
أن   “Elle” مجلـــة  أوردت   – ميونــخ   
الرؤوس الســـوداء (Blackheads) تنشـــأ 
بســـبب زيـــادة الإفـــرازات الدهنيـــة في 
البشـــرة وتعذر تصريفها عبر المسام، مع 
تراكم الأوســـاخ وبقايا المكيـــاج وخلايا 
الجلـــد الميتـــة، مشـــيرة إلى أنـــه عندما 
تتعرض هذه الشوائب للأكسجين، فإنها 

تتأكسد، ومن ثم تتخذ اللون الأسود.
وأضافـــت المجلـــة المعنيـــة بالموضة 
والجمـــال أنه يمكـــن محاربـــة الرؤوس 
الســـوداء، التي تسلب البشـــرة جمالها، 

بواسطة الأسلحة التالية:
[ حمـــض الساليســـيليك: يعـــد حمض 
ســـلاحا   (Salicylic acid) الساليســـيليك 
فعـــالا لمحاربة الرؤوس الســـوداء؛ حيث 
إنه يمتـــاز بتأثير مضـــاد للبكتيريا، كما 
أنه يخلص البشرة من خلايا الجلد الميتة 
ويحد من فرط الإفرازات الدهنية. ويمكن 
استخدام حمض الساليسيليك في صورة 
مســـتحضرات تنظيـــف ومســـتحضرات 

تقشير.

[ بـــودرة الفضـــة: تعـــد بـــودرة الفضة 
(Silver Powder) بمثابـــة عصا ســـحرية 
للتخلص مـــن الرؤوس الســـوداء؛ حيث 
إنها تحتوي على أكسيد الزنك وكربونات 
الكالســـيوم، والتـــي تعمل علـــى تنظيف 
البشـــرة وامتصاص الإفـــرازات الدهنية 

الزائدة.
ويتم ترطيب قطعة قطنية بماء ساخن 
وغمســـها في بـــودرة الفضة، ثم مســـح 
موضع الرؤوس الســـوداء بهـــا، وتركها 
لمدة 10 دقائق كي تؤتي مفعولها، ثم غسل 

البشرة بالتونر.
[ الكربـــون النشـــط: يســـاعد الكربـــون 
البشـــرة   (Activated Carbon) النشـــط 
علـــى التخلص من الأوســـاخ والبكتيريا 
والإفـــرازات الدهنيـــة الزائـــدة. ويمكـــن 
استخدام الفحم النشط في صورة ماسك 

.(Peel-off mask) تقشير
الـــرؤوس  نشـــوء  دون  وللحيلولـــة 
 “Elle” الســـوداء مـــن الأســـاس تنصـــح
بتجنب لمس الأصابع للبشرة قدر الإمكان.

 واشــنطن – كشـــفت دراســـة جديـــدة 
 6 ينامـــون  الذيـــن  الســـن  كبـــار  أن 
ســـاعات أو أقـــل في الليلـــة أكثر عرضة 
للإصابـــة بالخرف وغيره من المشـــكلات 

الإدراكية.
جامعـــة  فـــي  الباحثـــون  وأجـــرى 
الإصابـــة  لمخاطـــر  قياســـا  ســـتانفورد 
بالخرف لدى كبار الســـن الذين تتراوح 
أعمارهـــم بـــين 65 و85 عامـــا وقدراتهم 
الإدراكيـــة، ووجـــدوا خطـــرا أكبـــر عند 
هؤلاء المرضى الذيـــن ينامون بانتظام 6 
ســـاعات أو أقل مقارنة بمن ينامون 7 أو 

8 ساعات.
وكان كبـــار الســـن الذيـــن نامـــوا 9 
ســـاعات أو أكثـــر يعانـــون أيضـــا مـــن 
الإدراكيـــة  الوظائـــف  فـــي  انخفـــاض 
ومشـــاكل صحية أخرى، لكـــنّ الباحثين 
لم يجدوا نفس مخاطر الإصابة بالخرف 

في هذه المجموعة.
وتوضح النتائج مدى أهمية الحفاظ 
على دورة نـــوم صحية للبالغين، خاصة 

مع تقدمهم في السن.
ومع تقـــدم البالغين فـــي العمر، من 
الشـــائع أن تتغيـــر أنمـــاط نومهـــم أو 
تتعطل، ما يؤدي إلى نوم أطول أو أقصر 

أو أكثر غير منتظم.
وقـــد يكون هذا الاضطـــراب مرتبطا 
بمـــرض الزهايمـــر وغيـــره من أشـــكال 
الخـــرف، ما يؤثر على قدرة كبار الســـن 
علـــى تذكـــر المعلومات وحل المشـــكلات 

ومتابعة السلوكيات اليومية.

ويمكـــن أن يحدث اضطـــراب النوم 
أيضا بســـبب الاكتئـــاب وأمراض القلب 

والأوعية الدموية وحالات أخرى.
وتقـــدم دراســـة جديدة مـــن جامعة 
ســـتانفورد نشـــرت فـــي مجلـــة ”جاما 
أدلة إضافيـــة على العلاقة  نورولوجي“ 

بين النوم ووظيفة الدماغ.
على  ســـتانفورد  دراسة  واشـــتملت 
ســـجلات صحيـــة لنحـــو 4400 مريض، 
تتراوح أعمارهم بـــين 65 و85 عاما. وقد 
خضع هـــؤلاء المرضـــى لفحوصات على 
الدماغ واختبـــارات معرفية أخرى، لكن 

لم يتم تشخيص إصابتهم بالخرف.
وتم اســـتخلاص هـــذه البيانات من 
تحقيـــق طويـــل الأمد لمـــرض الزهايمر، 
تم إجـــراؤه فـــي 67 عيادة فـــي الولايات 

المتحدة وكندا وأستراليا واليابان.
المرضى  هـــؤلاء  الباحثون  وصنـــف 
وفقا لطول مـــدة نومهم. وتم الإبلاغ عن 
أوقـــات النوم من قبـــل المرضى، ولم يتم 

قياسها بواسطة متتبع النوم.
وقـــال الباحثـــون إن وقـــت النـــوم 
الموصـــى بـــه لكبار الســـن هـــو 7 إلى 8 
ساعات. و6 ســـاعات أو أقل تقابل النوم 
القصير، بينما 9 ســـاعات أو أكثر تقابل 

النوم الطويل.
وفـــي الدراســـات الســـابقة، عانـــى 
المرضى الذين ينامون أقل من 6 ســـاعات 
وأكثر من 9 ســـاعات مـــن نتائج صحية 
أســـوأ، على الرغم من أن النوم القصير 

يميل إلى أن يكون أكثر خطورة.

 القاهرة – عكســـت إحصائية أعلنها 
الجهاز المركـــزي للتعبئة والإحصاء في 
مصـــر (جهـــة حكومية) قبل أيـــام حول 
إنجاب المصريين لمليون طفل في تســـعة 
أشـــهر فقط، حجم التمرد الأســـري ضد 
خطـــط الحكومـــة التي لم تتـــرك بابا إلا 
وطرقته لإقناع الأهالـــي بحتمية تنظيم 
النســـل والكف عن استســـهال الإنجاب، 
وتنوعت رؤاها بين الترغيب والترهيب.

اســـتخدمت الحكومـــة الكثيـــر مـــن 
الأســـلحة لمواجهـــة الانفجار الســـكاني 
بعدما صنفته بأنه أخطـــر من الإرهاب، 
فلجـــأت لفـــرض عقوبـــات علـــى كثـــرة 
الإنجاب، وتقديم مزايا مادية للملتزمين 
بتنظيمـــه، ووظفـــت فتـــاوى المؤسســـة 
الدينيـــة لتأييد كل الخطوات الرســـمية 
التـــي تبنتهـــا الحكومـــة، لكـــن جـــاءت 

النتائج مغايرة تماما لما فعلته.
وعندما لجـــأت إلى فـــرض عقوبات 
على الأسر التي تحرم بناتها من التعليم 
أو تزوجهن مبكرا لم تســـتجب الأغلبية 
واســـتمر زواج القاصرات أمـــام اقتناع 
الكثيـــر من الأهالي بأن ”سُـــترة“ الفتاة 
(زواجها) من الأوامـــر الدينية التي دعا 
إليهـــا الإســـلام، حتى باتـــت الكثير من 
الأمهـــات بـــلا تعليـــم ولا وعي أســـري، 

ويكرسن حياتهن للإنجاب.
مـــا زال الخطـــاب الرســـمي المرتبط 
بالتوعيـــة مـــن مخاطـــر كثـــرة الإنجاب 
يستهدف شـــريحة بعينها من الأسر ولا 
ينزل إلى مستوى الموجودين في المناطق 
الريفية والقبلية والشعبية التي تتعامل 
مع كثرة عدد الأبناء باعتبارها ”عزوة“، 
وأن تحديـــد النســـل أو تنظيمه مخالف 
للشـــرع، ما يمثـــل تحديـــا بالغا لخطط 

الحكومة.
ولا تعـــرف الأســـر التـــي تعيش في 
المناطق الأكثر إنجابا شـــيئا تقريبا عن 
خطط الحكومـــة في مواجهـــة الانفجار 
السكاني، ولا تستوعب كلامها، وتصدق 
فقـــط أئمـــة المســـاجد والشـــيوخ الذين 
يحتكـــون بالشـــارع أكثر مـــن العناصر 
العاملة في مجال تنظيم الأســـرة، حتى 
أصبحـــت هنـــاك فجـــوة بـــين الحكومة 

والسكان في فضاء تنظيم النسل.

تكتفي الكثير من المؤسسات الرسمية 
بالدعـــوة إلى تنظيم الأســـرة دون إقناع 
الأهالـــي بأن المعتقـــد الديني حول كثرة 
الإنجـــاب ارتبـــط بأحاديث وتفســـيرات 
تزامنـــت مع أحوال وأوضاع المســـلمين 
قديمـــا، ولم تعد تصلح لهذا العصر، لأن 
الظـــروف تغيرت، ومن شـــأن اســـتمرار 
هـــذا الوضع أن يـــؤدي لتفكيك الأســـر 

ويعـــم الفقر وهـــو ما يرفضه الإســـلام.
وطالما ركزت جهود الحكومة على الآباء 
والأجـــداد فســـعيها لمواجهـــة الزيـــادة 
الســـكانية لـــن يجدي نفعـــا، وعليها أن 
توجه خطابا خاصـــا إلى الأبناء (ذكورا 
وإنـــاث)، لأن هؤلاء ما زالـــوا يحصلون 
علـــى معلوماتهـــم بشـــأن الإنجـــاب من 
أرباب الأســـر، وبـــذات الأفـــكار القديمة 
التـــي تحثهم علـــى زيادة النســـل وترك 
الأرزاق علـــى اللـــه حتى أصبـــح تنظيم 

الأسرة من المحرمات لدى البعض.
القصـــور  أوجـــه  فصـــل  يصعـــب 
فـــي الخطـــط الرســـمية عـــن التركيـــز 
علـــى الزوجة في شـــأن تنظيم الأســـرة 
وإغفال الرجل، وهـــو المفترض أن يكون 
المســـتهدف الأول باعتباره صاحب قرار 
الإنجاب في المناطق التي تقدس العادات 
والتقاليد والأعراف، ويحدد متى تنجب 
زوجته ومتى تتوقف، وما زالت المرأة في 

هذه المناطق منزوعة القرار.
قالت نهى محمد، التي أنجبت ســـتة 
فتيـــات بإحدى قرى محافظـــة البحيرة، 
شـــمال القاهرة، إن زوجها أجبرها على 
الحمل مجـــددا لأنـــه بحاجة إلـــى طفل 
ذكـــر يرثه ويحمل اســـمه، رغم اقتناعها 
الكامـــل بأنه لا فرق بـــين الولد والبنت، 
لكـــن الرجل في المجتمع الشـــرقي يحب 
الذكـــور، بالتالي لا قيمة لاقتناع الزوجة 

بتنظيم الأسرة دون قناعة الرجل أولا.
أن الزوجة  وأضافـــت الأم لـ“العرب“ 
المصريـــة مغلوبة على أمرهـــا، ومطالبة 
بالاختيـــار بـــين تنظيم الأســـرة والحد 
مـــن الإنجاب، وبـــين الالتـــزام بالعادات 
والتقاليـــد في إرضاء الـــزوج ما يفرض 
علـــى الحكومـــة أن تخصـــص حمـــلات 
للرجـــال لتوعيتهـــم وتغييـــر قناعاتهم 
حول كون كثرة الإنجاب لا يعكس فحولة 
أوخصوبـــة، وإقناعهم بأن زيادة الأبناء 

خطر على جميع أفراد الأسرة.
عندما طرقت الحكومة أبواب القرى 
المصنفة  المهمشـــة  والمناطق  والنجـــوع 
بأنهـــا الأكثـــر إنجابا وضاعفـــت مراكز 
تنظيم الأســـرة فيها، اســـتعانت بأطباء 
ذكـــور للتحـــدث مـــع الزوجـــات لنـــدرة 
الطبيبات العاملات في الأماكن النائية، 
في حين أن الأعراف تحرّم على السيدات 

هنـــاك الحديث مع رجل غريب في قضية 
حساسة مثل الجنس والإنجاب.

وســـألت ”العرب“، أحمد سعيد وهو 
حارس عقار يقيم في القاهرة، من أصول 
صعيديـــة (من جنوب مصـــر) حول عدم 
ذهـــاب زوجته إلى مركز تنظيم الأســـرة 
بـــدلا من إنجـــاب ســـبعة أبنـــاء، أجاب 
باستنكار ”لو فعلت ذلك فإن العار سوف 
يطاردها، ثـــم أنها لا تملك قرار الإنجاب 
لأنني من يقرر ذلك“، ثم ابتسم وقال إنها 

”حامل في الطفل السابع“.

وأوضـــح الأب ”إذا كانـــت الحكومة 
تقـــول إن الزيـــادة الســـكانية خطر على 
التنمية فأغلب الشغوفين بزيادة معدلات 
الإنجـــاب يتعاملـــون مـــع كثـــرة الأبناء 
باعتباره مصدرا للـــرزق وتعظيم لموارد 
الأســـرة، وهؤلاء لن يختـــاروا مصلحة 
مصالحهـــم  حســـاب  علـــى  الحكومـــة 
الأســـرية، لأن عمـــل الأبناء فـــي الحرف 
الاقتصاديـــة  العوائـــد  يزيـــد  والمهـــن 

للعائلة“.
وطالمـــا اســـتمرت هـــذه القناعـــات 
فالتمرد الأســـري لن يتوقف، لأن الناس 
تشـــعر بأن التوجـــه الحكومي في زيادة 
معـــدلات التقشـــف ورفع الأســـعار يقود 
الأهالـــي لحتمية خفض الإنجـــاب، كما 
أن اتجاهها لخفـــض الدعم ليتم تقديمه 
للأســـر التي تنجب طفلـــين فقط كإجراء 
عقابـــي قد تكون له انعكاســـات ســـلبية 
ومضاعفـــة  الجهـــل،  معـــدلات  بزيـــادة 
زواج القاصرات ومـــا يتمخض عنه من 

مشكلات.
أكـــد عمـــرو حســـن مقـــرر المجلس 
المصرية  بالحكومـــة  للســـكان  القومـــي 
ســـابقا أن سياســـة الترهيب لن تجدي 
نفعـــا مع أغلب الأســـر التي تستســـهل 

الإنجـــاب لقناعـــات دينيـــة واقتصادية 
ومجتمعيـــة وثقافات توارثهـــا الأجيال 
من الأجداد القدامـــى، وهذه بحاجة إلى 
جهود كبيـــرة عبـــر مســـارات متعددة، 
والأهم تقديم حوافز للأســـر التي تنظر 

إلى الإنجاب كسند اقتصادي.
وتقتنـــع شـــريحة كبيرة مـــن أرباب 
الأســـر بـــأن ربـــط الحكومـــة الزيـــادة 
السكانية بضعف معدلات التنمية وزيادة 
الفقر يعكـــس إخفاقها فـــي وضع خطة 
عمليـــة، لأن نفس معـــدلات الزيادة تبدو 
قريبة مما كانت عليـــه مصر في حقبتي 
الثمانينات والتســـعينات، ولم يكن عدد 
الســـكان عائقا أمام الطفرة الاقتصادية، 
وكانـــت سياســـات الحكومة تســـتوعب 

الزيادة السكانية بشكل معقول.
لـ“العـــرب“  حســـن  عمـــرو  وأشـــار 
إلى أن قناعة الأســـر التامـــة بأن الرزق 
مـــن الخالـــق وليـــس الحكومـــة جعلها 
تستســـهل الإنجاب وتسريب الأبناء من 
التعليـــم والاســـتفادة منهم فـــي أعمال 
حرفية وزراعية، كما ترفض هذه الأســـر 
تدخل المؤسسات الرسمية لتغيير ثقافة 
العزوة، مـــا يؤكد الحاجـــة إلى التحرك 
في مســـارات جديدة مع ارتفاع معدلات 

الأمية.
واقترح حســـن أن يتـــم التركيز على 
تثقيف الشـــباب تحديـــدا بمزايا خفض 
الإنجاب، على الأقـــل لقطع الطريق على 
المتشـــددين الذيـــن أقنعوا النـــاس بأن 
تنظيم الأســـرة حرام واعتداء على إرادة 
الله، على أن تكون المناهج التعليمية في 
المدارس والجامعات مسؤولة عن تغيير 
هـــذه الثقافة، وعـــدم ربط كثـــرة الأبناء 
بدعم اقتصاد الأسرة، وأن الإسلام بريء 

من ثقافة التباهي بكثرة الأبناء.
من شـــأن الاهتمـــام بتوعية الأجيال 
الصاعدة باعتبار أن من بينهم ســـيكون 
هناك أرباب أسر المستقبل أن يؤدي إلى 
اســـتمالتهم بعيدا عن الميراث الأســـري 
القـــديم بشـــأن الإنجـــاب، لأن الاكتفـــاء 
بإباحـــة تنظيـــم الأســـرة عبـــر فتـــاوى 
عقلانيـــة لن يصلح ما أفســـده البعض، 
كما أن الفتاوى الرســـمية حول النســـل 
لا تصل إلى الأميين، والحل في ممارسة 

التوعية عبر المسار التعليمي.
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الحكومة المصرية لجأت إلى 

فرض عقوبات على كثرة 

الإنجاب، وتقديم مزايا مادية 

للملتزمين بتنظيمه، لكن 

النتائج جاءت عكسية

قناعة الأسر بأن الرزق 

من الخالق  جعلها 

تستسهل الإنجاب

عمرو حسن

ي

الرجل المسؤول الأول عن مسألة تحديد النسل 

عدد ساعات النوم مؤشر على الحالة الصحية للفرد

لم تجد إجراءات الحكومة المصرية 
نفعا في التقليص من الإنجاب ذلك 
ــــــرزق من  أن قناعــــــة الأســــــر بأن ال
ــــــس من الحكومة جعلها  الخالق ولي
تستسهله. كما أن الخطاب الرسمي 
المرتبط بالتوعية مــــــن مخاطر كثرة 
ــــــزل إلى مســــــتوى  الإنجــــــاب لم ين
ــــــن فــــــي المناطــــــق الريفية  الموجودي
والقبلية والشــــــعبية التي تتعامل مع 

كثرة عدد الأبناء كمصدر رزق.

استسهال الإنجاب يعكس التمرد الأسري 

على خطط الحكومة في مصر
إنجاب مليون طفل في تسعة أشهر يبرهن أن الترهيب لم يجد نفعا

ثلاثة أسلحة لمحاربة 

الرؤوس السوداء

الحفاظ على دورة
 نوم صحية للبالغين 

يقيهم من الخرف

الابتعاد عن الأغذية الدهنية يقي من التهاب المعدة
 كولــن (ألمانيا) – قـــال معهد الجودة 
الاقتصاديـــة فـــي القطـــاع الصحـــي إن 
التهـــاب المعـــدة هـــو التهـــاب يصيب 
الغشـــاء المخاطـــي المبطـــن للمعـــدة، 
لأســـباب  يرجـــع  أنـــه  إلـــى  مشـــيرا 
عـــدة مثل الإكثـــار من الأغذيـــة الدهنية 
بالإضافة  الحريفة،  والأطعمة  والسكرية 
إلى التوتر المســـتمر والتدخين وشرب 

الخمر.
وأضاف المعهد الألماني أن التهاب 
المعدة قـــد يرجـــع أيضا إلـــى بكتيريا 
”الهليكوباكتـــر“ أو تنـــاول المســـكنات 

وحمـــض  وديكلوفينـــاك  (إيبوبروفيـــن 
مـــدار  علـــى  الساليســـيليك)  أســـيتيل 

أسابيع أو شهور.
وتتمثل أعـــراض التهاب المعدة في 
آلام البطن والشعور بالامتلاء والانتفاخ 
وفقـــدان  والغثيـــان  المعـــدة  وحرقـــة 

الشهية.
ويمكن مواجهة التهـــاب المعدة من 
خـــلال الابتعاد عـــن المســـببات؛ حيث 
ينبغـــي الابتعاد عـــن الأغذيـــة الدهنية 
مـــع  الحريفـــة،  والأطعمـــة  والســـكرية 
الإقلاع عن التدخين والخمر، إلى جانب 

في حالة  علاج بكتيريـــا ”الهليكوباكتر“ 
التحقـــق مـــن الإصابـــة بهـــا، والتوقف 
عـــن تعاطي المســـكنات إذا كان ســـبب 

الالتهاب يُعزى إليها.
ويمكـــن أن يـــؤدي التهـــاب المعدة 
إلـــى القُـــرح وزيـــادة خطـــر الإصابـــة 
بســـرطان المعـــدة. ومع ذلـــك، لا يُعتبَر 
التهـــاب المعـــدة خطيرًا بالنســـبة إلى 
معظم المرضى، ويتحســـن بســـرعة مع 

العلاج.
ويصيب هذا الالتهـــاب، الّذي يُدعى 
أيضاً بعُسر الهضم، بطانة المعدة، وقد 

يحدُث بصورةٍ مُفاجئة و يُعرف بالتهاب 
المعـــدة الحـــادّ، أو بشـــكلٍ تدريجـــي و 
يُســـمى التهاب المعدة المُزمن. ويُصيب 
التهـــاب المعـــدة المزمن شـــخصين من 
بين كل عشـــرة آلاف شـــخص، فيما يُعدّ 
التهاب  المعدة الحادّ الأكثر شـــيوعاً إذ 
يُصـــاب به ثماني أشـــخاص من بين كل 

ألف شخص.
وقـــد يعزى التهاب المعدة إلى تهيّج 
نتيجة الإفراط في المشروبات الكحوليّة 
أو القيء المُزمن أو الإجهاد النفســـي أو 

أخذ بعض الأدوية.

نصائح

جمال


