
 برليــن - يحتوى عصيــــر الليمون على 
نســــبة عالية من الفيتامينــــات والعناصر 
المغذية التي تعزز مناعة الجسم وتقي من 
الأمراض والفيروســــات، نظرا لما يحتوى 
عليه الليمون على نسبة عالية من فيتامين 
ســــى والألياف وغيرها مــــن الفيتامينات 

والمعادن.
وأفادت مجلة ”فرويندين“ الألمانية بأن 
عصير الليمون الدافئ يعد مشروباً مثالياً 

لبدء اليوم بنشاط وحيوية.
إعداد  كيفيــــة  وعــــن 

هذا المشروب أوضحت 
المجلة المعنية بالصحة 
والجمال أنه يتم عصر 
نصــــف ثمــــرة ليمــــون 
إلى  العصير  وإضافــــة 
كــــوب من المــــاء الدافئ، 
مع مراعاة ألا يكون الماء 
ســــاخناً للغايــــة، تجنباً 
الفعالة  المــــواد  لفقــــدان 

عالية القيمــــة الموجودة بالليمون، ويمكن 
تحلية المشروب حسب الرغبة.

ويعمــــل المــــاء الدافئ بالاشــــتراك مع 
حامــــض الليمــــون علــــى تحفيــــز عملية 
الهضم وتنشيط الدورة الدموية بأكملها، 
كما أنه يُعيد ملء مخزون السوائل، الذي 

تم تفريغه أثناء النوم الليل.
وترجــــع فوائــــد هــــذا المشــــروب إلى 
البوتاســــيوم  علــــى  الليمــــون  احتــــواء 
وفيتامين ”ج“،  والكالسيوم وفيتامين ”أ“ 
والتي تمد الجسم بالطاقة وتساعده على 

بدء اليوم بمنتهى النشاط والحيوية.
ومن ناحية أخرى، أوصت 
”فرويندين“ بتناول هذا 
المشروب قبل تنظيف 
الأسنان بنصف ساعة 
على الأقل؛ نظراً 
لأن حامض 
الليمون يهاجم 
مينا الأسنان.

 ساهم التقدم الرقمي والإنترنت فائق 
الســـرعة وتفشـــي وباء كورونا في جعل 
خيـــار العمل مـــن المنزل مشـــهدا مألوفا 
في عدة بلدان، ما أعطى الكثيرين شـــيئا 
مـــن الســـيطرة علـــى حياتهم الأســـرية 
والمهنيـــة، وأتاح لهـــم الفرصة للتخلص 
من أعباء الالتزام بالحضور والانصراف 
فـــي مواعيد محددة والتنقـــل يوميا إلى 

المكتب.
 ومــــن المتوقــــع أن تــــؤدي حمــــلات 
التلقيــــح المتواصلــــة فــــي جميــــع أنحاء 
العالــــم إلى إعــــادة الشــــركات النظر في 
جداول العمل المرنة فتسمح لموظفيها إما 
بالعودة إلى المكاتب التي كانت مهجورة 
إلى حد كبير في ذروة تفشــــي الوباء، أو 

بمواصلة العمل من المنزل.
وتعتبر هذه القضية معقدة بالنســــبة 
إلــــى بعــــض المؤسســــات التــــي تفرض 
الإجباريــــة  العــــودة  العمــــل  متطلبــــات 
إلــــى المكتب، غيــــر أن المرونة فــــي العمل  

أصبحت بعد تفشي الوباء أولوية 
لنســــبة كبيرة مــــن الناس ممن 

يرفضــــون أي تحــــول جديــــد 
فــــي بيئة العمــــل أو أي إعادة 

تنظيم لها.
أن  للرأي  استطلاع  وكشف 

4 في المئة فقــــط من الموظفين يريدون 
العودة إلى المكاتب بدوام كامل، فيما 
يفضــــل معظمهــــم العمل مــــن المنزل 

يومين أو ثلاثة أيام في الأسبوع.
الدافع  يمثـــل  حين  وفي 
إلـــى تفضيـــل العمـــل مـــن 
للاســـتمتاع  فرصة  المنـــزل 
ببعض الراحة والاسترخاء 

والتـــوازن بـــين العمل 
فإن  الأسرية،  والحياة 
كيف  بينّ  الاســـتطلاع 

أن مزيجـــا مـــن العمل عن بُعـــد والمكتب 
يمكـــن أن يلعـــب دورا كبيرا فـــي تعزيز 
الفوائد المســـتدامة للأفراد والمؤسسات 

والبيئة.

مشاكل الحضور الشكلي

كما يعد دمج الحياة المهنية والأسرية 
من الخيــــارات التي تحظى بأهمية كبيرة 
لضمان الصحة الجيدة للأسر ورفاهيتها، 
ويساعد ذلك على تحقيق نوع من التوازن 
للعديــــد من الأزواج والأســــر لقضاء وقت 

أطــــول مــــع أطفالهــــم، أو للذيــــن يعتنون 
بآبائهم المسنين.

وأشــــارت دراســــات عديــــدة إلــــى أن 
النمو في المناطق الحضرية والاختناقات 
ودورها  الطويلــــة  والتنقــــلات  المروريــــة 
فــــي رفع مســــتويات التوتر لــــدى الناس 
والأمــــراض التــــي تنقلها بيئــــات العمل 
والاختــــلاط بــــين الموظفين، إضافــــة إلى 
المشــــاكل المترتبة على الحضور الشــــكلي 
للموظفين فــــي المكاتب، هو ما دفع بعض 
الخبــــراء إلى الدعوة لتنفيذ أنظمة للعمل 
تجمع بين الجانبــــين التقليدي  ”الهجين“ 
مــــن المكتــــب والعمل مــــن المنــــزل لتعزيز 
الصحة النفسية للناس والحد من عوامل 

التوتر المحتملة.
ويمكن أن تؤدي القـــدرة على العمل 
في المنزل في بعض الأيام إلى استخدام 
الوقت بشكل أكثر كفاءة، وتقليل الإجهاد 
الناجم عن حركة المرور ومشـــاكل التنقل 
الأخـــرى، وإتاحـــة هـــذا الوقـــت لتلبية 
الاحتياجات الشـــخصية، والانخراط في 
أنشـــطة بدنية صحيـــة، أو التعامل مع 

المسؤوليات العائلية.
ووجدت نتائــــج الأبحاث التي أجريت 
فــــي هــــذا الصــــدد العديــــد مــــن الفوائد 
الإيجابيــــة علــــى الصحــــة والرفاهية في 
الأيــــام التي يعمــــل فيها الأشــــخاص من 
المنزل، طالما لم يتجاوز ذلك ثلاثة أيام في 

الأسبوع.
ولــــم يتم التوصل إلــــى نفس النتائج 
عند دراســــة مدى تأثيــــر العمل من المنزل 
بشــــكل حصــــري لنظرا لأن ذلــــك يمكن أن 
يؤثر بشــــكل ملحوظ على تماســــك فريق 
العمل مقارنة بالتفاعل الاجتماعي وجها 

لوجه.
وينصـــح الخبراء المؤسســـات 
بضـــرورة أن تأخذ على محمل 
الســـلبيات التي يشكلها عبء 
اليومـــي  الشـــكلي  الحضـــور 
للمكتـــب أو العمـــل الدائـــم من 
المكتـــب، والســـعي إلـــى توفير 
المرونـــة العمل ليومين أو ثلاثة 
أيـــام من المكتـــب وبقية الأيام 
من المنزل، لاسيما وأن تواجد 
الموظفين لأطول ســـاعات ممكنة 
في بيئة العمل لا يؤدي إلى رفع 

مستويات الإنتاجية.
وثمة أدلة جديدة كشــــفت عنها 
جامعة  مؤخــــرا  أجرتهــــا  دراســــة 
نافارا الإســــبانية علــــى أن العمل 
من المنزل يقلل من الإجهاد المرتبط 
بالتنقل بنسبة 63 في المئة، كما من 
شــــأنه أن يعزز ســــعادة الموظفين 

بنسبة 10 في المئة، لكنه في المقابل تسبب 
في انخفاض بنسبة 21 في المئة في تعدد 
المهام الذي يسبب التوتر ويضعف جودة 

العمل.

التوازن بين العمل والأسرة

يقول بيــــلار دي كاســــترو مانغلانو، 
وهــــو طبيب نفســــي فــــي جامعــــة نافارا 
ومحاضــــر في كليــــة إدارة الأعمــــال ”آي.

إي.إس.إي“، إن ”تكلفــــة العمــــل تعتمــــد 
أساســــا علــــى ظــــروف الوظيفــــة المادية 
والمســــافة بــــين العمــــل والمنــــزل وحركة 
المرور. ويؤدي الحضور الشكلي بالتأكيد 
إلى المزيد من التواصل مع الزملاء، ولكنه 

يقود إلى التشتت وتقليل الكفاءة“.

وأضـــاف ”قـــد تســـتثني المؤسســـات 
والجداول الزمنية الصارمة بعض الفئات 
مـــن العمل، مثل الأمهات، لكن في الاختبار 
التجريبي الذي أجريناه في المركز الدولي 
لـ‘آي.إي.إس.إي‘،  التابع  والأســـرة  للعمل 
حيث تنـــاوب موظفو الشـــركة على العمل 
في المكتـــب مع العمل من المنزل، وجدنا أن 
الجميع اســـتفاد من ذلك، وكانت الأمهات 
الأكثـــر اســـتفادة، ومثل هـــذا الأمر يجعل 
خيـــار العمل عن بُعد جنبـــا إلى جنب مع 
العمـــل الحضـــوري يمثـــل أداة لتحقيـــق 
التـــوازن بين العمل والأســـرة وبناء فرص 

متكافئة للرجال والنساء“.
وأكـــد مانغلانـــو أن نمـــوذج العمـــل 
الهجـــين يقلل من الحاجة إلى الســـفر، ما 
يســـاعد على تخفيض استهلاك الطاقة في 
وسائل المواصلات والمكاتب بعد أن تصبح 
التنقلات بين المنزل ومؤسسات العمل غير 
ضرورية. ومن خلال الحد من تنقل العمال، 
يمكن أن يكون العمل عن بُعد طريقة بديلة 
لتقليـــل الانبعاثات الملوثة للبيئة والمضرة 

بالمناخ التي تتسبب فيها وسائل النقل.
العمـــل  ونقابـــات  الشـــركات  ودعـــا 
والحكومات إلى تلبية احتياجات الموظفين 
عبر إحداث هـــذا التغيير في أنظمة العمل 
وإعـــادة النظـــر في السياســـات والمعايير 
الإداريـــة الجديـــدة التـــي يتـــم وضعهـــا 
لمنهجية العمل، ونظم توزيع المسؤوليات، 

ومنهجيات المتابعة.
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فوائد لا تحصى لنظام العمل الهجين

الريش لا يسبب الحساسية بل العث الموجود فيه

الجمع بين العمل من المنزل والمكتب 

يحقق السعادة للأسر والرفاهية للمجتمعات
جداول العمل الهجينة مفتاح المعادلة الصعبة 

بين الحياة الأسرية والمهنية

أصبحــــــت ثقافة العمل من المنزل جزءا لا يتجزأ من الحياة المهنية في معظم 
المجتمعات. لكن في الوقت الذي يســــــود فيه تفاؤل واســــــع النطاق بشــــــأن 
إمكانية أن تســــــاهم الوســــــائط التكنولوجية المتعــــــددة والإنترنت في تحقيق 
مســــــتقبل أفضل وأكثر استدامة للأســــــر والمجتمعات وتتصدى للتحديات 
والأزمات العالمية المتعلقة بالفقر وعدم المساواة والازدهار والسلام والعدالة، 
فإن الدراســــــات العلمية تؤكد على أهمية أنظمة العمل «الهجينة» المقسّــــــمة 
ــــــوازن بين العمل  ــــــب كخطوة مهمة فــــــي طريق تحقيق الت ــــــين المنزل والمكت ب
والحياة الأســــــرية، الأمر الذي ســــــينعكس على أداء وســــــلوكيات الموظفين 

ومجتمعات بأكملها.

 لنــدن – تعتبر الوســــائد المصنوعة من 
الريــــش خفيفة الوزن ويمكــــن أن تتكيف 
بسهولة مع الجسم، ويستطيع الأشخاص 
الذين يعانون من مشكلات صحية والذين 
تنتابهم مخاوف أخلاقية الاختيار من بين 

عدة بدائل للوسائد المحشوة بالريش.
وعادة ما تحتوي وسائد الريش على 
نوعين مــــن المواد، وهي الريــــش الطويل 
القاســــي مــــن جناحــــي الطائــــر أو ذيله، 
والألياف الناعمة التي تقع أسفل الريش.

• الفوائد

تمتاز الوســــائد المصنوعة من الريش 
بوزنهــــا الخفيف ويقــــل وزن معظمها عن 
٣ أرطــــال، كمــــا أنها متينة وتــــدوم قرابة 
العامــــين أو الثلاثــــة على الأقــــل، وهناك 
منها القابلة للغسل، ومع ذلك، فإن معظم 
الوســــائد المصنوعــــة من الريــــش تتطلب 
التنظيــــف الجاف، ومــــن الأفضل التحقق 
ممــــا هو مدون على الملصق الموجود فيها 

قبل الغسل.
ومـــن مميـــزات الوســـائد المصنوعة 
من الريش أنها قابلة للتشـــكيل بمرونة، 
وتتوافق بشـــكل جيد مع رأس الشخص 
ورقبتـــه، ومع ذلك، فإنهـــا لا تقدم الدعم 
مثل الوسائد الأخرى. وقد تتطلب أيضا 
إعـــادة نفخها باســـتمرار للحفـــاظ على 

شكلها.

• السلبيات

يشكّل الســــطح غير المستوي لوسادة 
الريش مشكلات للبعض، إذ كشفت تجربة 
ميدانية أجريت عام ٢٠١٠ في أستراليا أن 
وســــادة الريش أدت إلى الاســــتيقاظ من 

النوم أكثر من أنواع الوسائد الأخرى.
وقـــد يجـــد البعـــض الآخـــر أن هذه 
الوسائد صاخبة بســـبب الأصوات التي 
يصدرهـــا الريش، ويشـــعرون بالقلق من 
أنـــه قد يختـــرق الأغطية، ومـــع ذلك، فإن 
معظمهـــا يتميـــز بأغطية عاليـــة الجودة 
ومنســـوجة بكثافـــة تمنـــع الريـــش من 

اختراق القماش.
اســــتخدام  أن  يعتقــــد  مــــن  وهنــــاك 
الوســــائد المصنوعــــة من الريش يســــبب 
الحساســــية، لكــــن ذلك غيــــر صحيح، لأن 
معظم أنواع الحساســــية ترجع بالأساس 
إلى العث الموجود فــــي الريش وليس من 

الريش نفسه.

وجــــدت دراســــة أجريت فــــي ٢٠٠٥ أن 
جميع الوســــائد تحتوي علــــى عدد كبير 
من أنــــواع الفطريات، بغــــض النظر عما 
إذا كانــــت اصطناعيــــة أو مليئة بالريش 
الأصلي، فيما كشــــفت دراسة أجريت عام 
٢٠٠٤ أن الوســــائد الاصطناعيــــة تحتوي 
على المزيد من مســــببات الحساسية لعث 
غبار المنزل (المقُْتضِمة) مقارنة بالوســــائد 

المصنوعة من الريش.

• مخاوف

تحتوي الوسائد المصنوعة من الريش 
على ريش الطيور المائية، وعادة ما تكون 
الإوز والبط. وبينمــــا يُجمع الريش عادة 
بعــــد الذبح، يديــــن المدافعون عــــن الرفق 
بالحيــــوان ممارســــات جمــــع الريش غير 
الأخلاقيــــة المتمثلة في إزالــــة الريش من 

الطيور الحية.
ولكــــي يتــــم اعتبارهــــا مــــن مصــــادر 
أخلاقية، يجــــب على الشــــركات المصنعة 
التي توفر الريش التأكد من تغذية الطيور 
بشكل جيد، وتزويدها ببيئة صحية خالية 
من الألم والخوف وعدم الراحة والأمراض.

ويمكــــن للأشــــخاص اتخاذ قــــرارات 
مســــتنيرة، عن طريق التحقق مما إذا كان 
الريش في الوســــائد مصنوعا من مصادر 
أخلاقيــــة. وتضمن الشــــهادات والمعايير 
حصــــول الزبائــــن علــــى المنتجــــات التي 

تحتوي على ريش تم جمعه أخلاقيا.
أن  الأخــــرى  الشــــهادات  وتضمــــن 
للبيئــــة  الصديقــــة  المعالجــــة  إجــــراءات 
تخضع لعمليات صارمــــة للحدّ من المواد 

الكيمياوية السامة في إنتاجها.
وعلى الرغم مــــن اللوائــــح والمعايير 
غيــــر  الممارســــات  تــــزال  لا  الصارمــــة، 
الأخلاقية موجودة. وقد يختار الأشخاص 
الذيــــن يشــــعرون بالقلق بشــــأن القضايا 
الأخلاقية اعتماد بدائل أخرى تشمل مواد 

تركيبية أو ألياف نباتية طبيعية.

معظم الوسائد المصنوعة 

من الريش تتطلب 

التنظيف الجاف، ومن 

الأفضل التحقق مما هو 

ن عليها قبل غسلها
ّ
مدو

إيجابيات الوسائد المصنوعة 

من الريش وسلبياتها

عصير الليمون الدافئ لبدء 

اليوم بحيوية ونشاط

نصائح

يمينة حمدي

ومجتمعات بأكم

صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

أسلوب

العمل الهجين يساعد على 

توظيف الوقت بشكل أكثر 

كفاءة ويساهم في تقليل 

الإجهاد الناجم 

عن حركة المرور 

ومشاكل التنقل 

الأخرى

وتعتبر هذه القضية معقدة بالنســــبة
إلــــى بعــــض المؤسســــات التــــي تفرض
الإجباريــــة العــــودة  العمــــل  متطلبــــات 
إلــــى المكتب، غيــــر أن المرونة فــــي العمل

أصبحت بعد تفشي الوباء أولوية 
لنســــبة كبيرة مــــن الناس ممن 

يرفضــــون أي تحــــول جديــــد 
فــــي بيئة العمــــل أو أي إعادة 

تنظيم لها.
أن  للرأي  استطلاع  وكشف 

4 في المئة فقــــط من الموظفين يريدون 
العودة إلى المكاتب بدوام كامل، فيما 
يفضــــل معظمهــــم العمل مــــن المنزل 

يومين أو ثلاثة أيام في الأسبوع.
الدافع يمثـــل  حين  وفي 
إلـــى تفضيـــل العمـــل مـــن
للاســـتمتاع فرصة  المنـــزل 
ببعض الراحة والاسترخاء
والتـــوازن بـــين العمل
فإن الأسرية،  والحياة 
كيف بينّ  الاســـتطلاع 

يؤثر بشــــكل ملحوظ ع
العمل مقارنة بالتفاعل

لوجه.
وينصـــح الخ
بضـــرورة أن
الســـلبيات 
ا الحضـــور 
للمكتـــب أو ا
المكتـــب، والس
المرونـــة العم
أيـــام من المك
من المنزل، لا
الموظفين لأطو
في بيئة العمل
مستويات الإنت
وثمة أدلة ج
أجرتهـــ دراســــة 
نافارا الإســــبان
م من المنزل يقلل
بالتنقل بنسبة 3
شــــأنه أن يعزز

كفاءة ويساهم في تقليل 

الإجهاد الناجم 

عن حركة المرور

ومشاكل التنقل 

الأخرى

وحيوي ط بنش يوم ا دء
إعداد  كيفيــــة  وعــــن 

ذا المشروب أوضحت 
جلة المعنية بالصحة 
لجمال أنه يتم عصر 
صــــف ثمــــرة ليمــــون 
إلى  العصير  إضافــــة 
ــوب من المــــاء الدافئ، 
ع مراعاة ألا يكون الماء 
ســــاخناً للغايــــة، تجنباً 

و ي وع ي

الفعالة  المــــواد  قــــدان 

ج مين وفيت أ مين وفيت سيوم ك وا
والتي تمد الجسم بالطاقة وتساعده عل
بدء اليوم بمنتهى النشاط والحيوية.
ومن ناحية أخرى، أوص
”فرويندين“ بتناول ه
المشروب قبل تنظي
الأسنان بنصف ساع
على الأقل؛ نظ

ب

لأن حامض
الليمون يهاج
مينا الأسنا
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والإجهاد التي يقللها نظام 

العمل المرن من المنزل


