
 ميونــخ – يتربع الأحمـــر على عرش 
ألوان أحمر الشـــفاه في خريف/شـــتاء 
2021 /2022 ليغـــازل الشـــفاه ويمنحها 

إطلالة مفعمة بالأنوثة والإثارة.
أن اللون   “Elle” وأوضحـــت مجلـــة
الأحمر للشـــفاه يحارب شـــحوب الوجه 
ويمنـــح الوجـــه مظهرا يشـــع إشـــراقا 
وحيوية، مشـــيرة إلى أن أحمر الشـــفاه 
يزهو هذا الموسم بألوان الفواكه المفعمة 

بالحياة كالتوت والفراولة والكرز 
ليشـــيع البهجة ويكسر أجواء 
الكآبة الســـائدة في هذا الوقت 

من العام.
وأضافت المجلة المعنية 
بالجمال والموضة أن أحمر 

الشفاه ذا التأثير اللامع 
يعد مثاليا للشفاه النحيفة؛ 

نظرا لأنه يعكس الضوء 
ويجعل الشفاه تبدو غليظة 
بصريا، ومن ثم أكثر أنوثة 

وإثارة.
أما أحمر الشفاه ذو 

التأثير المطفأ 
فيداعب 
الشفاه 
الممتلئة 
ويضفي 

عليهـــا مظهـــرا مخمليا يبـــوح بأنوثة 
المرأة.

ومن جهة أخرى ذكـــرت مجلة المرأة 
«فروينديـــن» الألمانية أن اللـــون الأحمر 
يتربـــع على عرش ألوان أحمر الشـــفاه، 
مشـــيرة إلـــى أنه يمنـــح المـــرأة إطلالة 
جذابة تنطـــق بالأنوثة والإثارة، مضيفة 
أنه يطل هذا الموســـم بطيف لوني واسع 
يضـــم الفيـــراري والبـــوردو والمرجاني 
ودرجـــة الطماطـــم، لافتة إلـــى ضرورة 
وضعه بطريقة سليمة، 
كي يثبت اللون 
ويدوم طويلا، ولهذا 
الغرض، أوصت 
المجلة الألمانية 
بتحديد معالم الشفاه 
أولا، وذلك من خلال 
غمس أحد أعواد 
تنظيف الأذن في 
بودرة سائبة ثم 
رسم خطوط الشفاه 
به. وبعد ذلك، يتم 
وضع أحمر الشفاه 
بشكل متكرر لضمان 
وصول اللون إلى 
زوايا الفم الصعبة 

بشكل كاف.

 كولن (ألمانيــا) – قال المركز الاتحادي 
للتغذيـــة إنه يمكن مواجهـــة زيادة الوزن 
من خلال الســـيطرة علـــى هرمون الجوع 

المعروف باسم ”جريلين“.
وأوضـــح المركـــز أن هرمـــون الجوع 
”جريلـــين“ هـــو هرمـــون اســـتقلابي يتم 

إنتاجه فـــي بطانة المعـــدة والبنكرياس، 
وهو يحفز الشهية ويبطئ عملية التمثيل 

الغذائي وحرق الدهون.
بكثرة  ويتم إفراز هرمـــون ”جريلين“ 
عند التعـــرض للتوتر النفســـي أو النوم 
القليـــل جدا أو عدم تنـــاول الطعام لوقت 
طويل، كما أنه يزيد من الرغبة في تناول 
الوجبـــات الســـريعة والحلويـــات، وفي 
الوقـــت نفســـه يؤخر الشـــعور الطبيعي 

بالشبع.

هرمـــون  علـــى  الســـيطرة  ويمكـــن 
”جريلـــين“ مـــن خـــلال تنـــاول الطعـــام 

الصحـــي بانتظام؛ حيث يســـهم ذلك في 
الحفـــاظ علـــى تـــوازن هرمـــون الجوع 
ونسبة الســـكر بالدم، ما يحد من نوبات 

الجوع الشديد.
ولهذا الغرض ينبغي تناول وجبات 
رئيســـية غنيـــة بالبروتينـــات والألياف 
الغذائية، مع تناول وجبات بينية صحية 
مثل المكســـرات ومنتجـــات الألبان قليلة 

الدسم كالزبادي.
اتبـــاع  عـــدم  أيضـــا  وينبغـــي 
حميـــة غذائيـــة قاســـية؛ نظـــرا لأنهـــا 
ا بعمليـــة  خلـــل  حـــدوث  إلـــى  تـــؤدي 
لأيـــض، ومـــن ثم زيـــادة إفـــراز هرمون 

”جريلين“.

 برليــن – قال المركـــز الاتحادي للتغذية 
إنـــه يمكـــن محاربة صعوبـــات النوم من 
خـــلال تناول الأغذية الغنية بالميلاتونين، 
الذي يعرف باســـم ”هرمون النوم“؛ حيث 
إنه يعمل على خفض درجة حرارة الجسم 
وضغـــط الدم، ومن ثم تهيئة المرء للخلود 

إلى النوم.
وأوضـــح المركز أنـــه ينبغـــي تناول 
الأغذية الغنية بالميلاتونين مساء، والتي 
تتمثل فـــي الحليب والبيض والفســـتق 

والموز والكرز والأفوكادو والكرانبيري.
وإلى جانب تنـــاول الأغذية المحتوية 
على الميلاتونـــين، ينبغي مواجهة التوتر 
النفســـي مـــن خـــلال ممارســـة تقنيـــات 

الاسترخاء كاليوغا والتأمل.
ولنـــوم هانئ ينبغي أن تشـــكل غرفة 
النوم بيئـــة مثالية للنـــوم؛ حيث ينبغي 
أن تكون مظلمة ويســـودها الهدوء وذات 
درجة حرارة مناسبة تتراوح بين 15 و18 

درجة مئوية.
ويراعى أيضا عـــدم التعرض للضوء 
الأزرق المنبعث مـــن الأجهزة الإلكترونية 
كالهاتف الذكي والتلفاز قبل الذهاب إلى 
الفراش بنحو ســـاعتين على الأقل؛ نظرا 
لأن الضـــوء الأزرق يتســـبب فـــي تثبيط 

هرمون ”الميلاتونين“ اللازم للنوم.
وهرمـــون الميلاتونـــين الـــذي يفرزه 
الجسم بانتظام يعمل على ضبط الساعة 
البيولوجيـــة للجســـم، كمـــا أن  له علاقة 
كبيـــرة بمواجهة الأرق وتحســـين النوم 

وتكوين دورات ليلية ونهارية.
الرئيسية  الميلاتونين  وظيفة  وتتمثل 
فـــي الجســـم فـــي تنظيـــم دورات الليـــل 
والنهـــار أو دورات النوم والاســـتيقاظ، 
ويتسبب الظلام في إنتاج الجسم للمزيد 
منه، ما يشير إلى استعداد الجسم للنوم، 
فإن تقليل كمية الضـــوء تؤثر على حجم 
يرســـل  وبالتالي  الميلاتونـــين  إنتاجيـــة 
للجســـم استعدادا للاســـتيقاظ، ما يؤكد 
أن بعض الأشـــخاص الذيـــن يعانون من 
صعوبة في النـــوم يعانون من انخفاض 

مستويات الميلاتونين.
وتتم صناعة الميلاتونين صناعيا في 
المختبـــر ليتوفـــر في شـــكل حبوب يمكن 

وضعها في الخد أو تحت اللسان، لضبط 
ساعة الجســـم الداخلية ومواجهة الأرق 

وتحسين النوم.
وقـــد تـــؤدي الجرعـــات العاليـــة من 
الميلاتونـــين إلـــى تقليـــل حجـــم الـــورم 
وتحســـين معـــدلات البقـــاء علـــى قيـــد 
الحياة لدى بعض الأشـــخاص المصابين 

بالسرطان.
كما يقلل تناول الميلاتونين يوميا لمدة 
8 أســـابيع من الألم واســـتخدام مسكنات 
الألم لـــدى النســـاء المصابـــات بالانتباذ 
البطانـــي الرحمي، كما أنـــه يخفف الألم 
أثناء الحيض وأثناء الذهاب إلى الحمام.

النوم  مشـــاكل  الميلاتونين  ويحســـن 
المتعلقة بحالات مثـــل الاكتئاب والفصام 
النمـــو  وإعاقـــات  والتوحـــد  والصـــرع 

والإعاقات الذهنية.
كما أورد باحثون في جامعة كولومبيا 
فـــي نيويورك دراســـة تظهـــر أن المرضى 
المصابين بمـــرض فايروس كورونا 2019، 
والذين يحتاجون إلى التهوية الميكانيكية 
بســـبب ضيق التنفس، قد يستفيدون من 

العلاج بهرمون الميلاتونين.
والميلاتونـــين هرمـــون عصبي ينتج 
في الدماغ (بشـــكل رئيســـي فـــي الليل) 
والذي يعد الجسم للنوم، لذلك، يشار إليه 

أحيانا باسم ”هرمون النوم“.
وفـــي تحليـــل بأثر رجعـــي للمرضى 
الذيـــن ســـعوا للحصـــول علـــى الرعاية 
فـــي مركز إيرفينج الطبي فـــي نيويورك، 
جامعـــة كولومبيا، وجـــد الفريق الطبي 
أن التعـــرض للميلاتونين بعـــد التنبيب 
مرتبط بشـــكل كبير بنتيجة بقاء إيجابية 

في كوفيد – 19.

 بيــروت – يجمع خبـــراء علم الاجتماع 
والنفـــس علـــى فوائـــد تنميـــة المهارات 
الاجتماعية للطفل ويرون أن ذلك يساعده 
علـــى أن يكون متفاعلا مـــع المحيطين به 

ويدعم ثقته بنفسه.
ويشـــير هؤلاء إلى أن تنمية المهارات 
الاجتماعية تلعب دورا مهمّا في مساعدة 
الطفـــل علـــى تكوين صداقـــات، كما أنها 
تقيه من الســـلوك الســـلبي وتجعله أكثر 
نضجـــاً وقدرة على التعامل مع المشـــاكل 

الاجتماعية.
وقـــال أحمـــد النواجحـــة الأخصائي 
النفســـي إن لتنمية المهارات الاجتماعية 
عند الأطفـــال أهمية كبيـــرة تعود عليهم 
وعلى المجتمع بالكثير من المنافع، ومنها 
تكويـــن أفراد اجتماعيين بطبعهم قادرين 
علـــى المشـــاركة فـــي الحيـــاة والمجتمع 

بإيجابية.
وأضاف أن المهارات الاجتماعية تزيد 
قـــدرة الأطفال علـــى اكتســـاب الأصدقاء 
والتعامـــل مع الآخريـــن، وتزيد من الثقة 
بالنفـــس والقـــدرة علـــى فهـــم مـــا يدور 
حولهم، كما تعزز لديهم حس المســـؤولية 

والاعتماد على النفس.

والمواهب  المهارات  الأطفال  ويكتسب 
التـــي تســـاعدهم علـــى التعامـــل مع من 
حولهم وتمييز الصحيح من الخاطئ. كما 
تجعلهـــم معتمدين على أنفســـهم في كل 
المجالات الحياتية وواثقين من أنفســـهم 
ومـــن أفعالهـــم، فينشـــأون اجتماعيـــين 
يســـتطيعون  وناضجـــين  متعاونـــين 
التعامل مع الآخرين لحل المشـــكلات التي 

يواجهونها.
وتعد تنمية مهارات الطفل الاجتماعية 
من الأمور المهمة التي يواجهها الأهل مع 
أطفالهم، فصقل الشـــخصية ودمجها في 
المجتمع بالأســـاليب الصحيحة يعتبران 
من الضروريات التي تنعكس إيجابيا أو 

سلبيا على شخصية الطفل.
لذلـــك مـــن الواجب مســـاعدتهم على 
التواصـــل مـــع الآخرين بـــروح إيجابية 
ورفع قدرتهم على التفاعل بشكل إيجابي 

النفســـية  الاضطرابات  مـــن  لحمايتهـــم 
والعنف والانحراف والوحدة وغيرها.

الاجتماعيـــة  الأخصائيـــة  وتعـــرّف 
المهـــارات  فغالـــي  إيلينـــا  اللبنانيـــة 
الاجتماعيـــة بأنهـــا قـــدرة الطفـــل على 
التواصـــل والتفاعـــل مع أقرانـــه بلباقة 
واحتـــرام وذكاء، وحســـن التصـــرف في 
المواقـــف التي يتعرض لها ســـواء كانت 
مواقـــف إيجابيـــة أو مواقـــف محرجـــة، 
واللجوء إلـــى الحوار وتقبل الآخر بعيدا 

عن العناد والانعزال والوحدة والخجل.
وتشـــير فغالي إلى أن تنمية المهارات 
تجعلهـــم  الأطفـــال  عنـــد  الاجتماعيـــة 
يتفاعلـــون إيجابيا مـــع مختلف مكونات 
المجتمـــع؛ فهي مهمـــة وضرورية لتكوين 
الآخريـــن  شـــعور  وفهـــم  الصداقـــات 
الصراعـــات  وحـــل  معهـــم  والتعاطـــف 
والتعامـــل بـــذكاء عندما تحتدّ المشـــاكل 

الاجتماعية.
وتضيـــف أن هـــذه المهـــارات تحمي 
الأطفـــال مـــن مختلـــف مظاهر الســـلوك 
الســـلبي فـــي المـــدارس -كالعنـــف بـــين 
الأطفـــال- بل تمهد أيضا لأن يكون هؤلاء 
الصغـــار أكثر نجاحا في فترة الشـــباب؛ 
فتنمية المهارات الاجتماعية تجعل الطفل 
أكثر تعاونا ومحبا للعمل الجماعي، كما 
تســـاعده على أن يكون أكثـــر تأثيرا في 

المستقبل.
وهـــذه المهارات ليســـت مفيـــدة على 
المســـتوى الاجتماعي فحســـب، بل تعزز 
أيضا المســـتوى الدراســـي للطفـــل، فقد 
أثبتـــت الدراســـات أن الأطفـــال الذيـــن 
يتمتعـــون بمهـــارات اجتماعيـــة عاليـــة 
يحققون درجات مرتفعة في الاختبارات.

وتؤكد فغالـــي على ضرورة التعاون، 
لأنـــه يعنـــي العمـــل معا لتحقيـــق هدف 
مشـــترك، فالأطفال الذين يتعاونون أكثر 
لطفا مـــع الآخرين وأيضا أكثر مشـــاركة 
ومســـاعدة، ووجـــود مســـتوى عـــال من 
مهارات التعـــاون أمر ضروري للبقاء في 

المجتمع. 

ويحتـــاج أي طفل إلى أكبر قدر ممكن 
من التعاون في الفصل الدراســـي، ويعد 
التعـــاون في مرحلة البلـــوغ مهما أيضا، 
حيـــث يتـــم تعزيز معظـــم أماكـــن العمل 
بقـــدرة الأفراد على العمـــل معا في فريق 
واحـــد، والتعاون هو أيضا مفتاح وجود 

العلاقات الرومانسية الناجحة.
عندمـــا يبلـــغ الأطفـــال مـــن العمر 3 
ســـنوات يمكنهم المشـــاركة في تدريبات 
ذات غـــرض واحـــد مع أقرانهـــم، فالعمل 
مـــع الأطفال الآخرين يمكـــن أن يكون أي 
شـــيء، مثل بناء منزل أو برج أو أي لعبة 

جماعية أخرى.
ويتولـــى بعـــض الأطفـــال دور قائد 
المجموعـــة، بينما يفضل آخـــرون اتباع 
التعليمـــات، ومع ذلك يعد التعاون فرصة 
رائعة للأطفال تتيح لهم معرفة المزيد عن 

أنفسهم.
وتضيف فغالي أن الأنشـــطة اليومية 
التـــي يقـــوم بها الطفـــل تعتبـــر المصدر 
الأول لـــه في تنمية مهاراتـــه الاجتماعية 
وغيرها، والتي ســـيكون لها الأثر الكبير 
في باقي حياته وتكوين شخصيته، لذلك 
يجـــب على الأهـــل أن يكونـــوا حريصين 
علـــى ممارســـة أطفالهم لهذه الأنشـــطة 
وأن يقوموا بالتركيز على الأنشـــطة التي 
يحتاجها الطفل لتنمية مهارة معينة أكثر 

من غيرها.
ويعـــد اللعب من أهم هذه الأنشـــطة؛ 
فهو ليس وســـيلة تســـلية فقـــط، بل هو 
من الطرق الأساســـية في تنمية المهارات 
الجســـدية والعقلية، والوســـيلة الأفضل 
لتجريب اســـتخدام اللغة والتواصل مع 

الآخرين.
لذلـــك يجـــب علـــى الأهـــل الســـماح 
للطفـــل باللعب بشـــكل جيـــد، وتعويضه 
باللعـــب معه في حال عـــدم وجود أطفال 
آخريـــن يلعـــب معهم، ويمكن اســـتخدام 
وشـــخصيات  أســـماء  وإعطاؤها  الدمى 
وصفـــات وتأليف القصـــص عنها، إذ كل 
ذلك يدعـــم قدرة الطفل علـــى التفاعل مع 

الآخريـــن وفهم أفكارهـــم بطريقة أفضل. 
كمـــا أن  التفاعـــل مـــع الآخريـــن -مثـــل 
الأقارب والجيـــران- يعد مصـــدرا مهما 
لتنميـــة مهـــارات الطفل وتقويـــة قدرته 
وخاصـــة  الاجتماعـــي،  التفاعـــل  علـــى 
فـــي المواقـــف الاجتماعيـــة ذات الصبغة 
الجماعيـــة كالحفلات والأعيـــاد والأفراح 
وغيرهـــا من اللحظات التـــي يلتقي فيها 
أفراد العائلة مـــع بعضهم البعض، لذلك 
ينبغـــي الحـــرص علـــى انخـــراط الطفل 
في الأنشـــطة الجماعية ومســـاعدته على 
تكوين الصداقات في المدرســـة وخارجها 

وتسجيله في نواد رياضية.
ويســـاعد القيام بتأليـــف قصة حول 
حادثة ما الطفل على تنظيم أفكاره بشكل 
صحيح، فيتعلم اســـتخدام هذا الأسلوب 
في التعبير عن نفســـه وعن أفكاره؛ لذلك 
ينبغي تطوير قصص اجتماعية مناسبة 
للمســـاعدة علـــى تعليـــم الطفـــل كيفية 

الاستجابة لمواقف اجتماعية معينة.
كما أنه من الضروري مســـاعدته على 
معرفـــة لغة الجســـد وتناســـق تعبيرات 
وجهـــه مـــع صوته، وســـيجد هـــذا عند 
مشـــاهدة التلفزيون أو اليوتيوب، ولكن 
لمـــدة لا تصـــل إلى ســـاعتين فـــي اليوم، 
بالإضافـــة إلى تشـــجيعه على تســـجيل 
صوته وسماع مشـــاعره مثل ”أنا حزين، 
أنـــا غاضـــب، أنا ســـعيد“ وكيـــف يقول 

الكلمة بأسلوب يعبر عما يشعر به.
ويـــرى المختصـــون أن قيـــام الطفل 
بتسجيل صوته وهو يقول ”أنا غاضب“ 
بصوت قوي، ثم بعدها يقول ”أنا حزين“ 
بصوت منخفض، ثـــم بعد ذلك يقول ”أنا 
ســـعيد“ بصوت مبتهج، سيمكنه من فهم 
مشـــاعره وتعبيرات صوته عندما يحزن 

أو يغضب.
كما أن التحدث الدائم مع الطفل مفيد 
في تنمية مهاراته الاجتماعية؛ فاللغة من 
أهـــم مهارات التواصـــل ويتكلمها الطفل 
عـــن طريق الممارســـة والتقليد وملاحظة 

كيفية استخدامها بشكل صحيح.
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الأطفال يكتسبون 

المهارات والمواهب التي 

تجعلهم يحسنون التعامل 

زون 
ّ
مع الآخرين ويمي

الصحيح من الخاطئ

اللعب ينمي المهارات الاجتماعية لدى الأطفال

ئ المرء للخلود إلى النوم
ّ
الميلاتونين يهي

 السيطرة على هرمون الجوع تقاوم زيادة الوزن 

ــــــم الاجتمــــــاع أن  يؤكــــــد خبراء عل
مساعدة الأطفال على التواصل مع 
الآخرين بروح إيجابية ورفع قدرتهم 
على التفاعل بشكل إيجابي تحميهم 
من الاضطرابات النفســــــية والعنف 
والانحراف والوحدة. ويشيرون إلى 
أن اكتســــــاب الطفل المهارات يجعله 
معتمدا على نفسه وينشأ اجتماعيا 
التعامل  يستطيع  وناضجا  متعاونا 
مع من حوله لحل المشــــــكلات التي 

يواجهها.

تنمية المهارات الاجتماعية للطفل 

تحميه من السلوك السلبي
مساعدة الأطفال على التواصل مع الآخرين 

تقيهم من الاضطرابات النفسية والعنف والانحراف

الأحمر يغازل شفاهك 

في الخريف

كيف تسيطر على هرمون الجوع

الميلاتونين يحارب 

صعوبات النوم

جمال

نصائح

الغرفة ينبغي أن تشكل بيئة 

مثالية للنوم، حيث يجب أن 

تكون مظلمة ويسودها 

الهدوء وذات درجة حرارة 

مئوية مناسبة

لبهجة ويكسر أجواء 
ســـائدة في هذا الوقت 

فت المجلة المعنية 
والموضة أن أحمر 

التأثير اللامع 
ا للشفاه النحيفة؛ 

يعكس الضوء 
شفاه تبدو غليظة 
من ثم أكثر أنوثة 

حمر الشفاه ذو 
طفأ 


