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 كولــن (ألمانيــا) - قالــــت الرابطــــة 
والمراهقين  الأطفــــال  لأطبــــاء  الألمانيــــة 
 Anorexia) إن فقــــدان الشــــهية العصبــــي
يُصيــــب  أكل  اضطــــراب  هــــو    (nervosa

الشباب بصفة خاصة، لاسيما الفتيات.
وهو عبارة عــــن حالات خطيرة ترتبط 
ر  بسلوكيات الأكل المســــتمرة، والتي تُؤثِّ
بشــــكل ســــلبي على الصحــــة والعواطف 
والقدرة على التأدية الوظيفية في جوانب 

ة من الحياة. مُهمَّ
وأوضحت الرابطة أن أسباب الإصابة 
بفقــــدان الشــــهية العصبــــي تتمثــــل فــــي 
والأحداث  والجينية  البيولوجية  العوامل 
الحياتيــــة الصعبــــة كانفصــــال الوالدين، 
بالإضافة إلى التأثر الشــــديد بنجوم الفن 
والرياضــــة والرغبة الشــــديدة في محاكاة 

مظهرهم وشكل أجسامهم المثالية.
غالبًا ما تَحــــدُث اضطرابات الأكل في 
ســــن المراهقة والشــــباب، على الرغم من 
أنهــــا قد تَحــــدُث في الأعمــــار الأخرى. مع 
العــــلاج، يُمكنكَ العودة إلــــى عادات الأكل 
الصحية، كمــــا يُمكِن عكــــس المضاعفات 
بها اضطرابات الأكل  الخطيرة التي تُســــبِّ

في بعض الأحيان.

وتشــــمل اضطرابــــات تنــــاوُل الطعام 
التركيــــز بشــــكل كبير على الوزن وشــــكل 
الجسم والطعام؛ مما يُؤدِّي إلى سلوكيات 
خطرة في تناوُل الطعام. وهذه السلوكيات 
ر بقوة على حصول الجســــم  يُمكِن أن تُؤثِّ
على تغذيــــة مناســــبة. ويُمكِــــن أن تُؤذِي 
اضطرابات الأكل القلب والجهاز الهضمي 
والعظــــام والأســــنان والفم، وتُــــؤدِّي إلى 

أمراض أخرى.
وتتمثل العلامات الدالة على الإصابة 
بفقــــدان الشــــهية العصبي فــــي المبالغة 

فــــي الاهتمام بوزن الجســــم واحتســــاب 
الســــعرات الحرارية والإفراط في ممارسة 
والقــــيء  الملينــــات  وتنــــاول  الرياضــــة 

المتعمد بغرض إنقاص الوزن.
ومــــن العلامــــات التحذيريــــة الأخرى 
تراجع وزن الجســــم رغــــم النمو وانقطاع 
الدورة الشــــهرية لدى الفتيات والاكتئاب 
والانعزال والوسواس القهري وانخفاض 
الثقــــة بالنفــــس وتراجــــع تقديــــر الــــذات 

وسرعة الاستثارة والعدوانية.
وفي حــــال ملاحظــــة هــــذه الأعراض 
تنبغي استشــــارة طبيب نفسي على وجه 
الســــرعة للخضــــوع للعــــلاج فــــي الوقت 
المناســــب، والــــذي يتمثــــل فــــي العــــلاج 
السلوكي المعرفي الذي يهدف إلى تغيير 
منظور الحياة وزيادة الثقة بالنفس ورفع 
درجــــة تقدير الذات من خلال تقبل شــــكل 
الجســــم وعــــدم عقــــد مقارنة بينــــه وبين 
أجســــام المشــــاهير مع عدم الإفــــراط في 
ممارســــة الرياضة أو اتبــــاع نظام غذائي 

صحي.
وقالت المصرية الدكتورة منال شرف 
الدين استشــــاري التغذيــــة العلاجية ”إن 
فقدان الشــــهية من الأمور التــــي يجب ألاّ 
يتهــــاون معها الشــــخص، فعــــدم علاجها 
يمكــــن أن يؤدي إلى مضاعفات مثل فقدان 
المســــتمر،  بالتوعــــك  والشــــعور  الــــوزن 
وســــرعة ضربــــات القلب وارتفــــاع حرارة 

الجسم وغيرها“.
المصــــاب  الشــــخص  أن  وأضافــــت 
بفقدان الشــــهية دائم المعاناة من الدوخة 
والإغماء، كما أنه عرضة لســــقوط الشــــعر 
وهشاشــــة العظــــام والإمســــاك وارتفــــاع 
إنزيمــــات الكبــــد، ولذلك تجب استشــــارة 
طبيب بغية تشخيص الأسباب وعلاجها.

وحــــدّدت شــــرف الدين وســــائل فاعلة 
تســــاعد في علاج فقدان الشهية وأبرزها: 
تناول وجبات صغيــــرة خلال اليوم حتى 
يســــهل على المعدة اســــتيعابها. وتناول 
الأطعمــــة الغنيــــة بالبروتيــــن كالبيــــض 
والأســــماك واللحوم الحمراء لبناء الكتلة 
العضلية، فضلا عن مشــــروبات البروتين 
الســــائلة، إضافة إلى ممارســــة الأنشــــطة 
الرياضية باعتبارها تســــاعد على تحسّن 

الشهية.

صعوبات الحياة 
تؤدي إلى فقدان الشهية 

العصبي لدى الشباب

 ميونــخ (ألمانيــا) - أوردت مجلـــة 
”Instyle“ أن الآي لاينـــر الملـــون يمنـــح 
العيـــون إطلالة ســـاحرة تأســـر الألباب 
ســـواء فـــي العمـــل أو فـــي الحفـــلات 

والمناسبات المسائية.
بالجمال  المعنية  المجلـــة  وأضافت 
والموضة أنـــه ينبغي اختيار الآي لاينر 
الملـــون تبعا للون العيـــن، موضحة أن 
الآي لاينـــر الأزرق يبـــرز جمـــال العيون 
البنية بدءا مـــن التركواز مرورا بالأزرق 
الكوبالـــت وصولا إلـــى الأزرق البحري، 
في حين يســـلط الآي لاينر البنفســـجي 

الضوء على جمال العيون الخضراء.
أما العيون الزرقاء فيغازلها آي لاينر 
يزهـــو باللون الأصفر أو يتـــلألأ باللون 

الذهبي أو النحاسي.
وأنشـــطة  للعمل  مناســـبة  ولإطلالة 
تنصـــح  المختلفـــة  اليوميـــة  الحيـــاة 
”Instyle“  باختيـــار درجـــات الآي لاينـــر 
الملونة الناعمة، مع مراعاة أن تكتســـي 
ظـــلال الجفـــون حينئذ بدرجـــات لونية 

محايـــدة، وذلك تجنبا للتكلف والمبالغة 
وللبروز باطلالة بسيطة.

ومَـــن ترغب فـــي إطلالة أكثـــر جرأة 
وجاذبيـــة فـــي الحفـــلات والمناســـبات 
المســـائية فيمكنهـــا تطبيـــق آي لاينـــر 
الصارخـــة  النيـــون  درجـــات  بإحـــدى 
وتنسيقه مع ظلال جفون صارخة أيضا، 
لتعبـــر بذلك عن ثقتها في نفســـها ومدى 

تفرد أسلوبها وتميزه.
 “Instyle” ومن ناحية أخرى، أشـــارت
إلى أن الآي لاينر السائل يمتاز بقوام جِل 
ويستخدم لرســـم خطوط واضحة، بينما 
يمتاز قلم الآي لاينر بسهولة الاستخدام؛ 
حيث يتم استخدامه كالقلم ويتم تطبيقه 

بشكل سائل أيضا.
أما قلم الكحل فيستخدم لرسم خطوط 
أكثـــر نعومـــة بفضـــل قوامـــه الكريمي، 
وغالبا ما يســـتخدم لتزيين خط الرموش 
الســـفلي بخلاف الآي لاينر السائل وقلم 
الآي لاينر اللذين يُســـتخدمان في الغالب 

لتزيين خط الرموش العلوي.

الآي لاينر الملون
لإطلالة بعيون ساحرة

جمال

أسباب الإصابة بفقدان 
الشهية العصبي تتمثل 
في العوامل البيولوجية 

والأحداث الحياتية الصعبة 
كانفصال الوالدين

الآي لاينر الملون يكون تبعا للون العين

 الجزائر - وضعــــت الأزمة الاجتماعية 
والاقتصادية المتفاقمة في البلاد الأســــرة 
الجزائرية أمام حتمية التكيف مع الوضع 
الجديد على حســــاب الحاجات الأساسية 
لأفرادهــــا، وهو ما تجلى مــــن خلال تغير 
الأنمــــاط المعيشــــية والســــلوكية، خاصة 
الكبــــرى  الاجتماعيــــة  المواســــم  خــــلال 
كالإجــــازة الســــنوية والدخول المدرســــي 

وحتى الأفراح العائلية والأعراس.
يتحجــــج الكثيــــر مــــن أرباب الأســــر 
الجزائريــــة بوبــــاء كورونــــا وبإجــــراءات 
الحجر الصحي المطبقة في البلاد لإقناع 
أطفالهــــم بالاكتفاء هــــذا الصيف بقضائه 
بين جدران البيت أو مشــــاهدة التلفزيون، 
وفــــي أحســــن الأحــــوال اللعــــب بالألواح 
الإلكترونيــــة والكمبيوتــــرات والهواتــــف 
للمحظوظين المرتبطين بشبكة الإنترنت.

وتســــاوت غالبية العائلات الجزائرية 
خــــلال هذا الموســــم بين تلــــك التي تقيم 
في الســــاحل وبين التــــي تقيم في الداخل 
أو الصحــــراء، وبين التي أجبرتها ظروف 
الوبــــاء والغلق على المكــــوث في بيوتها، 
وبين الغالبية الفقيــــرة التي تعودت على 
اعتبار الإجازة الســــنوية مــــن الكماليات 

الاجتماعية.
ولَئِن كان الوضع اســـتثنائيا بالنسبة 
إلى البعض ويمكن تعويضه متى تحسنت 
الأوضـــاع الصحية فـــي البلاد فـــإن آثار 
ظهرت  والاقتصادية  الاجتماعيـــة  الأزمـــة 
على غالبية العائلات الجزائرية التي باتت 
تتفـــرغ لتأمين اســـتمرار حياتهـــا وتلبية 
الحد الأدنى من الأساســـيات اليومية، في 
ظل الارتفاع الفاحش في الأسعار وتراجع 

القدرة الشرائية بشكل غير مسبوق.
ولأول مــــرة تقــــر الكثيــــر من الأســــر 
بالتنــــازل الطوعــــي عن النمط المعيشــــي 
السائد خلال الســــنوات الأخيرة، فوجود 
الحليب صباحا على موائد الإفطار لم يعد 
مهما للبعض منها بسبب ندرة المادة في 
الأســــواق ومحال المــــواد الغذائية وغلاء 
النوعية الرفيعة منها التي تتجاوز القدرة 

الشرائية لهذه الأسر.
ولــــم تعد الطوابير ســــلوكا اجتماعيا 
محرجــــا للكثيــــر من الجزائرييــــن في ظل 
تناســــخ الندرة من مادة إلى أخرى، فبعد 
أزمــــة الحليــــب والزيــــت خــــلال الأشــــهر 
الماضيــــة امتــــدت العدوى إلــــى الطحين 
والخبــــز، الأمر الــــذي أعاد إلــــى الأذهان 
سيناريو الأزمة الاجتماعية في تسعينات 
القــــرن الماضي، ولم تعــــد الطوابير أمام 

المحــــال والمخابز أمرا مثيــــرا، فالقاعدة 
لدى هؤلاء هي ”إذا عمت خفت“.

وقــــال رب عائلــــة، فضــــل عدم كشــــف 
هويته، لـ“العــــرب“ إنه ”لم يعد محرجا له 
الاصطفاف في الطوابير من أجل الحليب 
أو الخبــــز أو لقاح لطفل رضيع“، مشــــيرا 
إلى أن ذلك يستنزف وقتهم وحياتهم، وأن 
الحياة تغيرت والســــلوكيات تبدلت، وهم 

أمام تغييرات عميقة.
وتابــــع ”الوقت صار بــــلا قيمة عندنا، 
فقد قضيت ســــاعات من أجــــل تلقيح طفل 
رضيــــع في مصحــــة حكوميــــة، ويمكن أن 
تقضي ساعات لســــحب راتبك من البريد، 
وساعات أخرى للحصول على الحليب أو 
الخبز؛ يعنــــي يمكن أن تقضي يوما كاملا 
تتغيب فيه عن عملك لأجل قضاء حاجيات 

بسيطة“.
وفرضت الأزمــــة المستشــــرية تقاليد 
اجتماعيــــة وتغييرات كثيــــرة، وإذا كانت 
الحاجــــة أم الاختــــراع فندرة ماء الشــــرب 
كانــــت فرصــــة ذهبيــــة لورشــــات تصنيع 
تجــــارة  ازدهــــرت  حيــــث  البلاســــتيك، 
الخزانات المائية الخاصة خلال الأشــــهر 
الأخيــــرة، لكنهــــا كانت عبئــــا جديدا على 
تكاليــــف الحياة لــــدى الأســــر الجزائرية، 
بعدما وجدت نفســــها أمام حتمية التزود 
بخزانــــات وأوان من حجــــم كبير لتخزين 

الماء.
وأمـــام فشـــل الســـلط المختصة في 
حلحلـــة هـــذه الأزمـــات دخـــل التضامن 
الاجتماعي على الخط، وبات يمثل البديل 
النهائي لمواجهة الأوضاع المستعصية، 
فبعـــد أزمـــة الأكســـجين الصحـــي فـــي 

المستشـــفيات الحكومية خـــلال الموجة 
الثالثـــة من وباء كورونا توجهت الأعمال 
إلـــى حفـــر الآبار مـــن أجل توفيـــر الماء 

للسكان في الأحياء والقرى.

وفي ضاحية الحيز (شرقي العاصمة) 
تمكن أحد المحســـنين مـــن حلحلة أزمة 
ندرة المياه بشـــكل كبير، بعد حفره بئرا 
ارتوازيـــة بإمكانياتـــه الخاصة، وبما أن 
كميـــة الماء المســـتخرج كبيـــرة جدا تم 
ربطها بشـــبكة التوزيع العمومية، وصار 
ســـكان الضاحيـــة يتـــزودون بالماء مرة 
كل يوميـــن، بعدما كانـــوا يقضون أياما 

بلياليها دون ماء.
لكن ذلك لا يحجب فصيل الانتهازيين 
والطفيلييـــن، فقـــد ظهـــرت فئـــة تجـــار 
الأكســـجين والماء وكل المـــواد النادرة، 
ووجـــدت الكثير مـــن الأســـر الجزائرية 
نفسها تحت رحمة تجار الماء، فانضاف 
بذلك عبء جديد إلى الأعباء الثقيلة على 

موازنتها المهترئة أصلا.
فـــي  شـــعبي  مقهـــى  مالـــك  وروى 
العاصمـــة لـ“العرب“ أنه لمـــا أبلغه بائع 
الخضار بتكلفة قفة الخضار تظاهر أمامه 

بوضعها جانبا ليعود إليها بعد لحظات، 
وأطلـــق رجليـــه للريح لأنه لـــم يكن يملك 
ثمنهـــا ولا هو قادر على توفيره، وشـــدد 
صاحب المقهـــى قائلا ”لقد فرضت نمطا 
غذائيا على الأســـرة تماشـــيا مع الوضع 
الجديـــد، رغـــم أنني صاحـــب مقهى، ولا 
أخفي عليكم سرا إذا قلت لكم إن عائداتها 
نزلت إلـــى ربع ما كان في الســـابق، ولم 
يعد غريبا أن تضبـــط زبونا لا يملك ثمن 
فنجان القهوة، أو يحاول التحايل عليك“.
الاقتصاديـــة  الأزمـــة  أفـــرزت  لقـــد 
والاجتماعية سلوكيات جديدة لدى الأسر 
الجزائرية، فلئن أســـهمت في بروز قيمة 
التضامن والتســـليم بضـــرورة مراجعة 
نمط الحيـــاة الجماعية فإنها في المقابل 
أفضت إلى ســـلوكيات ســـلبية لدى أفراد 
هذه الأسر كالأنانية والانتهازية وتراجع 
قيمة التعاون والتآزر حتى بين الأشقاء، 
فقـــد يغـــرق أحدهم فـــي تكاليـــف عرس 
أو مشـــروع شـــخصي لكـــن أشـــقاءه لا 
يساعدونه فالخوف مما يخفيه المستقبل 

هيمن على الجميع.
وحتى حملات تبادل الكتب الدراسية 
التي كانت تتم عشـــية كل دخول مدرسي، 
ليتـــم التبـــرع بهـــا للأطفـــال المعوزين، 
اختفت من واقع الأســـر الجزائرية؛ حيث 
صـــار الوضـــع شـــبيها بســـوق للمواد 
المســـتعملة يتم خلالها بيع وشراء تلك 
الكتب، لأن أصحابها عادة ما يكونون من 
عائـــلات لا تقدر على اقتنـــاء كتب جديدة 
مـــن المكتبات، لكن الحاجـــة ولدت لديها 
ســـلوكا أنانيا بعدما كانت هذه الحملات 

مؤشرا على التضامن والتكافل.

ــــــاء والغلق جل  ــــــرت ظروف الوب أجب
العائلات الجزائرية على المكوث في 
بيوتها والتكيف مع الوضع الجديد، 
حتى أن أغلبيتهــــــا تخلت عن قضاء 
واكتفى  خارجا  ــــــة  الصيفي عطلاتها 
أطفالهــــــا بمرافقــــــة الإنترنت. وباتت 
جل الأســــــر تتفرغ لتأمين استمرار 
ــــــة الحــــــد الأدنى من  حياتهــــــا وتلبي
الأساسيات اليومية، في ظل الارتفاع 
الفاحش في الأسعار وتراجع القدرة 

الشرائية بشكل غير مسبوق.

الأسر الجزائرية تبحث عن سبل التكيف 
مع الأزمة الاقتصادية

التضامن لا يحجب سلوكيات الأنانية والخوف مما يخفيه المستقبل

توفير المتطلبات الأساسية للحياة أصبح صعبا

نصائح

 برلين - حذرت خبيرة التغذية الألمانية 
كارولا كلاوسنيتســــر مــــن أن الإفراط في 
تنــــاول الســــكر يرفــــع من خطــــر الإصابة 
بالســــمنة وداء السكري من النوع الثاني، 
كما أنه ضار بالأســــنان ويُضعف المناعة 
ويــــؤدي إلى مشــــاكل البشــــرة والشــــعر 
كالشــــعور  والأمعــــاء  المعــــدة  ومتاعــــب 

بالامتلاء والانتفاخ والإسهال والإمساك.
ولتجنــــب هــــذه المخاطر الجســــيمة 
شــــددت كلاوسنيتســــر على ضرورة عدم 
تناول الســــكر بكمية تزيد عــــن 25 جراما 
يوميــــا، وذلــــك وفقــــا لتوصيــــات منظمة 

الصحة العالمية.
وأشــــارت خبيــــرة التغذيــــة الألمانية 
إلى أن مــــواد التحلية مثل ”كســــيليتول“ 
و“إريثريتــــول“ تمتاز بأنهــــا تحتوي على 
ســــعرات حرارية أقــــل من الســــكر وأنها 

لا تُلحــــق ضررا بالأســــنان، غيــــر أنها قد 
تتسبب لدى بعض الأشخاص في الإصابة 

بالانتفاخ.
وحذرت كلاوسنيتســــر من الاستغناء 
عــــن الســــكر تمامــــا؛ حيــــث يــــؤدي ذلــــك 
إلــــى النوبات الشــــديدة للجــــوع والتعب 
والصداع وضعف التركيز واعتلال المزاج 
وسرعة الاستثارة والعصبية والعدوانية.

وبدلا من ذلــــك، ينبغي تقليل الســــكر 
تدريجيــــا علــــى ســــبيل المثــــال من خلال 
تخفيــــف المشــــروبات المُحلاة بالســــكر 
بواســــطة الماء. كمــــا تنبغــــي مراعاة أن 
الوجبات الجاهزة تحتوي على ســــكر أو 
مواد تحلية أيضا؛ لــــذا من الأفضل طهي 

الطعام في المنزل.
وبالإضافة إلـــى ذلك، ينبغي تفضيل 
الأطعمـــة الأقـــل احتـــواء على الســـكر، 

فعلـــى ســـبيل المثال يُفضـــل تناول لب 
التفاح بدلا من مـــوس التفاح؛ نظرا لأن 
موس التفاح عبارة عن مزيج من التفاح 

والسكر، أما لب التفاح فعبارة عن تفاح 
نقـــي يحتوي فقـــط على ســـكر الفاكهة 

(الفركتوز).

الإفراط في تناول السكر يرفع من خطر الإصابة بالسمنة

الأسر الجزائرية وجدت 
نفسها تحت رحمة تجار 

الماء، فانضاف بذلك عبء 
جديد إلى الأعباء الثقيلة 

على موازنتها المهترئة

السكر يمنح الشعور بالامتلاء 

صابر بليدي
صحافي جزائري

الشرائية بشكل


