
 برلين - يؤكــــد خبراء علم الاجتماع أن 
الرضا والقبول بمبدأ التقدم بالعمر يقيان 

من صدمة الشعور المفاجئ بالشيخوخة.
وأكد البروفيسور كلاوس روترمند أن 
المرء في ســــن الشيخوخة يحتاج إلى قدر 
كبير من الثقة بالنفس. وينصح بالتركيز 
دائما على الأمور الإيجابية، أما السلبية 
فيجب أن يتعلم الشــــخص كيفية تقبلها. 
ويضيف أن الذكريــــات الجميلة والنجاح 
الذي يحققه المرء في شــــبابه كلها أشياء 
تجعل من مرحلة الشيخوخة فترة ممتعة.
ويعــــد القبــــول بالتقــــدم بالعمر أمرا 

مهما وفقا لمجلة شتيرن الألمانية.
وقالــــت المجلة إن المرحلــــة التي نحن 
فيها الآن، والتي نخشى فيها بداية ظهور 
الشــــيب والتجاعيــــد، ســــنتمنى الرجوع 
إليها في المســــتقبل. وسننظر إلى صورنا 
في الماضي لنتحسر على شبابنا وجمالنا 
الضائــــع. لذلــــك مــــن المهم أن نقــــر بمبدأ 
التقدم بالعمر ونعتبره أمرا مقبولا يحدث 

في حياتنا.
ويخــــاف البعــــض مــــن الشــــيخوخة 
لأنه لــــم يحقق ما يريد، مثــــل العائلة، أو 
الحصول على المال، بينما يخاف البعض 

أن يذوى جماله.
ويشير الخبراء إلى أنه من الضروري 
أن يحــــدد الفــــرد مخاوفه مســــتقبلا، كي 
يســــتطيع معالجتهــــا لاحقا. فقــــد يكون 
عــــن  والابتعــــاد  والاســــتثمار  الادخــــار 
التبذيــــر حلا في مرحلة الشــــباب للقبول 
بشيخوخة ســــعيدة مستقرة. في حين أن 
الاعتناء بالبشرة وتناول الطعام الصحي 
وممارسة الرياضة ستحافظ على نضارة 
الجمــــال والحيويــــة لفتــــرات متقدمة من 

العمر.
ويخشــــى البعــــض مــــن بلــــوغ ســــن 
الشــــيخوخة، لأنه غالبا ما يرتبط التقدم 
بالعمر بكثرة الأمراض، فضلا عن حدوث 
تغير واضح في الشــــكل، كظهور الشــــيب 

والتجاعيد في الوجه.
ولا يعتمــــد العمــــر على ما يشــــعر به 
الفرد، لأنه يتقدم باســــتمرار، ســــواء كان 
الفرد مستعدا لذلك أم لا. وقد تكون مرحلة 
الثلاثينات من العمر، هي فترة الاستقرار 
وبالبنــــاء والتقــــدم، فهــــي المرحلــــة التي 
يحصد بها الفرد تعب الدراسة والتدريب 
في العشــــرينات. بيــــد أن هــــذه المرحلة، 

ســــرعان ما تنتهي، لتحــــل بعدها صدمة 
الأربعين، ومن ثم الخمســــين والســــتين، 

ويتفاجأ المرء بأنه أصبح عجوزا.
ويراود البعض الشــــعور بأنه أصبح 
عجــــوزا أو أنــــه بــــات على أعتــــاب هذه 
المرحلــــة. قد يكون الأمــــر مخيفا للبعض، 
فالدخول إلى أعتاب مرحلة عمرية جديدة 

قد لا يكون مستساغا أو متقبلا.
ويشعر الإنسان بأنه أصبح يتقدم في 
السن عندما يبدأ جسمه في التغير بشكل 
كبير وملحوظ، نتيجة ظهور تجاعيد على 
ملامحه، كما تظهر على بشرته بقع داكنة 
وينتشر في شــــعره الشيب بشكل سريع، 
فيلجــــأ إلــــى الكريمــــات ومســــتحضرات 

التجميل لإخفاء هذه التغيرات.
وحســــب موقــــع ”فوكــــوس أونلاين“ 
الجينــــات  إلــــى  فبالإضافــــة  الألمانــــي، 
واختلاف ظهور تقدم الســــن من شخص 
لآخــــر، هنــــاك عوامــــل أخرى تؤثــــر على 
ظهور تقدم الســــن من بينها نمط العيش 

والتغدية والبيئة.

كمـــا أن الاهتمـــام بالنظـــام الغذائي 
عند التقـــدم بالعمر يصبح أمراً ضروريا 
للحفـــاظ علـــى النشـــاط والتحصين ضد 
الأمراض، حسب مجلة بريغيته الألمانية.

ووفقا لخبراء التغذيـــة فإن الأغذية 
الصحيـــة لا ينبغـــي أن تغيب عن مائدة 
الطعـــام عنـــد بلـــوغ الفرد الســـتين من 
عمـــره مثـــل الأغذية التـــي تحتوي على 
ومنتجات  الحليـــب  ويأتي  الكالســـيوم 
الألبـــان علـــى رأس القائمـــة. كمـــا أن 
الأطعمـــة التـــي تحتـــوي علـــى الحديد 
والمغنيسيوم مهمة جدا من أجل الحفاظ 

على الصحة العامة.
ورصــــد باحثــــون تغييــــرات إيجابية 
في أداء المخ لكبار الســــن الذين يمارسون 

الرياضة.

الأزمـــة  تداعيـــات  أثـــرت  الجزائــر -   
جائحة  مخلفـــات  ومعهـــا  الاقتصاديـــة 
كورونا على المجتمع الجزائري، ما أنتج 
ســـلوكات جديدة لدى الأســـر الجزائرية 
التي صارت ترتاد دكاكين الطب التقليدي 

هروبا من ثقل نفقات الأدوية.
وفتحـــت هذه الدكاكين بـــاب العودة 
إلـــى الطبيعة وإلـــى أنمـــاط اجتماعية 
ســـادت عقود مـــا قبل الاســـتقلال. ولئن 
كان هنـــاك مـــا يبررهـــا في تلـــك الفترة 
فقـــد صـــارت الآن مؤشـــرا على اتســـاع 
دائرة الفقـــر وتراجع دور الطب الحديث 
لصالح العقاقير والممارسات القريبة من 

الشعوذة.
وتزايد إقبال الأســـر الجزائرية على 
دكاكـــين العقاقيـــر والطـــب البديل خلال 
السنوات الأخيرة بشـــكل مثير للانتباه، 
وذلـــك بالتزامن مع موجة النصائح التي 
رافقـــت انتشـــار وباء كوفيـــد – 19، ومن 
أبرز هذه النصائح والإرشـــادات إمكانية 
علاج الوباء أو التقليل من آثاره بتناول 
بعض العقاقير والأعشـــاب التي صارت 

مادة تنافس أهمّ المواد النفيسة.
وســـاهم الإقبال اللافت لتلك الأســـر 
علـــى اقتناء تلـــك المـــواد والعقاقير في 
ارتفاع أســـعارها ارتفاعا فاحشا، حيث 
صار ســـعر القرنفل والزنجبيل والزعتر 
البـــري والليمون يناهـــز أربعة أضعاف 
مـــا كان عليـــه في الســـابق. واتســـعت 
دائـــرة الاتجار بالعقاقير والأعشـــاب؛ إذ 
شـــمل ذلك مختلف مدن البلاد، بما فيها 

العاصمة ووهران وقسنطينة.
وبـــين الغـــلاء والوباء باتت الأســـر 
الجزائريـــة تتخبط في متاعـــب جديدة، 
انضافـــت إلـــى متاعب متراكمـــة نتيجة 
تراجع القدرة الشـــرائية واتســـاع دائرة 
الفقر، مقابل هشاشة الخدمات الصحية 
والتكفـــل الاجتماعي بالحـــالات المعقدة 
من طرف المؤسســـات الرسمية المختصة 

والمجتمع المدني.
وتصدرت دكاكين الطب البديل المشهد 
الاجتماعي والخدماتي في البلاد. وحتى 
أهم شوارع العاصمة -على غرار ديدوش 
مراد وحســـيبة بن بوعلـــي والعربي بن 
مهيـــدي- صـــارت تعـــج بتلـــك الدكاكين 
التـــي تحرص على جـــذب الزبائن ولفت 
انتباههـــم أكثر من حـــرص الصيدليات، 

وكأنها صاحبة علامـــات تجارية جديدة 
تغـــري الأفـــراد والعائـــلات الباحثة عن 
عشـــبة أو عقـــار تعالج بهمـــا مرضا أو 

تحتاط بهما من فايروس كورونا.
ويرى مختصـــون أن هـــذه الظاهرة 
تمثل امتدادا طبيعيا لما يسود العالم من 
رغبـــة في العودة إلى الطبيعة، لكنها في 
المجتمعـــات المتخلفة تتخذ أبعادا أخرى 
حيث تحيل أصحابهـــا إلى زمن الأزمات 
الصحية، لأن الظاهـــرة ترافقها روايات 
وأســـاطير قريبة من الســـحر والشعوذة 
أكثر مـــن قربها إلى الحقيقة الطبية، كما 
أن نفقـــات الأدوية أثقلـــت كاهل المرضى 
فاندفعوا إلى تلك الدكاكين اعتقادا منهم 
أن أســـعارها في المتناول لكنها في واقع 

الأمر باهظة جدا.

19 وضعف  وبـــين هـــوس كوفيـــد – 
القدرة الشرائية وسذاجة بعض المرضى 
وتأثرهم الســـريع بعبارات الإغراء يزداد 
الإقبـــال الفـــردي والجماعـــي علـــى تلك 
المحال بغية العثور على عشـــبة أو عقار 
أو خلطة ســـحرية لعلاج مرض ما، لتجد 
العائلات الجزائرية نفســـها بين سندان 
منظومة صحية هشـــة وسوق عشوائية 
استفادت من الدعاية الموازية ومن غض 
الحكومـــة النظـــر عن بعض الممارســـات 
بســـبب التفـــرغ الكلـــي لمواجهـــة وباء 

كورونا.
وبعـــد أن كانت تلـــك العائلات تعمد 
إلـــى توفيـــر صيدليتها الطبية تحســـبا 

للحـــالات الطارئة أو النوبـــات المفاجئة 
الخفيفـــة صـــار الاهتمـــام الآن منصبـــا 
على صيدلية غير مألوفة قوامها عقاقير 
وأعشـــاب تلبي مـــا يتداول في الشـــارع 
من روايـــات حول دور هذا العقار أو تلك 
العشـــبة في علاج كورونـــا أو أي مرض 
آخر، حتى لو كانـــت وصفة الدواء أقرب 
إلى الخرافة أو تنطوي على أضرار وآثار 

جانبية خطيرة.
وبغـــض النظر عن مصـــدر وجدوى 
الجزائريـــون  كان  التـــي  الوصفـــات 
يســـتعملونها خـــلال عقود الاســـتعمار 
وأوبئـــة  أمـــراض  لمعالجـــة  الفرنســـي 
كالجـــدري والحصبة، فإن هناك وصفات 
مشـــابهة عادت إلى الواجهة في الآونة، 
لعـــلاج فايـــروس  كاســـتعمال ”النفـــة“ 
كورونـــا وبعـــض الأبخرة التـــي لا أحد 
والأعشـــاب  النباتـــات  أنـــواع  يعـــرف 
وحتـــى أوراق الأشـــجار المســـتعملة في 

تكوينها.
وفيمـــا كان النشـــاط منحصـــرا في 
المناطـــق الداخليـــة المعزولة والأســـواق 
الشـــعبية الأســـبوعية -حيـــث يســـتغل 
ســـذاجة  الانتهازيين  المتمرســـين  بعض 
النـــاس لبيعهـــم أوهامـــا صحيـــة، وهم 
تجار مميـــزون توارثوا الحرفـــة أبا عن 
جـــد ولهـــم مـــن الفصاحـــة والبداهة ما 
يقنـــع ضحاياهم- انتشـــرت فـــي الآونة 
الأخيرة تجارة الطب البديل بشـــكل لافت 
وسريع كما انتشرت قبلها تجارة الخبز 
ارتبطت  ولئـــن  التقليديـــة.  والمأكـــولات 
الأخيرة بقلـــة حيلة المســـتهلكين ورغبة 
أصحابهـــا في توفير مصدر رزق إضافي 
فإن محال الطب البديل اســـتفادت كثيرا 
من وباء كورونا وصـــارت وجهة الأفراد 
والأسر في ظل انحسار أفق العثور على 

عقار طبي ناجع.
وتـــرى الأخصائيـــة فـــي الأمـــراض 
المعدية والطب الوقائي صابرين بوفارو 
أن ”هـــذه المـــواد الطبيعيـــة من شـــأنها 

أن تخفـــف الإصابـــة بنـــزلات البـــرد أو 
الأنفلونـــزا الموســـمية العاديـــة، ولكنها 
غير صالحة في حالة الإصابة بفايروس 
كورونا؛ ذلك أن الأخيـــر يتطلب المتابعة 
والرعاية الطبية من طرف أخصائيين في 

الأمراض المعدية“.
وبخصـــوص مـــا يتـــم تداولـــه عبر 
المنتديات ومواقـــع التواصل الاجتماعي 
مـــن وصفات طبيعيـــة للوقاية من عدوى 
كوفيد – 19 شـــددت على أنه ”لا يوجد أي 
دليل طبي على أن هناك أعشـــابا طبيعية 
تحمي من عـــدوى فايروس كورونا، وأنه 
في حالة الإصابة قد تخفف هذه الأعشاب 
بعض أعراض المرض كالـــزكام لكن بعد 

تفاقمه لن تكون لها أي فائدة“.
ولفتـــت إلى أن جهـــاز المناعة يتعزز 
بتناول غـــذاء غنـــي بالأليـــاف المتوفرة 
فـــي الخضروات والفواكه، وأن الجســـم 
يحتـــاج إلى قدر كاف من الزنك وفيتامين 
“ج“ والحديد مـــن أجل الحفاظ على نظام 

مناعـــة جيد، وأن التغذية الجيدة تضمن 
تقوية جهاز المناعـــة لمقاومة كافة أنواع 

العدوى الفايروسية.
ويرجـــع مختصون في علم الاجتماع 
وعلـــم النفس هـــذه الظاهرة إلـــى حالة 
الهلع الناجمة عـــن أي أزمة، حيث يلجأ 
الناس إلـــى تجريب كل الحلول مصدقين 
فاعليتهـــا ومكذبـــين خطورتها بحثا عن 
الاطمئنـــان. كمـــا يرجعونهـــا أيضا إلى 
تأثير الجانب النفسي للزبون؛ وهو عدم 
الشعور بالأمان في الوضع الحالي حيث 
انتشـــرت أخبـــار الوفيـــات والإصابات، 
مـــا يعني بالنســـبة إليه أن عـــدم تناول 
الأعشـــاب أو العقاقير يســـاوي الإصابة 
وبالتالـــي الموت. ولذلك لا نرى من هؤلاء 
مـــن يرفض غـــلاء أســـعار مـــواد الطب 
البديل في هـــذه الفترة تحديدا، في حين 
يحتجون كثيرا على ارتفاع أسعار المواد 
الغذائيـــة، لأن تهديد الحيـــاة منعدم في 

هذه الحالة.
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صابر بليدي
صحافي جزائري

الشيخوخة تحتاج إلى قدر كبير من الثقة بالنفس

الجزائرية  الأســــــر  ــــــال  إقب ــــــد  تزاي
ــــــى دكاكين  ــــــرة الأخيرة عل في الفت
الطب البديل مــــــا يعكس هروبا من 
ــــــة مرتفعة الأســــــعار  نفقــــــات الأدوي
ــــــرة الفقر  مــــــن جهة، وتفشــــــيا لدائ
من جهة ثانية. وقد زادت هشاشــــــة 
التكفل  ــــــة  وقل الصحية  الخدمــــــات 
الاجتماعــــــي بالحــــــالات المعقدة من 
طرف المؤسسات الرسمية المختصة 
والمجتمع المدني من انتشار ظاهرة 

الطب البديل في الجزائر.

إقبال الأسر على الطب البديل في الجزائر

يعكس عجزها عن تحمل نفقات الأدوية 

الإقرار بمبدأ التقدم 

في العمر يقي من صدمة 

الشعور المفاجئ بالشيخوخة
الأوضاع الاقتصادية والصحية تفرز سلوكيات جديدة في المجتمع الجزائري

الأسر الجزائرية باتت 

تتخبط بين الغلاء والوباء 

في ظل متاعب جديدة 

متراكمة ناتجة عن توسع 

دائرة الفقر

الذكريات الجميلة والنجاح

الذي يحققه المرء في 

شبابه من الأشياء التي 

تجعل من مرحلة الشيخوخة

فترة ممتعة

الجائحة زادت من أعباء الأسر الجزائرية

المشي بأقدام حافية يقوي عضلات الأقدام
العـــلاج  أخصائيـــة  قالـــت   - برليــن   
الطبيعـــي الألمانيـــة أوته ريبشـــليجر إن 
المشـــي بأقدام حافية يعد مفيدا للصحة، 
حيث  يعمل على تقوية عضلات الأقدام.

مـــن  أنـــه  ريبشـــليجر  وأضافـــت 
القـــدم  عضـــلات  ضعـــف  أن  المعـــروف 
يـــؤدي إلى مشـــاكل الظهر وتشـــوهات 

الورك.

تنصح  المرجوة  الاستفادة  ولتحقيق 
ريبشـــليجر في البداية بالمشـــي بأقدام 
حافيـــة علـــى أرضيـــة ناعمـــة كالرمال 
والعشـــب، مع مراعاة الســـير لمســـافات 
قصيرة في البداية، كي يتســـنى للأقدام 

التعود على ذلك.
كمـــا يجب توخـــي الحذر فـــي حال 
المعاناة مـــن إصابات معينـــة مثل قطع 
أوتار القـــدم أو الركبة، حيث يتعين أولا 
ممارســـة التمارين التي تعمل على بناء 
وتقوية عضـــلات القدم وزيـــادة ثباتها 
واتزانها قبل الشـــروع في المشي بأقدام 

حافية لمسافات طويلة.
ويعـــود المشـــي بقدمـــين حافيتـــين 
بفوائـــد عديـــدة علـــى الجســـم تجعـــل 
الخبراء يشـــددون على أهميـــة التحرر 
من الحذاء. ويســـاعد المشي الحافي في 
تدريب عضـــلات القدم التي تصير أقوى 
نتيجة المشي على الأرض غير المستوية. 

الطفولـــة  فتـــرة  خـــلال  يســـاعد  كمـــا 
والمراهقـــة في نمو القدم بشـــكل ســـليم 

وصحي.
ومن مزايا المشي الحافي أنه يساعد 
على تنشيط عضلات القدم ويجعلها أكثر 
دفئا كما أنه بمثابة تدليك طبيعي للقدم. 
ويؤكد الخبراء خطأ الفكرة السائدة بأن 
المشي الحافي يتســـبب في برودة القدم 
أو أنه يضـــر بالكلى أو بأعضاء داخلية 

في الجسم.
وبشكل عام تتسبب الأحذية، لاسيما 
النسائية ذات الكعب العالي، في تشويه 
شـــكل القـــدم والأصابع وظهـــور البثور 
وتتســـبب في أضـــرار بأظافـــر أصابع 
القـــدم مـــع الوقـــت. أما المشـــي الحافي 
فيســـاعد فـــي نعومـــة الجلـــد والحفاظ 
على شـــكل القـــدم وصحـــة الأظافر. كما 
أنـــه يســـاعد في ضبـــط طريقة المشـــي 

واعتدالها.

جمال

بــــأن   “Elle” ميونــخ - أفــــادت مجلــــة 
مستحضرات التقشــــير تعد بمثابة عصا 
ســــحرية للتمتع بشــــفاه مخمليــــة، حيث 
أنهــــا تعمل علــــى ترطيب الشــــفاه الجافة 

وتمنحها ملمسا أملس.
وأوضحــــت المجلــــة المعنيــــة بالموضة 
والجمال أن مســــتحضرات تقشير الشفاه 
غالبــــا ما تحتــــوي على حبيبات الســــكر 
البني، والتي تعمل على إزالة قشور الجلد 
الميتة ورواسب الأوساخ والعرق وتساعد 
على ظهور خلايا جديدة مفعمة بالحيوية.
كمــــا تحتوي مســــتحضرات تقشــــير 
الشــــفاه على مواد عناية مثل عسل النحل 
وزبــــدة الشــــيا، والتــــي تعتني بالشــــفاه 
الجافة والمتشــــققة لتمنحها ملمسا ناعما 

كالمخمل.
وبالإضافة إلى ذلك تعمل مستحضرات 
تقشير الشفاه على زيادة حجم الشفاه، ما 

يمنحها مظهرا مفعما بالأنوثة والإثارة.
علــــى  الشــــفاه  تقشــــير  ويُســــاعد 
إزالــــة خلايــــا الجلــــد الميتــــة الناتجة عن 

عوامــــل عديــــدة مثــــل الأحــــوال الجوية 
الســــيئة كالطقس البــــارد والجاف الذي 
يُؤثــــر على الشــــفاه مما يجعلهــــا جافة، 

ومتشققة. 
ويتجــــه أغلب الناس إلــــى العلاجات 
المنزليــــه الطبيعية لتقشــــير الشــــفاه، لأنّ 
الشــــفاه الرطبة الوردية علامة مميزة من 

علامات الجمال.

التقشير.. عصا سحرية 

لشفاه مخملية

موضة


