
 دارمشــتات (ألمانيــا) – أفادت بوابة 
الماســـكارا  بأن  ”هـــاوت.دي“  الجمـــال 
مـــن  أفضـــل  تعـــد  للمـــاء  المقاومـــة 
الماســـكارا العادية، خاصة خلال فصل 
الصيـــف؛ معللة ذلك بأنهـــا تصمد أمام 
الدموع والعرق ومياه حمام الســـباحة، 
ومـــن ثـــم تحـــول دون تلطـــخ مكيـــاج 

العيون.
أن  الألمانيـــة  البوابـــة  وأضافـــت 
الماســـكارا المقاومـــة للمـــاء تعد أيضا 
خيارا مثاليا للمرأة التي ترتدي عدسات 
لاصقـــة؛ نظرا لأنـــه في حال اســـتعمال 
الماســـكارا القابلـــة للذوبان فـــي الماء، 
فإنه يمكـــن أن تنحل جزيئـــات صغيرة 
من الماســـكارا وتصل إلـــى داخل العين 
وتتســـبب في تهيجها وتكوّن رواســـب 

على العدسات.
وعلـــى الرغـــم مـــن ذلـــك، لا تخلـــو 
الماســـكارا المقاومة للماء من العيوب، 
يتمثل أبرزها في صعوبة إزالتها؛ حيث 
يتعيـــن علـــى المرأة فركها بشـــدة حتى 
مع اســـتعمال مزيل مكياج يحتوي على 
الزيت، لاســـيما عند وضـــع عدة طبقات 
منهـــا، ما يـــؤدي بـــدوره إلـــى احمرار 
المنطقـــة المحيطـــة بالعيـــن وتســـاقط 

الرموش.
وتقـــول ســـابينا وايزمـــان كبيـــرة 
الكيميائييـــن بمختبـــر علـــوم الصحـــة 
والجمـــال والبيئـــة بمعهـــد الاختبارات  
إزالـــة  إن  كيبينـــغ“  هـــاوس  ”غـــود 
الماســـكارا بطريقـــة خاطئة قد تســـبب 
ـــج الجلد حول  تســـاقط الرموش أو تهيُّ

العينين.
وتنصـــح الخبيـــرة بالاعتمـــاد على 
مزيل مكياج العيون المعتدل المخصص 
للماء،  المقاومة  التجميل  لمستحضرات 
وتجنّـــب التركيبـــات المصنوعـــة مـــن 
الزيوت المعدنية (الزيوت المســـتخرجة 
مـــن المـــواد البترولية) التـــي يمكن أن 
تـــؤدي إلـــى التهابات جلديـــة، ولوريث 
كبريتات الصوديوم التي قد تهيّج الجلد 

حول العينين.
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جمال

 يصل قلـــق بعـــض الأمهـــات الدائم 
حـــد  والأولاد  البيـــت  نظافـــة  حـــول 
وقد  القهـــري،  بالوســـواس  إصابتهـــن 
يـــزداد هذا الشـــعور حدة كلما ســـمعن 
لا  بكونهـــن  أزواجهـــن  مـــن  تعليقـــات 
يفهمن شـــيئا ولا يُجدن فعل أي شـــيء، 
همهـــن  كل  وضـــع  إلـــى  يدفعهـــن  مـــا 
وطاقتهـــن فـــي التنظيـــف المُبالـــغ فيه 
فيتلهين بذلك عـــن الاحتياجات الأخرى 

للأبناء.
وتشـــتكي أغلـــب الأمهـــات وخاصة 
منهن المهووســـات بترتيـــب المنزل من 
الفوضى التي يحدثها أطفالهن في كافة 
أرجائـــه، والتـــي تتعارض مع ســـعيهن 
المتواصـــل للحصول علـــى منزل مرتب 

وهادئ على الدوام.

والعلاقات  التربية  خبـــراء  وأوضح 
الأســـرية أن هـــوس النظافـــة والنظـــام 
يجعـــل الأم متســـلطة وتقـــوم بتقييـــد 
حرية أفراد أســـرتها بشكل مزعج وغير 
منطقي، ما يؤدي إلى مشـــاكل عائلية لا 
حدود لها، كما أنه يشـــكل عبئا جسديا 
إضافيـــا خاصة علـــى المـــرأة العاملة، 
مـــا يســـبب لهـــا المزيـــد مـــن التعـــب 

والإرهاق.
وينتمـــي وســـواس النظافة إلى فئة 
الوســـواس القهـــري ويعتبر مـــن أكثر 
وضوحًا،  القهـــري  الوســـواس  أنـــواع 
بضـــرورة  القهـــري  الشـــعور  وهـــو 
التنظيـــف والتعقيم ومـــا ينتج عنه من 
تصرفـــات وعـــادات وردود أفعال قهرية 
هـــي في الغالـــب غريبة وغيـــر مفهومة 
بالنســـبة إلـــى الأشـــخاص العادييـــن، 

وقـــد تكـــون مزعجـــة فـــي الكثيـــر مـــن 
الأحيان.

وأكدت ناجيـــة صويلـــح أم لطفلين 
تعمـــل موظفـــة بالقطاع الخـــاص أنها 
مشـــتته بين عملها وبين الاعتناء بأمور 
البيـــت وتنظيفـــه وقـــد زاد الأمـــر حدة 
مـــع انتشـــار جائحة كورونا. وأشـــارت 
إلـــى أنها أصبحت تســـتيقظ من نومها 
مفزوعـــة لأنهـــا حلمـــت بوجـــود طبق 
مُتســـخ في حوض المطبخ، كما أنها في 
بعض المـــرات تقوم من نومهـــا لتتفقد 
أحـــوال المطبخ ثم تعـــود إلى النوم من 

جديد.
إن إصرار  وقالت صويلح لـ“العرب“ 
زوجهـــا علـــى أن يكون البيـــت في غاية 
الترتيـــب جعلهـــا تتفانى فـــي تنظيفه، 
مشـــيرة إلـــى أنـــه كثيـــر الملاحظـــات 
والتعليقـــات ولا يفـــوت أدنـــى فرصـــة 
ليشـــعرها بالتقصيـــر ما جعـــل حياتها 
مقتصرة علـــى عملهـــا بالوظيفة وعمل 
البيت حتى أنها لم تعـــد تتفقد أطفالها 

كالسابق أو تجلس معهم وتلاعبهم.
وأظهرت دراســـة حديثة أن الأمهات 
يتعرضـــن لضغوط أكثر بســـبب الوقت 
ويعانين من ضعف في الصحة النفسية 
عـــن الآباء، كمـــا وجـــدت أن ولادة طفل 
في الأســـرة يزيـــد من شـــعور الوالدين 
بالضغـــط، لكـــن تأثيـــره مضاعف على 
الأمهات مقارنة بالآبـــاء، أما ولادة طفل 
ثـــانٍ فتضاعف من ضغـــوط الوقت لدى 
الأم ممـــا يـــؤدي إلـــى تدهـــور صحتها 

النفسية.
ويزداد تســـرب النساء من وظائفهن 
عند ولادة طفل أو زيادة الأعباء الأسرية، 
وهن يتحملن ضغطًا نفسيًا أكبر يرتبط 
ما بين  بتنظيـــم احتياجـــات الأســـرة – 
نظافـــة الملابـــس والتقـــاط الأطفال من 
مدارســـهم والاهتمام بالأطعمة الناقصة 
كل هـــذا الجهـــد يأتي  فـــي الثلاجـــة – 
علـــى حســـاب التخطيـــط لعمـــل اليوم 
التالي وعلى حســـاب الترقيـــة التالية، 
كمـــا أن الأمهـــات مطالبات بـــأداء مهام 
الأســـرة المتعددة في الليـــل، وعادة ما 
يقاطـــع الأطفـــال نوم الأمهـــات أكثر من 

الآباء.
وتســـاءل الباحثون إذا كانت أدمغة 
النســـاء يصيبهـــا الإرهاق مثـــل أدمغة 

الرجـــال جرّاء المهام المتعـــددة، فلماذا 
نســـتمر في مطالبة النساء بالقيام بتلك 
الأعمال؟ والأهم من ذلـــك ما هي عواقب 

هذا الأمر؟
وكشفت رانية الخزري فتاة تبلغ من 
العمر 12 سنة أن اهتمام والدتها المبالغ 
فيه بالأعمال المنزلية لا يترك لها الوقت 
لتعتنـــي بهـــا وبإخوتها الصغـــار فهي 
لا تذهـــب معهـــم إلـــى المســـبح أو إلى 
المنتزهـــات الطبيعيـــة ولا تلعب معهم 

داخل المنزل أو في الحديقة.
”أمي  لـ“العـــرب“  الخـــزري  وقالـــت 
إمـــا أن تكون في المطبـــخ أو في عملها 
بالمكتـــب. ونحـــن إمـــا أن نكـــون فـــي 

المدرسة أو في غرفة المراجعة“.
كثيرا  المراهقـــون  الأبنـــاء  ويواجه 
مـــن القضايا، خاصة فـــي مرحلة النمو 
ففـــي  والفكـــري،  الجســـدي  والتطـــور 
هذه الحالـــة على الأم العاملـــة أن تفهم 
الأبنـــاء الذيـــن يميلـــون إلى الشـــعور 
بالاستقلالية وأن تشـــعرهم بالأمان ولا 
تجعل ضغط العمل المنزلي يشكل فجوة 
بينهـــا وبيـــن أبنائها الذيـــن أصبحوا 
في مثل هذا الســـن بأمـــسّ الحاجة إلى 

من يشـــاورونه ويثقون بـــه، خاصة وأن 
الأبناء يتقربون بأفكارهم ومشاعرهم من 

أمهم.
وينصح خبـــراء العلاقات الأســـرية 
أن تتعامـــل الأم مع أبنائهـــا الغاضبين 
بحكمة ودراية، فالتعامل بالمثل يصعب 

حل المشكلة القائمة فتزداد تعقيدا.
ويـــرى الخبـــراء أنه علـــى الأم أن لا 
تتجاهل أبناءها بأفكارهم وأن تســـتمع 
إلـــى وجهة نظرهم، وأن تحاول أن تكون 
قريبة من مســـتوى تفكيرهم حتى يسهل 
الحـــوار معهـــم، ومتابعـــة الأولاد فـــي 
المرحلة الدراســـية فهم أيضـــا يريدون 
عنايـــة ومتابعـــة تامتين، فهـــذا يعطي 
انطباعـــا عن المـــرأة العاملـــة الناجحة 
التـــي تســـتطيع التوفيـــق بيـــن عملها 

ونظافة بيتها وتربية أبنائها.
ويؤكـــد خبراء الأســـرة علـــى أهمية 
وجـــود جـــدول للمهـــام اليوميـــة حيث 
وجـــدوا أن عقل الإنســـان مـــن الصعب 
عليـــه تحمـــل قائمـــة المهـــام الطويلة، 
التي يحتـــاج لتنفيذها يوميًا، ولاحظوا 
أن المرأة تغفل أشـــياءً مهمة كان عليها 

القيام بها.

كما أن القائمة تعطي للأم الإحساس 
بالإنجاز، وتســـتطيع مـــن خلالها تقييم 
أدائها، ومن هنا ســـتجد الوقت لنفسها، 
وســـتكون ســـعيدة وهي تنظر في نهاية 

اليوم لقائمة مهامها التي أنجزتها.
ويفضّل الخبراء وضع قائمة الطعام 
شهريًا، ليكون من السهل على الأم شراء 
كل مـــا تحتاج له فعليًـــا، وفي التنظيف 
وجب وضع خطة تنظيف شهرية أيضًا، 
تتضمن مرة كل أسبوع تنظف فيها الأم 
المنـــزل تنظيفـــا عميقا أي رفـــع الأثاث 
والتنظيـــف تحته لكل غرفة، وســـيكون 
هذا أفضـــل من تنظيف المنـــزل كله في 

يوم واحد.
كما ســـيكون على الأم العاملة إعداد 
نفس الجدول، لكن التغيير ســـيكون في 
المواعيد، فتبدأ بالمهام البســـيطة قبل 
خروجهـــا للعمل، وتؤجل باقـــي المهام 
بعد العودة من العمـــل. ويفضل أن تُعد 
المرأة العاملة طعـــام الغداء قبل نومها 
مباشـــرة، وتتركـــه جاهـــزًا للتســـخين 
والأكل عنـــد عودتهـــا من عملهـــا، وهو 
مـــا من شـــأنه أن يوفـــر لهـــا المجهود 

والوقت.

 برليــن – تعد الكوابيس أحلاما ســـيئة 
ومزعجـــة للغاية، حيث أنها تقض مضجع 
المـــرء وتســـلب النـــوم مـــن عينيـــه. فما 

أسبابها وكيف يمكن مواجهتها؟
قـــال  الأســـئلة  هـــذه  عـــن  للإجابـــة 
البروفيسور الألماني ميشائيل شريدل إن 
الكوابيس لها أســـباب عـــدة، منها ما هو 

عضوي ومنها ما هو نفسي.
وأوضـــح البروفيســـور المتخصـــص 
في أبحـــاث النوم أن الأســـباب العضوية 
للكوابيـــس تتمثل في الشـــخير وانقطاع 
النفـــس النومـــي وأمراض القلـــب، بينما 
تتمثل الأسباب النفسية في الأرق والتوتر 

والإرهـــاق النفســـي والذهنـــي والاكتئاب 
شـــخص  كمـــوت  النفســـية  والصدمـــات 
عزيـــز أو التعـــرض للاعتـــداء الجســـدي 

كالاغتصاب.
كمـــا قد تكون الكوابيـــس أثرا جانبيا 
لبعـــض الأدوية، خاصة الأدوية التي تثبط 
ما يعرف ”بنوم حركة العين السريعة“ مثل 

مضادات الاكتئاب.
وأضاف شريدل أن من أكثر الكوابيس 
شـــيوعا المطاردات والسقوط إلى الهاوية 

والإصابة بالشلل وموت شخص عزيز.
وأشار البروفيســـور الألماني إلى أنه 
يمكـــن مواجهة الكوابيس فـــي البداية من 

خلال استراتيجية ”النهاية السعيدة“، أي 
جعل الكابوس ينتهي نهاية ســـعيدة بدلا 

من النهاية المخيفة.
ويوضح شـــريدل هذه الاســـتراتيجية 
بالمثـــال التالـــي: إذا كان هناك شـــخص 
مـــا يطـــاردك، فبدلا مـــن أن تركـــض هربا 
منـــه، تخيل أنك تصطحـــب معك اثنين من 
الرجال الأقوياء واتجـــه نحوه لمواجهته 
والانتصار عليه. وبذلـــك ينتهي الكابوس 

نهاية سعيدة وليست مخيفة.
وإذا لـــم تفلـــح هـــذه الطريقـــة فـــي 
التخلص مـــن الكابوس، فينبغـــي حينئذ 
استشـــارة الطبيب. وإذا لم يتـــم التحقق 
من أن الكوابيس ترجع إلى سبب عضوي، 

فينبغي حينئذ استشارة طبيب نفسي.
وتعد معرفة الأســـباب الخطوة الأولى 
في عملية التخلص من الكوابيس والأحلام 
المزعجـــة، فإذا عرف الشـــخص أســـباب 
حدوث الكوابيس له، ســـوف يحاول علاج 
هذه الأســـباب لكـــي يتخلـــص منها. ومن 
الأســـباب الشـــائعة تناول بعض البالغين 
العلاجات الكيمائيـــة والأدوية التي يكون 
لها تأثير على منطقة الدماغ عند الإنسان.

ومـــن أشـــهر هـــذه الأدويـــة، الأدوية 
المضـــادة للاكتئاب، والأدويـــة التي يقوم 
بوصفها الطبيب كمهدئات، وأيضا بعض 
أدوية الضغط، كما يعتبر انخفاض نسبة 
الســـكر في الدم خـــلال نوم الإنســـان من 
الأســـباب التي قد تســـبب الكوابيس ومن 
ضمـــن الأســـباب أيضـــا هو تغيـــر درجة 

حرارة جسم الإنسان أثناء نومه.
بالحـــرص  الخبـــراء  ينصـــح  لذلـــك 
على عدم تنـــاول هذه الأدويـــة قبل النوم، 

وتنـــاول وجبة العشـــاء قبل النـــوم بفترة 
كبيـــرة وليـــس قبـــل النوم مباشـــرة، وقد 
يحـــدث ويقوم بعـــض البالغين بالســـهر 
وعدم النـــوم لفترات طويلة أثنـــاء اليوم، 
وعـــدم النـــوم لفتـــرات طويلة يـــؤدي إلى 
حـــدوث الكوابيـــس بصـــورة أكبـــر عند 

البالغين.

وقد وجد الباحثون أن كوابيس النوم، 
عكس ما يعتقـــد الناس، قد تكـــون مفيدة 
مصاعب  لمواجهـــة  الأشـــخاص  لتهيئـــة 
الحيـــاة فـــي الواقـــع، شـــريطة ألا تكون 

كوابيس تسبب الأرق والإجهاد.
سويســـرا  مـــن  باحثـــون  وأخضـــع 
والولايـــات المتحدة 18 شـــخصا لتجربة 
غريبـــة، مـــن خـــلال تزويدهـــم بأقطـــاب 
كهربائية لمراقبة نشاط أدمغتهم ليلا، وتم 
إيقاظهم عـــدة مرات للإجابة على أســـئلة 
المقابلة مثـــل: ”هل حلمت؟ وإذا كان الأمر 

كذلك، فهل تشعر بالخوف؟“.
ووفقا للدراسة، فقد اكتشف الباحثون 
أنـــه خلال الكوابيـــس، كان هناك في كثير 
مـــن الأحيـــان نشـــاط متزايد فـــي مناطق 

الدماغ التي تتحكم بالعواطف.

 برليــن – قالت الجمعية الألمانية للطب 
الباطنــــي إن العــــرق يعد عمليــــة طبيعية 
يقوم بها الجســــم بغرض التبريد في حال 
ارتفاع درجة حرارته بفعل درجات الحرارة 
العاليــــة أو بذل مجهود بدني أو العصبية 

الشديدة أو نوبات القلق والذعر.
وأضافت الجمعية أن العرق المستمر، 
الذي لا يرجع إلى أحد الأسباب الطبيعية 
ســــالفة الذكــــر، ينبغــــي أن يــــدق ناقوس 
الخطر؛ نظــــرا لأنه ينذر حينئذ بمشــــكلة 
صحيــــة خطيرة مثــــل فرط نشــــاط الغدة 
الدرقية والشــــلل الرعاش (الباركنســــون) 
وانخفاض نسبة السكر بالدم لدى مرضى 
الســــكري وانخفاض ضغــــط الدم ونقص 

التغذيــــة وفقــــر الدم 
والسِمنة.
ومن 
الأسباب 
الخطيرة 

الأخرى تسمم 
الدم والأمراض 

الروماتيزمية 
مثل التهاب 

المفاصل 
الروماتويدي 

واضطرابات نظم القلب 
وقصور القلب والسرطان 

مثل سرطان الدم (اللوكيميا) 
وسرطان الغدد اللمفاوية.

كمــــا قد يكــــون العرق المســــتمر أثرا 
جانبيــــا لبعــــض الأدوية مثــــل مضادات 
الدرقيــــة  الغــــدة  وهرمونــــات  الاكتئــــاب 
ومســــتحضرات الكورتيــــزون وحاصرات 

بيتا (لعلاج الجهاز القلبي الوعائي).
وينبغي استشــــارة الطبيــــب إذا كان 
العرق لا يرجع إلى ســــبب واضح، لاسيما 
إذا كان مصحوبــــا بحمــــى (فوق 40 درجة 

مئوية) ودوار وإغماء وارتعاش.
ويمكن مواجهة العرق المســـتمر من 
خلال الأدوية المضـــادة للتعرق والحَقن 
بالبوتوكس والجراحة (اســـتئصال غدد 

التعرق).

تُلقــــــى على عاتق الأمهات ســــــواء كــــــن عاملات أم لا مهام كثيرة وشــــــاقة، 
تتراوح ما بين التنظيف وإعداد الطعام والاعتناء بنظافة الأطفال. وقد يؤدي 
اختصــــــار دورهن على أعمال المنزل إلى إلهائهن عــــــن احتياجات أبنائهن 
ــــــق فجوة كبيرة معهم. ويضع خبراء العلاقات الأســــــرية طرقا  بطريقة تخل

بسيطة تساعد في تنظيم عمل الأم ومواعيد تنفيذها واهتمامها بأبنائها.

اختصار الأمومة في أعمال المنزل يلهي الأمهات
عن تلبية الاحتياجات الأخرى للأبناء

النهاية السعيدة استراتيجية لمواجهة الكوابيس

كثرة المهام الأسرية للأم تحول دون رعايتها الجيدة لأبنائها

أعمال المطبخ لا تترك للأمهات فرصة العناية بأبنائهن

الكابوس يمكن أن ينتهي نهاية سعيدة

نصائح

العرق المستمر ينذر 
بمشكلة صحية خطيرة

هوس النظافة والنظام 
يجعل الأم متسلطة وتقوم 
بتقييد حرية أفراد أسرتها 

بشكل مزعج وغير منطقي، 
ما يؤدي إلى مشاكل عائلية

من أكثر الكوابيس شيوعا 
المطاردات والسقوط إلى 
الهاوية والإصابة بالشلل 
وموت شخص عزيز وهي 

أحلام سيئة ومزعجة 

راضية القيزاني

بسيطة تساعد ف

صحافية تونسية

ى ر م ب ر ب ض
ي وانخفاض ضغــــط الدم ونقص 

 وفقــــر الدم 
.
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