
 لندن – حققت لقاحات فايروس كورونا 
المســـتجد نجاحا كبيرا في السيطرة على 
انتشـــار الوباء في العالم والتخفيف من 
حـــدة أعراضه، لكنّ الدراســـات المتواترة 
تكشـــف أن هـــذه اللقاحات قـــد تكون لها 
تأثيرات سلبية على المطعمين ومن بينهم 

النساء.
ومـــن بين الأعـــراض الأكثر شـــيوعا 
للقـــاح، الألم أو التورم فـــي موقع الحقن 
والصداع والتعب والحمى والقشـــعريرة 
وآلام العضـــلات، إلا أن تقاريـــر حديثـــة 
تكشف أن اللقاح قد يكون سببا في بعض 
بالدورة  المرتبطـــة  الصحيـــة  المشـــكلات 

الشهرية لدى النساء.
ميـــل“  ”ديلـــي  صحيفـــة  وكشـــفت 
البريطانية فـــي تقرير لها أن أكثر من 30 
ألف سيدة بريطانية بادرن بالشكوى من 
حـــدوث اضطرابات في الدورة الشـــهرية 

بعد تلقي لقاحات كورونا.
وذكرت الصحيفة أنه تم تسجيل هذه 
المشاكل، والتي شـــملت اضطراب الدورة 
الشهرية أو الشـــعور بألم شديد أثنائها، 
فـــي المملكـــة المتحـــدة حتـــى الثاني من 

سبتمبر الجاري.
وأشارت إلى أن المشاكل وقعت لنساء 
حصلن على لقاحات فايزر واسترازينيكا 

وموديرنا.
وقالـــت فيكتوريـــا مالـــي المحاضرة 
في علـــم المناعـــة التناســـلية بكلية لندن 
أمبريـــال إنه لم يتم رصد مشـــاكل تتعلق 

بالخصوبة.
ولكنها طالبت في مقال كتبته بدورية 
طبيـــة بريطانية بإجراء المزيد من البحث 
بشـــأن الصلة بين اللقاحات واضطرابات 

الدورة الشهرية.
وحتـــى الآن لـــم تقبل وكالـــة تنظيم 
الأدويـــة ومنتجـــات الرعايـــة الصحيـــة 
علاقـــة  بوجـــود  المتحـــدة  بالمملكـــة 
بين لقاحـــات كورونـــا ومشـــاكل الدورة 

الشهرية.
وقالـــت إن ”التقييم البالغ الدقة الذي 
تم الانتهـــاء منه حتى الآن لا يدعم وجود 
صلة بين التغيرات في الدورة الشـــهرية 

ولقاحات كورونا“.
وأشـــارت مالـــي إلـــى أن رد الفعـــل 
المناعي للجسم على اللقاحات ربما يؤدي 

إلى حدوث تغيير في الدورة الشهرية.

وأوضحـــت أن الدراســـات الســـابقة 
توصلـــت إلى أن لقـــاح فايـــروس الورم 
الحليمي البشـــري أدى إلى عرقلة الدورة 
الشهرية لدى النساء بعد فترة قصيرة من 

الحصول عليه.
ولكنّ خبـــراء آخرين رفضوا في وقت 
ســـابق هذه النظرية، وقالوا إن المشـــاكل 
المتعلقـــة بالـــدورة الشـــهرية بعـــد تلقي 
اللقاحـــات لا تحـــدث بمعـــدل أعلـــى من 

المعتاد.
وقد جرى جمع البيانات بشأن مشاكل 
الـــدورة الشـــهرية بعـــد الحصـــول على 
لقاحـــات كورونا من برنامـــج “البطاقات 
التابع لوكالـــة تنظيم الأدوية،  الصفراء“ 
الـــذي يرصـــد كل حالـــة لتأثيـــر جانبي 

محتمل للقاحات.

ولكـــن هـــذه البيانـــات تعتمـــد على 
النســـاء اللاتي أفصحن عن المشكلة، مما 
يعنـــي أن عدد 30 ألف ســـيدة قـــد يكون 

مجرد غيض من فيض.
مـــن  النســـاء  مخـــاوف  وتعـــززت 
الحصـــول علـــى التطعيم بعـــد الاطلاع 
علـــى تجارب نســـاء تحدثن عبـــر مواقع 
التواصل عن فترات غير منتظمة أو ثقيلة 
للحيض بعد أخذ اللقاحـــات، لكن الكلية 
الأميركية لأطباء التوليد وأمراض النساء 
وجمعية طـــب الأم والجنين وغيرهما من 
المؤسسات الطبية أصدرت بيانا مشتركا 
يشـــجع بشـــدة الحوامل علـــى التطعيم، 
وكذلك أولئك اللاتي كن حوامل مؤخرا أو 

يخططن لأن يصبحن كذلك.
ويشدّد الخبراء على أن مخاطر الآثار 
الجانبيـــة الخطيـــرة للتطعيـــم تظل أقل 
بكثيـــر من فوائدهـــا. فاللقاحـــات أثبتت 
إلى غايـــة الآن فعاليتها فـــي الوقاية من 
الحالات الشـــديدة من المـــرض بفايروس 
كورونـــا والتي كانت تؤدي في الســـابق 
إلى الوفاة، وحتى فعاليتها ضد السلالات 

الجديدة من كورونا.

 لنــدن – يعـــدّ الاضطـــراب العاطفـــي 
بالاكتئـــاب  يعـــرف  الـــذي  الموســـمي، 
الموسمي، أحد أنواع الاكتئاب الذي ينشأ 
نتيجة تغير فصـــول العام، يبدأ وينتهي 
في نفـــس الوقت من كل عـــام، وغالبا ما 
يكـــون ذلك مـــع بداية الخريف ويســـتمر 

حتى نهاية فصل الشتاء.
وتدفع التغيرات 

المناخية بعض الناس 
إلى الشعور بالحزن 
والتوتر وانخفاض 

الطاقة وفقدان 
الاهتمام بالأنشطة 

الخارجية، بالإضافة 
إلى تغيرات 

ملحوظة في الشهية 
أو الوزن وحدوث 

مشكلات في التركيز.
ولتجاوز حالة 

الاكتئاب هذه، ينصح 
الأطباء والخبراء 

النفســـيون بضـــرورة التعرض لأشـــعة 
الشـــمس لمدة أطول من المعتاد وممارسة 
بعض الأنشـــطة الرياضية أو الترفيهية 
اجتماعية  عـــادات  اكتســـاب  ومحاولـــة 
جديـــدة وتعزيـــز التواصـــل الاجتماعي 
واتباع نظـــام غذائي متـــوازن مع تقليل 
اســـتهلاك المشـــروبات المنبهة 

والمنشطة.
أما في حال عدم فائدة الحلول 
السابقة لتحسين المزاج 
واستمرار تقلب الحالة 
النفسية إلى ما 
بعد انتهاء فصلي 
الخريف والشتاء، 
فينصح الخبراء 
بضرورة الإسراع 
لاستشارة طبيب 
نفسي لعلاج الحالة 
بالأدوية أو الطرق 
الطبية الأخرى قبل أن 

تتفاقم.

 تونس – تكشف الدراسات المتواترة من 
فترة إلى أخرى أن الفروقات بين النســــاء 
والرجــــال في مــــا يتعلق بتوزيــــع مهمات 
العناية بالأســــرة التي تكون غير مدفوعة 
الراتــــب، تتســــع عامــــا تلو الآخــــر حتى 
أصبحت أحــــد المعرقلات الكبــــرى للمرأة 
وتطالــــب جمعيــــات ومنظمــــات بجعلهــــا 
أعمــــالا مدفوعــــة الراتــــب وإن كانــــت في 

الأصل خدمات موجهة للعائلة.

وفي تقرير حديث صادر هذا الأسبوع، 
ســــلطت رابطــــة الناخبــــات التونســــيات 
بالتعــــاون مــــع منظمة ”هاينريــــش بول“ 
الألمانيــــة، الضــــوء على وضعية النســــاء 
اللاتي يقمــــن بأعمــــال الرعايــــة مدفوعة 

الراتب وغير مدفوعة الراتب.
وأوضحت الخبيرة التونســــية عفاف 
القريــــري أن الوقــــت الذي تقضيــــه المرأة 

فــــي الرعايــــة غيــــر مدفوعة الراتــــب، أي 
العمل المنزلي، يقدر بنحو 17.2 ســــاعة في 
الأســــبوع ويمثل نحو 8 أضعــــاف الوقت 
الذي يقضيه الرجل في المنزل ويقدر بنحو 

3.2 ساعة في الأسبوع.
وكشفت الدراسة أن النساء يخصصن 
أكثر من 3 ساعات للعناية بالأشخاص في 
الكفالة كالمرضى أو العجز في الأســــبوع، 
فــــي حــــين يأخــــذ هــــذا العمــــل مــــن زمن 
الرجــــل نحــــو 20 دقيقة فقــــط، وتخصّص 
النســــاء نحو 5 ســــاعات و16 دقيقة يوميا 
فــــي الأعمــــال المنزليــــة، بينمــــا يخصص 
الرجــــال 29 دقيقة فقط مــــن وقتهم للعائلة 

ومتطلباتها.
وتسلّط الدراسة الضوء على الموروث 
الاجتماعــــي الــــذي يغيّب ثقافة المشــــاركة 
وتقاسم المسؤوليات المنزلية التي يوكلها 
المجتمــــع أساســــا للنســــاء، فيمــــا يعفي 
الرجــــال من القيام بها، وهو ما يؤدي إلى 
تقليــــص حضــــور المرأة في ســــوق العمل 
ويتيــــح للرجال نســــبيا المزيــــد من الوقت 

لتكريسه للعمل مدفوع الراتب.
ويتضّح ذلــــك من خــــلال الوقت الذي 
تخصصه النســــاء للعمــــل مدفوع الراتب، 
حيــــث لا يتعــــدى 19 في المئة مــــن وقتهن، 
بينما يخصص الرجل أكثر وقت بنســــبة 

23 في المئة.
ويتمتع الرجل المتزوج بستّة أضعاف 
الوقت للعمل أكثــــر من المرأة التي تقيّدها 
الالتزامــــات الزوجية وتجبرها على تقديم 
وقت أكثــــر للعائلــــة على حســــاب الوقت 

المخصص لنفسها.
أن  إلــــى  ســــابقة  دراســــات  وتشــــير 
الاســــتثمار في العمــــل المنزلي قــــد يكون 
أحــــد مصادر الإثــــراء، فقد أصــــدر المعهد 
الوطني للإحصاء (حكومي) دراســــة منذ 
أكثــــر من عشــــر ســــنوات تبينّ أنــــه لو تم 

اســــتثمار العمل المنزلي الذي لا تتقاضى 
عليه النساء راتبا، لأصبح مصدرا للإثراء 
يمكنه المساهمة بما يقارب 64 في المئة في 

الناتج الداخلي الخام.
وبناء على هذه المؤشـــرات، شـــدّدت 
القريري على أن وضعية المرأة تستدعي 
المطالبـــة براتـــب محتـــرم للنســـاء على 
أعمالهن المنزلية، واستشـــهدت القريري 
بوضعية المرأة في الدول المتقدمة، حيث 
تعدّ الخدمـــات المنزليـــة منتجا خاضعا 
للعـــرض والطلب في الســـوق، ويحظى 
بـــرواج كبير لما يحققه للعائلة من توازن 
مادي، وخاصة التوازن في توزيع الوقت 

والمهام والفرص بين الرجل والمرأة.
ولطالمــــا نــــددت النســــاء والمنظمــــات 
النســــوية علــــى مــــدى عقــــود بالعــــادات 
والتقاليــــد الباليــــة التــــي تربــــط الأعمال 
المنزلية في المجتمعــــات العربية بالفتيات 
دون الفتيــــان. ونبّــــه خبــــراء العلاقــــات 
الأســــرية فــــي مناســــبات عديــــدة إلى أن 
الكثيــــر من العائلات مازالت تشــــجع على 

عمل الإناث في المنزل وخدمة الذكور.
وأشــــارت النساء المشاركات في تقرير 
رابطة الناخبــــات إلى طريقة تفكير الكثير 
من الرجال التي تستوجب حملات توعوية 
بأهمية المشاركة في الأعمال المنزلية، التي 

تعتبر مشكلة كبيرة بين الزوجين.
وتســــاعد مشــــاركة الزوج في الأعمال 
المنزليــــة فــــي تحقيق أداء أفضــــل لكل من 
الزوجين في العمل لشــــعورهما بالمساواة 
والحب، كمــــا أن الرجال والنســــاء الذين 
العاطفــــي  والدعــــم  الرعايــــة  يقدمــــون 
لشــــركائهم أطول عمرا ويتمتعون بصحة 
جيدة ويبدون أداء أكثر حيوية وحماســــة 

في العمل.
وحذّرت المشاركات من تمرير العادات 
الســــلبية إلــــى الأطفال، ممــــا يخلق جيلا 
يختــــزل العمــــل المنزلي ضمن مشــــمولات 
المرأة، إذ قد تخلف مشــــكلة عدم المساواة 
بين الأبنــــاء الذكــــور والإنــــاث، التي يقع 
فيها الكثيــــر من الآباء والأمهات، ســــواء 
بشــــكل متعمــــد أو غيــــر متعمّــــد، أضرارا 
نفسية للإناث فيما تخلق جيلا من الذكور 
سيكون حتما اتكاليا ويعتمد على الأنثى 

للقيام بشــــؤونه المنزلية، سواء كانت أمه 
أو زوجته أو حتى ابنته.

صـــدر  تقريـــر  كشـــف  أن  وســـبق 
للطفولـــة  المتحـــدة  الأمم  منظمـــة  عـــن 
”اليونيســـف“ فـــي 2016 أن الفتيـــات ما 
بـــين عمـــر 5 و14 عامـــا يقضـــين 40 في 
المئة مـــن الوقت الإضافي فـــي اليوم في 
القيام بأعمال منزلية دون مقابل، مقارنة 
بالصبيـــان من نفس العمـــر، وتنذر هذه 
الإحصـــاءات بأنه لا بدّ مـــن تغيير نظرة 
المجتمـــع إلى الأعمـــال المنزليـــة الموكلة 
للنســـاء، بدء من إتاحة المجـــال للفتيان 

للمشاركة في كافة أشغال البيت.

ومن أجل تغيير هذه العادات السائدة 
وجعل المهام المنزليــــة ذات قيمة أكبر لدى 
المجتمــــع، دعت محاســــن ســــبني، مديرة 
برامج الديمقراطية في منظمة ”هاينريش 
الألمانية، إلــــى ضــــرورة الاعتراف  بــــول“ 
أوليا بأن الأعمال المنزلية تعدّ مهمة شاقة 
ومرهقــــة، وتغييــــر تصنيف مهنــــة المرأة 
التي تؤدي ليل نهار الأعمال الشــــاقة غير 
مدفوعة الراتب في البيت بـ“لا شــــيء“ في 

بطاقة الهوية الوطنية.
وبإمــــكان جميع أفــــراد العائلة أيضا 
اســــتغلال فترات الحجر الصحي بســــبب 
جائحة كورونا التــــي غيّرت ملامح العالم 
ومازالــــت منذ أكثر من عــــام، حيث لم يعد 
هنــــاك أيّ عــــذر للذكــــور لعــــدم المشــــاركة 
في الأعمــــال المنزليــــة والتنظيف. ويمكن 
للجميع المشــــاركة دون اســــتثناء ســــواء 
الزوجــــين أوالأبناء، للحصــــول على منزل 
نظيف وسعيد، ولتخفيف العبء على ربة 
البيت وتعلّم قيم المشــــاركة والاعتماد على 

النفس.
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أعمال تستنزف ساعات طويلة من وقت المرأة

لا مضاعفات خطرة على صحة النساء

تقضي النســــــاء ســــــاعات طويلة على مدار اليوم في رعاية شــــــؤون المنزل 
والاهتمام بالأطفال وأحيانا المرضى من كبار السنّ، ما يجعل فرصهن في 
منافســــــة الرجل على الإنتاج خارج البيت ضئيلة، ويوسع هوة اللامساواة 
بين الجنســــــين في الاهتمام بالعائلة، ويثقل كاهل المرأة بمســــــؤوليات تقيد 

وقتها وتحدّ من دخلها المالي.

الأعمال المنزلية مدفوعة الراتب

استثمار متغافل عنه
عدم المساواة في المهام داخل البيت يقلل من حظوظ النساء في سوق العمل

هل تؤثر لقاحات كورونا 

على صحة المرأة

أفضل الطرق للتغلب

على الاكتئاب الموسمي

تمارين اليوغا لوجه خال من التجاعيد
 لندن – تتجنب بعض النســـاء اللجوء 
إلـــى الجراحات التجميلية للتخفيف من 
التجاعيد، لكنّ هوســـهن بالحصول على 
وجوه شـــابة ونظـــرة يدفعهـــن لتجربة 
الحيل البديلة، والتي تعدّ تمارين اليوغا 
الأفضـــل من بينهـــا، حيث توفـــر حلولا 
طويلة الأمد ومـــن دون أي تكلفة مادية، 
يكفـــي فقـــط أن تقف المرأة أمـــام مرآتها 

وتطبق تمارين بشكل دوري.
وتعمـــل هذه التماريـــن على تحريك 
عضـــلات الوجه عبـــر الشـــد والإرخاء، 
فمثـــلا بإمكانـــك المحافظة 
علـــى تماســـك خديـــك 

بتكرار تمرين الســـمكة المنتفخة، والذي 
يقـــوم على نفـــخ خديـــك مثل الســـمكة 
المنتفخـــة ونقل الهواء فـــي فمك من خد 

إلى آخر 5 مرات.
ولشدّ عضلات الرقبة اثني رأسك إلى 
اليمين، انتظري لبضع ثوان وكرري على 

الجانب الآخر. 
بعد ذلك، قومي بلف رقبتك في اتجاه 
عقـــارب الســـاعة وعكس اتجـــاه عقارب 
الساعة للمساعدة في تقليل ظهور الذقن 

المزدوجة.
ولتخفيـــف التجاعيـــد حـــول الفـــم 
ابتســـمي بشـــفاه مضغوطـــة وامتصي 

خديـــك من الداخـــل كما لو أنـــك تقلدين 
وجه السمكة. كرري هذا التمرين خمس 
مـــرات للحصـــول علـــى شـــفاه وخدين 

مرفوعين.
وبإمكانـــك أيضـــا تنعيـــم خطـــوط 
ابتســـامتك عـــن طريق كســـر التوتر في 
عضلات الفكّين من الداخل إلى الخارج. 
في هـــذا التمرين، ادخلي لســـانك داخل 
فمك، وارســـمي دائرة صغيرة على خط 
الشـــفاه، كرري رســـم خمـــس دوائر في 
اتجاه واحد وخمـــس دوائر في الاتجاه 
المعاكـــس، على كل جانب، للتخفيف من 

تجاعيد الضحك.

جمال

نصائح

طريقة تفكير الرجل 

تستوجب حملات توعوية 

بأهمية المشاركة في 

 
ّ

الأعمال المنزلية التي تعد

مشكلة كبيرة بين الزوجين

 فصل الشتاء.
التغيرات 

عض الناس 
ر بالحزن 
نخفاض 

دان 
لأنشطة 

بالإضافة 
ت 

ي الشهية 
حدوث 

ي التركيز.
وز حالة 

ذه، ينصح 
لخبراء 

اســـتهلاك المشـــروبات المنبهة
والمنشطة.

أما في حال عدم فائدة الحلول
السابقة لتحسين المزاج
واستمرار تقلب الحالة
النفسية إلى ما
بعد انتهاء فصلي
الخريف والشتاء،
فينصح الخبراء
بضرورة الإسراع
لاستشارة طبيب
نفسي لعلاج الحالة
بالأدوية أو الطرق
الطبية الأخرى قبل أن

تتفاقم.

تتجنب ب – ت لندن
إلـــى الجراحات الت
التجاعيد، لكنّ هوس
وجوه شـــابة ونظـ
الحيل البديلة، والت
الأفضـــل من بينهــ
طويلة الأمد ومـــن
يكفـــي فقـــط أن تقف
وتطبق تمارين بش
وتعمـــل هذه ال
عضـــلات الوجه ع
فمثـــ
ع

30
ألف سيدة بريطانية اشتكين 

من اضطرابات في الدورة الشهرية 

بعد تلقي لقاحات كورونا

الفرق بين المرأة والرجل 
في الاهتمام بالمنزل:

● 17.2  ساعة تخصصها المرأة 

                    أسبوعيا لشؤون المنزل

● 3.2       ساعة فقط يخصصها الرجل

                    أسبوعيا للعمل المنزلي

● 3        ساعات أسبوعيا تخصصها 

                    المرأة للعناية بالمرضى أو العجز

● 20      دقيقة فقط يخصصها الرجل

                    للعناية بالمرضى والعجز

● 19         في المئة من وقت المرأة 

                    مخصص للعمل مدفوع الراتب

● 23         في المئة من وقت الرجل 

                    مخصص للعمل مدفوع الراتب


