
 “Elle” ميونخ (ألمانيا) – أوردت مجلة 
أن الشـــعر الدهنـــي يرجـــع إلـــى زيـــادة 
الإفـــرازات الدهنية في الشـــعر، موضحة 
أن أســـباب هذه الزيـــادة تتمثـــل في ما 

يلي:
[ التصفيف المفـــرط وغير الصحيح: 
يمكـــن أن تســـتقر العديـــد مـــن منتجات 
التصفيـــف فـــي الشـــعر وفـــروة الرأس. 
ويمكـــن أن تتجلى عمليـــة ”التراكم“ هذه 
من خـــلال بقايـــا التصفيف في الشـــعر 
الخشـــن ويمكـــن أن تدعمهـــا منتجـــات 
العنايـــة بالشـــعر، التـــي تحتـــوي على 
الســـيليكون. لذلـــك اســـتخدمي بانتظام 
شامبو مخصصا للتنظيف العميق لإزالة 

التراكمات من الشعر. 
كما أن الحرارة الشديدة أثناء الغسل 
والتصفيف تجعل الشـــعر يبدو هائشـــا؛ 

لذا من الأفضل غســـل الشعر بالماء الفاتر 
وتجفيفه في درجة حرارة منخفضة.

[ التغيرات الهرمونية: يرجع 
سبب فروة الرأس الدهنية في 

معظم الحالات إلى الإفراط 
في إفراز الدهون. يمكن 

أن يكون هذا أيضا 
نتيجة للتغيرات 

الهرمونية، 
على سبيل 
المثال أثناء 
فترة البلوغ 
أو الحمل أو 

انقطاع الطمث.
[ عوامل 

وراثية: 
بعض 

الناس ينتجون بشـــكل طبيعي المزيد من 
الدهون أكثـــر من غيرهـــم، وهذا أمر 

طبيعي تماما.
[ بنية الشعر: يعاني 
الشعر الخفيف من 
الإفرازات الدهنية 
بشكل أسرع؛ لأن 
دهون فروة 
الرأس تتوزع 
على سطح 
أصغر.

 “Elle” وأشارت
إلى أنه يمكن 
مواجهة الشعر 
الدهني باتباع 
التدابير التالية:

[ نظام غذائي 

صحي: تتســـبب الوجبات السريعة وما 
شـــابهها في تحفيز إنتـــاج الدهون التي 
يمكن أن نراها مباشـــرة على خط الشعر 
الدهني. لـــذا ينبغي اتبـــاع نظام غذائي 

صحي ومتوازن.
[ الشـــامبو الجاف: لا يمثل الشامبو 
الجاف حلا طويل الأمد للشـــعر الدهني، 
ولكن كحـــل مؤقت يمكنه أن يســـاعد في 
إخفـــاء المظهـــر الدهني وإعطاء الشـــعر 

نضارة جديدة.
[ راحة من الشـــامبو: لتنظيم عملية 
إفـــراز الدهـــون ينبغـــي عدم اســـتخدام 

الشامبو لمدة خمسة أيام تقريبا.
[ لا تلمســـي شـــعرك: ينبغـــي عـــدم 
تمرير الأصابع عبر الشـــعر كثيرا؛ حيث 
يتســـبب ذلك في ترك الشحوم والأوساخ 

على الشعر.

 بايربرون (ألمانيا) – قالت حركة ”الظهر 
الصحـــي“ الألمانية إن حقيبة اليد ينبغي 
ألا تزن أكثر من عشـــرة في المئة من وزن 
الجسم، وذلك للحفاظ على صحة الظهر.

وأوضحـــت الحركة أنـــه إذا كان 
وزن الجسم 60 كيلوغراما فينبغي 

ألا يزيـــد وزن حقيبـــة اليـــد 
كحد  كيلوغرامات   6 عـــن 

أقصى.
ومن المهم أيضا 

أن يتخذ الظهر وضعا 
منتصبا، وأن تكون 

حقيبة اليد قريبة من 
الجسم قدر الإمكان، 

مع مراعاة 
التبديل بين 

الكتفين بانتظام.

وفي حـــال الحاجة إلى حمل أغراض 
كثيـــرة في حقيبـــة اليد باســـتمرار فمن 
الأفضل اســـتبدالها بحقيبـــة ظهر، وذلك 
من أجل توزيع الـــوزن على كلا الكتفين، 
ومـــن ثم تجنب الإصابة بآلام الظهر 

وتشوهات العمود الفقري.
وظهرت الحقائب والمحافظ 
التي يستخدمها الرجال 
والنساء كنتيجة 
منطقية لحاجة الإنسان 
إلى إبقاء أشيائه 
الشخصية بجانبه، وقد 
مرت هذه الحقائب 
بالعديد من 
مراحل التطور 
واختلفت أشكالها 

وألوانها.

 برليــن – يصيـــب جدري المـــاء، وهو 
مرض فايروســـي مُعـــد للغايـــة، الجلد 
والأغشـــية المخاطية، وفق ما قاله المركز 

الاتحادي للتوعية الصحية.
وأضاف المركز الألماني أن جدري الماء 
ينتقل عبـــر الرذاذ المتطايـــر من الجهاز 
التنفسي للمصاب أو من خلال الاتصال 
المباشـــر مـــع المصـــاب أو مـــع أغراضه 

الموبوءة بالفايروس.
لجدري  المميـــزة  الأعراض  وتتمثـــل 
المـــاء فـــي الطفح الجلـــدي على شـــكل 
حويصلات ممتلئة بسائل وحكة جلدية، 
بالإضافة إلـــى الحمى والإعياء وتضخم 

العقد اللمفاوية.
وأشـــار المركز إلى أن جدري الماء قد 
يؤدي إلـــى مضاعفات خطيـــرة، خاصة 
لدى الأشـــخاص ذوي المناعة الضعيفة. 
ومـــن ضمـــن هـــذه المضاعفـــات التهاب 
المخيخ أو التهاب جدار الأوعية الدموية 

في المخ.
كمـــا يمكن أن يشـــكل خطـــرا كبيرا 
علـــى الحوامل اللاتي لم يســـبق لهن أن 
أصبن بهـــذا المرض؛ فإذا حدث أن أصبن 
بالعدوى قبل الأسبوع الرابع والعشرين 
مـــن الحمل، قد يـــؤدي ذلك إلـــى حدوث 
إجهاض أو يتســـبب للجنين في حدوث 

أضرار جسيمة.
وإذا أصيبـــت المـــرأة بجـــدري الماء 
قبيل الـــولادة أو بعدها بفتـــرة قصيرة 
فمن الممكن أن ينتقل المرض إلى المولود. 
ولأن جهـــاز مناعـــة المولـــود يكـــون في 
ذلك الوقت غير مكتمل النمو بشكل كاف 
فإن جـــدري المـــاء يتخذ في هذا الســـن 
مسارا خطيرا للغاية وقد يصل الأمر إلى 

حد الوفاة.
وأشار المركز إلى أنه ليس هناك علاج 
لجـــدري الماء؛ لـــذا يتعين علـــى المريض 
الانتظـــار إلى أن تتغلب مناعة الجســـم 
علـــى خلايـــا هذا النـــوع مـــن الجدري. 
ويمكـــن تطهير مواضـــع الطفح الجلدي 
بالمطهـــرات، كما يمكـــن مواجهة الحمى 

بواسطة الأدوية الخافضة للحرارة.
وفي تلك الأثناء ينبغي عزل المريض 
جيـــدا، وذلك منعا لانتشـــار العدوى، مع 
باشـــتراطات  الصارم  الالتـــزام  ضرورة 
النظافة الصحية، أي غسل اليدين جيدا 
بصفة منتظمة وعدم ملامسة المريض أو 

أغراضـــه باليد المجـــردة وعدم التعرض 
للرذاذ المنبعث منه.

وجدير بالذكر أن هناك لقاحا مضادا 
لفايروس جدري الماء، يوصى بأخذه في 

مرحلة ما قبل التعليم الابتدائي.
وتتمثـــل أعـــراض جدري المـــاء في 
ظهـــور بثور الطفح الجلدي المثير للحكة 
بســـبب عدوى الجدري المائـــي بعد مدة 
تتـــراوح بين 10 و21 يومًـــا من التعرض 
للفايـــروس، وتســـتمر في العـــادة من 5 
إلى 10 أيام. وتشـــمل مؤشـــرات المرض 
والأعـــراض الأخرى التي قـــد تظهر قبل 
الطفـــح بيـــوم أو اثنين الحُمّـــى وفقدان 
الشهية والصداع والإرهاق وشعور عام 

بالمرض (التوعك).

يمر طفح الجدري المائي حال ظهوره 
بثلاث مراحل: ظهـــور فقاعات وردية أو 

حمراء تنتشر على مدار عدة أيام.
وتكوّن بثـــور مملوءة بكمية صغيرة 
من مادة سائلة (حويصلات) في غضون 
يوم تقريبًا، ثم تنفتح ويتســـرب السائل 
الـــذي بداخلهـــا، وتظهر قشـــور تغطي 
اختفاؤها  ويســـتغرق  المفتوحة،  البثور 

عدة أيام.
وتســـتمر الفقاعـــات الجديـــدة فـــي 
الظهور لعـــدة أيام، لذلك تمـــر بالمراحل 
والبثـــور  للطفـــح -الفقاعـــات  الثـــلاث 
والجلد المقُشـــر- في الوقت نفســـه. كما 
يمكـــن أن تنتقـــل عدوى الفايـــروس من 
المريض إلى الآخرين لمدة 48 ســـاعة قبل 
ظهـــور الطفح، ويظل الفايـــروس معديًا 

إلى حين تقشّر البثور المفتوحة.
ويُذكر أن حدة المـــرض تكون خفيفة 
لدى الأطفال الأصحاء. وقد يغطي الطفح 
الجسم بأكمله في الحالات الشديدة، وقد 
تتشكل آفات في الحلق والعين والأغشية 

المخاطية للإحليل والشرج والمهبل.

 يؤكد خبراء التربية أن طبيعة العلاقة 
بـــين الوالديـــن والأبناء تضع الأســـاس 
لعلاقـــات الطفـــل مســـتقبلاً، حيـــث أن 
العلاقـــة الايجابية بين الطفـــل ووالديه 
ومهارات  الاســـتقلالية  وتنمي  تؤســـس 
صناعة القرار والفضـــول وتقدير الذات 
لـــدى الأبناء الذيـــن ســـيصبحون كبارا 

لاحقاً.
وتُعد العلاقـــة بين الأبنـــاء وآبائهم 
مـــن أهـــم العلاقـــات البشـــريّة وأكثرها 
تأثيراً على شـــخصيّة الأبناء، خصوصاً 
فـــي مرحلـــة الطفولة، حيـــث تتغيّر هذه 
العلاقـــة في مرحلـــة المراهقة. ويســـعى 
المراهقـــون غالباً للاســـتقلال عن العائلة 
واتخـــاذ القرارت الخاصّـــة دون اللجوء 
إلـــى أحد، ممّـــا يزيد مـــن المخاطر التي 
يمُكن التعـــرُّض لها. ويعود الحفاظ على 
علاقـــة جيّـــدة بـــين الأب والابـــن بالنفع 
على كليهما، فهـــي تُخفّف من ضغوطات 
الأب العاطفيّـــة والجســـديّة، وتزيـــد من 
احترام الابن لذاته، وتُشـــعره بالسعادة 
والرضـــا عن حياته، كما تُقلّل من نســـبة 
الســـلوكيّات الخاطئة المحُتملـــة للأبناء 

وتحُافظ على أخلاقهم.
وينصـــح الخبراء الوالديـــن بتنمية 
هـــذه العلاقة، وذلـــك بالتواصـــل معهم 
وبالدخـــول في حياتهـــم وبناء اتصالات 
وتواصلات قوية، مع المحافظة على عامل 
التأقلم مع الوقت وتقدم الأبناء في العمر 
ما يجعل شـــكل العلاقـــة يختلف وكذلك 

طرق التعاطي معها.
وقال الدكتـــور عبدالمنان ملا معمور 
بار أســـتاذ الإرشاد النفســـي بجامعة أم 
القرى إن عملية تعلم المسؤولية تبدأ مع 
مولد الطفل، ولا يســـتطيع الطفل تنمية 
الشعور بالمسؤولية من ذات نفسه، وهي 
لا تأتـــي بطريـــق المفاجـــأة أو المصادفة، 
أو كمـــا يقول البعض يتعلم المســـؤولية 
عندما يكبر، ولكن يتعلم شيئا من تحمل 
المســـؤولية مـــن العمليـــة التـــي يلقاها 
مـــن والديه والمعاملة التـــي يجدها ممن 
يحيطون به، ومن المهام التي تسند إليه.

وأضـــاف أنّ البيئة التـــي تفتقد إلى 
تـــؤدي  والحنـــان  العاطفـــي  الحرمـــان 
إلـــى بنـــاء ســـلوكيات مضطربـــة فـــي 
شـــخصيات الأطفـــال، وأن البيئـــة التي 
يســـودها جـــو مـــن الحنـــان والعطـــف 
تســـاعد على نمو الشـــعور بالمسؤولية، 
التعـــاون  روح  علـــى  الطفـــل  فينمـــو 
والمحبـــة، وعلى إقامة علاقـــات إيجابية 
أساســـها التفاهـــم والتوافـــق الإيجابي 

وهمـــا الســـبيل إلـــى تعلم المســـؤولية.
وأكد مـــلا معمور أنّ ابتســـامة الوالدين 
عندما يتمكن الطفل من ارتداء ملابســـه 
بنفسه بسهولة، أو أدائه مهام وواجبات 
المنزل والسلوك الســـوي يمكن أن تكون 
أول درس فـــي تحمل المســـؤولية، وهذا 
الإحســـاس الإيجابي يعزز ثقته بنفسه، 
حيث يشـــعر أنّه عضو مفيـــد في المنزل 
وخارجـــه، وينمو عنده الاتجاه الســـوي 

نحو ذاته لأداء واجبه بنفسه.
ويرى ملا معمور أنـــه على الوالدين 
ألاّ ينتقدا أو يسخرا من النتائج الرديئة 
أو الســـلبية إذا حدثت مـــن الابن، مؤكّداً 
على ضرورة إرشاده وتوجيهه بالتدريج، 
فالطفـــل يتطلـــع إلـــى علامـــات الرضـــا 

ويضيق من النقد.
وأشـــار إلى أن التوجيهات التربوية 
والنفســـية مهارات مهمـــة، إذا تتبعناها 
عنـــد تنشـــئة أبنائنا حققنـــا فيهم صفة 
تشـــعر  التـــي  الإيجابيـــة  الشـــخصية 
وتتحمل المســـؤولية، ويكونون مستقلين 
مدركـــين  أنفســـهم،  علـــى  ومعتمديـــن 
وفاهمـــين معنى المســـؤولية نحو دينهم 

ووطنهم ومجتمعهم.

ويرى خبراء علم النفس أن استقلالية 
الأبناء بذاتهم واتخاذ قراراتهم تعدا من 
الأمـــور التي يســـعى الوالـــدان للتأكيد 
عليهـــا، إلاّ أنّ بعـــض الآبـــاء يحاولـــون 
جاهدين حل مشـــاكل أبنائهم بأنفســـهم 
واتخـــاذ القرارات عنهم وإرشـــادهم في 
كل شيء مما يخلق لديهم بعض المشاكل، 
ويشـــعرهم بعدم الاســـتقلالية، ويزعزع 

ثقتهم بأنفسهم.
ولا يمكـــن أن يتعلّـــم الأطفال تحمل 
المســـؤولية مـــن دون تأهيلهـــم تدريجياً 

على استقلالية القرار، ومساعدتهم على 
بناء شخصيات ناجحة تعزز سلوكياتهم 
الإيجابيـــة؛ فالطفـــل لا يولـــد عارفاً بكل 
شـــيء، ولهذا ينبغي أن يتعلّم المسؤولية 
وأن يعي أهمية التعاون والاحترام مثلما 

يتعلم المشي والكلام.
وينصح خبـــراء التربيـــة الآباء بأن 
يكونوا مع أبنائهم قلبـــاً وقالباً، فعندما 
يكونون معهم لا يجب ينشغلوا عنهم بأي 
أمر آخر، وعليهم أن ينزلوا إلى مستوى 
تفكيرهم وأن يخاطبوهم بحسب عقولهم 
وســـنهم. كما علـــى الأبويـــن أن يختارا 
موضوعـــاً مناســـباً لعمـــر طفلهما وأن 
يتحدثا فيه معه، فمثلاً عند التواصل مع 
الولد أو البنت على الآباء أن ينزلوا إلى 
الأرض وأن يستخدموا أشياء من البيئة 
المحيطـــة لتقريـــب الأمور إلـــى عقولهم، 
وإذا كان الطفل كبيـــرا قليلاً فمن الممكن 

الاستعانة بألعاب الفيديو.
ويـــرى الخبراء أنـــه من المهـــم جداً 
في بنـــاء العلاقة مع الأطفـــال خلق بيئة 
مريحة مليئة بالاهتمام والرحمة والثقة، 
حيـــث أن من أهم مراحـــل صنع العلاقة 
الوثيقـــة بـــين الأبويـــن وأبنائهمـــا هي 
البيئـــة الصحية التي يحيـــط بها الآباء 
والأمهـــات أطفالهـــم، فإن كانـــت العلاقة 
صحية بـــين الأم والأب فســـينعكس ذلك 
علـــى الجو العام للمنزل مما ســـينعكس 

على الأطفال في المقام الأول.
وتتطلب تربية الأطفال وصنع علاقة 
وثيقة معهم الكثيـــر من الجهد والتحلي 
بـــروح المثابرة، حيث أن هـــذا النوع من 
العلاقات يصنع على المدى الطويل، لذلك 
يحتـــاج الكثير من الرويـــة والهدوء في 

التعامل والتعاطي مع الأبناء.
وتوجـــد اســـتراتيجيات ينبغـــي أن 
توضع في الاعتبار عند مساعدة الأطفال 
علـــى تعلـــم مهارة اتخـــاذ القـــرار منها 
القدرة والممارســـة والحرية حيث يتعلم 
الأطفـــال أنّ لديهـــم القدرة علـــى اتخاذ 
القـــرار، وتجعلهم يشـــعرون بأهميتهم، 
ومع ممارســـتهم لاتخاذ القرار يكتشفون 

الحكيمـــة،  الخيـــارات  اتخـــاذ  متعـــة 
والمشـــكلات والمتاعـــب التـــي تنجم عن 
اتخـــاذ الخيـــارات غيـــر الحكيمـــة، وأنّ 
الحريـــة تأتـــي معهـــا مســـؤولية اتخاذ 

الخيارات الحكيمة.

وعلى الوالدين دور الإرشـــاد ببعض 
الطرق والأســـاليب التربوية والنفســـية 
الفاعلة التي تساعد أطفالهم على اتخاذ 

القرار السليم.
وأهم ذلك اتخاذ قرارات بعيدة المدى 
عند تعليم أطفالهـــم، واحترام الخيارات 
والقـــرارات الأولـــى للطفل، مـــع ضرورة 
منـــح الأطفال فرصـــة لاتخـــاذ القرارات 
البســـيطة يومياً، وإيضاح السبب وراء 
القواعد التي تســـتند إلى القرار الحكيم 
وغير الحكيـــم، ومســـاعدة الأطفال على 
تقييم سلوكهم الخاص، وتشجيع الطفل 
بقول ”اتخذ قرارك بنفســـك“ عندما تكون 
نتائـــج أي من الخيـــارات المقدمة يصلح 

التعايش معها.
كمـــا من المهـــم ابتكار الفـــرص التي 
تجعـــل الأطفال يشـــتركون فـــي قرارات 
علـــى  ومســـاعدتهم  حياتهـــم،  تخـــص 
التوقـــف قبـــل اتخـــاذ القـــرار وتقديـــر 
الســـلبيات والإيجابيات أولاً. ومن المهم 
أيضا احترام أسئلة الأطفال وتخصيص 
وقـــت للإجابة عليها، إلـــى جانب تعليق 
الآباء على ما يراه الأطفال في التلفزيون 
والصحف من مشـــاهد ســـلوكية تتصل 
بالقيم، ومساعدة الأطفال على أن يعلموا 
أنّ الأخطاء شـــيء طبيعي، وأنّها مفاتيح 

ذات قيمة للتعلم.
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جدري الماء يشكل خطرا 

كبيرا على الحوامل اللاتي لم 

يسبق لهن أن أصبن بهذا 

المرض، ويؤدي كذلك إلى 

حدوث إجهاض

الإحساس الإيجابي يعزز 

لدى الطفل ثقته بنفسه، 

ه عضو مفيد 
ّ
حيث يشعر أن

في المنزل وخارجه، وينمو 

عنده الاتجاه السوي 

راضية القيزاني
صحافية تونسية

تواصل الآباء مع الأبناء يوطد العلاقة بينهم 

جدري الماء يمكن أن ينتقل من الأم إلى المولود

ــــــة أن مهارات  ــــــراء التربي ــــــرى خب ي
صنع القرار لدى الطفل أساســــــها 
طبيعة العلاقــــــة التي تربطه بوالديه، 
ــــــت العلاقــــــة إيجابية نما  فــــــإذا كان
لديه الشعور بالاستقلالية وتطورت 
ــــــع القــــــرار. وينصح  مهــــــارات صن
ــــــن بالتواصل مع  ــــــراء الوالدي الخب
أبنائهــــــم وبالدخول في حياتهم بكل 
ثقلهم وإســــــناد المهــــــام إليهم حتى 

يتعلموا المسؤولية.

العلاقة الإيجابية بين الطفل ووالديه 

تنمي لديه الاستقلالية وصناعة القرار
منح الأطفال فرصة اتخاذ القرارات البسيطة يعزز تقديرهم لذواتهم

الوزن المثالي لحقيبة اليد

جدري الماء يتسبب

في أضرار جسيمة للجنين

التصفيف المفرط للشعر يجعله دهنيا

نصائح جمال

ظ على صحة الظهر.
لحركة أنـــه إذا كان 
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عملية تعلم المسؤولية 

لدى الطفل تبدأ مع 

مولده ثم تكبر

عبدالمنان ملا معمور


