
 دبلــن –  كشفت دراسة أميركية جديدة 
أن ثمانية بين كل عشـــرة أشخاص أقروا 
بإطلاق ريح يوميا وأن الانتفاخ ”مرتبط 
بمســـتويات أعلى من الاكتئـــاب والقلق 

والضغط العصبي“.
وكشفت نتائج الدراســـة أن أكثر من 
نصف الســـتة آلاف شخص الذين شملهم 
المســـح بشـــأن هذا الأمـــر فـــي بريطانيا 
والمكسيك والولايات المتحدة تحدثوا عن 
تؤدي  ”أعراض أخرى مرتبطة بالغازات“ 
إلى احمـــرار الوجـــه مثل قرقـــرة المعدة 

والتجشؤ.
وقـــال 48 فـــي المئـــة فقط مـــن الذين 
شـــملهم المســـح إنهم عانوا مـــن رائحة 
الفم الكريهة بنفس نســـبة من قالوا إنهم 
يعانـــون من احتبـــاس الريـــح. وتحدث 
11 فـــي المئة فقـــط عن أنه ليســـت لديهم 

أعراض متعلقة بالغـــازات على الإطلاق.
وســـعى الباحثـــون أيضـــا لمعرفـــة 
استجابات من تم استطلاع آرائهم بشأن 
مؤشر كتلة الجســـم وممارسة التمارين 
وجودة  الرياضية و“السلامة العاطفية“ 
الحياة. ووفقا للمســـؤول الرئيســـي عن 
الدراســـة الدكتور أولافور بالســـون من 
قســـم الطب بجامعـــة نـــورث كارولينا، 
تظهر النتائج أن ”المعاناة بمقدار مرتفع 
مـــن هـــذه الأعـــراض المعوية الشـــائعة 
مرتبطة بمســـتويات أعلى من الاكتئاب 
والقلق والضغط العصبي وكذلك تراجع 

عام في جودة الحياة“.
أيضـــا  البيانـــات  ”تكشـــف  وقـــال 
بوضـــوح أن هـــذه الأعـــراض تؤثر في 
الســـلامة العامة للأشـــخاص“. وأجرى 
الدراسة معهد أبحاث مؤسسة روما في 

الولايات المتحدة بالتعاون مع مؤسســـة 
أبحاث دانون نوتريسيا في فرنسا.

وتعد غازات الجهـــاز الهضمي جزءا 
من عملية الهضم العادية. ومن الطبيعي 
أيضا التخلص مـــن الغاز الزائد، إما عن 
طريق التجشـــؤ وإما نفـــث الغازات. وقد 
تكـــون الغازات مصحوبـــة بألم إذا كانت 
محتجـــزة أو لا تتحرك بشـــكل جيد عبر 

الجهاز الهضمي.
وقد تحـــدُث زيـــادة في الغـــازات أو 
الغـــازات المصحوبـــة بألـــم إذا تم تناول 
الأطعمـــة التـــي مـــن المحتمـــل أن تُنتج 
الغـــازات. وفي كثير مـــن الأحيان، يمكن 
أن تساعد التغييرات البسيطة في عادات 

الأكل في تقليل الغازات المزعجة.
وقد تسبب بعض اضطرابات الجهاز 
الهضمي، مثل متلازمة القولون العصبي 
أو الـــداء البطني، زيادة فـــي الغازات أو 

ألم الغازات.
ـــؤ من الأمـــور الطبيعية  ويعد التجشُّ
وخاصة أثناء تنـــاوُل الوجبة أو بعدها. 
ويقوم معظم الأشـــخاص بإخراج غازات 
تصـــل إلى 20 مرة يوميّـــا. لذلك، في حين 
أن وجود الغازات قد لا يكون مناســـبا أو 
محرِجـــا، فلا يشـــكل التجشـــؤ أو خروج 
الغازات مشـــكلة طبية في حـــدِّ ذاتها إلا 

نادرا.
وتَنتُـــج الغـــازات في المعدة بشـــكل 
أساســـي بسبب ابتلاع الهواء عند تناوُل 
الطعام أو الشـــراب. ويُطلق معظم غازات 

المعدة عند التجشؤ.
وتتكون الغازات في الأمعاء الغليظة 
البكتيريـــا  تُخمـــر  عندمـــا  (القولـــون) 
الكربوهيـــدرات والأليـــاف وبعض أنواع 
النشـــويات والســـكريات التـــي لا تُهضم 

في الأمعاء الدقيقة. وتســـتهلك البكتيريا 
أيضـــا بعضا من هـــذه الغـــازات، ولكن 
تطلق الغازات المتبقية عند إخراج الريح.
ويمكـــن أن يســـاعد تنـــاول الطعـــام 
والشـــراب ببطء في ابتلاع كمية أقل من 

الهواء. 

وينصــــح خبراء التغذيــــة بجعل وقت 
تناول الوجبات وقتا للاســــترخاء، حيث 
يؤدي تناول الطعام عند التعرض للضغط 
العصبي أو في أثنــــاء الركض إلى زيادة 

كمية الهواء الذي يبتلعه الشخص.
خــــوردي  الإســــباني  الكاتــــب  وقــــال 
ســــاباتي إن غــــازات البطــــن والانتفــــاخ 
لا يعنيــــان بالضــــرورة وجــــود اضطراب 
خطير، ولكن قد يكون ســــببهما مشكلات 
في النظــــام الغذائي أو وتيرة الحياة وما 

إلى ذلك من الممارسات الروتينية.
لكن إذا أصبــــح انتفاخ البطن المتكرر 
مزمنا فإنه ينبغي التوجه إلى اختصاصي 
فــــي الجهــــاز الهضمي، لأن الشــــخص قد 

يواجه مرضا قد يكون أحيانا خطيرا.
وأوضح الكاتــــب أن الإجهاد عادة ما 
يكون مســــؤولا عن زيادة غازات الأمعاء، 
ففــــي الكثير مــــن الأحيان يقودنــــا الأكل 
بسرعة إلى ابتلاع الهواء، وهو أمر يعمل 

علــــى تعزيز إفــــراز الغــــازات، وذلك على 
الرغــــم من أنه غالبا ما يخرج على شــــكل 

تجشؤ.
وأضــــاف أن وتيــــرة الحيــــاة الحالية 
-والتي غالبا ما تدفعنا إلى تناول الطعام 
بســــرعة ونحن واقفون أو بمفردنا وعلى 
عجــــل- تزيــــد ظهــــور الغــــازات وانتفاخ 

المعدة، وبالتالي انتفاخ البطن.
وبالإضافــــة إلى ذلــــك، يمكن أن يلعب 
التوتر الناتج عن المواقف العصيبة دورا 

مهما في انتفاخ البطن.
اتبــــاع  بعــــدم  الكاتــــب  وينصــــح 
نظــــام غذائــــي يحتــــوي علــــى الكثير من 
الأليــــاف  مــــن  والقليــــل  الكربوهيــــدرات 
النباتيــــة مــــا ســــيؤدي إلــــى الإمســــاك، 
ولمكافحتــــه يجــــب أن نــــدرج فــــي قائمة 
أطعمتنــــا عناصر غذائية تقلل الإمســــاك، 
وبالتالــــي ينبغــــي علينــــا زيــــادة نســــبة 

الألياف النباتية.
لكــــن مــــن المفارقــــات أن زيــــادة كمية 
الألياف نفســــها يمكن أن تؤدي إلى زيادة 
انتفاخ البطن، بل وتسبب لنا الألم أيضا.
لذلــــك، أكــــد الكاتــــب علــــى ضــــرورة 
اتباع نظام غذائي متــــوازن يحتوي على 
كميات من البروتــــين والدهون، بالإضافة 
ومنتجات  الطبيعية  الكربوهيــــدرات  إلى 

الحبوب الكاملة.
وقال ســــاباتي إنه ينبغي ملاحظة أن 
الغــــازات المتكررة المزمنــــة يمكن أن تكون 
من أعراض التهــــاب الرتوج، خاصة لدى 
الأشــــخاص الذيــــن تزيــــد أعمارهم على 
60 ســــنة والذين يتبعون أنظمــــة غذائية 
تحتوي على نسبة منخفضة من الألياف، 
وكذلــــك عنــــد أولئــــك الذين يعانــــون من 

السمنة المفرطة.

 بيــروت –  يؤكـــد أخصائيـــو العـــلاج 
والتحليل النفسي والسلوكي أن مناهج 
المراحـــل الابتدائيـــة لا تحتـــاج لدروس 
خصوصية، لأنهـــا مرحلة تنمية مهارات 
وقدرات الأطفال، مشـــيرين إلى أن قضاء 
وقت طويل ومكثف في الدراســـة سيؤثر 

سلبا على عقولهم.
ويفكـــر الآباء المنشـــغلون بمتطلبات 
الحيـــاة القاســـية ولا يجـــدون الوقـــت 
الكافي لتدريس أطفالهم، بالحصول على 
مساعدة مدرس خاص لتعويض غيابهم 
من جهة، وضمـــان حصول أطفالهم على 
قـــدر جيد مـــن التعليم من جهـــة أخرى، 
وما ينفكون يتســـاءلون عن جدوى تلقي 

أطفالهم لدروس مكثفة.
وقالـــت أخصائية العـــلاج والتحليل 
إن  فرحـــات  آنـــا  والســـلوكي  النفســـي 
قضـــاء وقت طويل ومكثف في الدراســـة 
سيؤثر سلبا على عقول الأطفال، مشيرة 
إلـــى أن اللعـــب هو الســـياق الذي يمكن 
مـــن خلالـــه لطـــلاب المرحلـــة الابتدائية 
تطوير مهاراتهـــم الحيوية التي يصعب 
ممارســـتها فـــي أشـــكال أكثـــر تنظيما، 
والأدوار  المعقـــدة  القـــرارات  واتخـــاذ 

القيادية.
تشـــجيع  يتيح  فرحـــات،  وبحســـب 
اللعـــب في الفصل الدراســـي وتســـخير 
لأغـــراض  اســـتراتيجي  بشـــكل  قوتـــه 
تعليميـــة محـــددة المشـــاركة الحقيقيـــة 

وفرص التعلم العميق للطلاب الصغار.
وتشـــدد على تشـــجيع الأهل طفلهم 
علـــى التعلم المســـتمر مـــدى الحياة بدلا 
من التعلـــم بهدف الحصـــول على معدل 
تراكمي للفصل الدراسي، إذ أن الاختبار 

لن يحدد مستوى الطفل.
وأكدت أن إجبار الطفل في هذا العمر 
علـــى الكتابة والقـــراءة والحفظ بطريقة 
مكثفة يؤثر ســـلبا علـــى أعصابه ويكبت 

نشـــاطه فيكره التعليم والدراسة، إضافة 
إلـــى حرمـــان الطفل من التمتـــع بأوقات 
فراغه وممارسة هواياته المفيدة ومتابعة 
اهتماماتـــه الخاصة الطفوليـــة، كما من 
المفضل منحه استقلاله الدراسي ليمضي 

قدما في دراسته المستقبلية.
ويعتبر اللعب مـــن العوامل الكبيرة 
المســـاعدة للطلاب في النمو من الناحية 
البدنيـــة والعقليـــة، ويعـــد اللعب حافزا 
جيـــدا للطلاب من أجل التعلم خاصة في 

الصفوف الثلاثة الأولى.

ويرى خبراء التربية أنه ينبغي على 
جميع المعلمـــين التربويين فـــي المراحل 
الابتدائية أن يسعوا للاستفادة من ميول 
ورغبـــات الطلاب في اللعـــب كعامل مهم 
وأساســـي في النمو العقلي والجســـدي 
والأخلاقـــي  والاجتماعـــي  والعاطفـــي 

للطلاب.
وتبينّ المرشدة التربوية والاختصاصية 
فــــي علم الاجتماع هدى الرفاعي الأســــباب 
الرئيســــية التــــي تدفع الأهل لاتخــــاذ قرار 
إعطــــاء أطفالهم دروســــا خصوصية، وهي 

صعوبات التعلم.
وتؤثر صعوبـــات التعلم على الدماغ 
وتـــؤدي إلى صعوبات كثيـــرة يواجهها 
الطالـــب الصغيـــر في القـــراءة والكتابة 
والعمليـــات الحســـابية، التـــي تعتبـــر 

أساس المرحلة التعليمية المبكرة.

النفــــس  علمــــاء  أشــــار   - القاهــرة   
والاجتمــــاع إلــــى أن تقليل احتــــرام ذوي 
المراهقين من الســــلوكيات التي يتجه لها 
هؤلاء بحثا منهم عن الاســــتقلالية، هو ما 
يخلق الفجوة بينهــــم؛ حيث إن التعاطي 
مــــع ”التمــــرد“ لن يكــــون بالأمر الســــهل 
للآبــــاء. وتأتي هــــذه التصرفات من خلال 
السخرية أو الاستهانة باقتراحات الآباء 
والهروب من دائرة الضبط الأســــري إلى 
حلقة أوسع يجدون فيها استقلاليتهم من 

خلال أصدقائهم.
وقال الكاتب الصحافي بســــام حسن 
المســــلماني إن الحديــــث مــــع المراهقــــين 
معهم  والتصــــرف  وعدوانيــــة،  بفظاظــــة 
بعنــــف، يــــؤدي بهــــم إلــــى أن يتصرفوا 
ويتكلمــــوا بالطريقــــة نفســــها، بــــل قــــد 
يتمادون للأشــــد منها تأثيراً، فالمراهقون 
يتعلمون العصبية في معظم الحالات من 
الوالدين أو المحيطين بهم، كما أن تشــــدد 
الأهل معهم بشــــكل مفرط، ومطالبتهم بما 
يفوق طاقاتهم وقدراتهــــم من التصرفات 
عــــن  عاجزيــــن  يجعلهــــم  والســــلوكيات، 
الاســــتجابة لتلــــك الطلبــــات، والنتيجــــة 
إحســــاس هــــؤلاء المراهقين بــــأن عدواناً 
يمــــارس عليهم، مــــا يؤدي إلــــى توترهم 
وعصبيتهم، ويدفعهم ذلــــك إلى عدوانية 
الســــلوك الذي يعبرون عنــــه في صورته 
المفــــرط  فالتشــــدد  بالعصبيــــة.  الأوليــــة 

يحولهم إلى عصبيين ومتمردين.
وأضــــاف أن المراهقــــين يشــــكون في 
معظم الأحيان من ســــوء فهم الكبار لهم، 
وكثيرا مــــا يعبرون عن الشــــعور بالظلم 
وعدم نيلهم لحقوقهم، بينما يشتكي الآباء 
والأمهات من حالــــة الرعونات والعصبية 
التي تظهــــر من أبنائهــــم المراهقين، ومن 

الأذى الذي يسببونه لسمعة العائلة.

بالتعامـــل  الآبـــاء  الكاتـــب  ونصـــح 
باللـــين مع أبنائهـــم المراهقين مـــا يتيح 
مساحة أكبر للتواصل ويقلل من السلوك 

العدواني.

ويرى الخبراء أنـــه عندما يكون الأب 
ضعيفـــا مع نفســـه ومـــع ابنـــه المراهق، 
فإنه يتيح مســـاحة أكبـــر للتواصل معه 
وتقليل الانفعال، وإذا توصل إلى جذر ما 
يحدث بالفعل، فسيقوم بتوصيل مشاعره 

الحقيقية له.
ومـــن المعـــروف أن المراهقـــين غيـــر 
جيدين فـــي التواصـــل مع آبائهـــم، ولم 
يســـبق أن كان الرجـــال محترفـــين فـــي 
التواصل اللفظي العاطفي على المستوى 
العـــام. لذلك، ليس من المســـتغرب القول 
إن محاولـــة التحـــدث مع صبي في ســـن 
المراهقة يمكن أن تمثل تحديا كبيرا على 

أقل تقديـــر. ويقول بريســــتون ني مؤلف 
كتاب ”كيفية التواصــــل الفعال والتعامل 
فــــي مقال له علــــى موقع  مــــع المراهقين“ 
”المراهقــــين  إن  تــــوداي“،  ”ســــيكولوجي 

ســــلالة فريدة من نوعهــــا ومتناقضة في 
الكثيــــر من الأحيــــان، فهــــم يكافحون من 
أجل التفرد ويتوقــــون إلى قبول أقرانهم. 
يتصرفون كما لو أنهم يعرفون كل شــــيء 
ومع ذلك يفتقرون إلى الكثير من الخبرة. 
يشــــعرون بأنهم لا يقهرون ومع ذلك غالبا 

ما يكونون غير آمنين“.
كمــــا تعــــرض مؤلفــــة الكتــــب ديبــــي 
بينكــــوس فــــي مقــــال لهــــا علــــى موقــــع 
أســــرار  خمســــة  برنتــــس“  ”إمباورينــــغ 
وجدتهــــا مفيدة للتواصل مــــع المراهقين، 
وهــــي أن يحــــاول الآباء التفهــــم حتى لو 
لــــم يوافقوا تماما على ما يريده أبناؤهم، 
وأن يحاولــــوا التركيز فقط على وظيفتهم 
كآبــــاء وتقــــديم المســــاعدة وعــــدم الحكم 
عليهم، وعدم طرح الأســــئلة التي تضعهم 
في موقف دفاعي، وجعل هدفهم مساعدة 
الأبناء علــــى التفكير بأنفســــهم، وأخيرا 
عدم فعل أي شــــيء حتــــى يصبح الجميع 

هادئا.
ويشــــير خبــــراء العلاقــــات الأســــرية 
إلــــى أنه يصعب التواصــــل مع المراهقين، 
والانفصــــال  التقــــارب  بــــين  ويتأرجــــح 

أن  ويؤكــــدون  والقبــــول.  والاحتــــرام 
المراهقــــين يحتاجــــون إلــــى الخوض في 
العمليــــة الصعبــــة المتمثلــــة فــــي تطوير 
ذواتهــــم الفرديــــة. وجزء من ذلــــك يكون 
عبــــر الانفصال عن العلاقة التكافلية التي 
تربط الصغار بوالديهم. وذلك في محاولة 
للتعــــرف علــــى أنفســــهم واحتياجاتهــــم 

الشديدة والمشاعر الجديدة المربكة.
ويحاول المراهق الإجابة عن الســــؤال 
الكبير الخاص بالمراهقة ”من أنا“؟ ومثلما 
يتعلــــم الطائر أن يطيــــر، يحتاج المراهق 
إلــــى الاعتقــــاد بأنه لا يحتــــاج إلى أبويه 
لاســــتجماع شــــجاعته لترك عش العائلة. 
لذلك، يجب أن يمنح الآباء أبناءهم مجالا 

للنمو واتخاذ قراراتهم بأنفسهم.
وغالبا ما يفعل المراهقون أو يقولون 
أشــــياء لا يوافــــق عليها آباؤهــــم، لكنهم 
ما زالــــوا أطفالا في أعماقهــــم، وما زالوا 
يبحثون عن رضــــا أبائهم عنهم وقبولهم 
بما يقومون به، ويمكــــن أن يتأذوا كثيرا 

إذا حجب أهلهم ذلك عنهم.
إلقــــاء  بشــــدة  المراهقــــون  ويكــــره 
المحاضرات والخطــــب والنصائح عليهم. 
لذلــــك، يفضــــل خبــــراء علم النفــــس أن لا 
يقدم الآباء المشــــورة ما لم يطلب أبناءهم 
ذلــــك على وجــــه التحديــــد وأن لا يكونوا 

فضوليين ولا يصدروا أحكاما.
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يؤكد خبراء علم النفس أن الاعتداد 
بالنفس هو سبيل المراهقين لإثبات 
شخصياتهم، خاصة أمام الحاضنة 
الأهــــــم وهي الأســــــرة، مــــــا يجعل 
سلوكياتهم تميل في بعض الأحيان 
ــــــى العدائية نظراً لما يمرون به من  إل
فيكون  وســــــلوكية،  معرفية  تغيرات 
تعبيرهم عن أنفسهم إما بالتمرد أو 
الحزن أو الغضب. وينصح الخبراء 
بتوخي أســــــلوب اللين في التعامل 
مع الطفل المراهق ما يتيح له فرصة 

أكبر للتواصل.

لين الآباء في التعامل مع أبنائهم

المراهقين يتيح لهم مساحة أكبر للتواصل
الانتقاد المتواصل يشعر المراهقين بعدم الانتماء

تقديم المساعدة للمراهقين أمر ضروري

انتفاخ البطن على علاقة بضغوط الحياة اليومية 

الطفل يجب أن يتمتع بأوقات فراغه

غازات البطن الناتجة عن الضغط العصبي مؤشر على تراجع جودة الحياة

قضاء وقت طويل ومكثف 

في الدراسة يؤثر سلبا 

على عقول الأطفال

 ميونــخ (ألمانيــا)-  يتألـــق التـــوب 
في خريف/ التريكو بقصة ”البوستيه“ 

شـــتاء 2021 – 2022 ليمنح المرأة إطلالة 
مريحة تنطق بالأنوثة والإثارة.

أن قصة   “Elle” وأوضحـــت مجلـــة
”البوســـتيه“ تمتـــاز بفتحـــة صدر على 
شـــكل مستطيل، مشـــيرة إلى أن التوب 
التريكـــو بهذه القصة المثيرة يســـتلهم 

موضة التسعينات الجذابة.
وأضافـــت المجلة المعنيـــة بالموضة 
والجمـــال أن التـــوب التريكـــو بقصة 
البوســـتيه يمتـــاز بتنـــوع إمكانيـــات 
التنســـيق؛ حيث يمكـــن الحصول على 
إطلالـــة كاجوال من خلال تنســـيقه مع 

سروال جينز أو سروال جلدي.
كمـــا يمكـــن الحصول علـــى إطلالة 
أنيقـــة من خلال تنســـيق التوب بقصة 
البوستيه مع سروال قماشي ذي طيّات 
الرائج بقوة حاليـــا أو تنورة أنيقة من 

التول أو بدلة مخملية.

التوب التريكو يتألق 

بقصة {البوستيه}

موضة

الاستماع يعد أهم مهارة 

اتصال مع المراهقين، حتى 

إذا كان الابن لا يتحدث 

إلى والديه بالطريقة التي 

يريدانها تماما

اللعب هو السياق الذي 

يمكن من خلاله لطلاب 

المرحلة الابتدائية تطوير 

مهاراتهم الحيوية بشكل  

جيد ومفيد

المعاناة بمقدار مرتفع 

من هذه الأعراض 

المعوية الشائعة مرتبطة 

بمستويات أعلى من 

الاكتئاب والضغط العصبي 


