالحنــــين للماضي، 
وتوصلت إلى أن هذا الشــــعور لا يحبسنا 
في الماضــــي، بل إنه فــــي الواقع يرفع من 

معنوياتنا وشعورنا بالحيوية.
وكشفت دراســــة حديثة أن الأشخاص 
الذيــــن يختبــــرون العديــــد مــــن التجارب 
حياتهــــم  خــــلال  الســــعيدة  والرحــــلات 
يشــــعرون بأنهم قد تمتعوا بحياة طويلة 

نوعا ما مقارنة مع الأشخاص الآخرين.
وكشف فريق من العلماء من الجامعة 
النرويجيــــة للعلوم ومعهــــد كافلي لعلوم 
الأعصاب عن شــــبكة خاصة من الأعصاب 
مسؤولة عن الشــــعور بالوقت والتجارب 

والذكريات.
وأوضحوا أن منطقة هذه الشبكة 
تقع في الوسط من القشرة المخية 

الأنفية الجانبية في الدماغ.
ووجد العلماء أن الذكريات 
والتجارب السعيدة مثل 
الرحلات وممارسة 
الهوايات يمكنها أن 
تخلق رمزا خاصا 
بالذاكرة يسهل 
استرجاعه مقارنة 
مع الأحداث المملة.
وأشاروا إلى 
أن أدمغة هذه الفئة 
من الأشخاص لا 
تتذكر في العادة 
الأحداث المملة 
والروتينية، 
وهو ما 
يكسبهم 

الشــــعور بأنهم عاشوا حياة طويلة مليئة 
بالمغامرات.

وينصــــح الخبــــراء الآبــــاء بضــــرورة 
تمضيــــة أكبر قــــدر ممكن مــــن الوقت مع 
أطفالهم وإبعادهم عن شاشــــات الهواتف 

واللوحات الرقمية.
وأكـــدوا أن العلاقـــة الحميميـــة بين 
الطفل وأبويه في المراحل العمرية الأولى 
تمثل دافعا للنجاح الأكاديمي والوظيفي 
فـــي مراحـــل لاحقـــة مـــن العمـــر. وقال 
الخبـــراء إن ”ما يبعث على الدهشـــة هو 
الفرق الكبير والحقيقي في تقدم الأطفال 
الذين اســـتفادوا من اهتمام والديهم عن 
أولئك الذين لم يقضـــوا مع آبائهم وقتا 

طويلا“.
وأكــــد الخبــــراء أنــــه لا بد مــــن اتّباع 
ضوابــــط محددة ونظــــام مــــرن بداية من 
بلوغ الأطفال سن عامين، حيث يبدو أنهم 
يفهمــــون الجهــــاز اللوحي بشــــكل أفضل 
من بعض كبار الســــن، ووصولاً إلى ســــن 
المراهقة الذي يتطلــــب منح بعض الحرية 

”ولكن تحت عين المراقبة“.
كمــــا يجــــب مراعــــاة تحقيق تــــوازن 
دقيــــق عند وضع نظام لاســــتخدام أدوات 

التكنولوجيا المتصلة بالإنترنت.
وأشار الخبراء إلى أنه لا توجد وصفة 
واحــــدة لتحقيق النجاح فــــي هذا الصدد، 
وأن كل أســــرة تدرك الأســــلوب المناســــب 
مــــن خــــلال التجــــارب. وتتفــــرد كل عائلة 
عــــن الأخرى بأنمــــاط وقيم أبــــوة وأمومة 

مختلفة.
النفــــس  عالــــم  ألتــــار  آدم  قــــال  و 
الاجتماعي ”يبقى معيار أساسي وهو أنه 
يجــــب تجنب قضاء الكثيــــر من الوقت في 

التحديق السلبي في الشاشات“.
وأضــــاف ”لا يجــــب أن يكــــون وقــــت 
الشاشــــات (ســــواء الهواتــــف أو الجهاز 
اللوحــــي) على حســــاب الوقت لممارســــة 
مــــع  التواصــــل  أو  البدنــــي  النشــــاط 
أنــــاس حقيقيــــين. ويمكــــن وضــــع قواعد 
ثابتــــة للأوقــــات الخاليــــة من اســــتخدام 
التكنولوجيــــا، مثل أوقــــات تناول الطعام 

وفي السيارة وفي الليالي المدرسية“.
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الأطفال الذين لديهم 

الكثير من الذكريات 

السعيدة مع آبائهم يكبرون 

بصحة أفضل ويكونون أكثر 

رضا عن الحياة

كلما غابت وسائل التكنولوجيا كانت العلاقات الأسرية أفضل 

الرياضة حاجة ضرورية لصحة الطفل

الوسائل التكنولوجية تحرم الأطفال 

من تخليد ذكريات جماعية مع الآباء
غياب الذكريات الأسرية يؤدي إلى عزلة الأطفال وانغلاقهم على ذواتهم

كشــــــف علماء النفس أن الذكريات 
ــــــي تبقــــــى عالقــــــة في  ــــــة الت الجميل
أذهــــــان الأطفــــــال نتيجــــــة الأوقات 
الممتعــــــة التي يقضونهــــــا مع آبائهم 
تجعلهــــــم أكثر ســــــعادة وشــــــعورا 
بالراحــــــة والاســــــتقلالية، كمــــــا أن 
غياب الذكريات الأســــــرية الجماعية 
في حياة الأطفال في مراحل لاحقة 
من أعمارهم يجعلهم أقل قدرة على 
ضبط سلوكهم الفردي، وأكثر عزلة 

وانغلاقا على ذواتهم.

 كولــن – قالت الجمعية الألمانية لأطباء 
الأطفــــال والمراهقــــين إن الرياضــــة تتمتع 
بأهميــــة كبيرة لصحة الطفــــل؛ حيث إنها 
تعمــــل علــــى تقويــــة العضــــلات وتطوير 
التناســــق  وتدريــــب  الحركيــــة  القــــدرات 
والتــــوازن، فضــــلا عــــن رفع القــــدرة على 
التركيــــز وتنميــــة المهــــارات الاجتماعيــــة 

للأطفال.
ولتحقيق الاســــتفادة المرجــــوة أكدت 
الجمعيــــة على أهميــــة اختيــــار الرياضة 
المناسبة لعمر الطفل، موضحة أن الأطفال 
فــــي عمــــر ريــــاض الأطفــــال لا تناســــبهم 
الرياضــــات التنافســــية، فمــــن المهــــم في 
هــــذه المرحلة العمريــــة أن يمارس الأطفال 
الرياضات، التي تتطلب حركات جســــدية 

طبيعية تتسم بطابع اللعب واللهو.
ويعد الجمباز رياضة مناسبة في عمر 
رياض الأطفــــال؛ حيث إنه يمثل أساســــا 
جيدا للغاية لكل أنواع الرياضات الأخرى. 
كما يمكــــن للأطفال ممارســــة اليوغا بدءا 
من عمر ٣ ســــنوات، ولكن بالاشــــتراك مع 

الجمباز؛ لأن اليوغا وحدها غير كافية.
وبدءا مــــن مرحلة التعليم الأساســــي 
يمكن للأطفال ممارســــة رياضــــات الكرة، 
المهــــارات  تنميــــة  علــــى  تعمــــل  والتــــي 
الاجتماعيــــة لــــدى الأطفال؛ حيــــث يتعلم 
الأطفال خلالهــــا اتخاذ الأدوار والتواصل 
المشــــترك والعمــــل الجماعــــي، ومــــن ثــــم 

اكتساب روح الفريق.
ممارســــة  أيضــــا  للأطفــــال  ويمكــــن 
الرياضات الإيقاعية والباليه بدءا من عمر 
٥ سنوات، وهي تحتاج إلى أساس جسدي 
جيد، كــــي يتمكن الطفل مــــن أداء حركات 

فنية تحتــــاج إلــــى المهارة. وتســــهم هذه 
الرياضــــات في تدريب مهارات التناســــق 

والتوازن لدى الطفل.
وتعــــدّ الرياضة من أهــــم الأمور التي 
يوصــــي بهــــا الخبــــراء والمختصّــــون في 
مجال تربية الأطفــــال، وذلك لحجم المنافع 
النفسيّة والجســــديّة على الطفل. وتشمل 
هــــذه الفوائد حمايــــة حاسّــــة البصر من 
المشاكل حيث وجد المختصّون أنّ الأطفال 
الذين يمُارسون الرياضة بشكل منتظم في 

الهواء الطلق أقل عرضةً لمشاكل الرؤية.

وأكــــد الخبــــراء أنّ الرياضة تســــاعد 
الأطفــــال في الحفــــاظ علــــى وزن طبيعي 
في ظــــلّ الظروف الراهنــــة التي أصبحت 
فيها  الســــمنة أحد التحديــــات الحقيقيّة، 
إضافــــةً إلــــى تحســــين القــــدرة الحركيّة 
للطفل وإكســــابه مهارات بدنيّــــة جديدة. 
وتعمــــل الرياضة على تحســــين المهارات 
الاجتماعية لــــدى الطفل حيث يعزّز اللعب 
ضمــــن الفريــــق الثقة بالنفــــس كما يؤدي 
الالتزام بقوانين الرياضــــة الجماعية إلى 
تعليم الطفــــل احترام الآخريــــن بما فيهم 

الحكام واللاعبين.

الأطفال يمكنهم بدءا من

مرحلة التعليم الأساسي

ممارسة رياضات الكرة،

والتي تعمل على تنمية

مهاراتهم الاجتماعية

التعرض للتلفزيون أثناء 

تناول الوجبات العائلية 

يرتبط بشكل منهجي 

بمستويات لغوية أقل في 

جميع الأعمار

عمر الطفل يحدد الرياضة 

المناسبة له

مشاهدة التلفزيون أثناء تناول الطعام 

تؤثر سلبا على القدرات اللغوية للأطفال

كيفية العناية 

بأظافر الأقدام

نصائح

ك لها متســــعا لاصطحابهما 
عــــة أو حتى لقضاء وقت مع 

صدقاء العائلة.
لـ“العرب“
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بالوق مسؤولة عن الشــــعور
والذكريات.

وأوضحوا أن منطقة
تقع في الوسط من 
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