
 بون (ألمانيــا) – قالت الجمعية الألمانية 
للتغذيــــة إنه يمكن الاســــتدلال على نقص 
الأحمــــاض الدهنيــــة أوميغا 3 بالجســــم 
من خــــلال ملاحظة بعــــض الأعراض مثل 
التعب وضعف التركيز والنسيان وجفاف 
الجلد والعينين وآلام العضلات والمفاصل 
وارتفــــاع ضغط الــــدم واضطرابات النوم 

وتدهور التئام الجروح.
وأوضحــــت الجمعية أنه يمكن مواجهة 
هــــذا النقــــص مــــن خــــلال تنــــاول الأغذية 
أوميغــــا 3  الدهنيــــة  بالأحمــــاض  الغنيــــة 
مثــــل الأفــــوكادو والمكســــرات مثــــل الجوز 
وبذور الشــــيا وبــــذور الكتــــان وزيت بذور 
الكتان وزيت الســــلجم، مــــع مراعاة تناول 
والتونــــة  كالســــلمون  الدهنيــــة  الأســــماك 
والماكريل والرنجة بمعدل مرتين أسبوعيا.

وجدير بالذكر أن الأحماض الدهنية أوميغا 

3 تمتاز بتأثير مضــــاد للالتهابات وتتمتع 
بأهمية كبيرة لصحة المخ والقلب والعينين.
ويراعــــى أيضــــا التقليل مــــن الأغذية 
الغنية بالأحمــــاض الدهنية أوميغا 6 مثل 
لحــــم البقــــر والعديد من أصنــــاف الجبن 
وبعــــض الزيوت النباتية مثــــل زيت دوار 
الشــــمس وزيــــت الصويا وزيــــت القرطم 

(العُصفر).
وتعمل دهون الأوميغا 3 على تحسين 
ســــلامة حواجز البشــــرة، وتمنــــع فقدان 
الرطوبــــة وتحميهــــا من المهيجــــات التي 
يمكــــن أن تؤدي إلــــى الجفــــاف والتهيج، 
وعند عدم حصول الجسم على ما يحتاجه 
من أحماض الأوميغا 3 ينعكس ذلك سلبًا 
على صحــــة الجلد ويــــؤدي إلــــى التهيج 
والاحمــــرار والرغبة المســــتمرة في الحكة 

وظهور الجلد بمظهر جاف.

 – المتحــدة)  (الولايــات  كاليفورنيــا   
كشـــفت دراســـات عديـــدة أن الرجل أكثر 
تأثـــرًا بالانفصال عن الزوجـــة، وأن هذا 
القرار قد يجعله يخسر سعادته وصحته 

ومستقبله المهني.
وقال مايـــكل روزنفيلد عالم الاجتماع 
في جامعة ســـتانفورد إن 69 في المئة من 
حـــالات الطلاق تحـــدث بناءً علـــى رغبة 
النســـاء، وهذا ما يجعل تأثيره أكبر على 
الرجـــل الذي يضطر إلـــى الانفصال على 
عكس الزوجة التي تطلب ذلك وهى تحمل 

في عقلها خطة مبدئية لحياتها المقبلة.
وأشـــار إلى أنه بمجرد وقوع الطلاق 
تســـعى النســـاء لإيجاد مســـاعدة سواء 
مـــن الأصدقـــاء أو العائلـــة للتخلص من 
الحالة النفسية، ولكن الرجال يحتفظون 
بمشاعرهم، ومع الوقت تصبح المرأة أكثر 
اســـتقرارًا، بينما يعاني الرجل من القلق 
والاكتئاب وتتغير أهدافه في الحياة وقد 

يخسر عمله.
ويعانـــي بعض الرجال من المشـــاكل 
الصحيـــة بعد الطلاق، وأكثرها شـــيوعًا 
عدم اســـتقرار الوزن والاكتئـــاب والقلق 
والأرق والضغـــط العصبي، مما يجعلهم 
أكثـــر عرضة للســـكتة الدماغية وأمراض 

القلب.
كما أن الرجال أكثـــر عرضة لتعاطي 
المخدرات وإهمال الصحة مقارنة بالنساء 
اللاتـــي يطلـــبن المســـاعدة فـــي أي وقت 
يشـــعرن فيه بضغط نفسي ويجدن دعما 

من أغلب الأصدقاء.
وقد يشـــعر الرجـــال بفقـــدان الهوية 
والوحدة، على عكس أغلب النساء اللاتي 
يبحثن عن أنشطة جديدة للقيام بها مثل 
الرياضـــة أو الالتحـــاق بوظيفـــة جديدة 

وهذا يقلل من مشاعر الحزن لدى المرأة.

وعـــدم تعامـــل الرجـــال مـــع الحزن 
ومحاولـــة التخلص منـــه يدفع بعضهم 
إلى الدخول علاقات جديدة، ومع الفشل 
يشـــعرون بخيبة أمل سريعة وهذا يزيد 
لديهم الشـــعور بالحزن والاكتئاب، على 
عكس المـــرأة التي تتخلص من مشـــاعر 
الحزن تدريجيًا وتفحص مشاعرها قبل 

التعرف على شخص جديد.
وبعـــد الطـــلاق تحصل المـــرأة على 
حـــق تربية الأطفال، وبذلـــك يفقد الزوج 
قيمـــة وجـــود أبنائـــه بجانبـــه، وهـــذا 
يســـبب لبعض الرجال الشعور بالحزن 

والوحدة.

وتوصلـــت دراســـة ألمانيـــة إلـــى أن 
بطريقة  يتصرفـــون  والرجـــال  النســـاء 
مختلفة بعد الانفصـــال، إذ تعاني المرأة 
بشـــكل حـــاد علـــى المســـتوى النفســـي 
والجسدي، في حين يجد الرجل صعوبة 
في هضم نهايـــة العلاقة لكنه يكبت ذلك 
في نفســـه. وأوضحت الدراسة أنه رغم 
معانـــاة المرأة بحدة نفســـيا وجســـديا 
وميلها بشكل أكبر إلى السلبية، إلا أنها 
تســـتوعب الانفصـــال بشـــكل أفضل من 
الرجل الذي يعاني من تبعات الانفصال 
لفترة أطول، وقد لا يستطيع التعافي من 

آثاره بشكل كامل بالمرة.

 بيــروت – يحمل التقدّم في الســـن معه 
ضعـــف البصر والســـمع وتراجع القدرة 
على النهوض والمشـــي، والأســـوأ من كلّ 
ذلك المعاناة من فقـــدان القدرات العقلية، 
والإصابـــة بمرض الزهايمـــر. وغالبا ما 
تقع مســـؤولية رعاية الوالدين المســـنين 
على عاتق أحد أولادهما الذي قد يشـــعر 
بصعوبـــة هـــذه المهمّة، لاســـيّما إذا كان 
عليـــه فـــي المقابل إهمـــال أفراد أُســـرته 

واحتياجاتهم وأهدافهم الشخصية.
كما تعتبر رعاية الشـــخص المسن من 
بين إحدى أهم مسؤوليات الأبناء، ولأنها 
تتطلـــب بـــذل الجهـــد والوقـــت فإنها قد 
تتحول إلى مصدر للخلافات والنقاشات 
فـــي  خاصـــة  الأشـــقاء  بـــين  الحـــادة 
الحـــالات التـــي يحـــاول فيهـــا بعضهم 
التهرب من مسؤولياته تجاه الأب أو الأم 

المسنة.
ويشـــير خبراء علم الاجتماع إلى أن 
الاتفاق المســـبق بين الإخوة حول مسائل 
الرعايـــة والإقامة والزيـــارة وتوضيحها 
من خلال اللقـــاءات العائلية التي تناقش 
في هدوء، يســـاهم في تجنـــب الخلافات 
بينهـــم وعدم تحميل المســـؤولية لأحدهم 

مهما كان ترتيبه في العائلة.
كما أن هذه الطريقة لا تشـــعر المســـن 
ســـواء كان الأم أو الأب بأنـــه صار عبئا 
ثقيلا على أولاده، وهو ما يمكن أن تنجر 
عنه العديد من المتاعب النفســـية بسبب 
الشعور بالعجز والضعف أو الخوف من 
المســـتقبل ومن إهمال أبنائـــه له. ويجد 
اليوم العديد من الآباء والأمهات المسنين 
أنفســـهم في منظمات ومؤسسات رعاية 
المســـنين بســـبب الخلافات بين الأشقاء 

حول تحمل مسؤولية رعايتهم.

وبغـــضّ النظر عن التســـميات التي 
تطلق علـــى مثل هـــذه المؤسّســـات، فإنّ 
التعبيـــر عـــن الدور الـــذي تؤدّيـــه وهو 
رعايـــة المســـنّ بعـــد خروجه مـــن بيئته 
الطبيعيّة وهي الأســـرة إلى بيئةٍ أخرى، 
له آثار نفســـيّةٌ سلبيّةٌ يصعب علاجها أو 

التخفيف منها.
ومـــن المشـــكلات التي ترافـــق إلحاق 
الوالدَيـــن بدُور الرعايـــة أنّ البُعد الماديّ 
يؤدّي بالضرورة إلى الانفصال العاطفيّ، 
وبالتالـــي ثمّة فـــرقٌ كبيرٌ بين إحســـاس 
الإنســـان بحاجـــة والدَيـــه إليـــه عندما 
يكونان في بيته، وبين إحساســـه بوجود 
من يتولّى أمرهما في دارٍ بعيدةٍ عن داره.

ويشـــير علمـــاء الديـــن إلـــى أن البرّ 
والإحســـان لا يتحقّقـــان بهذا الأســـلوب 
مـــن الرعاية، وبالتالـــي لا يكون الولد قد 
أدّى واجـــب البرّ والإحســـان لوالدَيه في 
أكثر حـــالات الاســـتعانة بـــدُور الرعاية 
الخاصّـــة. وقـــال الشـــيخ محمد حســـن 
زراقط مدير مركز الحضارة لتنمية الفكر 
الإســـلامي إن خدمة الوالدين واجبة على 
أولادهما الذكور والإنـــاث معاً، وبالتالي 
فـــإذا لم يوجـــد لهذين الوالديـــن إلا ابن 
متزوج وبنـــت متزوجـــة، فالواجب على 

الابن والبنت رعاية والديهما وخدمتهما 
مباشرة أو عن طريق شخص ثالث.

وعندمــــا يصــــل الوالــــدان إلى ســــن 
الشــــيخوخة ويصبحــــان غير مســــتقلين 
تمامــــا، فمــــن الســــهل تحويل قضــــاء كل 
احتياجاتهمــــا إلــــى عادة. وحتى يســــهل 
على الإخــــوة رعايتهما دون عناء يجب أن 
يضعوا مســــبقا مــــع والديهما خطة حول 
الاهتمام بهما في المستقبل، وسوف يسهل 
ذلك على الجميع مهمة الرعاية. كما يجب 
على الأبناء التحقق من التغطية الصحية 
لدى آبائهــــم، والتعرف على الأطباء الذين 
يعالجونهــــم والأدويــــة التــــي يأخذونها. 
كمــــا عليهم عدم نســــيان أن نظام التغذية 
والتدريــــب البدنــــي الصحــــي هــــو جــــزء 
أساســــي من التخطيــــط لوالديهم. وطالما 
بقوا نشطين فإنهم بذلك يحسنون صحتهم 

واستقلاليتهم ويطيلون أعمارهم.
أو  العاطفيــــة  المناوشــــات  ولتجنــــب 
التافهــــة التــــي تحصل بين الإخــــوة جراء 
مســــؤولية رعايــــة والديهــــم، مــــن الجيد 
إشراك الجميع قدر المستطاع من البداية، 
وهو ما يمكن فعله بتنظيم لقاءات أســــرية 

لبحث المسألة.
وفــــي دراســــة أجرتها أُســــتاذتان من 
جامعــــة ولايــــة نيويــــورك، هما أُســــتاذة 
الصحّــــة العامّــــة مــــاري غلانــــت وعالمــــة 
الاجتمــــاع غلينــــزا ســــبيتز، حاولتا فيها 
معرفــــة ما يبحث عنه الأهل المســــنون في 
علاقتهم مع أبنائهم، عبّر المشــــاركون عن 
رغبة قوية في المحافظة على الاســــتقلالية 

د مع أبنائهم. في موازاة التواصل الجيِّ
أن  يمكــــن  اللقــــاءات  هــــذه  وفــــي 
يحــــدد الأشــــقاء قواعــــد واضحة بشــــأن 
المهــــام المحــــددة لــــكل شــــخص، ومتــــى 
ســــيأتي الجميع فــــي زيارة ومتى ســــتتم 
إراحــــة الشــــخص الواقــــع عليــــه العبء 

الأكبر.
وحتى أفراد الأســــرة الذين يعيشــــون 
بعيــــدا يمكن أن يشــــاركوا، حيث يقدمون 
المســــاعدة بأي شــــيء يمكــــن ترتيبه عبر 

الهاتف أو كتابة على سبيل المثال.

وســــوف تســــير الأوضاع بشكل جيد 
إذا ما تعاون الجميع، طالما أن هذا ممكن. 
ومن المهم أيضا ألا يجعل الجميع بعضهم 
البعض يشــــعرون بالذنــــب ويجب عليهم 
تقبل أن وضع الأقارب المتقدمين في العمر 
أمر صعب على كل الأشــــخاص المشاركين 

في الرعاية.
وتعتبــــر رعاية الشــــخص المســــن من 
بين إحدى أهم مسؤوليات الأبناء، ولأنها 
تتطلــــب بــــذل الجهــــد والوقــــت فإنها قد 
تتحول إلى مصدر للخلافات والنقاشــــات 
الحادة بين الأشــــقاء خاصــــة في الحالات 
التــــي يحاول فيهــــا بعضهــــم التهرب من 

مسؤولياته تجاه الأب أو الأم المسنة.
وإلى جانب الصعوبة الجســــدية التي 
يعانيهــــا الأبناء فــــي رعايــــة آبائهم، فإن 
صورة أهلهم بالنســــبة إليهــــم قد تتغير. 
فالشــــخص الــــذي كان قوياً فــــي يوم من 
الأيّــــام أصبــــح ضعيفــــاً، ومَــــن كان يقدم 
الرعاية تحــــوّل اليوم إلى محتــــاج إليها، 
والحامي أصبح ضعيفاً، ومَن كان يتحرّك 
باســــتقلالية يحتاج الآن إلى المساعدة في 

المنزل.
وكلّ ذلــــك يدفــــع الأبناء إلــــى اختبار 
مشــــاعر مختلفة ومحيّرة، وقد عددت مود 
بورســــيل، وهي معالجة نفســــية ومديرة 
تنفيذيــــة لمركــــز الحلول الحياتيــــة بولاية 
كونيتيكــــت الأميركية، في قائمة المشــــاعر 
التي يحتمل أن يتعــــرّض لها الأبناء وهم 
يواجهون تراجع قدرات والديهم وتدهور 
صحّتهــــم، ومــــن أبرزهــــا الخــــوف، عنــــد 
الإدراك أنّــــه لا يمكن للأهــــل الاعتماد على 
أنفُســــهم بشــــكل كامل، وأنّهم بحاجة الآن 
إلى المساعدة. والحزن، لأنّ قدرة الوالدين 
على التحرّك بشــــكل مســــتقل قد تراجعت 
فجــــأة أو تدريجياً. والغضــــب والإحباط 
ونفــــاد الصبر عندمــــا تتداخل احتياجات 
أحــــد الوالدين مع حيــــاة الأبناء الخاصّة. 
والشــــعور بالذنــــب، بســــبب عــــدم القدرة 
على قضاء وقــــت كاف مع الأهل الذين هم 
بحاجة إلى المســــاعدة بسبب بُعد المسافة 

أو مطالب الحياة الأُخرى.
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رعاية الآباء واجب على الأبناء

يؤكــــــد خبراء العلاقات الأســــــرية وعلماء الاجتماع أن تقاســــــم الأدوار بين 
الإخوة يســــــهل عليهم رعاية آبائهم المســــــنين. كما أن الاتفاق المسبق بينهم 
حول مســــــائل الرعاية والإقامة والزيارة وتوضيحها يجنبهم الخلافات ولا 
يثقــــــل كاهل أحدهــــــم مهما كان ترتيبه في العائلة. ويشــــــير الفقهاء إلى أن 

خدمة الوالدين واجبة على أولادهما الذكور والإناث معاً.

تقاسم الأدوار يسهل على الإخوة 

رعاية آبائهم المسنين
تحويل قضاء احتياجات الآباء إلى عادة يسهل على الأبناء الاهتمام بهم

جفاف الجلد والعينين أعراض 

تدل على نقص أوميغا ٣

الطلاق يؤثر على الرجال

أكثر من النساء

الرجال يشعرون بفقدان الهوية بعد الانفصال

الراحة عنوان الموضة الرجالية هذا الخريف
 برليــن  – قالــــت مستشــــارة المظهــــر 

الألمانية ماريا هانز إن الراحة 
تمثل عنوان الموضة 
الرجالية في خريف 

وشتاء 2021 – 2022، حيث 
تطل البدلات والبلوفرات 

والمعاطف بقصة 
واسعة وفضفاضة 

وخامات مريحة تتسم 
بطابع كاجوال.

وأضافت هانز أن 
هذا الموسم يشهد 

رواجا كبيرا للمعطف ذي القصة الأكبر 
من المقاس Oversized، والذي 
يشتمل على حزام للوسط، 
وكذلك البلوفر ذي الرقبة 

العالية المستديرة.
كما يشهد هذا الموسم 
انتشارا كبيرا للقطيفة 
والتريكو والجلد 

الاصطناعي.
وبالنسبة إلى الألوان 
تتألق الموضة هذا 
الموسم بالألوان 

الزاهية والمشـــرقة كالبرتقالي والأصفر 
بلـــون الـــكاري إلـــى جانـــب الدرجـــات 

الطبيعية مثل البيج والبني والجملي.
ويلاحظ المصممـــون أن الصّيحات 
تبدّلـــت وتغيّرت كثيـــراً فأصبحت تميل 
أكثـــر إلـــى الإطـــلالات التـــي تناســـب 
الجنســـين، فقلَّ التّمييز بين الجنســـين 
وزاد عـــدد الإطـــلالات التـــي يســـتطيع 

الجنسان اعتمادها.
لخريـــف المصمّمـــون  أعـــد  وقـــد 
2021 أرقـــى أذواقهـــم في عالـــم الأزياء 

الرّجاليّة.

وأشـــار خبيـــر الموضـــة الألمانـــي 
برنهارد روتســـيل إلى أن هـــذا الاتجاه 
يبـــدو جلياً في إطلالة الحيـــاة العملية، 
إذ تتوارى البدلـــة ذات القصة الضيقة، 
وتحـــل محلها الملابـــس الكاجوال ذات 

القصة الواسعة والمريحة. 
وأشـــار إلـــى أن الحـــذاء الرياضي 
يلعب دوراً محوريـــاً في اتجاه الموضة 
الجديـــد، إذ يحـــل محـــل حـــذاء البذلة 
الأنيق، ويوفر للرجل الإحساس بالثبات 
والاســـتقرار أثناء المشـــي في الشوارع 

وفي الطرقات الشتوية الموحلة.

موضة

نصائح

بمجرد وقوع الطلاق تسعى 

النساء لإيجاد مساعدة سواء 

من الأصدقاء أو العائلة 

أو الأقارب، لكن الرجال 

يحتفظون بمشاعرهم

الاتفاق المسبق بين الإخوة 

حول مسائل الرعاية والإقامة 

والزيارة وتوضيحها من خلال 

اللقاءات العائلية يجنبهم 

الوقوع في الخلافات

قالــــت مستشــــارة المظهــــر  يــن
ية ماريا هانز إن الراحة

عنوان الموضة 
ية في خريف

حيث ،2022 – 2021
لبدلات والبلوفرات 

طف بقصة 
ة وفضفاضة 

ت مريحة تتسم 
 كاجوال.

ضافت هانز أن 
موسم يشهد 

رواجا كبيرا للمعطف ذي القصة
،Oversizedمن المقاس
يشتمل على حزام لل
وكذلك البلوفر ذي
العالية المستديرة
كما يشهد هذا ال
انتشارا كبيرا لل
والتريكو و

الاصطناعي.
وبالنسبة إلى
تتألق الموض
الموسم با


