
 برليــن – يعد انتفاخ البطن من المتاعب 
الصحيـــة المزعجة للغاية؛ كونه يســـبب 
حرجـــا بالغا للمصابين به. فما أســـبابه 

وكيف يمكن مواجهته؟

للإجابـــة عـــن هـــذه الأســـئلة قالـــت 
الدكتورة فيولا أندرســـن، عضو الجمعية 
الهضمـــي  الجهـــاز  لأمـــراض  الألمانيـــة 
والتمثيـــل الغذائـــي، إن انتفـــاخ البطن 

يحدث بســـبب كثرة الغازات في الأمعاء.
وأوضحت أندرســـن أن كثرة الغازات في 
الأمعاء لها أسباب عدة، أبرزها صعوبات 
هضم ســـكر الحليـــب (اللاكتوز) وســـكر 
الخاطئ  والتمركز  (الفركتـــوز)  الفاكهـــة 
لبكتيريـــا الأمعـــاء وابتـــلاع الكثيـــر من 

الهواء بفعل تناول الطعام بسرعة.
أيضـــا  البطـــن  انتفـــاخ  ويرجـــع 
إلـــى بعـــض الأغذيـــة والمشـــروبات مثل 
المشـــروبات الغازيـــة، والأطعمـــة الغنية 
البقوليـــات  مثـــل  الغذائيـــة  بالأليـــاف 
الكاملة  الحبـــوب  ومنتجـــات  والكرنـــب 
وبعـــض الخضروات والفواكـــه والبذور 

الزيتية والمكسرات.
ومــــن جانبها قالــــت خبيــــرة التغذية 
الألمانيــــة غابرييلا فرايتاغ-تســــيغلر إنه 
يمكــــن مواجهــــة انتفاخ البطــــن من خلال 
بعض الحيــــل الغذائية كاســــتبدال أغذية 
بأخرى يســــهل هضمها، على سبيل المثال 
ينبغي تناول خبز القمح الكامل المصنوع 
من دقيق القمح الكامل المطحون ناعما بدلا 

من الخشن وتناول الكرنب المدبب بدلا من 
الكرنب الأبيــــض والعدس الأحمر بدلا من 
الأصفر. كما أن نقع بذور عباد الشمس في 
الكاري على ســــبيل المثال يُسهّل هضمها 

أكثر من نثرها على السلطة.
ويمكن أن تساعد الأعشاب والتوابل 
أيضـــا فـــي الحـــد من نشـــوء الغـــازات 
المزعجـــة، خاصة بذور الكمون والشـــمر 
والشبت  الطازج  والريحان  واليانســـون 

والزعتر.
وتعد الرياضة ســـلاحا فعالا لمحاربة 
انتفـــاخ البطن؛ حيـــث إنهـــا تعمل على 
تنشـــيط حركة الأمعاء، ومن ثم التخلص 

من الغازات المزعجة.
وإذا لـــم تفلـــح كل هـــذه الســـبل في 
مواجهة انتفـــاخ البطن، فيجـــب حينئذ 
كان  إذا  خاصـــة  الطبيـــب،  استشـــارة 
الانتفاخ يحدث بشـــكل متكرر ومصحوبا 
بـــآلام بالبطـــن. ويمكن في هـــذه الحالة 
اللجوء إلى الأدوية، التي تعمل على ربط 

الغازات.

الصحــــة  خبــــراء  يؤكــــد   – واشــنطن   
النفســــية أن رهــــاب الطعام الذي يســــمى 
”الشيبوفوبيا“ قد يشكل خطرا على صحة 
الإنســــان، خاصة إذا كان طفلا في مراحل 
بنــــاء جســــده الأولــــى، مشــــيرين إلى أن 
الرهاب يختلف عــــن الخوف العادي، فهو 
حالــــة عقلية مرتبطة بمواقف أو أشــــياء، 
مثــــل الرهاب من الطيــــران، أو الرهاب من 

الكلاب، أو رهاب الأنفاق.
وقالــــت إيلين بيلــــي خبيــــرة الصحة 
النفســــية الأميركيــــة، إن رهــــاب الطعــــام 
يختلف عن اضطرابــــات الأكل التي غالبا 
مــــا تكــــون مرتبطــــة بالانشــــغال بصورة 
لديهــــم  مــــن  الأكل  يتجنــــب  إذ  الجســــم، 
اضطرابات الطعام خوفا من زيادة الوزن، 
أو هم دائمو القلق من السعرات الحرارية 
والدهون بوجباتهم، بينما أصحاب رهاب 
الطعــــام لديهــــم خوف من الطعام نفســــه، 

وليس تأثيره على أجسامهم.
وأضافت بيلي أنــــه على الآباء اعتبار 
فترة الهياج ورفض الطعام شيئا طبيعيا، 
والتعامل معهــــا بالكثير من المثابرة وبذل 
الجهــــد، لكي لا يقع الطفل فريســــة لفقدان 
جســــده عنصرا مهما من عناصر التغذية 
جراء رفضه، وحتى لا يستمر ذلك الرفض 

لبقية حياته.
يــــرى بعض الأطبــــاء أن رهاب الطعام 
حالة مرضيــــة غـير ضارة، وخصوصاً إذا 
اكتفــــى المصــــاب بتجنب الأطعمــــة التـــي 
تســــــــبب له أعــــراض الاضطــــراب. إلاّ أن 
المشـــــــكلة تتفاقــــم، مـــــــع تنــــاول الطعـام 
خارج المنزل أو أثناء حضـور المناســــبات، 
بالإضافــــة إلــــى القيــــود التــــي يفرضـــها 
الخــــوف المرضــــي علــــى نظــــام المصــــاب 
الغذائي، وهــــو ما يؤدي إلى فقده عناصر 

غذائية ضرورية.
خيارات علاج رهــــاب الطعام متعددة، 
وعلى رأســــها العلاج المعرفي الســــلوكي، 
وهو ما يعدل مــــن معتقدات المصاب التي 

تتعلق بالطعام.

ويعتمد علاج رهاب الطعام لدى الكبار 
على اســــتخدام العلاج السلوكي المعرفي، 

وجلسات تشارك التجارب.
وتتوافــــر بالإضافــــة إلى ذلــــك، طرق 
أخرى تحســــن من علاقة المصاب بالطعام، 
ومنها العــــلاج الدوائي والعــــلاج بالنوم 

الإيحائي.
وتعتبــــر الخطــــوة العلاجيــــة الأولى، 
هي الســــيطرة علــــى عنصر الخــــوف من 
الطعام، كمــــا يعد التثقيف بشــــأن أهمية 
تنــــاول الغذاء، والأســــباب الحقيقية وراء 
انتقال بعض الأمــــراض من خلال الطعام 

من الأمور المهمة كذلك.

وتشــــير بعــــض الدراســــات إلــــى أن 
الأشــــخاص الذيــــن يعانــــون مــــن أنواع 
معينــــة من اضطرابــــات الأكل قد يصابون 
أيضًا بحالة تسمى رهاب الاختناق، حيث 
يخشى الشخص من ابتلاع الطعام بسبب 
الخوف الشــــديد مــــن أن يتعــــرض لخطر 

الاختناق أثناء ابتلاع الطعام.
كمــــا تؤكد بعض النظريات أن الرهاب 
يتطور عادة عندما يتم الجمع بين أشــــياء 
أو مواقــــف معينــــة مع حلقة مــــن تجربة 
عاطفية أو صدمات معينة، من بينها، على 
ســــبيل المثــــال، أن يُجبر شــــخص ما على 
تناول أطعمة معينــــة يكرهها، فربما يثير 
ذلك الخوف من الطعام الموجود فيها، ومن 
الممكن أن يعاني الشــــخص من الخوف إذا 
تعرض  لتقلصات عضلية مؤلمة بعد الأكل 

أو البلع.

عـــزوف  نســـبة  قُـــدّرت   – تونــس   
التونســـيين عـــن التلقيح ضـــد فايروس 
كورونا بـ66.4 فـــي المئة ما جعل الأطباء 
والمختصـــين فـــي المجـــالات الاجتماعية 
والنفســـية يتســـاءلون عـــن ســـبب ذلك 
العزوف رغم تواتر الدعوات للإقبال على 
عمليـــة التطعيـــم من أجل التســـريع في 
بلوغ مرحلة المناعة الجماعية، تحســـبا 
لموجة محتملـــة لانتشـــار الفايروس في 
ظل ظهـــور متحورات جديـــدة على غرار 

المتحور ”ميو“.
وتخلّف منذ الســـادس من ســـبتمبر 
الجـــاري، ودون اعتبـــار حملـــة التلقيح 
المكثف ليوم الســـبت الحادي عشـــر من 
ســـبتمبر الحالي، 449 ألفا و25 شـــخصا 
مـــن بين 676 ألفـــا و338 مدعوّا للحصول 
على التلقيح، مقابل تطعيم 229 ألفا و133 
شخصا، أي بنســـبة عزوف تجاوزت 66 
في المئة، ما قد يتســـبب في هدر الأرواح 

واستنزاف المنظومة الصحية.
وأرجـــع المختصـــون وخبـــراء علـــم 
النفس تواتر العزوف عن تلقي التطعيم 
غذتهـــا  بحتـــة  نفســـية  أســـباب  إلـــى 
الشـــائعات وغياب التوضيحات العلمية 
الصحيحـــة وترجمه عـــدد المتغيبين عن 

مواعيد التطعيم.
وقالـــت الدكتـــورة إينـــاس العيادي 
عضو اللجنة العلميـــة لمجابهة كورونا، 
إن تخلـــف عدد كبير وبصفـــة يومية عن 
مواعيد التطعيم يعد أمرا غير مســـؤول 

وغير مقبول.

واعتبرت فـــي تصريح لوكالة تونس 
للأنبـــاء، أن تلكـــؤ البعـــض وتخلفهـــم 
عن هـــذا الموعـــد الهام للتطعيم بســـبب 

. انشغالات الحياة مجرد عذر واهِِ
وأكد ســـفيان الزريبـــي المختص في 
علم النفـــس، أن الإنســـان بطبعه يحمل 
مخاوف غريزية من الأشياء غير المعروفة 
وغير المكشـــوفة، الأمر الذي جعل الريبة 
تتعاظـــم لديه حـــول التلاقيـــح المضادة 

لفايـــروس كورونا خاصـــة وأن ميله إلى 
التأثر بالأخبار الفاجعة والسلبية أعظم 
بكثير مـــن تفاعله مع الأخبـــار المطمئنة 

والإيجابية.
وشـــدد الزريبـــي علـــى أن مشـــاركة 
الشـــائعات التـــي تحوم حـــول التلاقيح 
المضـــادة لفايـــروس كورونـــا وآثارهـــا 
الجانبية القريبة وبعيدة المدى والترويج 
لنظرية المؤامرة على صفحات التواصل 
الاجتماعـــي بصفة جماعية ومشـــتركة، 
تنتـــج عنها فاعليـــة تأثير أقـــوى بكثير 
فـــي المتقبل مقارنة ببعـــض المحاضرات 
العلميـــة التـــي قـــد تبث علـــى المحطات 
التلفزيونية والإذاعيـــة والتي تفنّد هذه 

الأفكار.
ويرى بلعيـــد أولاد عبدالله المختص 
في علم الاجتماع أنه كان على المختصين 
النفســـانيين والاجتماعيين فـــي اللجنة 
الوطنيـــة للتلقيح ضـــد فايروس كورونا 
لعب دور هام في مكافحة جميع الشائعات 
التي تحوم حول التلاقيح والوباء وعدم 
ترك المواطنين فريســـة لها في ظل غياب 

المعلومات العلمية المبسطة.
وبـــينّ فـــي تصريـــح لوكالـــة تونس 
أفريقيا للأنباء أن الاقتصار على المقاربة 
الرقميـــة للترويـــج لحملـــة التلقيح ضد 
فايـــروس كورونـــا يعد خطـــأ تواصليا 
كبيرا تســـبب في عزوف فئـــة كبيرة من 

المواطنين عن التلقيح.
واعتبـــر أن تعـــدد أنـــواع التلاقيح 
والشـــركات المنتجة لهـــا جعل المواطنين 
يعيشـــون حالة من التردد والريبة غذتها 
التواصـــل  صفحـــات  عبـــر  الشـــائعات 
الاجتماعـــي التـــي ترســـخ العديـــد من 
الأفـــكار الشـــائعة والخاطئـــة، لافتا إلى 

أن التســـويق لهذه اللقاحات في تونس 
لـــم يكن طبيا بـــل كان تجاريـــا بحتا ما 
جعـــل البعـــض يعتقـــدون أن عـــددا من 
المخابر العالمية بصدد التنافس على بيع 
بضاعتها لأغـــراض ربحية بحتة، مقابل 
تخلف المشـــرفين على حملة التلقيح عن 
تقـــديم تطمينات وتوضيحات وتعريفات 
مبســـطة لمختـــف أنـــواع التلاقيح تبين 

سلامتها وفاعليتها على اختلافها.

وأوضـــح أولاد عبداللـــه مـــن ناحية 
أخـــرى أن التعويـــل علـــى التكنولوجيا 
لإطـــلاق حملـــة التلقيـــح ضـــد كوفيد – 
19 والترويـــج لهـــا أمـــر جيـــد، لكن من 
الأنجع معاضـــدة ذلك بحملات تواصلية 
مباشـــرة تعتمد على مبدأ القرب وتأخذ 
بعـــين الاعتبار الخصائـــص الاجتماعية 
والثقافية والنفسية للمجتمع وتستهدف 
جـــل الشـــرائح والفئات علـــى اختلافها 
وخاصة غير المواكبين للتطورات الرقمية 
والتكنولوجية، تحثهم على أهمية تلقي 

التلقيح ضد فايروس كورونا.
وكان قـــد تغيـــب عـــن الموعـــد خلال 
اليوم الخامس للتلقيح المكثف الســـبت 
الماضـــي 140 ألفـــا و301 شـــخص مـــن 
بـــين 568 ألفـــا و410 مدعوّيـــن للتلقيح، 

ما طرح تســـاؤلات عدّة ســـواء بين أهل 
الاختصـــاص من الأطبـــاء أو المختصين 
في المجالات الاجتماعية والنفسية حول 
أســـباب وعواقب التغيب التي قد تكون 
وخيمـــة في حـــال حلّ بتونـــس متحوّر 
من الســـلالات الأكثر جنونا من المتحور 

الهندي ”دلتا“.
وكانت حسناء بن ســـليمان الناطقة 
الرسمية باســـم الحكومة قد دعت خلال 
شهر مارس المنقضي كل التونسيين إلى 
الانخـــراط في الحملة الوطنيـــة للتلقيح 

ضد فايروس كورونا.
وأشارت بن سليمان إلى أن الحكومة 
انتهجـــت اســـتراتيجية اتصالية تهدف 
إلى التشـــجيع على الإقبال على التلقيح 
بالتعاون مع وســـائل الإعـــلام والمجتمع 

المدني.
وأبـــرزت بـــن ســـليمان أن العـــزوف 
عـــن تلقي التلقيح ســـيؤدي إلى تواصل 
انتشـــار الفايروس وصعوبة العودة إلى 
الحياة العادية خاصة وأن التحدي اليوم 

هو الخروج من هذه الأزمة.
وشهدت عملية التسجيل في منظومة 
التلقيح ضد كورونـــا تباطؤا كبيرا رغم 
تلقّي الســـلطات التونسية أول دفعة من 

اللقاح الروسي في مارس 2021.
وفي حدود ذلك التاريخ ســـجل نحو 
519 ألف شخص فقط أنفسهم في منظومة 
اللقاحات (إيفاكس) التي وضعتها وزارة 
الصحـــة علـــى ذمـــة الراغبين فـــي تلقي 

الجرعات.
ودعـــا خبراء الســـلطات إلـــى إجراء 
لحـــث  واســـعة  تحسيســـية  حمـــلات 
المقيمين في تونس على تسجيل أنفسهم 

بالمنظومة لإنجاح حملة التلقيح.

أسرة
الخميس 2021/09/23 
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الإنسان بطبعه يحمل 

مخاوف غريزية من 

الأشياء غير المعروفة

سفيان الزريبي

الإقبال على التلقيح يساهم في تحقيق المناعة الجماعية 

رهاب الطعام يشكل خطرا على الصحة 

كثرة الغازات في الأمعاء تسبب انتفاخ البطن 

يرجــــــع المختصون فــــــي علم النفس 
التونسيين  عزوف  تواتر  والاجتماع 
عــــــن التلقيح إلى أســــــباب نفســــــية 
بحتة غذتها الشائعات وعدم توافر 
وأكد  دقيقــــــة.  ــــــة  صحي معلومــــــات 
المختصون أن ميل التونســــــين إلى 
التأثر بالأخبار الفاجعة والســــــلبية 
عوض تفاعلهم مع الأخبار المطمئنة 
ــــــون من  ــــــة جعلهــــــم يرتاب والإيجابي
ــــــروس  للفاي المضــــــادة  ــــــح  التلاقي
ويتغيبون بأعداد كبيرة عن مواعيد 

التطعيم.

أسباب نفسية وراء تواتر 

عزوف التونسيين عن التلقيح ضد كورونا
ميل الكثيرين إلى التأثر بالأخبار الفاجعة والسلبية جعلهم يرتابون 

من التلاقيح المضادة للفايروس

مشاركة الشائعات التي 

تحوم حول تلاقيح فايروس 

كورونا وآثارها الجانبية 

أقوى بكثير في المتقبل 

من المحاضرات العلمية

العلاج المعرفي السلوكي 

يخفف من حدة 

رهاب الطعام

السروال الجلدي يتألق 

بألوان زاهية هذا الخريف
 برلين – يتألق السروال الجلدي بألوان 
 2022/2021 خريف/شــــتاء  فــــي  زاهيــــة 

ليضفي على المظهر لمسة جاذبية تشيع 
البهجة وتكسر كآبة الأجواء السائدة 

في هذا الوقت من العام.
وأوضحت مجلة ”myself“ أن 

السروال الجلدي يزهو هذا 
الموسم باللون البنفسجي 

والبرتقالي والأخضر 
والأحمر والأزرق السماوي 
ليمنح المرأة إطلالة مشرقة 

تخطف الأنظار.
وأضافت المجلة 

المعنية بالموضة والجمال 
أن بعض الموديلات تتسم 

بمزيد من الجاذبية من خلال 
مظهر جلد التمساح الجريء. 

وأشارت ”myself“ إلى أن 
السروال الجلدي يأتي هذا 

الموسم بقصات عصرية مثل 
الأرجل المستقيمة الواسعة 

ومظهر ثمرة الجزر.
ومن ترغب في 
إطلالة أكثر جرأة 
وجاذبية، يمكنها 
تنسيق السروال 
الجلدي مع قطعة 

فوقية تزدان بنقوش 
جلد النمر. بدورها 

الســــروال  أن   “Elle” مجلــــة  أوضحــــت 
بأشــــكال  الموســــم  هــــذا  يطــــل  الجلــــدي 
متنوعة مثل الســــروال على شكل تنورة 
والســــروال  الرياضــــي  والســــروال 
ذو الأرجل المســــتقيمة ليمنح المرأة 
خيارات متعددة تتيح لها اختيار ما 

يناسب أسلوبها.
أضافت المجلة المعنية بالموضة 
والجمال، أن السروال الجلدي على 
شكل تنورة يأتي بقصة على شكل 
حرف A وذات وسط عال ويصل 
طوله إلى منتصف الساق. 
ويمكن تنسيق هذا الموديل 
مع بليزر كاروه أنيق أو مع 

بلوفر ذي ياقة عالية.
ويمتاز السروال الجلدي 
الرياضي بقصة واسعة 
ووسط ذي رباط، ويمكن 
تنسيقه مع قميص جلدي 

مناسب أو هودي.
أما السروال الجلدي 
ذو الأرجل المستقيمة 
فيمتاز بقصة ذات وسط 
عال ومريحة، كما تأتي 
بعض الموديلات بقصة 
طويلة للغاية. ويمكن 
تنسيق هذا السروال مع 
قطع فوقية مصنوعة 

من التريكو.

موضة

خيارات علاج رهاب الطعام 

متعددة، وعلى رأسها العلاج 

المعرفي السلوكي، وهو ما 

يعدل من معتقدات المصاب 

التي تتعلق بالطعام

حيل غذائية لمواجهة انتفاخ البطن

نصائح

 بدلا من 
ر بدلا من 
شمس في
هضمها 

والتوابل 
لغـــازات 
والشـــمر
والشبت 

لمحاربة 
عمل على 
لتخلص 

ســـبل في
حينئذ  ب
كان  إذا 
صحوبا 
الحالة  ه
على ربط 

على المظهر لمسة جاذبية تشيع  ليضفي
البهجة وتكسر كآبة الأجواء السائدة 

في هذا الوقت من العام.
وأوضحت مجلة ”myself“ أن 

السروال الجلدي يزهو هذا 
الموسم باللون البنفسجي

والبرتقالي والأخضر 
والأحمر والأزرق السماوي 
ليمنح المرأة إطلالة مشرقة 

تخطف الأنظار.
وأضافت المجلة 

المعنية بالموضة والجمال 
أن بعض الموديلات تتسم 

بمزيد من الجاذبية من خلال 
مظهر جلد التمساح الجريء. 

إلى أن  “myself” وأشارت
هذا  السروال الجلدي يأتي

الموسم بقصات عصرية مثل 
الأرجل المستقيمة الواسعة 

ومظهر ثمرة الجزر.
ومن ترغب في
إطلالة أكثر جرأة 
وجاذبية، يمكنها 
تنسيق السروال 
الجلدي مع قطعة 

فوقية تزدان بنقوش 
جلد النمر. بدورها 

متنوعة مثل الســــروال على شكل تنورة 
والســــروال  الرياضــــي  والســــروال 
ذو الأرجل المســــتقيمة ليمنح المرأة 
خيارات متعددة تتيح لها اختيار ما 

يناسب أسلوبها.
أضافت المجلة المعنية بالموضة 
والجمال، أن السروال الجلدي على 
شكل تنورة يأتي بقصة على شكل 
حرف A وذات وسط عال ويصل 
طوله إلى منتصف الساق. 
ويمكن تنسيق هذا الموديل 
مع بليزر كاروه أنيق أو مع 

بلوفر ذي ياقة عالية.
ويمتاز السروال الجلدي 
الرياضي بقصة واسعة 
ووسط ذي رباط، ويمكن 
تنسيقه مع قميص جلدي 

مناسب أو هودي.
أما السروال الجلدي 
ذو الأرجل المستقيمة 
فيمتاز بقصة ذات وسط 
عال ومريحة، كما تأتي 
بعض الموديلات بقصة 
طويلة للغاية. ويمكن 
تنسيق هذا السروال مع 
قطع فوقية مصنوعة 

من التريكو.


