
 ميونــخ (ألمانيــا)- يعـــد إنجـــاب طفل 
حلما لـــكل زوجـــين، غيـــر أن تحقيق هذا 
الحلم قد يتأخر بسبب صعوبات الإنجاب 
لدى الرجل أو المـــرأة مثل تقدم عمر المرأة 
وضعف الحيوانـــات المنوية للرجل. وعلى 
الرغم من هذه الصعوبـــات هناك خيارات 
علاجيـــة عديـــدة تســـاعد الزوجـــين على 
تحقيق حلمهما وإنجاب طفل مثل التلقيح 

الاصطناعي.
وقال البروفيسور يان شتيفين كروسل 
إن صعوبـــات الإنجـــاب لها أســـباب عدة، 
منها ما يتعلق بالمرأة بنســـبة 40 في المئة، 
ومنهـــا ما يتعلـــق بالرجل بنســـبة 40 في 
المئة، ومنها ما يتعلق بكليهما بنســـبة 20 

في المئة.
الخصوبـــة  مركـــز  رئيـــس  وأوضـــح 
الجامعـــي متعـــدد التخصصـــات بمدينة 
دوســـلدورف الألمانية أن أسباب صعوبات 
الإنجاب لـــدى الرجال تتمثل فـــي التركيز 
غير الكافي للحيوانات المنوية أو جودتها، 
بالإضافـــة إلـــى ضعف حركـــة الحيوانات 

المنوية.
أما أســـباب صعوبات الإنجـــاب لدى 
النســـاء فتتمثـــل فـــي متلازمـــة تكيـــس 
المبايـــض، والتي تعد أكثـــر الاضطرابات 
الهرمونية شـــيوعا لدى النساء، بالإضافة 
إلى مشـــاكل فـــي وظيفة قناتـــي فالوب أو 
التصاقات في الرحم أو عدوى بالكلاميديا.

البروفيســـور  أشـــار  جانبـــه،  ومـــن 
 TFP مركـــز  مـــن  زويفيـــرت،  رودولـــف 
للخصوبة بمدينة فيســـبادن الألمانية، إلى 
أن عمر المرأة يعد سببا رئيسيا لصعوبات 

الإنجاب، موضحا أن مشاكل الإنجاب لدى 
المرأة تبدأ اعتبارا من عمر 30 عاما، فكلما 
تقدم عمر خلية البويضة، قلت الخصوبة، 

ومن ثم زادت صعوبة حدوث الحمل.
وإذا لـــم يكن هنـــاك اضطراب معروف 
وكان عمـــر المرأة أقل مـــن 35 عاما، فيمكن 
للأزواج عادة محاولة الحمل بشكل طبيعي 
لمدة عـــام، وذلـــك وفقـــا لتوصيـــة منظمة 
الصحـــة العالمية. وبدءا من ســـن 35 عاما 
يجـــب ألا ينتظـــر الأزواج طويلا؛ نظرا لأن 

خصوبة المرأة تنخفض بشكل ملحوظ.
ولإنجاب طفل على الرغم من الأمراض 
أو الاضطرابـــات الوظيفيـــة أو التقدم في 
العمر، هناك العديد من الخيارات العلاجية 
والمعروف  مثل ”الإخصـــاب في المختبـــر“ 
أيضا باســـم ”التلقيح الاصطناعي“. وفي 
هذه العملية يتـــم إخصاب البويضات من 

قبل خلايا الحيوانات المنوية خارج الرحم.
ويعـــد التلقيـــح الاصطناعي وســـيلة 
نســـبة  تتـــراوح  حيـــث  للحمـــل؛  فعالـــة 
احتمالية النجاح في ثلاث محاولات من 75 
إلـــى 80 في المئة، وذلـــك اعتمادا على عمر 

المرأة والاضطراب الموجود.
ومن الطـــرق العلاجيـــة الأخرى حقن 
المعروف  بالبويضـــة  المنوية  الحيوانـــات 

أيضا بحقن النطفة داخل الهيولي.
وتعـــرف هـــذه العمليـــة أيضا باســـم 
”الحقـــن المجهـــري“، وهـــي أحد أشـــكال 
التلقيـــح الاصطناعـــي؛ حيـــث يتـــم حقن 
حيوان منوي واحد في البويضة مباشـــرة 
بواســـطة كانيولا. ويعـــد الحقن المجهرى 
طريقـــة متقدمـــة لعلاج تأخـــر الحمل يتم 
اللجوء إليها لعلاج حالات الضعف الشديد 

للسائل المنوي.

 يشـــير خبـــراء التربية إلـــى أن معظم 
الأطفـــال لديهم في المتوســـط ما بين 7 إلى 
9 أصدقـــاء، وهؤلاء هم الأشـــخاص الذين 
يتحدثون معهم ويلتقون بهم بشكل منتظم 

وجها لوجه.
لذلك بات ارتباط الطفل بصديق واحد 
معضلـــة مطروحـــة لـــدى خبـــراء التربية 
والآبـــاء على حد الســـواء، حيـــث تتمركز 
حيـــاة الطفل حـــول ذلك الشـــخص، الذي 
يصبـــح القدوة والعائلة وخازن الأســـرار، 
وبغيابـــه تتوقـــف حياتـــه وتتأثـــر حالته 

النفسية.
وقـــال الدكتور مايـــكل وايتهيد معالج 
الزواج والأســـرة إن عدد وجودة صداقات 
الطفـــل يختلفـــان اعتمـــادا علـــى عدد من 
العوامـــل، مثل نـــوع الشـــخصية ومهارة 
التنظيم العاطفي والسلوكيات الاجتماعية 

مثل الود.
وأوضـــح وايتهيد أن الأمر يعتمد حقا 
علـــى الطفل ومســـتوى الانبســـاط مقابل 
الانطوائية التي ســـتحدد عـــدد الأصدقاء 

المقربين إليه.

وتظهر الأبحاث أيضا أن وجود الآباء، 
نموذجـــا لمهـــارات اجتماعيـــة إيجابيـــة، 
يساعد الأطفال أيضا على تكوين صداقات 

والحفاظ عليها.
ويرغـــب معظـــم الآبـــاء فـــي أن يكون 
أطفالهـــم منفتحين واجتماعيـــين، كما أن 

جلـــوس الطفل بمفرده دائما أو مع صديق 
واحد وقلة حديثه وعدم رغبته في المشاركة 
في الأنشـــطة مع أقرانه، أمـــر قد يحزنهم، 
فيتســـاءلون لمـــاذا طفلهـــم مختلـــف عـــن 
الآخرين، والإجابة ببســـاطة هي أن بعض 
الأطفال انطوائيـــون بطبيعتهم. ورغم أن 
بعض الأشخاص ينظرون للانطوائية على 
أنها عيب في الشخصية، غير أنهم يرونها 
في بعض الأحيان قد تـــدل على اضطراب 
أو غرور، فإن الانطوائية سمة من السمات 
الشـــخصية، كالاجتماعيـــة وغيرهـــا مـــن 
الصفات التي يجب تقبلها والتعامل معها 

بشكل صحيح.
كمـــا أن العديـــد مـــن الأطفـــال لديهم 
صديـــق مقرب أو مفضـــل أو مجموعة من 
الآخرون  والأطفـــال  المفضلين.  الأصدقـــاء 
لديهـــم مجموعة مـــن الأصدقـــاء لكنهم لا 
يميـــزون واحدا أو أكثر علـــى أنهم أفضل 
صديق. ومع ذلك، قـــد ينتهي الأمر بواحد 
أو أكثـــر من هؤلاء الأطفـــال بقضاء معظم 
الوقـــت مع أحـــد الأطفـــال، ليصبح بحكم 

الواقع أفضل صديق.
وغالبا مـــا تتطور أفضـــل الصداقات 
لأســـباب عمليـــة، ولاســـيما عندمـــا يكون 
الأطفـــال لديهـــم اهتمامـــات أو هوايـــات 
مشتركة. وقد يكون الأطفال الذين يقضون 

فترات طويلة من الوقت معا، مثل الجلوس 
بجانـــب بعضهم في الفصـــل أو اللعب في 
نفـــس الفريـــق الرياضي أو المشـــاركة في 
نفس النادي أو بحكم الجيرة، أكثر عرضة 

لتكوين هذه العلاقات.
ويفضل الخبراء دوما توســـيع دائرة 
الأصدقـــاء والمعارف لكي يكتســـب الطفل 
مـــن خبراتهم في الحيـــاة وأن يكون هناك 
أشخاص مســـاعدون لإتمام أمور حياتهم 

ويمضون معهم بعض الأوقات الممتعة.
أحمـــد  النفســـي  الأخصائـــي  وقـــال 
النواجحـــة إن الصداقة أســـاس المجتمع 
حيث هي علاقة حميمة بين شخصين تأخذ 
شـــكل مميزا وضرورية من أجل اســـتمرار 

الحياة.
وأضـــاف ”هـــي أن يكون لـــك صديق 
يشـــعر بما أنت تشـــعر به ويساعدك على 
تخطي الصعاب ويبقى بجوارك عند حزنك 
ويتحملـــك عنـــد غضبـــك ويحـــزن لحزنك 
ويفرح لفرحك لذلك من الضروري توســـيع 

دائرة الأصدقاء“.
وينصـــح النواجحـــة بالتعـــرف على 
الصديق الحســـن الذي تكون لديه صفات 
معينة مثل الصدق والاحتـــرام والانحدار 
من أسرة محترمة، وأن يكون لديه مستوى 
تعليمـــي جيد ويكون قريبا من المســـتوى 

العلمـــي. ويرى الباحـــث الاجتماعي ثامر 
ســـلامة أن ليس هناك مانـــع من أين يكون 
للطفل عدة أصدقاء فزيـــادة العلاقات تعد 
حالـــة صحية وتعكـــس مدى تفتـــح الفرد 

ونضجه. 
وعندمـــا يكـــون للطفل عـــدة أصدقاء، 
فهذا شـــيء إيجابي يســـاعده على التنوع 
وتتوسع دائرة الاختلاط لديه في المجتمع 
وأفراده، ويمكن بتنوع الأصدقاء أن يخلق 
الطفـــل أجـــواء إيجابية أكثر مـــن روتين 

الصديق الواحد.
ومـــن الأمـــور التـــي تـــؤرق الوالدين 
هـــي كيفيـــة التوفيق بين دفـــع طفلهم إلى 
الانخراط في محيطهم الاجتماعي وكســـر 
حاجـــز الخـــوف تجـــاه الآخريـــن وبـــين 
مخاوفهـــم من وقوعه فـــي مخاطر من قبل 

الغرباء.
ويؤكـــد الخبراء على وجوب معرفة أن 
الانطوائية ليســـت حالـــة مرضية في حد 
ذاتها، ولكنها قد تســـبب مشكلات نفسية 
للطفل إذا تطورت عـــن الحدود الطبيعية، 
فيميل للعزلة التامة ويرفض أي تفاعل مع 
الآخرين ويظل في غرفتـــه لفترات طويلة، 
لينتهي الأمر بإصابته بالاكتئاب، لذا يمكن 
تعديل سلوك الطفل الانطوائي ومساعدته 
علـــى التفاعـــل، وذلك بإخراجـــه من دائرة 

أمانه. وقد تكون غرفة الطفل وأسرته دائرة 
أمانه، وعلـــى الأم أن تحاول إخراجه منها 
بشـــكل تدريجي، وبطريقة غير مباشـــرة، 
فيمكنهـــا دعوة صديقه المفضل في البداية 
للمنزل، ثم تبادل الزيارات، وإذا كان يحب 
القراءة، فبدلا من شراء الكتب له في المنزل، 
يجـــب أن تذهب به إلى مكتبـــة عامة ليقرأ 
هنـــاك، ومن ثم يتعـــرف على أصدقاء جدد 

ويطور علاقته بهم.
كمـــا يمكـــن أن تعـــرّف الأم ابنها على 
أصدقـــاء جـــدد. ولأنـــه غالبـــا ما يشـــعر 
مـــن  القلـــق  أو  بالارتبـــاك  الانطوائيـــون 
البيئات الجديدة والأشخاص الجدد، وإذا 
كانـــتِ الأم تحضر حفلـــة عند أحد الأقارب 
أو حدثـــا اجتماعيّـــا، فيجـــب ألا تتوقـــع 
أن يشـــارك طفلها الدردشـــة مـــع الأطفال 
الآخرين على الفور. وإذا أمكن، أن تحضر 
مبكرا حتى يشـــعر طفلها بالراحة في تلك 
المســـاحة، ويشـــعر وكأن أشخاصا آخرين 

يدخلون إلى مكان يمتلكه بالفعل.
كما على الأم أن تتأكد من شعور طفلها 
بأنه مســـموع فتســـتمع له وتسأله أسئلة 
لتخرجه من عالمه الخـــاص، ولا تتجاهله. 
وإن لـــم تجد الأم الوقـــت للإجابة، فعليها 
تدوين الأســـئلة في ورقـــة، والإجابة عنها 

عندما يكون الوقت متاحا.
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يرغب معظــــــم الآباء فــــــي أن يكون 
أبناؤهم منفتحــــــين واجتماعيين ولا 
ــــــأن يكــــــون لديهم صديق  يكتفون ب
واحد. وبات ارتباط الطفل بصديق 
واحد إشــــــكالا يؤرق خبراء التربية 
والآباء على حد الســــــواء. وينصح 
الخبراء بتمكين الطفل من توســــــيع 
ــــــه ومعارفه ما يخلق  دائرة أصدقائ
ــــــه ليتعلم من  ــــــة لدي أجــــــواء إيجابي

خبراتهم في الحياة.

ارتباط الطفل بصديق واحد معضلة تؤرق الوالدين
غياب الصديق القدوة خازن الأسرار يؤثر على حياة الأطفال

تنوع الأصدقاء يخلق للطفل أجواء إيجابية 

كلما تقدمت المرأة في العمر كلما قلت خصوبتها

 ميونــخ – أوردت مجلة ”Instyle“ أن 
البثور، التي تهاجم البشرة أثناء الدورة 
الشهرية، تعد أمرا طبيعيا يحدث بسبب 

التقلبات الهرمونية خلال هذه الفترة.
وأوضحت المجلــــة المعنية بالصحة 
والجمال أنــــه يمكن محاربة هذه البثور 
مــــن خلال العناية الســــليمة بالبشــــرة، 
وذلك بواســــطة الماســــكات ذات التأثير 
المثبــــط للالتهابات مثل ماســــك الطمي 
الطبــــي أو الحليــــب المخثــــر أو حمض 

الفاكهة.
وإلى جانب العناية الجيدة بالبشرة 
تلعــــب التغذية الســــليمة دورا مهما في 
محاربــــة البثور. ولهــــذا الغرض ينبغي 
اتباع النظام الغذائي للبحر المتوســــط، 
والذي يقوم على الخضروات والأسماك 
والدهــــون الصحية كزيــــت الزيتون، مع 
مراعاة الإقلال من الفواكه بســــبب سكر 
البقري  والحليــــب  الفاكهــــة (الفركتوز) 
ومنتجات القمح والسكر؛ نظرا لأن هذه 

الأغذية تفاقم حالة البثور.
ولتعزيز إنتاج الجســــم من هرمون 
الإســــتروجين، ينبغي ممارســــة تمارين 
تقويــــة العضلات مع التعــــرض للهواء 
النقــــي، فــــي حين يمكــــن تعزيــــز إنتاج 
الجســــم مــــن هرمــــون البروجســــترون 
من خلال ممارســــة تقنيات الاســــترخاء 

كاليوغا والتأمل.
أفادت مجلة ”إيلي“ الألمانية بأنه يمكن 
محاربة بثور البشرة واتساخاتها من خلال 
التغذية الســـليمة، حيـــث ينبغي التقليص 
من منتجـــات الحليب والأطعمة الســـكرية 
والمشـــروبات المحتوية علـــى الكافيين، لأن 

هذه الأطعمة تحفز ظهور البثور.
وأضافـــت المجلـــة أنـــه ينبغي لمنَ 
تعاني من اتســـاخات البشـــرة تناول 
وزيـــت  بالدهـــون  الغنيـــة  الأســـماك 
الزيتـــون البِكـــر وزيت بـــذور الكتان 
والإكثـــار من الخضـــروات الخضراء، 
على أن يتمّ طهيها بالبخار أو تناولها 
كمشـــروب. كما ينبغي مضـــغ الطعام 
جيـــدا والإكثار مـــن الســـوائل، كالماء 

والشاي الأخضر.
وإلى جانب التغذية السليمة، ينبغي 
أيضا تجنب التوتر النفسي، الذي يعزز 
بدوره من فرص ظهور البثور. لذلك فمن 
المفيد اللجوء إلى تقنيات الاســــترخاء، 

كتمارين التنفس العميق.

التغذية السليمة 

تحارب بثور البشرة

الاضطرابات الهرمونية لدى المرأة

من أبرز أسباب عدم الإنجاب

جمال

 ملبــورن (أســتراليا) – يؤكـــد الخبراء 
أن الحصـــول علـــى علاج يومـــي عبر 
التعرض لأشعة الشمس يعزز الصحة 
العامـــة، كما يربط بحـــث جديد الوقت 
الذي يقضيه الفـــرد بالخارج مع مزاج 
أفضل وتحسين النوم وانخفاض خطر 

الإصابة بالاكتئاب مدى الحياة.
وقـــال شـــون كايـــن، عالـــم النفس 
وباحـــث النوم من جامعـــة موناش في 
ملبـــورن بأســـتراليا، والـــذي أظهرت 
كيف  الســـابقة  التجريبيـــة  دراســـاته 
يؤثـــر الضوء الاصطناعـــي على النوم 
وعلى إيقاعات الساعة البيولوجية إن 
الحصول على ضوء ســـاطع في النهار 
لا يقـــل أهميـــة عن تجنـــب الضوء في 

الليل.
ونظر كاين وزملاؤه، في الدراســـة 
القائمة علـــى الملاحظـــة الجديدة، في 
تأثيـــر التعـــرض للضـــوء فـــي الهواء 
الطلـــق على النوم والحـــالات المزاجية 
لدى أكثر من 400 ألف شخص في البنك 

الحيوي بالمملكة المتحدة.
مزاجهـــم  عـــن  النـــاس  وسُـــئل 
وأدويتهـــم والوقت الـــذي يقضونه في 
الهواء الطلق في يوم عادي في الصيف 

والشتاء، من بين أمور أخرى.
وأفـــاد البالغون في المملكة المتحدة 
في الدراسة أنهم يقضون في المتوسط 
حوالي 2.5 ساعة من النهار في الهواء 

الطلق.
وأظهرت الأبحاث السابقة أن قضاء 
الوقـــت في الهواء الطلق وفي الطبيعة 

لـــه مجموعـــة مـــن الفوائـــد الصحية، 
قد يكـــون جزء منها مرتبطـــا بالضوء 
الطبيعـــي باعتباره أهم إشـــارة بيئية 

لإيقاعات الجسم اليومية.
وقـــد يكـــون عـــدم الحصـــول على 
ما يكفي مـــن الضـــوء الطبيعي عاملا 
رئيســـيا يســـاهم فـــي تدنـــي الحالة 
المزاجية ومشـــاكل النـــوم التي ترتبط 
أيضـــا بالاكتئـــاب واضطـــراب المزاج 
الشـــائع وأحـــد الأســـباب الرئيســـية 

للإعاقة في جميع أنحاء العالم.

وشرح الخبراء في ورقتهم البحثية 
أن ”تطور البشـــر فـــي بيئة ذات تمييز 
واضـــح بين الليل والنهار، لكن بيئاتنا 

الحديثة طغت هذا التمييز“.
وبينوا أنه في هـــذه الأيام، يقضي 
الأشـــخاص ”معظم ساعات الاستيقاظ 
المتوســـطة  الإضـــاءة  ظـــروف  فـــي 
والصناعية، بسبب انخفاض التعرض 
لأشـــعة الشـــمس والتعرض الســـاطع 
نســـبيا للضـــوء الليلـــي“. ويمكن أن 
يـــؤدي هذا إلـــى اضطـــراب النوم لأن 

الضوء يثبط الميلاتونين، وهو هرمون 
يعزز النوم. ووجدت دراســـات ســـابقة 
مـــن كايـــن وفريقـــه أن مـــا يقـــرب من 
نصف المنازل ”في دراســـة أجريت في 
ملبورن“ لديها ضوء ســـاطع بما يكفي 
لقمـــع الميلاتونين بنســـبة 50 في المئة، 
على الرغم من أن الحساسيات الفردية 
للضـــوء الاصطناعـــي تختلف بشـــكل 

كبير.
وفـــي هـــذه الدراســـة، شـــرع كاين 
وزملاؤه في تحديد كيفية ارتباط مقدار 
ســـاعات النهار التـــي تُقضى بالخارج 
بالمزاج والنوم والنتائج الصحية، وهو 
أمـــر دُرس بدرجـــة أقل مـــن التأثيرات 

السلبية للضوء في الليل.
وأظهر التحليـــل أن الحصول على 
المزيـــد مـــن الضـــوء فـــي أي وقت بين 
الفجر والغســـق كان مرتبطا بتحســـن 
الحالة المزاجية وتحسين النوم، فضلا 
عن انخفـــاض خطر الإصابة بالاكتئاب 
المضادة  الأدويـــة  اســـتخدام  وتقليـــل 

للاكتئاب.
ورُبطـــت كل ســـاعة إضافيـــة مـــن 
الضـــوء الطبيعـــي أيضـــا بانخفاض 
احتمـــالات الإصابـــة بالاكتئـــاب على 
مدى الحياة، واســـتخدام أقل لمضادات 
الاكتئـــاب وزيـــادة الســـعادة. وأولئك 
الذين أبلغوا عـــن حالة مزاجية أفضل 
وينامـــون مـــع المزيـــد مـــن الإضـــاءة 
الخارجية كانوا يفعلون ذلك مرة أخرى 
في المـــرة الثانية التي توبعت حالاتهم 

فيها، بعد أربع سنوات في المتوسط.

الحصول على المزيد من الضوء في النهار 

يخفض خطر الإصابة بالاكتئاب الدائم

قضاء الوقت في الهواء 

الطلق وفي الطبيعة 

له مجموعة من الفوائد 

الصحية، قد يكون جزء منها 

مرتبطا بالضوء الطبيعي 

راضية القيزاني

ي م

كاتبة تونسية

توسـيع دائرة الأصدقـاء 

والمعـارف والمحيطين 

تنمي خبرات الطفل وتجعل 

له أشخاصا يساعدونه على 

إتمام أمور حياته


