
 برليــن – تعانــــي المرأة خــــلال مرحلة 
انقطاع الطمث (ســــن اليــــأس) من بعض 
المتاعــــب الصحيــــة مثــــل زيــــادة الوزن 
واضطرابــــات  المزاجيــــة  والتقلبــــات 

ويمكنهــــا  الســــاخنة.  والهبّــــات  النــــوم 
خــــلال  مــــن  المتاعــــب  هــــذه  مواجهــــة 
التغذيــــة الصحيــــة والرياضــــة وتقنيات 

الاسترخاء.

وقالت الدكتــــورة إرمجارد تســــيردين 
إنه يمكــــن للمرأة مواجهــــة متاعب مرحلة 
انقطــــاع الطمث من خلال بعــــض التدابير 
المتوازنــــة  التغذيــــة  أبرزهــــا  البســــيطة، 
الغنيــــة بالفيتامينــــات والمعــــادن، والتي 
تتمثــــل مصادرها الغذائية في الخضروات 
والفواكــــه، لاســــيما الكرنــــب والبروكلــــي 

والجرجير.
وأضافــــت أخصائية أمراض النســــاء 
بأهميــــة  يتمتــــع  الثــــوم  أن  الألمانيــــة 
كبيــــرة لصحــــة المرأة في مرحلــــة انقطاع 
الطمــــث؛ حيث إنه يقي مــــن أمراض القلب 
والأوعية الدمويــــة من ناحية ويحميها من 
ضمــــور العظام الناجم عــــن نقص هرمون 

الأستروجين من ناحية أخرى.
ومن المهم أيضا تناول الأغذية الغنية 
بأحمــــاض أوميغا 3 المفيدة لصحة القلب، 
وتتمثل مصادرها الغذائية في المكســــرات 
كالجــــوز وبعــــض أنــــواع الأســــماك مثــــل 

السلمون والرنجة. ويراعى تناول الأسماك 
بمعدل مرتين أسبوعيا.

وإلى جانب التغذيــــة الصحية، ينبغي 
أيضا المواظبــــة على ممارســــة الرياضة، 
لاســــيما تماريــــن تقوية العضــــلات، وذلك 
لمواجهــــة ضمــــور العضــــلات المصاحب 

للتقدم في العمر.
ينصح  النوم،  اضطرابــــات  ولمواجهة 
البروفيســــور الألمانــــي يوهانــــس جورج 
فيكســــلر بالابتعاد عن الوجبات الدســــمة 
مســــاء، مشــــيرا إلى أنه مــــن الأفضل عدم 
تنــــاول الطعام بعد الســــاعة الـــــ18، وذلك 
بغرض تجنب مشــــاكل الجهــــاز الهضمي، 

التي تسلب النوم من العين.
وأضــــاف أخصائــــي طــــب الأمــــراض 
الباطنــــة والتغذيــــة العلاجيــــة أنــــه يمكن 
شرب كوب من شــــاي اللافندر قبل الذهاب 
إلى الفراش، مع إمكانية ممارســــة تمارين 

الاسترخاء كاليوغا.

 واشــنطن – توصـــل باحثـــون إلـــى 
أنـــه بإمكان الأشـــخاص التحكم بمراكز 
المتعة في الدماغ أو ما يســـمى بهرمون 

التحفيز.
وقـــال الباحثـــون إنـــه عندمـــا يفكر 
الشـــخص فـــي أن وجبـــة طعام شـــهية 
تنتظـــره فـــي المنـــزل أو أنه ســـيلتقي 
شـــخصا عزيـــزا أو يســـتعد لصحبـــة 
الأصدقاء والأحبـــة، يفرز دماغه هرمونا 

يسمى الدوبامين.
ويطلق علـــى هذا الهرمـــون أحيانا 
اســـم ”هرمون المتعـــة“، ولكن هذا ليس 
صحيحـــا لأن الأصح تســـميته ”هرمون 
التحفيز“، لأن إفرازه يعزز سلوكا معينا، 
أي يســـاعد في عملية التعليم وتشـــكيل 

خصائص الارتباط خاصة الأمومة.
وقـــد اعتـــاد العلمـــاء على دراســـة 
إنتـــاج هـــذا الناقـــل العصبـــي في ظل 
ظـــروف مخبريـــة محـــددة بدقـــة. فمثلا 
تُمنـــح الفئـــران نوعا مـــن المكافأة على 
شـــكل طعام أو ماء مُحلّى، ما يؤدي إلى 
ارتفاع مســـتوى الدوبامين في أدمغتها. 
أي أن الحافـــز (الغـــذاء) يســـبب إفراز 

الدوبامين.
ويعـــرف الباحثـــون نظـــام المكافأة 
على أنـــه مجموعة من الهياكل العصبية 
المســـؤولة عن سمة الحوافز (أي الدافع 
والرغبة في المكافـــأة) في المقام الأول، 
والمشـــاعر الإيجابية، وخاصة تلك التي 

تنطوي على المتعة كمكوّن أساسي.
جذّابـــة  خاصيـــة  المكافـــأة  وتعـــد 
وتحفيزيـــة للمؤثـــر الذي يحفز ســـلوك 
باســـم  أيضـــا  المعـــروف  الشـــهيّة، 
ســـلوك النهج، وقد وصفت دراســـة في 
علـــم الأعصـــاب المحفز المجـــزي (أي 
”المكافـــأة“)، بأنه هـــو أي مؤثر أو حدث 
أو نشـــاط تكون لديه القدرة على جعلنا 

نقترب منه ونستهلكه.
بيولوجي“  ”كيورنت  مجلة  وتشـــير 
إلـــى أن باحثين في الولايـــات المتحدة 
انتبهـــوا إلـــى عـــدم وجود دراســـة عن 
القفزات التلقائية لإفـــراز هذا الهرمون. 
وتمكنـــوا لاحقا مـــن إثبـــات أن الفئران 
يمكنهـــا الســـيطرة حســـب رغبتها على 

إفراز هذا الهرمون.
وترأس كونارد فو، طالب الدراسات 
العليـــا فـــي جامعـــة كاليفورنيـــا فـــي 

ســـان دييغو فريـــق البحث، الـــذي قرر 
معرفة مـــا إذا كانت الفئـــران المخبرية 
التـــي  الدوباميـــن  بتقلبـــات  تشـــعر 
تجـــري في القشـــرة الجديـــدة، دون أي 

مكافأة.
ومـــن أجـــل ذلـــك ابتكـــروا ظروفـــا 
تجريبيـــة خاصة، حيث كانـــت الفئران 
التـــي تمشـــي داخـــل العجلة الـــدوارة 
تحصل على المكافأة فقط عندما تتمكن 
مـــن الســـيطرة علـــى إفـــراز الدوبامين 

تلقائيا.
واتضح للباحثين أن الفئران تشعر 
بارتفاع هرمـــون الدوبامين في دماغها 
وأنها قادرة على الشـــعور والتحكم في 

”الدوافع المحفزة“.
ويقـــول الباحثون ”المهـــم في الأمر 
إحـــداث  كيفيـــة  تعلمـــت  الفئـــران  أن 
’تقلبـــات الدوبامين‘ قبـــل حصولها على 
المكافـــأة. وهـــذا التأثيـــر كان يختفـــي 
عنـــد إلغـــاء المكافـــأة. لذلـــك نعتقد أن 
تقلبـــات الدوبامين التلقائيـــة يمكن أن 
تكـــون عاملا معرفيا مهمـــا في تخطيط 

السلوك“.

ووفقا لهم، تفتح هذه الدراســـة بعدا 
جديدا في دراسة دور هرمون الدوبامين 
والعمليـــات الجاريـــة في الدمـــاغ. لذلك 
يخططـــون لتوســـيع مجـــال الدراســـة 
لمعرفـــة مـــا إذا كان مســـتوى هرمـــون 
الدوبامين غير المتوقع يؤثر في البحث 
عن الطعام والشريك الجنسي والسلوك 
الاجتماعـــي: مثـــلا عند ترتيـــب أماكن 

جديدة لعيش الفئران.
ويفتـــرض الباحثـــون أن الحيوان، 
عنـــد شـــعوره بارتفاع غيـــر متوقع في 
مســـتوى الدوبامين، قد يبدأ في البحث 
عـــن الطعام من دون محفز واضح (رؤية 

الطعام أو رائحته).
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داخـــل  أعضـــاء  بـــدأ   – القاهــرة   
مجلـــس النـــواب المصـــري يتحركـــون 
لتغليظ عقوبة عنـــف أحد الزوجين ضد 
الآخـــر في ظل انعدام قدرة التشـــريعات 
الراهنـــة علـــى وقـــف الاعتـــداءات بين 
الأيـــام  خـــلال  تزايـــدت  التـــي  الأزواج 
الماضية، حيـــث يرتبط الأمـــر بالتربية 
ونظرة الطرفين للعلاقة الزوجية بشـــكل 
عـــام ومن لـــه حق فـــرض الكلمـــة على 

الآخر.
علـــى  مصريـــون  رجـــال  واشـــتكى 
استحياء من كثرة العنف الذي يتعرضون 
لـــه على يـــد البعض مـــن الزوجات دون 
شـــكوى لاعتبارات أســـرية على رأسها 
النظـــرة الذكورية في المجتمع والخوف 
من التعـــرض للتنمـــر والتعليقات التي 
تحـــط من كرامة الرجـــل باعتباره أخفق 
فـــي الحفاظ علـــى رجولتـــه وصمت عن 

تعرضه للأذى من شريكة حياته.
وتســـتهدف التعديـــلات التي يرغب 
نواب داخل البرلمان في القيام بها قريبا 
توفير حماية قانونية للزوج من الاعتداء 
الـــذي يقـــع عليه علـــى يـــد الزوجة، لأن 
التشـــريعات الموجـــودة أنصفت المرأة 
وفرضت عقوبـــات صارمة علـــى الرجل 
إذا اعتدى عليهـــا بالقول والفعل، لكنها 
أغفلـــت وقـــوع نفـــس الأذى مـــن جانب 
شـــريكة حياته ولم توفر مظلة تشريعية 
لحمايتـــه، وهـــو مـــا جعـــل البعض من 
الرجال يصمتـــون عن التجاوز الحاصل 

في حقهم.

وقـــال محمـــود حســـن، وهو شـــاب 
يعمل في إحدى المؤسســـات الحكومية، 
لـ“العـــرب“ إنـــه تـــزوج من فتـــاة كثيرة 
التطاول عليه ووصل الأمر إلى الاشتباك 
بالأيدي، مـــا جعله يضطـــر إلى ضربها 
لإثنائها عن تصرفاتها التي لا تتناســـب 
مع كيان المـــرأة كأنثى ضعيفة لطيفة لا 

تعرف طريق العنف.
ويخشـــى محمود الاعتـــراف لأقاربه 
وعائلة زوجتـــه بأن الاعتـــداء عليه كان 
ســـببا في الـــرد عليها بنفس الأســـلوب 

خوفا من الفضيحـــة ونعته بتوصيفات 
جارحة تهز كيانه.

ولم يتخيل هـــذا الزوج أنه قد يذهب 
ذات يـــوم إلـــى مركـــز الشـــرطة لتحرير 
محضـــر اعتـــداء ضـــد زوجتـــه خشـــية 
الســـخرية التي ســـيتعرض لها في حال 
القيـــام بذلك، كما أن ذلك ســـوف يســـرع 
وتيرة الطلاق وانهيار العلاقة الزوجية، 
مـــا يعني انقطاع علاقته بـــأولاده وربما 
بأقاربه وأقاربها، وليس من السهل على 

الزوج فعل ذلك إلا إذا قرر الانفصال.
المصـــري  النـــواب  مجلـــس  وأقـــر 
تعديـــلات قانونيـــة قبل خمس ســـنوات 
منحـــت الزوجـــة حـــق مقاضاة شـــريك 
حياتهـــا إذا اعتدى عليها بشـــكل يلحق 
الأذى بها، وبلغت العقوبات حد الحبس 
لمدة تصل إلى ســـتة أشـــهر. لكن ذلك لم 
يكـــن كافيـــا لمنع العنف داخل الأســـرة، 
ووصلت الجرائم إلى مستويات قياسية 
بعد التسبب في عاهات مستديمة للكثير 

من النساء.
ويرى معارضون للعنف بين الأزواج 
أنه يصعـــب وقف حلبات المصارعة بين 
الزوجين بتغليظ العقوبات الموقعة على 
المعتدي، لأن ذلك يتطلب من الضحية أن 
تكون مســـتعدة لانهيار العلاقة الزوجية 
وهـــدم الأســـرة طالما لجأت إلـــى قانون 
يهدد الشـــريك بالحبس، كما أن احتماء 

أحدهما بالقضاء يعرضه للعار.
وما زالت الكثير من الأســـر تميل إلى 
حـــل الخلافـــات الزوجية وفـــق الأعراف 
والتقاليـــد من خـــلال الجلســـات الودية 
بين أســـرتي الزوجين مهمـــا كانت حدة 

الاعتداء اللفظي أو البدني.
وكل مـــن يحاول التغريـــد خارج هذا 
الإطار باللجـــوء إلى القضاء يشـــبه من 
حكـــم علـــى نفســـه بالعزلة بعـــد التبرؤ 
منه من جانب عائلته نفســـها، فالوصول 
إلى هـــذه المرحلة يعنـــي نهاية العلاقة 

المعنوية.
قـــد يكـــون ترهيـــب أحـــد الزوجين 
بعقوبـــة مشـــددة إذا كان دائـــم الاعتداء 

ضـــرورة ملحة ولو من بـــاب التخويف، 
لكـــن واقعيا لا يمكن اســـتخدام القانون 
ســـوى في حالات نـــادرة، مثـــل الضرب 
المبرح وإحداث عاهة أو تعريض الحياة 
للخطـــر، وهـــي تصرفات يصعـــب معها 

استمرار العلاقة الزوجية.
والرجـــل الشـــرقي بطبعـــه يرفـــض 
الشكوى للأقارب أو المؤسسات الشرطية 
والقضائية من تعرضه للضرب، والمرأة 
التي تتعرض للأذى باســـتمرار قد تكون 
راغبـــة في اســـتكمال العلاقـــة خوفا من 
الطلاق، لأن ســـجن زوجهـــا يترتب عليه 
وصمها أسريا وعدم زواجها مرة أخرى 
باعتبارهـــا امرأة متمـــردة وخارجة عن 

الأعراف.
استشـــارية  حمـــاد،  هالـــة  وقالـــت 
العلاقـــات الزوجية فـــي القاهرة، إن أهم 
معيـــار لوقف العنف الأســـري هو تغيير 
نظرة الزوج لزوجته، والعكس بالعكس؛ 
فلا يمكن أن تكون العلاقة الزوجية قائمة 
على الندية وفرض وجهة النظر الخاصة 
وتعامل الرجـــل مع المـــرأة ككائن تابع 
ومعاملـــة الزوجة لشـــريكها كما لو كان 
”مجرد رجل في المنزل“، لأن التربية على 

هذا الأساس مدمرة لأي علاقة.
”هنـــاك  أن  لـ“العـــرب“  وأوضحـــت 
ثقافات غريبة أصبحت دخيلة على الكثير 
من الأســـر، تقر بضـــرورة أن تكون هناك 
ندية، وبعض الأزواج صاروا يتربصون 
ببعضهـــم البعض، وهذا يرتبط بالتربية 
والنشـــأة، فهناك من يربي ابنه على أنه 
صاحب الكلمـــة الأولى والأخيـــرة، وإذا 
عصتـــه الزوجـــة يربيها وفق مـــا تربى 
عليه، وهنـــاك من يربي ابنته على إظهار 
العين الحمراء للرجل مـــن البداية حتى 
لا تكون أشبه بـ‘جارية‘، وكلها تصرفات 

خاطئة“.
ولفتـــت إلـــى أن العنـــف الزوجي لن 
ينتهـــي بالتشـــريعات القانونيـــة مهما 
بلغـــت صرامتها، فالعلاقة ســـوف تنهار 
ولا بـــد من البحـــث في أســـباب اللجوء 
إلى التصرفات الســـلبية مـــن الطرفين، 

ومحاولة إيجاد التوافق بين الشـــريكين 
على آليـــة إنهاء الخلاف دون تصعيد أو 
إهانة لفظية بحيـــث يكون بين الزوجين 
دســـتور فـــي حياتهما يضمن اســـتقرار 

العلاقة.

وســـاعدت فتاوى بعض رجال الدين 
فـــي تكريس العنف بيـــن الزوجين داخل 
الأســـرة الواحدة، فهنـــاك أصوات فقهية 
أباحـــت دفـــاع المـــرأة عن نفســـها حال 
تعرضت للاعتداء، وأخرى منحت الرجل 
حق تأديب الزوجة بالقوة إذا شعر بأنها 
بـــدأت تخرج عـــن طوعه ولا تســـتجيب 
لأوامـــره، وهو ما رســـخ لـــدى الكثيرين 
فكرة أن الإهانة مشـــروعة طالما توافرت 

الأسباب والدوافع والمبررات.
بيـــن  التصعيـــد  فصـــل  ويصعـــب 
الزوجيـــن عـــن تفنـــن وســـائل الإعـــلام 
في تحويـــل العنـــف بيـــن الزوجين من 
مجرد حـــالات فردية إلى ظاهرة أســـرية 
ونشـــر قصـــص واقعية لامـــرأة انتقمت 
مـــن شـــريكها أو اعتدت عليـــه بالضرب 
والســـباب، والعكس صحيـــح أيضا، ما 
أقنع الطرفين بأن فكرة الاعتداء نفســـها 
موجـــودة ومطلوبـــة وربمـــا ضروريـــة 
لتأديـــب الطـــرف الـــذي يســـتحق هـــذا 

التصرف.
وتكمـــن المعضلـــة الكبـــرى فـــي أن 
الطرفيـــن (الـــزوج والزوجة) يســـتمدان 
خبـــرة التعامل مـــع بعضهمـــا البعض 
مـــن الأقـــارب والأصدقـــاء، أي بطريقـــة 
عشوائية، ويطبقها كل طرف على شريكه 
دون مراعاة لخصوصية العلاقة وشـــكل 
المشـــكلة في ظل غياب الوعي الإعلامي 
والثقافي والدينـــي بالطريقة التي يجب 

أن تكون عليها الحياة بين الزوجين.

 “Elle” ميونــخ – أوردت مجلـــة 
أن الشـــورت الجينـــز يمثـــل نجم 
الموضة النسائية في صيف 2021 
ليمنح المرأة إحساســـا بالراحة 

فـــي ظـــل ارتفـــاع درجـــات 
الحرارة.

وأوضحت المجلة 
المعنية بالموضة 

والجمال أن الشورت 
الجينز يطل هذا الموسم 

بمظهر أنيق يعكس 
النضج والرصانة 

ليضفي على المظهر 
لمسة فخامة ورقي؛ 
حيث يأتي الشورت 

بطول يصل إلى الركبة 
وقصة ليست واسعة 

للغاية، كما أنه يكتسي 

بألـــوان هادئة كالأســـود والأبيض 
والأزرق الداكن.

وأضافت ”Elle“ أن الشورت 
الجينز يمتاز بتنوع إمكانيات 
تنسيقه؛ حيث يمكن الحصول 
على إطلالة كاجوال من خلال 
تنسيقه مع بلوزة تزدان 
بالكرانيش أو توب يتألق 

بأكمام بالونية.
على  الحصول  يمكن  كما 
إطلالـــة أنيقـــة تناســـب 
العمـــل مـــن خلال تنســـيق 
الشـــورت الجينز مع بليزر 
وقميص  المقاس  من  أكبر 
مـــع  رجالـــي  طابـــع  ذي 
صنـــدل ذي أربطـــة أو حذاء 
ذي كعب عـــال أو حذاء لوفر 

الأنيق.

يدفــــــع الخوف من التعــــــرض للتنمر 
والتعليقــــــات التي تحــــــط من كرامة 
ــــــه عــــــن حالات  ــــــى صمت الرجــــــل إل
الاعتداء التي يتعرض لها من طرف 
زوجته، ما ســــــاعد على انتشارها. 
ــــــواب المصري  ويتحــــــرك مجلس الن
ــــــف أحد  ــــــظ عقوبة عن ــــــا لتغلي حالي
الزوجين ضــــــد الآخر وتوفير حماية 
ــــــزوج من الاعتداء باعتبار  قانونية لل
أنصفت  الموجودة  التشــــــريعات  أن 
المــــــرأة ولم توفــــــر مظلة تشــــــريعية 

لحماية الرجل.

هل ينهي تغليظ عقوبات ضرب الأزواج
العنف بين الشريكين في مصر

كيف تواجهين متاعب مرحلة سن اليأس

غياب التشريعات وأعراف الأسرة يمنعان الزوج من اللجوء إلى القضاء 

صمت الزوج عن الاعتداءات يفاقم الظاهرة    

موضة

الشورت الجينز 
نجم موضة الصيف

الصراع بين الزوجين يصعب 
وقفه بتغليظ العقوبات 
الموقعة على المعتدي، 

لأن ذلك يتطلب استعداد 
الضحية لهدم الأسرة

الباحثون أثبتوا أن الفئران 
تشعر بارتفاع هرمون 

الدوبامين في دماغها وأنها 
قادرة على الشعور والتحكم 

في الدوافع المحفزة

التحكم بمراكز المتعة 
في الدماغ ممكن

الطعام محفز على ارتفاع مستوى الدوبامين في الدماغ

نصائح

أهمّ معيار لوقف العنف 
الأسري هو تغيير نظرة 

الزوجين إلى بعضهما البعض

هالة حماد

“Elle” جلـــة
يمثـــل نجم
2021 صيف
ـا بالراحة 
جـــات

سم 

 

بألـــوان هادئة كالأ
والأزرق الداكن.

e” وأضافت
الجينز يمتاز
تنسيقه؛ حيث
على إطلالة ك
تنسيقه
بالكرانيش
بأكمام با
يمكن كما 
إطلالـــة
العمـــل مـــن
الشـــورت 
ا من  أكبر 
طابـــ ذي 
صنـــدل ذي 
ذي كعب عـــا

الأنيق.


