
السبت 2021/08/07 
21السنة 44 العدد 12141

 نيويــورك - أكدت دراســـة حديثة أن 
ممارســـة الســـباحة على وجـــه التحديد 

تحسّن من قدرة الأطفال على التعلم.
وفـــي الدراســـة التـــي تعـــد الأولى 
والتـــي تربـــط بين النشـــاط الجســـدي 
للأطفـــال وقدرتهم علـــى التعلم، توصل 
باحثون بجامعـــة ديلاوير الأميركية إلى 
أن ممارســـة الســـباحة يمكن أن تحسن 
مـــن أداء الأطفـــال في التعلم واكتســـاب 
المزيد من الكلمات، وفقا لموقع شـــبكات 

التكنولوجيا العلمي.
وطلـــب الباحثـــون خلال الدراســـة، 
المنشـــورة بمجلة لغة الخطاب وأبحاث 
الســـمع المتخصصة، من أطفال تتراوح 
أعمارهـــم ما بين 6 و12 عاما تعلم كلمات 
جديدة ثم الاشتراك في تمرين سباحة أو 

تمرين لياقة بدنية أو تمرين للتلوين.
وبإجـــراء اختبار للكلمـــات الجديدة 
بعد الانتهاء من التمارين، وجد الباحثون 
أن معدل نجاح التلاميذ في تعلم الكلمات 
زاد بنســـبة 13 فـــي المئة لـــدى الأطفال 

الذين اختاروا تمرين السباحة.
وقالت مادي برويت الباحثة المشرفة 
على الدراســـة إن ما توصلت له الدراسة 
من نتائج يعد أمرا غير مفاجئ. وتشـــرح 
برويت، التي اعتادت على السباحة أثناء 
دراستها الجامعية، أن النشاط العضلي 
يعتبـــر مـــن العوامـــل المؤديـــة لزيادة 
معدلات التغذية العصبية في الدماغ، ما 

يصنع ”المعجزات“، على حد تعبيرها.
وأوضحت أن ســـبب تميز الســـباحة 
عـــن تمارين اللياقة البدنيـــة الأخرى في 
الدراسة يعود لحجم الطاقة الذي يتطلبه 
كل تمرين من المخ. فبينما يقوم الأطفال 
بالسباحة بشكل شبه طبيعي دون تفكير 
أو توجيه، تحتاج تمارين اللياقة البدنية 
الأخـــرى للتوجيـــه، حيث يتطلـــب الأمر 
تعلم الأطفال للحـــركات، وهو ما يحتاج 

إلى بذل مجهود ذهني.
وأجـــرت برويت الدراســـة كجزء من 
مشروع نيلها شهادة الماجستير، وتعمل 
حاليـــا كأخصائيـــة في لغـــة التخاطب، 
حيـــث تســـعى لتطبيـــق مـــا توصلت له 
مـــن نتائج على أرض الواقـــع مع أطفال 
المدارس. وتقول برويت “جلساتي نادرا 
ما تكون على طاولـــة. أصطحب الأطفال 
لمنطقة اللعب أو أســـير معهم في جولة 

حول المدرسة“.
وتركز غالبية الأبحاث على الرياضة 
باعتبار ممارستها نمطا صحيا للحياة، 
وليس كوســـيلة يمكن أن تساعد الأطفال 
على التعلم أو اكتســـاب اللغة. ويســـعى 
باحثون لإجراء المزيد من الدراسات في 
هذا المجال، والعمل على تطبيق النتائج 

بشكل عملي في علاج مشاكل التعلم.
وتتميز السباحة عن باقي الرياضات 
بـــأن لها فوائد مذهلة للأطفال، فضلا عن 
والتســـلية،  للترويح  مصـــدرا  اعتبارها 
كما تســـاعد في عملية بناء الجسم بناء 

سليما، وتنشيط العقل وتصفية الذهن.

ممارسة السباحة 
تحسّن من قدرة 

الأطفال على التعلم

أسرة

 تونــس - يؤكد خبــــراء علم الاجتماع 
أن رفقاء السوء يتميزون بتفاوت درجات 
إســــاءة كل صديق عن الآخر، ويجتمعون 
فــــي الابتعاد عــــن الفضائــــل ويُضيعون 
أوقاتهــــم في الغيبــــة والنميمة. ويشــــدد 
الخبــــراء علــــى أن التخلص مــــن أصدقاء 
الســــوء يبدأ بكشــــف عيوبهم، مشــــيرين 
إلــــى أنها أكبــــر منفعة يمكــــن أن يقدمها 

الشخص لذاته.
وقال خبيــــر التنميــــة الذاتيــــة مايك 
شيرمان ”ستســــدي لنفسك خدمة لا تقدر 
بثمن إذا تخليت عن أصدقاء الســــوء ممن 
يسممون حياتك، وستعرف معنى اللحاق 

بالسعادة حينها“.
أصدقاء  بتجنــــب  شــــيرمان  ونصــــح 
الســــوء بصرامة، ومنهــــم الصديق الذي 
لا ينفــــك يخبر صديقــــه بصعوبة تحقيق 
أحلامه، ويضعــــف ثقته بنفســــه، وغالباً 
مــــا يقنعه بعدم قدرتــــه على الوصول إلى 

أهدافه.
وقال ”هذا النوع مــــن الأصدقاء يملأ 
الكوكــــب، فاحــــذر منهــــم، ولا تعتبــــر أن 
مســــاعدتك لأصدقائك واجب لا ضير فيه، 
إلا إن كان صديقاً حقيقياً، وهذا الأخير لا 
يستغلك، بل يسعى لرد جميلك ويقدرك“.

الأصدقــــاء  عــــن  بالابتعــــاد  ونصــــح 
المســــتغلين الذين يســــتنزفون الشخص 
عاطفيــــاً ومادياً ”فهــــؤلاء لا يعتمد عليهم 
وســــيديرون لك ظهرهم في حال احتجت 

لهم“.
كما أشــــار ســــلطان حميد الجســــمي 
المفكر والاعلامي والكاتب الإماراتي إلى 
أنــــه من الصفات التي يمكن أن نعرف بها 
صديق الســــوء المصلحة التي تغلب على 
كل تصرفاته، حيث يعمل دائما على إتمام 

مصالحه على حســــاب صديقه حتى وإن 
كان في ذلك ضــــرر لصديقه وهو ما يمكن 
تســــميته بالاســــتغلال. كذلك مــــن صفاته 
الخيانــــة وعــــدم الولاء لصديقــــه والقدرة 
على الاستغناء عنه في أي وقت فضلا عن 

انعدام مبدأ الثقة في هذا الشخص.
وقال شــــيرمان إن الصديق المخادع 
الذي يطعن في الظهر لا يمكن بأي شــــكل 
من الأشــــكال اعتباره صديقــــا، وإلا يكون 
الشــــخص قد حكم على نفســــه بالفشــــل 

والتعاسة.
وقــــال الجســــمي إن الصديق هو ذلك 
الشــــخص الذي تكون معــــه كما تكون مع 
نفســــك، أي هــــو الإنســــان الــــذي تعتبره 
بمثابــــة النفس تجمعك بــــه علاقة صداقة 
يمكــــن تفســــيرها بعلاقــــة اجتماعية بين 
شــــخصين أو أكثــــر تقــــوم على أســــاس 

المودة والتعاون والثقة المتبادلة.
وأضاف أن علاقة الصداقة لا يمكن أن 
تكون سببا للمشاكل والمتاعب لكن ليس 
دائما، فغالبا ما يســــتغل مفهوم الصداقة 
لأغراض ســــيئة قد تودي بحيــــاة الأفراد 

أحيانا أو تضر بمستقبلهم.
ولأن الطبيعــــة البشــــريّة تتميز بتأثر 
الإنسان بصديقه وجليسه، حيث يكتسب 
الأخلاق والصفات من الأصدقاء والأقران 
ويُشــــار إلــــى أنَّ أخلاق المــــرء تُعرف من 

خــــلال أصحابه، فــــإن الصفات الســــلبية 
أيضا تكتســــب من خلال معاشرة أصدقاء 

السوء.
وقال الجســــمي إنــــه فــــي الكثير من 
القضايــــا الجنائيــــة التــــي تعلــــن عنهــــا 
الجهات المعنية نجد أن أصدقاء الســــوء 
هــــم الســــبب الرئيســــي والمباشــــر فــــي 
تــــورط الجاني في ارتكاب هــــذه القضايا 
”فالصاحــــب ســــاحب“ وصديــــق الســــوء 
دائما ما يســــحب أصدقاءه الــــى التهلكة 

والانحراف.
وشــــدد الجســــمي علــــى دور الآبــــاء 
والأمهات في هذه الصداقات مشــــيرا إلى 
أنــــه أمر مهــــم وواجب، كمــــا يجب عليهم 
إبعــــاد أبنائهــــم مــــن الوقوع فــــي كوارث 

وخسائر لا تنتهي.
والمقصــــود بالخســــائر هنــــا، وفــــق 
الجســــمي، ضيــــاع الابــــن إمــــا بانحرافه 
الســــلوكي وســــقوطه في هاويــــة الإدمان 
وتعاطــــي المخدرات التي غــــررت بحياة 
الكثيــــر مــــن الشــــباب أو انســــياقه وراء 
ارتكاب أفعال إجرامية أو المشــــاركة في 
مشــــاجرات ومشــــاحنات وتجمعات سوء 
وغير ذلك من الأفعال المخالفة التي يقف 
وراء أغلبها رفقاء الســــوء، لذا كان لزاما 
أن يتدخــــل الآبــــاء في صداقــــات أبنائهم 
حتــــى لا يتدمــــر فلذات أكبادهــــم ويضيع 

مستقبلهم وآمالهم ويحافظون عليهم من 
أية انتكاسات، فهم الجيل القادم الواجب 
أن يكون مســــلحا بالعلــــم الجيد والثقافة 
الواســــعة والســــلوك القويم والشخصية 

القوية.
ويــــرى الخبــــراء أنــــه رغــــم تحضــــر 
أغلــــب المجتمعات وتفتحهــــا إلا أنها من 
الصعب أن تكون خالية من هذه الفئة من 
الأشــــخاص ولذلك على الفــــرد أن يحاول 
قدر الإمــــكان أن يتقيهم ويكــــون في غنى 

عنهم.
عــــن  بالابتعــــاد  الخبــــراء  وينصــــح 
الصديق الذي يسرق الفرص، ويؤذي رغم 
محبــــة صديقه له، ويرون أنه لا يســــتحق 
وينصحــــون  الصداقــــة،  أو  الاحتــــرام 
بالتخلص منه قبل أن يسمم حياة رفيقه.

كما ينصحون بعدم السماح للأصدقاء 
بقبــــول الإهانــــات مــــن أصدقاء الســــوء 
بدعوى قوة العلاقة بينهم، مشــــيرين إلى 
أن الصديق الذي لا يحترم صديقه خاصة 

أمام الآخرين لا يستحق صداقته.
وقال الجسمي إن الحياة الاجتماعية 
والصداقــــة أمران مهمان فــــي حياة الفرد 
النفســــية، لكن هذه الحاجة الملحة يجب 
ألا تجعلنا نتســــرع فــــي اختيار الصديق 
الذي قد يكــــون له تأثير كبير على حياتنا 

في المستقبل.

ســـلوكياته  متابعـــة  أن  وأضـــاف 
ومعرفة تاريخـــه الاجتماعي أمر واجب، 
فأصدقـــاء الســـوء عـــادة ما تكـــون لهم 
ســـوابق اجتماعية نتيجة لســـلوكياتهم 

المشينة.
ويجمع الكثيرون على أن بقاء الآباء 
بالقـــرب من أبنائهـــم أمـــر إيجابي ذلك 
أنـــه من جهة يمنع الأبنـــاء من التحاقهم 
برفقاء السوء، ومن جهة أخرى يحفزهم 
على كسر الحواجز الأسرية ما يفتح باب 

الشفافية بين الابن ووالديه.
ويعتبـــر خبـــراء علم الاجتمـــاع أن 
المـــدارس تعتبـــر الســـاحة الأساســـية 
لوجود رفقاء الســـوء ولها الدور الكبير 
في توعية الطلاب وتقوية ســـلوكهم من 
خلال تعزيز المفاهيـــم والمبادئ والقيم 
التربوية وكذلك المناهج والأنشطة التي 
تعلمهم كيفية الحفاظ على أنفســـهم من 

التواصل مع رفقاء السوء.
وأكـــد الخبـــراء أن الأمر بشـــكل عام 
يحتـــاج إلى تكاتف جميـــع الجهود على 
الحملات  وتكثيف  المســـتويات  مختلف 
التثقيفيـــة مـــن خـــلال وســـائل الإعلام 
وربـــط الطلبة بالقيم والأصول والعادات 
والتقاليـــد وبالتعاون والنقاش والحوار 
وبذلك يمكن أن يكون رفقاء السوء رفقاء 

إيجابيين.

 واشنطن - كشـــفت دراسة جديدة أن 
الزيـــادة الطفيفة في تلوث الهواء الناجم 
عن الجزيئات الســـامة الصغيرة تزيد من 
خطـــر الإصابـــة بالخرف بنســـبة 16 في 

المئة.
وبالإضافة إلى زيـــادة خطر الإصابة 
بالخرف، أكدت الدراســـة أن نفس الزيادة 
الصغيرة في تلوث الهواء زادت من خطر 
الإصابة بمرض الزهايمر بنســـبة 11 في 

المئة.
كما أشار الباحثون المتخصصون إلى 
أن تحســـين جودة الهـــواء يمكن أن يكون 

اســـتراتيجية رئيســـية للحد من الخرف، 
والتقليـــل من انتشـــار مـــرض الزهايمر، 

خاصة في الأحياء المعرضة للخطر.
الباحثيـــن  بيـــن  المعـــروف  ومـــن 
البيئيين أن تلوث الهواء يمكن أن يؤدي 
إلى مشـــاكل في الجهاز التنفسي تتراوح 

من الربو إلى سرطان الرئة.
بعـــوادم  الهـــواء  تلـــوث  ويرتبـــط 
الســـيارات ومواقـــع البنـــاء والمداخـــن 

والحرائق ومصادر أخرى.
وتم ربط هـــذا التلوث بزيـــادة خطر 

الإصابة بكوفيد – 19 الشديد.

وأثبتت الأبحاث الحديثة أيضا وجود 
روابط بين تلوث الهواء والخرف، وتدهور 
الذاكرة والقدرة علــــى التفكير الذي غالبا 

ما يؤثر على كبار السن.
وحقق باحثــــو جامعة واشــــنطن في 
بيانــــات اســــتمرت عقــــودا حــــول تطــــور 
الخرف وتلوث الهواء في منطقة ســــياتل 

بواشنطن.
وتحقق معظم الدراسات حول مخاطر 
الخرف خمس ســــنوات مــــن البيانات أو 
أقــــل، ما يجعل هذا البحــــث الجديد فريدا 

من نوعه في فترة زمنية طويلة.
وبالنســــبة إلى أولئك المرضى الذين 
تــــم تشــــخيصهم بالخــــرف خــــلال فتــــرة 
الدراســــة، قــــام الباحثــــون بالتحقيق في 
تعرضهم لتلوث الهواء باستخدام بيانات 

جودة الهواء التي تم قياسها بانتظام.
وباســــتخدام بيانــــات تفصيلية حول 
المــــكان الــــذي يعيــــش فيــــه المرضــــى، 
تمكــــن الباحثون من تحديــــد مقدار تلوث 
جسيمات الهواء الذي تعرضوا له، وكيف 
يمكــــن مقارنــــة ذلــــك بالمرضــــى الذين لم 

يصابوا بالخرف.
وكانت النتيجة مذهلــــة: زيادة طفيفة 
في التعرض للتلــــوث على المدى الطويل 

أدت إلى خطر كبير للإصابة بالخرف.
المؤلفــــة  شــــافير  راشــــيل  وقالــــت 
الرئيســــية وطالبة الدكتوراه في الصحة 
البيئية في جامعة ويسكونسن ”وجدنا أن 

زيادة ميكروغرام واحد لكل متر مكعب من 
التعرض تقابل خطرا أكبر بنســــبة 16 في 
المئة  للإصابة بالخرف لجميع الأسباب“.

وهذه الكمية (ميكروغــــرام واحد لكل 
متر مكعب) تعادل فرق التلوث بين وســــط 

مدينة سياتل ومنطقة سكنية نائية.
ووجــــد الباحثــــون أيضــــا أن زيــــادة 
ميكروغــــرام واحــــد لكل متــــر مكعب أدت 
إلى زيادة خطر الإصابة بمرض الزهايمر 

بنسبة 11 في المئة.
ووقع إجراء هذه المقارنات على مدى 

10 سنوات من التعرض للتلوث.
وتقــــدم هذه الدراســــة دليلا رئيســــيا 
على مســــاهمة تلوث الهــــواء في الخرف 

والحالات العصبية الأخرى.
وفي دراسة حديثة أخرى، صدرت في 
المؤتمــــر الدولي لجمعيــــة الزهايمر، قال 
الباحثون إن تحســــين جــــودة الهواء هو 
استراتيجية أساسية للوقاية من الخرف.

الزيادة الطفيفة في تلوث الهواء 
تزيد من خطر الإصابة بمرض الزهايمر

ــــــم الاجتماع إلى  يشــــــير خبراء عل
اختلاف طبيعة الأصدقاء، ويؤكدون 
أن أصدقاء السوء يحبطون العزائم 
ويضعفون الثقــــــة بالنفس ويقنعون 
ــــــى تحقيق  الفــــــرد بعــــــدم القدرة عل
أهدافــــــه داعين إلى وجوب التخلص 
منهــــــم بالابتعــــــاد عنهــــــم. كمــــــا أن 
ــــــوب صديق الســــــوء طغيان  من عي
ــــــى كل تصرفاته، حيث  المصلحة عل
يعمــــــل دائما على إتمــــــام مصالحه 

على حساب صديقه.

التخلص من أصدقاء السوء يبدأ بكشف عيوبهم
رفقاء السوء يحبطون العزائم ويضعفون الثقة بالنفس

أصحاب السوء يسحبون الصديق إلى عالم خال من المنفعة

روابط بين تلوث الهواء والخرف

التخلص من أصدقاء 
السوء أكبر منفعة يمكن 

أن يقدمها الشخص لذاته 
وسيعرف بعدها معنى 

اللحاق بالسعادة

تحسين جودة الهواء 
يمكن أن يكون 

استراتيجية رئيسية للحد 
من الخرف، خاصة في 

الأحياء المعرضة للخطر

 فرانكفــورت - قالت خبيرة التجميل 
الألمانية بريجيت هوبر إن السُمرة، التي 
اكتســــبتها البشــــرة خلال فصل الصيف 
بفضل الحمامات الشمســــية، ســــرعان ما 
تزول بســــبب بعض العوامل مثل الجفاف 
وملامســــة الماء؛ حيث ســــرعان ما يزول 
اللون البرونزي الجذاب وتظهر القشــــور 

والبقع اللونية.
ويمكن الحفاظ على سُــــمرة البشــــرة 
لأطول فتــــرة ممكنــــة من خــــلال مواجهة 
الجفاف، وذلك باســــتعمال الكريمات التي 
تحتوي على مواد مرطبة مثل الألوفيرا أو 

حمض الهيالورونيك أو البانثينول.
كما أن مستحضرات 
التجميل الغنية بالدهون 

تعد مناسبة لهذا الغرض؛ 
حيث إنها تحافظ على 

طبقة الحماية الطبيعية 
بالبشرة من ناحية 
وتحول دون ظهور 

القشور 
من ناحية 

أخرى.
ومن 

المهم أيضا 
تجنب 

الاستحمام 

بماء  ساخن؛ نظرا لأنه يتسبب في جفاف 
البشرة.

وتتعرض البشــــرة للعديد من عوامل 
الإجهــــاد خلال فصل الصيــــف؛ حيث تقع 
فريســــة للجفــــاف والبثــــور والتصبغات 
اللونية والشــــحوب بفعل درجات الحرارة 

المرتفعة.
ويساعد الماء في الحفاظ على توازن 
الرطوبة للبشــــرة، كما يســــاعد أيضا في 
عمليــــة إزالة الســــموم في جميــــع أنحاء 
الجســــم. ويســــاعد التقشــــير علــــى إزالة 
الجلد الباهت والميت؛ لذا فإن 
إضافــــة مقشــــر إنزيمي 
فــــي  واحــــدة  مــــرة 
نظام  إلى  الأســــبوع 
بالبشــــرة  العنايــــة 
ســــيفعل  المنزل  في 

المعجزات لبشرتك.
ويشير خبراء العناية 
بالبشرة إلى أنه ينبغي 
خلال فصل الصيف 
استخدام مرطب 
خفيف الوزن وغير 
دهني بدلا من 
مستحضرات 
العناية الغنية 

بالدهون.

كيف تحافظين على سُمرة 
بشرتك لأطول فترة ممكنة

جمال

 مواد مرطبة مثل الألوفيرا أو
لورونيك أو البانثينول.

ستحضرات 
نية بالدهون
لهذا الغرض؛
حافظ على

ة الطبيعية 
ناحية 
ظهور

الجلد الباهت والميت؛
إضافــــة مقشــــر 
واحــــدة مــــرة 
إلى الأســــبوع 
بال العنايــــة 
س المنزل  في 
المعجزات لبش
ويشير خبراء
بالبشرة إلى أنه
خلال فصل ا
استخدام
خفيف الوز
دهني
مستح
العناية
بالدهون


