
 برليــن – يمثـــل الشبشـــب نجم موضة 
الأحذية في صيـــف 2021 لما يتمتع به من 
مزايا تتمثل في التهوية الجيدة والراحة 
الفائقـــة أثناء الارتـــداء في ظـــل ارتفاع 

درجات الحرارة.
محللـــة  شـــولتس  كلاوديـــا  وقالـــت 
الاتجاهات لدى المعهـــد الألماني للأحذية 
إن الشبشـــب يطـــل هذا الموســـم بمظهر 
جـــذاب وأنيـــق حيـــث يمكـــن ارتـــداؤه 
في أنشـــطة الحيـــاة اليوميـــة المختلفة، 
وليس في حمامات الســـباحة والشواطئ 

فقط.
وأوضحـــت شـــولتس أن الشبشـــب 
الصيـــف  هـــذا  إليـــه  الأنظـــار  يخطـــف 
بألوانه الزاهية كالبنفســـجي والسماوي 
والبرتقالي، كما أنه يزدان بالحليات مثل 

اللآلئ السميكة والبرشام.
وأكدت شـــولتس أن الموديل المصنوع 
مـــن الجلد يعـــد أكثـــر الموديـــلات أناقة 
وفخامة، مشـــيرة إلى أنه يمكن الحصول 
علـــى إطلالة أنيقة من خلال تنســـيقه مع 
بليزر وسروال طويل للغاية، بينما يمكن 
الحصـــول على إطلالة كاجـــوال وجريئة 
من خلال تنسيقه مع شورت جينز وتوب 

كاشف للبطن.

 برليــن – يؤدي التعـــرض إلى حوادث 
مروعـــة أو مشـــاهدة مواقـــف مؤلمة أو 
فقـــدان شـــخص عزيز إلى معانـــاة المرء 
من كوابيس مزعجة أثناء الليل وخفقان 
القلب والتعرق الشديد، وكثيرا ما يتذكر 
المـــرء هـــذه المشـــاهد المؤلمة فـــي حياته 
اليوميـــة، وهنـــا يتحـــدث الأطبـــاء عما 
يعرف باسم ”اضطراب ما بعد الصدمة“.

وتصف يوليا شيلونغ كبيرة الأطباء 
بقســـم الصدمات النفســـية بمستشـــفى 
دريســـدن الجامعـــي اضطـــراب ما بعد 
الصدمة بقولها ”هـــذه الحالة عبارة عن 
رد فعلي نفســـي متأخـــر لحدث مؤلم هز 

الشخص من أعماقه“.
وغالبـــا ما تتأثـــر الحيـــاة اليومية 
للأشـــخاص الذين يعانون من اضطراب 
ما بعـــد الصدمة بشـــدة من جـــراء ذلك 
نظـــرا إلى أن التجارب المؤلمة أو المواقف 
المروعـــة كثيرا مـــا تظهر أمـــام أعينهم 
كأنها فيلم ســـنيمائي. وأضافت شيلونغ 
”ينحرف الأشـــخاص الذيـــن يعانون من 
اضطـــراب ما بعـــد الصدمة عن المســـار 

تماما، ويكون لديهم شعور بالحذر“.
وتتنـــوع الأحداث المروعة والتجارب 
المؤلمة مثل التعـــرض إلى حادث مروري 
خطير أو اعتداء جسدي عنيف أو كارثة 
طبيعية كالزلازل أو سوء معاملة شديد.

وأوضـــح بير تايجيلاك كبير الأطباء 
 LVR في عيادة الطب النفسي بمستشفى
بمدينة إيسن الألمانية، أن هناك إشارات 
صوتية معينة قد تؤدي إلى اســـترجاع 
الذكريـــات المؤلمـــة أو مـــا يعرف باســـم 
”فلاش بـــاك“، حيث قد تـــؤدي صفارات 
سيارات الإسعاف بالمارة في الطريق إلى 
تذكر بعض الأحـــداث الأليمة والتجارب 

المؤلمة.
وقد يظهر اضطراب ما بعد الصدمة 
أيضـــا فـــي ســـلوكيات التجنـــب، حيث 
قـــد يتجنـــب المرء الخـــروج مـــن المنزل 
في ســـاعات متأخـــرة إذا ما تعرض إلى 
حادث اعتداء في الشـــارع ليلا. وأضاف 
بيـــر تايلاك أن أعراض اضطراب ما بعد 

الصدمـــة تشـــمل أيضا الشـــعور الدائم 
بعـــدم الأمـــان والأرق والتهيج الشـــديد 

وصعوبات التركيز.
وأشـــارت يوليـــا شـــيلونغ إلـــى أن 
الأشـــخاص الذين يعانون من اضطراب 
مـــا بعـــد الصدمة يكـــون لديهم شـــعور 
باللامبالاة وعـــدم الاهتمام بالآخرين أو 
الملل العاطفي. وأضافت الطبيبة الألمانية 
”يعانـــي الكثير مـــن هؤلاء الأشـــخاص 
باهتزاز الثقة في أنفســـهم وفي الآخرين 
بشـــدة، كما تتحول الحياة اليومية إلى 

جحيم بالنسبة إليهم“.
وقـــد يتجنب الشـــخص الأفـــراد أو 
الأماكـــن أو المواقـــف التـــي قـــد تذكره 
بالحدث، مما يسبب اللامبالاة العاطفية 
العائلـــة  عـــن  والعزلـــة  والانفصـــال 
والأصدقـــاء وعـــدم الاهتمام بالأنشـــطة 
اليومية، وفقدان الذاكرة للحدث الفعلي 

وعدم القدرة على التعبير عن المشاعر.

وقد ينتج عن ذلك صعوبة في التركيز 
واستجابة مبالغ فيها للأحداث المروعة، 
والشعور بالتوتر أو القلق، وشعور دائم 

بالحذر ونوبات من الغضب.
وينصـــح بير تايجيلاك الأشـــخاص 
الذيـــن يعانـــون مـــن اضطراب مـــا بعد 
الصدمـــة بعـــدم التعامل مع مشـــكلتهم 
بأنفســـهم، وأن يطلبـــوا المســـاعدة من 
الأطبـــاء المختصين في أقرب وقت، حيث 
هنـــاك العديـــد من الطـــرق العلاجية، إذ 
يمكنهم استشـــارة الأطبـــاء والمعالجين 
النفســـيين وكذلك الخبراء في العيادات 

النفسية الجسدية

 يمثـــل عدم إفشـــاء الأســـرار الزوجية 
قاعـــدة أساســـية لنجـــاح العلاقـــة بـــين 
الأزواج، وأي انتهـــاك مـــن أحد الطرفين 
لهذه المساحة الخاصة والمشتركة بينهما 
يـــؤدي غالبا إلى نشـــوب خلافات كبيرة، 
قـــد تنتهي في بعـــض الأحيـــان بانهيار 

مؤسسة الأسرة بأكملها.
وفتحـــت المواقع الاجتماعيـــة الباب 
أمـــام الأزواج للكشـــف عـــن الكثيـــر من 
تفاصيـــل حياتهـــم على هـــذه الفضاءات 
الإلكترونيـــة، ولـــم تعـــد هنـــاك مخاوف 
من إعلام الأشـــخاص الغرباء بالأســـرار 

العائلية.
ويحـــذر خبراء من نشـــر ”الغســـيل 
الوســـخ“، ســـواء كان الأســـرار الخاصة 
بالعلاقـــة الزوجية أو الأســـرار المتعلقة 
بالمشاكل الأســـرية، فخروج هذه الأشياء 
الخاصة خـــارج جدران البيت ســـيؤدي 
إلـــى تكدير صفو العلاقـــة وانعدام الثقة 

والتواصل بين الزوجين.
ويختلف تأثير كشـــف الأســـرار على 
العلاقة الزوجية باختلاف نوعية الأسرار، 
فهناك بعض الأسرار الحساسة التي من 
المفروض ألا تتجاوز حدود المنزل، كما أن 
خروجها إلى الآخريـــن لن يعود بالمنفعة 
علـــى الزوجين، بل بإمكانه أن يكدر صفو 
علاقتهما ويفتـــح مجالا للآخرين للتطفل 
عليهما والتدخل في حياتهما وإفسادها.

وأســـوأ خطأ يقـــع فيـــه البعض من 
الأزواج هـــو الخلط بين الأشـــياء العامة 
الخطـــوط  مراعـــاة  وعـــدم  والخاصـــة 
الحمـــراء التـــي تفصل بين مـــا يخصهم 
كزوجـــين وبين ما يمكـــن التحدث فيه مع 
الأقـــارب والأصدقاء، فيمـــا يعتقد أزواج 
آخـــرون أن التحـــدث عمـــا يشـــغلهم من 
هموم زوجية سيســـاعدهم على التنفيس 
والارتياح النفســـي، وأغلبهم يعتبر ذلك 
أمـــرا طبيعيـــا، طالما أن ما ســـيتحدثون 
عنه لن يخرج إلى أطراف أخرى وسيبقى 
فـــي إطار ضيق بينهـــم وبين الصديق أو 
القريـــب، إلا أن تلـــك الأطـــراف غالبا ما 
تبوح بالســـر إلى أشـــخاص آخرين غير 
معنيـــين بالموضوع أو ينتمون إلى دائرة 

اجتماعية مختلفة.
وبالرغـــم مـــن أن العلاقـــة الحميمة 
بين الزوجين من الأمور الحساســـة التي 
يفتـــرض أن تبقى من الأســـرار الخاصة 
للزوجـــين دون غيرهما، لكـــن الكثير من 
الأزواج يتجاهلـــون هـــذه الخصوصيـــة 
ويفشـــون تفاصيلهـــا للمقربين من الأهل 
والأصدقـــاء وحتـــى لأنـــاس لا تربطهـــم 
بهـــم أيـــة علاقة علـــى مواقـــع التواصل 

الاجتماعي.

ولا يلقــــي معظــــم الأزواج مــــن الجيل 
الشــــاب الذين تحدثــــت إليهــــم ”العرب“ 
بــــالا لمعنــــى الخصوصيــــة أو أســــرارهم 
الشــــخصية، كمــــا لا يــــدرك الكثيــــر منهم 
أهمية إبقاء أمور حياتهم الخاصة بعيدا 

عن تدخلات الآخرين.
وثمة اعتقاد اجتماعي عام بأن النساء 
فقــــط هــــن الأقل قــــدرة على كتم الأســــرار 
وأكثــــر من يتحدث عــــن حياتهن الزوجية 
والعاطفية للآخرين، ولا يمثل هذا مشكلة 

بالنسبة إلى غالبيتهن العظمى.
وســــبق أن كشــــفت دراســــة أميركية 
حملــــت عنوان ”المــــرأة أقدم وكالــــة أنباء 
عالميــــة“ أن أغلــــب النســــاء لا يســــتطعن 
الاحتفاظ بالسر أكثر من 38 ساعة، وغالبا 

ما يبحن به إلى أشخاص غير معنيين.

وأكدت الدراسة، التي أجرتها جامعة 
ميشــــيغان الأميركية على عينة تتكون من 
500 امرأة مصرية تتــــراوح أعمارهن بين 
18 و60 عاما، أن 25 في المئة منهن اعترفن 
بأنهن لا يستطعن حفظ السر إطلاقا مهما 

يكن شخصيا وخطيرا.
النســــاء  أن  الدراســــة  وأوضحــــت 
المصريــــات غالبــــا مــــا يبحن بالســــر إلى 
شــــخص غير معني بالموضوع أو ينتمي 
إلى دائــــرة اجتماعية مختلفــــة، وبالرغم 
مــــن أن 9 فتيــــات مــــن أصــــل 10 يعتبرن 
أنفســــهن جديــــرات بالثقــــة فإنهن يبحن 
دائما بالأســــرار، وذكرت الدراسة أن ثلثي 
النساء يشعرن بالذنب بعد البوح بالسر.

وأشــــارت إلى أن الهاتــــف والإنترنت 
ساهما بشكل كبير في إفشاء الأسرار، أما 
فــــي الريف المـصري فالحقــــول واللقاءات 
العائلية تساهم في نشر الأسرار والبوح 

بها.

لكـــن بخلاف مـــا تقوله الدراســـة لا 
يقتصـــر إفشـــاء الأســـرار الزوجية على 
النســـاء، فهناك الكثير من الرجال الذين 
يكشـــفون للآخريـــن عـــن أدقّ تفاصيـــل 

حياتهم.
وأكـــد عالـــم النفـــس الأميركي جون 
جـــزءا  إنســـان  كل  بداخـــل  أن  غـــراي 
نســـائيّا وآخر رجاليّا، وقد يغلب الجزء 
النســـائي لدى بعض الرجـــال فينعكس 
ذلك على رغبتهم الشـــديدة فـــي التعبير 
عن النفس والثرثرة، وعدم السيطرة على 
الاحتفاظ بأســـرارهم كما هو الحال لدى 

النساء.
وقال شـــاب عراقـــي متـــزوج حديثا 
ويدعـــى أحمـــد إنـــه لا يمانع أبـــدا في 
التحدث عن بعض أســـراره الزوجية إما 
للفضفضة أو لاستشـــارة أصدقائه على 
فيســـبوك الذيـــن هم أكثر خبـــرة منه أو 
خبراء في المســـائل الزوجية، معتقدا أن 
ذلك من حقه ولا يضر حياته الأسرية في 

شيء.
وأحمـــد واحـــد من نســـبة كبيرة من 
الشـــباب الذيـــن اعتـــادوا على اســـتقاء 
المعلومات بشـــكل روتينـــي من الإنترنت 
في حياته اليوميـــة، ومن ثم ليس غريبا 
أن تحتـــل الحياة الزوجيـــة محوراً هاماً 
فـــي أحاديثهـــم علـــى مواقـــع التواصل 
الفضفضـــة  بـــاب  مـــن  الاجتماعـــي، 

واستشارة الآخرين.
ويعـــزو خبراء جزءا كبيرا من فشـــل 
العلاقات الزوجية إلى عدم إقامة الأزواج 
حدودا فاصلة بين الأســـرار الشـــخصية 
لأسرهم والأشـــياء العامة التي يمكن أن 

يُطلعوا عليها الآخرين.
وبالرغم من أنه لا تتوفر إحصائيات 
عـــن حجـــم الظاهـــرة ومدى انتشـــارها 
فـــي المجتمعـــات العربيـــة إلا أن هبـــة 
عبدالعزيز، مديرة وحـــدة المرأة وقضايا 
المجتمـــع بالمركـــز المصـــري للدراســـات 
الإســـتراتيجية، أكدت أن نســـبة الطلاق 
بســـبب إفشاء الأســـرار الزوجية وصلت 

إلى 44.5 في المئة.
وقالـــت عبدالعزيـــز خـــلال مداخلـــة 
تلفزيونيـــة إن زيـــادة الطـــلاق في مصر 
ناتجة عن عدة عوامل، من بينها إفشـــاء 

الأســـرار والبخل وعدم الإنجاب وتدخل 
الأهل في خصوصيات الأزواج.

ونوهـــت إلـــى أن مواقـــع التواصـــل 
الاجتماعي أدت إلـــى وجود فجوة كبيرة 
بـــين الزوجـــين وعلاقـــات دون معاييـــر 
محددة، وتسببت في زيادة نسب الطلاق.
وحذّر علمـــاء أزهريـــون الأزواج من 
إفشاء أسرار الحياة الأسرية خارج نطاق 
البيت، مشـــددين على ضـــرورة أن تكون 
طي الكتمان حفاظا على الأسرة وصيانةً 
لكرامتها وتقويةً لدعائمها، حتى تســـتقر 

على أسس سليمة.
وقالت الدكتورة آمنة نصير، أستاذة 
العقيدة والفلســـفة بجامعـــة الأزهر، في 
تصريح ســـابق إن الزواج إذا كان رباطا 
مُقدّســـا بين الزوجين وقائما على المودة 
والرحمـــة فمـــن الحكمة أن تظل أســـرار 
البيـــوت طـــي الكتمان، فلا يطلـــع عليها 
الأهـــل والأصدقـــاء، لأن الإســـلام لا يقرّ 
إفشاء أســـرار الزوجين، بل ويحرّم أيضا 

هذا السلوك البغيض.
ســـبحانه  ”اللـــه  نصيـــر  وأضافـــت 
وتعالى قال ‘هن لبـــاس لكم وأنتم لباس 
لهن‘، ومعنى اللباس أنه هو الذي يســـتر 
عـــورة الجســـد، فنحـــن نرتـــدي الثياب 
لتســـتر عوراتنـــا، إذن مـــن المفترض أن 
الزوجة ســـتر لعورات الزوج، كل عوراته 
وكذلك  والنفســـية،  والخلقية  الجســـدية 
الزوج ســـتر لـــكل عـــورات الزوجة خلقا 
ونفســـا وعادات وطباعـــا، ولذلك فكل ما 
يحـــدث بين الزوجـــين مهمـــا كان -حتى 
الأشـــياء البســـيطة العادية- لا يجوز أن 

يطلع عليه أحد“.
وقدم جـــون مايـــكل، الباحث في علم 
النفـــس بجامعـــة كاليفورنيـــا، نصيحة 
ثمينة لـــلأزواج قائـــلا ”إن كنت صاحب 
الســـر ولا تســـتطيع كتمانه، وتعرف أنك 
إن أفشـــيته لأحد فســـينقله إلـــى الغير، 
فعليك أن تجلس أمـــام مرآة، وأن تحدث 
نفســـك بصوت عال عن هذا السر، وأنت 
تنظر إلى المـــرآة، وتتخيل أنّ الذي يظهر 
في المرآة صورة لشـــخص آخر وليســـت 
صورتـــك، وعليك أن تقـــول كل ما تريده، 
فستشـــعر ببعـــض الراحة لأنك أفشـــيت 

سرك للمرآة“.

أسرة
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الأشخاص الذين يعانون من 

اضطراب ما بعد الصدمة 

يكون لديهم شعور 

باللامبالاة وعدم الاهتمام 

بالآخرين أو الملل العاطفي

الكلام غير المباح

ف اضطراب ما بعد الصدمة
ّ
مشاهدة المواقف المؤلمة تخل

الأسرار الزوجية ليست على درجة 
واحدة من الأهمية، فهناك أســــــرار 
خاصة جدا ولا بد من التكتم عليها، 
لكــــــن العديد مــــــن الأزواج يعتقدون 
أن التحدث مع الغير عن أسرارهم 
يمثل طريقــــــة للتنفيس والفضفضة 
عمــــــا يزعجهم، حتى وإن كانت هذه 
الأســــــرار تندرج في إطار المساحة 
الخاصــــــة المشــــــتركة بينهــــــم وبين 

شركاء حياتهم ويجب احترامها.

الحدود الفاصلة بين الفضفضة وإفشاء 

الأسرار الزوجية على مواقع التواصل
الاختبار الصعب: خصوصيات الأزواج من أين تبدأ وأين تنتهي

الشبشب نجم الموضة 

في صيف ٢٠٢١

اضطراب ما بعد الصدمة 

يؤثر على الحياة اليومية 

للأشخاص

بشرة كبار السن تحتاج إلى عناية خاصة
 برليــن – قال مركز الجودة في الرعاية 
الصحيـــة إن بشـــرة كبار الســـن تحتاج 

إلى عناية خاصة نظرا إلى أنها 
تكون حساسة للغاية وتصبح 

أكثر نحافة، كما أنها غالبا 
ما تكون جافة وأكثر 

عرضة للتشقق والإصابة 
بالجروح.

وللعناية السليمة 
بالبشرة في الكِبر، 

ينصح المركز باستعمال 
مستحضرات العناية اللطيفة 

التي تصون البشرة، مثل 
المستحضرات الخالية 

من الصابون، 

في حين تعمـــل المســـتحضرات الغنية 
بالزيوت والدهون على ترطيب البشـــرة 
وتقوية وظيفة الحماية الطبيعية 

بها.
ومع البشرة الجافة 
والنحيفة ينبغي استعمال 
المستحضرات الغنية 
باليوريا أو الغليسيرين 
أو حمض اللبنيك، حيث 
تعمل هذه المواد الفعالة 
على ترطيب البشرة ومنحها 

ملمسا مخمليا.
وتبدأ علامات 
الشيخوخة 
الأولى 

بالظهــــور على ســــطح البشــــرة منذ ســــن 
الخامسة والعشــــرين تقريبًا، حيث تظهر 
الخطوط الرفيعــــة أولاً، ومع مرور الوقت 
تصبح التجاعيد وفقــــدان الحجم وفقدان 
المرونة ملحوظة. وهناك عوامل قد تسبب 
شيخوخة البشرة، منها ما هو طبيعي ولا 
يمكــــن تغييره، ومنها مــــا هو غير طبيعي 

ويمكن التحكم به. 
ويشــــير الخبــــراء إلــــى أن إتباع نمط 
حياة شــــمولي للعناية بالبشرة يمكنه أن 
يســــاعد في الحد من العلامــــات الظاهرة 

للشيخوخة المبكرة ويمنع حدوثها.
ويعــــد فقــــدان الحجــــم مــــن علامات 
شــــيخوخة البشرة، وقد يكون من الصعب 
أحيانًــــا تحديــــد فقدان الحجــــم وخطوط 

تحديد الوجه. وتظهر أولى علاماته عندما 
يخرج أحمر الشــــفاه عن حدودها. وغالبًا 
ما يؤدي فقدان الحجم إلى ترهل البشــــرة 
وتســــطح الخديــــن وظهور ”رقبــــة الديك 
الرومي“. وقد يغير ففقدان الحجم المظهر 
العــــام للوجه وقد يجعله يبدو ســــلبيًا أو 

حزينًا أو متعبًا.
أما الطيّــــات التي تتكــــون بين الأنف 
والفــــم، والتي تعــــرف بالثنيــــات الأنفية 
الشفوية، فهي مرتبطة بالبشرة المترهلة 

وفقدان الحجم.
كما قد تضعــــف بنية البشــــرة وتفقد 
مرونتها ومتانتها كلما نضجت، إذ يصبح 
الجلد أكثــــر جفافًــــا ويبدو أكثــــر تجعدًا 

ويفقد رونقه المرتبط بالبشرة الفتية.

نصائح

موضة

أسوأ خطأ يقع فيه البعض 

من الأزواج هو الخلط بين 

الأشياء العامة والخاصة 

وعدم مراعاة مشاعر شركاء 

حياتهم

يمينة حمدي

م

صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

الصحيـــة إن بشـــرة كبار الســـن تحتاج
إلى عناية خاصة نظ
تكون حساسة للغاي
أكثر نحافة، كما أنه
ما تكون جافة وأكثر
عرضة للتشقق والإص

بالجروح.
وللعناية السليم
بالبشرة في الكِبر، 
ينصح المركز باست
مستحضرات العناي
التي تصون البشرة
المستحضرات الخا

من الصابون،

البشـــرة ترطيب بالزيوت والدهون على
ة الطبيعية

شرة الجافة
ي استعمال
رات الغنية
غليسيرين
نيك، حيث
واد الفعالة
رة ومنحها

بدأ علامات
لشيخوخة
الأولى
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يب ر ى و و زيو ب
وتقوية وظيفة الحماية

بها.
ومع البش
والنحيفة ينبغي
المستحضر
باليوريا أو الغ
أو حمض اللبن
تعمل هذه المو
على ترطيب البشر

ملمسا مخمليا.
وتب
ا

الشبشب يطل هذا الموسم

بمظهر جذاب وأنيق حيث

يمكن ارتداؤه في الأنشطة

المختلفة للحياة اليومية


