
 “Woman” فيينا (النمسا) – أوردت مجلة 
أن مستحضر التسمير الذاتي  يعد بمثابة 
عصـــا ســـحرية للتمتـــع ببشـــرة برونزية 

جذابة خلال فصل الصيف.
وأضافت المجلة النمســـاوية المعنية 
بالصحـــة والموضة والجمـــال أنه ينبغي 
الذاتي  التســـمير  مســـتحضر  اســـتعمال 
بشـــكل صحيح، كـــي لا تظهر بقع ســـيئة 

المظهر.
وأوضحـــت ”Woman“ أنـــه يجـــب في 
البدايـــة إزالـــة الشـــعر بواســـطة ماكينة 
حلاقة، ثـــم القيـــام بعملية تقشـــير لإزالة 
قشـــور الجلد الميتة، خاصة في المواضع 
الخشـــنة كالمرفقيـــن واليديـــن والقدمين 
والذقن، مع مراعـــاة أن يتم ذلك قبل وضع 

المستحضر بليلة واحدة.
وبعـــد ذلـــك يتـــم وضـــع مســـتحضر 
التســـمير الذاتي على البشرة مثل الكريم، 
ثم توزيعه بحـــركات دائرية من المنتصف 
باتجـــاه الخارج. وبالنســـبة إلـــى الوجه 
يتـــم تطبيـــق المســـتحضر علـــى الجبين 
والأنـــف والذقن، مع مراعاة ارتداء قفازات 
مخصصة للاســـتخدام مرةً واحدة، كي لا 

تظهر بقع على الأيدي.
البشـــرة  امتصـــاص  ويســـتغرق 
للمســـتحضر مـــدة تتـــراوح بيـــن 10 و15 
دقيقة، ومع ذلك لا يجوز الاستحمام خلال 
أول ثلاث ســـاعات، كما لا تجوز ممارســـة 
الأنشـــطة التي تفرز العرق مثل الأنشـــطة 

الرياضية.
وبعد أن تمتص البشـــرةُ المستحضرَ 
جيدا ينبغي العناية بالبشـــرة باستعمال 
كريم مرطب أو لوشـــن للجســـم، كي يدوم 

تأثير مستحضر التسمير طويلا.
وكي تحصـــل المـــرأة علـــى النتيجة 
المنشـــودة ينبغـــي عليهـــا تكـــرار وضع 
مســـتحضر التســـمير كل يوميـــن تقريبا، 

وبعد ذلك يكفي تطبيقه مرة كل أسبوع.
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 تونــس – يعمـــد بعـــض الأزواج إلـــى 
تأجيـــج الخلافات بين زوجاتهم وأمهاتهم 
رغم أنهم هم ســـبب المشـــاكل وذلك حتى 

يشتتوا التركيز على عيوبهم.
وتتنافـــس الحماة والكنـــة عادة على 
إرضـــاء الـــزوج وتقديـــم الأفضل لـــه لكن 
بطريقة غير مباشـــرة، فتتحول المنافســـة 

إلى نكايات وخلافات.
وتقول بســـمة البوغانمـــي إن زوجها 
يعمد إلى إشـــعال نار الفتنـــة بينها وبين 
المشـــاكل  تعلقـــت  إذا  خاصـــة  حماتهـــا 
بأمـــور مادية. وتضيف أنه عندما تنشـــب 
الخلافـــات بينها وبيـــن زوجهـــا البخيل 
بسبب المصاريف اليومية تتدخل الحماة 
وينســـحب الزوج، فيتغير اتجاه المشكلة 
ويصبـــح الخـــلاف بينها وبيـــن حماتها. 
ويرى خبراء العلاقات الأســـرية أنه عندما 
تكون الحالة المادية للزوج محدودة تنشب 
المشـــاكل بيـــن الحماة والكنـــة إذا صرف 

الرجل المال على جهة أكثر من الأخرى.
ويشـــير الخبراء إلـــى أن العلاقة بين 
الزوجـــة وأمّ الـــزوج تســـودها التوترات 
والحساســـية، ويرجع السبب في ذلك إلى 
رغبـــة كلّ منهما فـــي الاســـتئثار باهتمام 
الزوج/ الابن، ومن شـــأن هـــذا التوتر أن 
يؤدي إلى مشـــاكل عديدة تجعـــل العلاقة 

أكثر تعقيدا.
ويؤكـــد الخبـــراء أن الرجـــل يتحمـــل 
مســـؤولية كبيـــرة فـــي فـــض الخلافـــات 
وإنهـــاء التوتـــر بيـــن والدتـــه وزوجتـــه 
وتقريب المســـافات بينهما حتى لا تشعر 
الأم بالغيـــرة ولا الزوجـــة بالإهمـــال، لكن 
بعـــض الأزواج لا يفعلـــون ذلـــك بغايـــة 
تأجيج الخـــلاف بين الطرفيـــن تهربا من 
المسؤولية وابتعادا عن المشاكل وإخفاء 

لعيوبهم.
وتقول ميســـاء الحمايدي التي تسكن 
بنفس الشـــقة مـــع حماتهـــا إن زوجها لا 
يتوانـــى في إظهـــار عيوبها أمـــام أمه ما 
إن تتحدث معه حول موضوع الاســـتقلال 
بالســـكن والخـــروج مـــن بيـــت حماتهـــا 
والعيـــش معه فـــي بيـــت بمفردهما، حتى 
يتحول الحديث إلى خلاف بينهما فتتدخل 
الحماة وتكبر المشـــكلة ولا يتدخل الزوج 

حتـــى لا يجد حلا، فيســـتمر الخلاف بين 
الطرفين ويغادر الـــزوج المنزل ولا يطرح 

موضوع السكن مجددا.

ويرى الدكتور شريف سمور استشاري 
العلاقـــات الزوجية بجامعـــة القاهرة، أنّ 
الزوجة تكون في كثير من الأحيان ضحيّة 
تصرّفـــات زوجها حين يقـــوم هو بافتعال 
المشاكل ولا يكون لها أيّ دخل فيها. ولعلّ 
من ضمنها ســـهره الطويل مـــع أصدقائه 
أيّـــام العطـــلات ونهاية الأســـبوع، وترك 
زوجته لوحدها في المنـــزل، كذلك إهماله 
لزوجته واعتبارها قطعة من الأثاث، وعدم 
الأخـــذ برأيها فـــي تدبير شـــؤون المنزل، 
وثورته عليها لأتفه الأسباب، وكذلك كثرة 

شكوك الزوج تجاه زوجته.

وقال ســـمور ”ينبغـــي علـــى الزوجة 
الانتباه وإيجاد حل لكلّ هذه المشاكل عند 
وجودها وذلك بجلوســـها بجانب زوجها 
فـــي وقت تختـــاره ويكون فيه مســـترخياً 
وغير مهموم بانشغالاته الكثيرة، ومناقشة 
المشـــاكل معه بطريقة إيجابيـــة في أمور 

يمكن أن تقرّبهما من بعض“.
ويرى الخبراء أنه من المستحســـن أن 
يكون ذلك في غياب الحماة، مشـــيرين إلى 
أنـــه يجب على الزوجة أن تتذكر أن الرجل 
يتهرّب مـــن صراخ زوجته، ومـــن فقدانها 
لأعصابهـــا، لذلـــك ينصحونهـــا بالهـــدوء 

ومناقشة الأمور بإيجابية تامّة معه.
ومـــن العيوب الشـــائعة التي يجب أن 
تحـــذر المرأة مـــن الوقوع فيهـــا، جلوس 
الأبناء بشـــكلٍ دائم مع الأب والأم. ومع أنّ 
هذا مطلوب وضروري، إلا أنّه يجوز لفترةٍ 
معيّنة فقـــط، حيث يجد الـــزوج والزوجة 

وقتاً يقضيانه معاً داخل المنزل.
كمـــا ينصح الخبراء بأن تكون العلاقة 
بين الحمـــاة والكنـــة متوازنـــة ووطيدة، 
المتوازنـــة  العلاقـــة  أن  إلـــى  مشـــيرين 
والوطيـــدة بين الحماة والكنـــة تعود إلى 
تـــوازن شـــخصية الحمـــاة وخبرتها في 
الحياة وحبّهـــا المتوازن والعقلاني للابن 

وعدم معاناتها من الغيرة التافهة، إضافة 
إلـــى النضج العقلي للكنّـــة إذا كان عمرها 
فوق 28 عاما. كما أن قوة شـــخصية الابن 
تفرض علـــى الطرفين بناء علاقة متوازنة، 
والاحتـــرام المتبادل بينهمـــا منذ البداية، 
وعدم تدخل كل منهما في الحياة الخاصة 

للأخرى.
ويرى الدكتور عفيف سليمي مستشار 
الحياة الأســـرية أن غيرة الحماة من الكنّة 
ناتجة عن خشـــيتها من ابتعاد ابنها عنها 
بعدمـــا كان ملكا لها ولا تشـــاركها فيه أي 
امرأة أخرى، ثم جـــاءت الكنة لتخطفه من 
بيـــن يديها. وتـــزداد الصراعـــات بينهما 
عندمـــا تفتقد الأم ابنها الـــذي كان يوليها 
كل الاهتمام والرعايـــة، ليتضح لها لاحقاً 
أن هذا الاهتمام بدأ يتقلص لوجود أخرى 
يمنحها مقدار الاهتمام نفسه، وهذا سبب 
آخـــر لغيرتها، لاســـيما إذا اســـتمر ابنها 
بمدح زوجتـــه أمامها وذكر ميزاتها ومدى 

حبه لها، فهذا أكثر ما يغضبها.
وبحســـب رأي ســـليمي، فـــإن هنـــاك 
أســـبابا عديدة ومتنوعة تســـتدعي غيرة 
الحمـــاة من كنّتها، كما لـــكل غيرة قصتها 
وحيثياتهـــا، شـــريطة ألا يتم إلقـــاء اللوم 
دائمـــا على الحماة، فالكنّـــة قد تلعب دورًا 

رئيسيا في إثارة غيرة حماتها، والتباهي 
بمهاراتهـــا وقدراتها وكيفية إدارة زوجها 
ومنزلها. لكـــن يجب على الكنـــة أن تكون 
ذكية وأن تتحلى بالهدوء والصبر وتظهر 
الاحتـــرام والمـــودة لحماتهـــا، وهـــذا ما 
سيدفع الأخرى إلى تغيير طريقتها وتهدئة 

توترها.
من جهة أخرى يرى خبـــراء العلاقات 
الأسرية أن لحرارة الصيف دورا في إذكاء 

نار الخلافات الزوجية.
فقد لاحظ المهتمون بالشؤون الزوجية 
أن الخلافـــات بيـــن الأزواج تزداد حدّة في 
فصل الصيف مقارنة ببقية فصول السنة.

وغالبـــا مـــا تكـــون الخلافـــات مادية 
لأن فصـــل الصيـــف يتطلـــب الكثيـــر من 
المصاريـــف الإضافية بســـبب رغبة أفراد 
العائلـــة فـــي الخروج للترفيـــه عن النفس 
والاستهلاك خارج البيت الذي يعود مكلفا 
للغايـــة ومرهقا للميزانيـــة، ومن هنا تبدأ 
المشاكل والضغوطات على الزوج خاصة، 

لتنفجر الخلافات والمشاكل.
الأزواج  مـــن  كبيـــرة  نســـبة  وتعمـــد 
إلى إرســـال إيحاءات نكدية واســـتفزازية 
لزوجاتهم حتى تنشب الخلافات بين الكنة 

وحماتها.

 واشــنطن – يؤكد خبـــراء علم النفس 
أن ملاعبـــة كبـــار الســـن للأطفـــال تعزّز 
لديهـــم هرمون الســـعادة، مشـــيرين إلى 
أن حَمْـــل الطفل بين الذراعيـــن يمكن أن 
يُفـــرز مواد أفيونية طبيعيـــة في الدماغ، 
ممزوجة بهرمون الدوبامين، مما يفســـر 

البهجة التي يشـــعر بها الكبار عند حمل 
الأطفال.

وقـــال هـــؤلاء الخبـــراء ”لئـــن كانت 
الغريـــزة البشـــرية تفسّـــر تعلـــق الآباء 
والأمهات بأطفالهم وشـــعورهم بالبهجة 
أثنـــاء ملاعبتهم فإنه مـــن المثير أن ذلك 

التعلّق بالصغار يشـــمل أيضـــا الأقارب 
والأصدقاء المقربين“.

ويعتقـــد العلمـــاء أن الدمـــاغ يفـــرز 
عند وجـــود الأطفال حولنا مـــادة أخرى 
يُطلـــق  التـــي  ”الأوكسيتوســـين“  هـــي 
عليهـــا اســـم ”هرمـــون الحـــب“، لأنهـــا 
المســـؤولة عن مشاعر الحب والألفة لدى 

الإنسان.
وعنـــد رؤية طفـــل صغير يســـترجع 
الآبـــاء والأمهـــات الذيـــن كبـــر أبناؤهم 
ذكريات جميلة تمنحهم شعورا بالسرور 

وحنينا إلى الماضي.
وقالـــت الكاتبـــة الأميركيـــة آشـــلي 
ويهرلي إن أغلـــب الناس يحبون ملاعبة 
الأطفـــال وحمـــل الرضّـــع بيـــن أيديهـــم 
ويشـــعرون بالسعادة حين يرون الصغار 

مبتسمين.
وأشـــارت ويهرلي إلـــى أن الكثير من 
أسرار هذه الظاهرة ما زالت قيد الدراسة، 
لكـــنّ هناك تفســـيرا كيميائيا للمشـــاعر 

الإيجابية المتعلقة بوجود الأطفال.
وفي دراســـة نُشـــرت مؤخـــرا، كانت 
تهدف إلـــى معرفة مـــدى ســـعادة الآباء 
والأمهات بالمقارنة مع من لم يســـبق لهم 
إنجـــاب الأطفال، تم التأكيد على أن هناك 
ارتفاعا حادا في مستويات السعادة لدى 

الوالدين عقب ولادة الطفل مباشرة، لكنها 
عادة ما تعود إلى معدلاتها الطبيعية بعد 

حوالي عام.

كما خلصت الدراســـة إلـــى أن الآباء 
مع  يشعرون بقدر من ”السعادة اليومية“ 
الأطفال، لكنهم يواجهون أيضا ”ضغوطا 
أشـــدّ من الضغوط التي يعانيها  يومية“ 

من ليس لديهم أطفال.
ووفقـــا لخبـــراء علم النفـــس يتعلق 
الكبـــار بالأطفال لأســـباب مختلفة، وتلك 
الأســـباب هـــي التـــي تجعلهـــم ســـعداء 
بملاعبة الصغار. ويشـــكّل الأطفال غالبًا 
نمـــاذج مثاليـــة للبـــراءة؛ فعندمـــا يرى 
أحدهم طفـــلاً صغيرًا يدرك أنه ينظر إلى 
أحد أكثـــر الأمور براءة فـــي العالم، مما 

يمنحه شعورا بالرضا والطمأنينة.

وعندما يحتضـــن الكبير بين ذراعيه 
طفلا صغيرا قليـــل الحيلة يجعل ذلك كل 
همـــوم الدنيا تصغر فـــي عينيه ويمنحه 

إحساسا بالقوة والسعادة.
ويشـــير خبراء التربية إلى أن للّعب 
دورا كبيـــرا فـــي نمـــو شـــخصية الطفل 
وصقلها، كما أنه يُكسب الطفل الشجاعة

والقدرة على التعامل 
مع الأطفال الآخرين. 
ويعتقد أغلب الآباء 

أن بإمكانهم أن 
يوفروا اللعب 

لأبنائهم عن 
طريق شراء 
الألعاب أو 
تسجيلهم 

في النوادي 
الرياضية، لكنه اعتقاد 

خاطئ.
ويؤكد الخبراء أن اللعب 

يمكن أن يحفّز لأطفال على 
القيام بواجباتهم من خلال قول 

الأم أو الأب لأولادهما ”إذا أنهيتم 
واجباتكم فستلعبون“، كما يخلق 

لعب الأهل مع أبنائهم جوا من 
الألفة. 

 بريمــن (ألمانيــا) – أكــــد مركــــز حماية 
المستهلك في مدينة بريمن الألمانية على 
أهمية شرب الســــوائل بكمية كافية خلال 
فصــــل الصيف، وذلــــك لتجنــــب الإصابة 
بنقــــص الســــوائل بفعل ارتفــــاع درجات 
الحرارة الذي يؤدي إلى الشعور بالصداع 
وضعــــف التركيز وتراجع القدرة على بذل 
المجهود، كما يمكن أن تنتج عنه مشــــاكل 

الدورة الدموية.
وأوضــــح المركــــز أنه ينبغي شــــرب 
السوائل بمعدل لا يقل عن لتر ونصف لتر 
يوميــــا، ما يعادل نحو 6 أكواب ذات حجم 
عــــادي، مع مراعاة عدم شــــرب الســــوائل 
بشــــكل سريع أو شــــرب كمية كبيرة دفعة 
واحدة أو شــــرب سوائل باردة جدا، وذلك 

لتجنب متاعب الجهاز الهضمي.
وعن المشــــروبات المناســــبة أوضح 
المركز أن الماء يعد أفضل مشــــروب لسد 
العطش، بالإضافة إلى شاي الأعشاب غير 
المحلى بالســــكر، وكذلك عصائر الفواكه 
المخففــــة بالماء (بمعــــدل ثلاثة أرباع من

الماء وربع من  
العصير)، علما بأن 
الإفراط في شرب 
السوائل 
المحلاة 
بالسكر 
يرفع خطر 
الإصابة 
بالسِمنة 

وداء 
السكري.

ومن المفيد أيضا 
تناول الأغذية التي 
تحتوي على نسبة 
عالية من الماء، مثل 
الخيار والفلفل الحلو 

والطماطم 

ــــــين الحماة والكنّة من  تعدّ العلاقة ب
أكثر العلاقات الشائكة في العائلة، 
حيث تشعر الأم بأنها ستفقد ابنها 
الذي تعبت في تربيته لسنين طويلة 
في حين تعتبره زوجته ملكا لها، ما 
يخلق جوا من التشنّج بينهما. وقد 
لا يسعى العديد من الأزواج لتبديد 
تلك الخلافات حتى يشتتوا التركيز 
ــــــى عيوبهم، ما يجعــــــل زوجاتهم  عل
يعتقدن أن أي تقصير سببه الحماة 

وليس أزواجهن.

إدامة الخلافات بين الكنة والحماة وسيلة 
الأزواج لصرف الأنظار عن عيوبهم  

استجابة كيميائية وراء السعادة التي يشعر بها الكبار 
عند ملاعبة الأطفال

سكوت الأزواج عن المشاكل إيهام للزوجات بأن أي تقصير سببه الحماة وليس هم

بعض الأزواج يزيدون من توتر العلاقة بين الكنة والحماة

ملاعبة كبار السن للأطفال تزيد من هرمون السعادة لديهم

نصائح

كيف نتجنب 
نقص السوائل 

في الصيف؟

الرجل يتحمل مسؤولية 
كبيرة في فض الخلافات  
بين والدته وزوجته، لكن 

بعض الأزواج لا يفعلون ذلك 
تهربا من المسؤولية 

حَمْل الطفل بين الذراعين 
يُفرز مواد أفيونية طبيعية 

في الدماغ، ما يفسر البهجة 
التي يشعر بها الكبار عند 

ملاعبة الأطفال

على التعامل
ال الآخرين. 
غلب الآباء 

نهم أن 
للعب
عن 
راء 
و 
م 

دي 
ة، لكنه اعتقاد 

د الخبراء أن اللعب
يحفّز لأطفال على 
ب

اجباتهم من خلال قول
لأب لأولادهما ”إذا أنهيتم
م فستلعبون“، كما يخلق 
ل مع أبنائهم جوا من

المحلى بالســــكر، وكذلك عصائر الف
المخففــــة بالماء (بمعــــدل ثلاثة أربا
الماء ورب
العصير)، علم
الإفراط في
الس
الم
با
يرفع
الإص
بالس
و
الس
ومن المفيد
تناول الأغذية
تحتوي على
عالية من الماء
الخيار والفلفل ا
والطماطم


