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ما يقال و»ما ا يجب أن يقال«
الشخصية حياتك  عن 

احي��اة الش��خصية للف��رد ه��ي ج��زء من 
خصوصيات��ه، ومنه��م م��ن ا يرغ��ب ف��ي 
احدي��ث ع��ن ه��ذا اج��زء، لك��ن اإتيكي��ت 
ااجتماع��ي يتطل��ب أحيان��اً احدي��ث ع��ن 
جوان��ب منه��ا، خاص��ة إذا وج��ه اآخرون 
أس��ئلة عنها، ولك��ن هناك طرقا، وأس��اليب 
للحدي��ث ع��ن حياتك الش��خصية م��ن دون 
أو إقح��ام اآخري��ن م��ا ا ينبغ��ي  ح��رج 

احديث عنه.
مواق��ف،  أحيان��ا  اإنس��ان  يتع��رض 
وأس��ئلة م��ن اآخري��ن تتعل��ق باإخفاقات 
عل��ى  تردي��ن  فكي��ف  للف��رد،  الش��خصية 
أس��ئلة من ه��ذا الن��وع؟ قال الباحث��ون إنه 
م��ن اأفض��ل في ه��ذه النقطة ح��ذف الكثير 
من اإخفاقات الش��خصية التي تعرض لها 
الفرد، وذلك لتجن��ب إعطاء صورة ضعيفة 
ع��ن الش��خصية؛ أن الكثيري��ن يعتب��رون 
اإخفاق��ات في احياة نق��اط ضعف لم تكن 
لتحصل لو كان الشخص يتمتع بشخصية 

قوية.
وأهم ما يجب حذفه هو اخيانة الزوجية 
للرجل، أو ام��رأة، فليس من امهم أبدًا إقحام 
اآخرين في مواقف يعتبرها البعض مقززة 
ف��ي احي��اة الش��خصية لإنس��ان، وم��ا 
مك��ن حذفه أيضً��ا هو ط��اق اأبوين، فإن 
كان وال��دا الرجل أو ام��رأة مطلقن ليس من 
الض��روري أن يتطرقا له��ذا اموضوع؛ أنه 
يعط��ي انطباعً��ا ع��ن أس��رة مفكك��ة، وغير 

متماسكة.
عند التطرق للحديث عن الزوج أو الزوجة 
ليس م��ن الضروري ذك��ر تفاصيل عمل كل 
منهم��ا؛ أن ذل��ك ا يهم اآخري��ن إا إذا كان 
الزوج��ان معروف��ن لآخري��ن، وم��ن أكثر 
اأم��ور أهمية ف��ي هذا اجان��ب من احديث 
هو ح��ذف امش��اكل الزوجية م��ن احديث، 
وكذل��ك حذف أي ش��يء يدل على الش��كوك 
الزوجية، أو مرورهما بأزمات بس��بب هذه 

الشكوك.
وق��ال الباحث��ون إنه من غير امستحس��ن 
لط��اق  نواي��ا  احدي��ث ع��ن وج��ود  أب��داً 
الزوجن بس��بب وجود مش��اكل، ومن امهم 
أيضًا جنب احديث عن امش��اكل امالية إن 
وجدت، وطرحت أس��ئلة بشأنها، وأضافوا 
أن��ه من غي��ر امس��تحب إظهار إش��ارات من 
أجل كس��ب عط��ف، وش��فقة اآخري��ن على 
الزوج��ن؛ أن هذه النقطة تش��كل إحراجًا، 

وتقلص من احترام اآخرين لهما.
ما يقال.. وما ا يقال

اأواد
م��ن اممك��ن أن تتحدث امرأة ع��ن أوادها، 
وع��ن دراس��تهم، وتطلعاته��م ف��ي احياة، 
ولكن م��ن امفض��ل أن تتجن��ب احديث عن 
امشاكل بن اإخوة، أو تسببهم في امشاكل 
لآخرين، ينبغي على امرأة أيضًا، بحس��ب 
الباحث��ن ااجتماعين، أا تبدي أي إش��ارة 
عل��ى أنه��ا تفض��ل ول��دًا م��ن أواده��ا على 
اآخري��ن، أو أنها تفضل اأواد الذكور على 
اإناث، أو العكس، احديث عن اأواد، إذن، 
يجب أن يك��ون مختصرًا، يتعل��ق بجوانب 
اتبعث على اخجل، أو اإحراج؛ أن دخول 
امرأة في هذه الدوامة قد يجرها، وبش��كل ا 
إرادي للحدي��ث بكث��رة م��ن أج��ل التخفيف 

عن معاناتها النفس��ية بس��بب امشاكل بن 
اإخوة.

دراستك
تس��تطيعن جن��ب احدي��ث ع��ن توقفك 
إن��ك  ع��ن الدراس��ة بش��كل كام��ل بالق��ول 
توقف��ت بش��كل مؤق��ت إجاز أم��ور أخرى 
مهم��ة، ولكنك س��تكملن دراس��تك، خاصة 
أن الدراس��ة ف��ي أيامنا ه��ذه اتقتصر على 

صغار السن.
صحتك

ف��ي حالة احدي��ث عن الصحة الش��خصية من 
اممك��ن أن تتحدث ام��رأة عن صحته��ا، وفيما إذا 
كانت قد أجرت عملية جراحية للتعافي من مرض 
ما، ذلك أن امرض أمر خارج عن نطاق السيطرة، 
ولكن ما مكن أن حذفه في هذه الناحية هو جنب 
احديث-ق��در اإم��كان- عن جراح��ات جميلية 
أجرته��ا لكي تبدو أكثر ش��بابًا، وب��ن الباحثون 
أن احدي��ث ع��ن اجراح��ات التجميلي��ة يعط��ي 
اانطباع بالتصنع، وإخفاء احقيقة، وما مكن 
حذف��ه من احديث عن الصحة الش��خصية أيضًا 
وجود حساسيات معدية لكي ايشمئز اآخرون، 
ف��ي هذه احال��ة مكن للمرأة ااقت��راب كثيرًا من 
اآخرين، أو مامس��تهم، واعترف الباحثون بأن 
هذه النقطة محرجة، ولكن إذا أصر اآخرون على 
ااقتراب منها فيمكنها أن تصرِّح بأنها تعاني من 

حساسية معينة.
نقاط ضعفك

ما م��ن إنس��ان ا ملك نق��اط ضعف؛ أن 
البشر مكن أن يعانوا من نقاط ضعف رما 
تك��ون موروثة، في هذه النقطة حاولي قدر 
اإم��كان عدم إظه��ار نقطة ضع��ف محرجة 
تعانن منها، أن ال��كل يعلم أنه ليس هناك 
إنسان مثالي، وبذلك اتركي اأمر للطبيعة، 
وحكم اآخري��ن في اكتش��اف نقاط ضعف 

خفيفة اتبعث على اإحراج.
هواياتك

أيامن��ا ه��ذه  ف��ي  الن��اس  م��ن  الكثي��ر 
يتفاخ��رون بحبه��م للذه��اب للس��ينما، 
والقراءة، وحب ااستطاع، والرياضة، 
واحف��ات  وامس��رح،  واموس��يقى، 
وغيره��ا، عن��د احدي��ث ع��ن هواياتك ا 
الهواي��ات  جمي��ع  تذك��ري  أن  حاول��ي 
ا لن يصدقك، بإمكانك  امذكورة؛ أن أح��دً
التركيز على هواية، أو اثنتن مارسينها 
منطقي��ة،  أكث��ر  تكون��ي  لك��ي  بالفع��ل، 

ومصداقية أمام اآخرين.
حياتك امهنية

ينصح الباحث��ون بأنه خال احديث عن 
احي��اة امهني��ة جنبي احديث بس��وء عن 
زم��اء، وزمي��ات العم��ل، لك��ي ا تظهري 
مبالغ��ة في ام��دح الذاتي، فاحديث بس��وء 
ع��ن اآخرين غالبًا يكون القصد منه امتداح 
ال��ذات، والتظاه��ر بالكم��ال ف��ي العمل عبر 
إلغ��اء دور اآخري��ن، وق��ال الباحث��ون إنه 
إذا كن��ت على ق��در من اأهمية م��ن الناحية 
امهني��ة مكن��ك احدي��ث عن ذلك م��ن دون 
مبالغ��ة إعط��اء ص��ورة جيدة ع��ن العمل 

بشكل عام.

الهرمونية؟ التقلبات  تواجهن  كيف 
دليلك للتغي��رات والتقلبات 
أن  مك��ن  الت��ي  الهرموني��ة 
س��نوات   10 كل  تواجهيه��ا 

وتؤثر على جسمك وعقلك.
دورا  الهرمون��ات  تلع��ب 
كبيرا في كل ش��يء من احمل 
النوم  الى  للشعور بالسعادة 
بعم��ق. بالطبع مال��م، تتقلب 
 - الهرمون��ات  مس��تويات 
والتي، تعتبر في كل اأحوال، 
ج��زءا طبيعيا م��ن التقدم في 
الس��ن. تعال��ي نتع��رف اكثر 
والتغي��رات  التقلب��ات  عل��ى 
الهرموني��ة وتأثيره��ا علين��ا 

وكيف نعاجها.
ينتج  الذي  البروجسترون، 
بامباي��ض والغ��دد الكظري��ة 
بع��د ااباض��ة، يحاف��ظ على 
مو اخايا صحية في الرحم. 
ينتج استروجن في امبايض، 
واخاي��ا  الكظري��ة،  الغ��دد 
الدهني��ة ويهيئ الرحم لقبول 
البويضة كل ش��هر.  اخص��ب 
التيستوس��تيرون  ينت��ج 
بامباي��ض والغ��دد الكظري��ة 
وينظم��ان الرغبة اجنس��ية. 
)تنتج  الدرقية  والهرمون��ات 
بالغدة الدرقية( تسيطر على 

اأيض.
في العشرينيات 

والثاثينيات
م��ا ال��ذي يح��دث تع��د هذه 
اخصوب��ة،  ذروة  س��نوات 
دورت��ك  تك��ون  م��ا  وغالب��ا 
ج��دا  منتظم��ة  احيضي��ة 
ج��ن  م��اري  تق��ول  خاله��ا. 
س��ريرية  أس��تاذة  مينك��ن، 
وط��ب  تولي��د  واخصائي��ة 
الط��ب  كلي��ة  ف��ي  نس��ائي 
بجامعة يايل، »مر مستويات 
هرمون بتغييرات مثيرة أثناء 
دورت��ك احيضي��ة.«  ارتفاع 
)نوع  استراديول،  مستويات 
حوال��ي  ااس��تروجن(  م��ن 
10 أي��ام قب��ل ال��دورة، حول 
امزاج  ااباضة، يحسن  موعد 
اجي��د، بينم��ا يس��بب اندفاع 
البروجس��ترون ف��ي النصف 

الثاني من دورتك  العصبية.
ق��د تاحظ��ن تراجع��اً ف��ي 
كن��ت  اذا  اجنس��ية  الرغب��ة 
حم��ل  مان��ع  تس��تعملن 
أو  احب��ة  مث��ل  هرموني��اً، 
احلق��ة امهبلية. »ه��ذه امواد 
صناعي،  استروجن  حتوي 
من��ع التيستوس��تيرون. أما 
اأخبار اجي��دة، فهي أن حبة 
منع احم��ل اجديدة )ا زالت 
حت امراجعة بادارة اأغذية 

هرمونات  حتوي  واأدوية( 
طبيعية لذا ق��د تبقي غريزتك 

اجنسية سليمة.
يحدث تراجع في اخصوبة 
أواخ��ر الثاثيني��ات. اذا كنت 
وتواجه��ن   35 س��ن  ح��ت 
ل��م  أو  احم��ل  ف��ي  صعوب��ة 
حملي خ��ال س��نة، فيفضل 
زي��ارة طبيب مختص لتحديد 
مش��اكل اخصوب��ة امتعلق��ة 
بالهرمون. اذا كنت بس��ن 35، 

أعطي نفسك ستة شهور.
كيف تشعرين 

بالتحسن؟
أكل  أن  الدراس��ات  أظه��رت 
مث��ل  الكبريتي��ة،  اخض��ار 
القرنبيط والبروكلي، مكن أن 
يساعد على ابقاء ااستروجن 
متساوين  والبروجس��ترون 
الصحيح��ة  النس��ب  ف��ي 
البطاطا احل��وة وزيت بذور 
الكتان قد تك��ون مفيدة ايضا. 
للمساعدة على كبح العصبية 
 1.200 أخ��ذ  اح��ادة، مكنك 
الكالس��يوم  من  ملليغرام��ات 

في الي��وم، مقس��م ال��ى ثاث 
جرع.

في اأربعينيات:
ما الذي يحدث؟:

بفت��رات  مري��ن  زل��ت  »ا 
مبايض��ك  لك��ن  منتظم��ة، 
ب��دأت بانت��اج كمي��ة أقل من 
تصب��ح  )ل��ذا  ااس��تروجن 
ااباض��ة عملي��ا أق��ل( وأق��ل 
تتف��اوت  بروجس��ترون؛ 
البروجس��ترون  نس��بة 
ااس��تروجن )عادة، يوازي 
ااثن��ن بعضهم��ا البعض(، 
التيستوستيرون.  ويناقص 
بكلم��ة أخ��رى، ق��د تدخل��ن 
مرحل��ة م��ا قبل س��ن انقطاع 
الدورة الش��هرية، بادرة الى 
سن انقطاع الدورة الشهرية 
ال��ذي مكن أن ي��دوم بحدود 
خمس س��نوات. وا تعد هذه 
امرحل��ة س��هلة دائم��ا فهناك 
التأخر في  الساخنة،  الهبات 
الرغبة اجنس��ية، واجفاف 
امهبلي. حس��ن اح��ظ، هذه 
وتذه��ب.  تأت��ي  اأع��راض 

عل��ى أي��ة ح��ال، س��تواصل 
خصوبت��ك التراج��ع، لذا من 
الطبي��ب  استش��ارة  اجي��د 
كن��ت  ح��ال  ف��ي  امخت��ص 

ترغبن في احمل.
قد تاحظن 

ح��دد  ال��وزن:  زي��ادة 
الدرقي��ة  الغ��دة  هرمون��ات 
اأي��ض. العدي��د من النس��اء 
ينتج��ن كمي��ات أق��ل م��ن هذا 
ف��ي  التق��دم  م��ع  الهرم��ون 
يس��بب  ال��ذي  اام��ر  الس��ن، 
زيادة ال��وزن. مكن أن يحدد 
فحص الدم أي نقائص، وأخذ 
هرمونات درقية قد يساعد في 

احفاظ على وزن صحي.
الن��وم: رم��ا كنت  مش��اكل 
حصلن على ثماني س��اعات 
كامل��ة من النوم في الس��ابق، 
لكن انخفاض البروجسترون 
ق��د  اأرق.  يس��بب  أن  مك��ن 
ف��ي  بااس��تيقاظ  تبدأي��ن 
تعان��ن  أو  اللي��ل  منتص��ف 
صعوبة عند النوم، ولكن قبل 
اللج��وء الى احب��وب امنومة 

بفح��ص  تقوم��ي  أن  يج��ب 
الهرمون��ات واحص��ول على 

بدائل هرمونية.
 

كيف تشعرين بالتحسن؟
الفت��رة  ه��ي  ه��ذا  أن  م��ا 
س��تواجهن  الت��ي  ااول��ى 
فيه��ا تراجع��ا طبيعي��ا في 
الهورمون��ات، عندك بضعة 
خي��ارات اع��ادة الت��وازن. 
ما زال الباحثون يدرس��ون 
الصوي��ا،  اس��تعمال  فك��رة 
التي لها تأثير استروجيني 
ضعي��ف ف��ي اجس��م. على 
أي��ة ح��ال نش��رت دراس��ة 
الس��نة اماضي��ة ف��ي مجلة 
اجمعي��ة الطبية اأميركية 
بأنه عندما استهلكت كميات 
معتدلة م��ن الصويا لم يكن 
ايجاب��ي  تأثي��ر  اي  هن��اك 
او س��لبي عل��ى ااصابة أو 
الثدي.  النجاة من س��رطان 
ولك��ن اخب��راء يقولون ان 
تناول أطعم��ة الصويا مثل 
حليب الصويا، ميزو، توفو 

أفضل من أخذ اماحق.

 »iPod« هل مكن أن يسبب جهاز
السمع؟ اضطربات 

وفقا لدراس��ة نش��رت مؤخرا في مجلة اجمعية الطبية اأميركية )1 من 5  
مراهقن في الوايات امتحدة يعانون من خس��ارة القدرة السمعية. أي زيادة 
بنس��بة 30 في امئة  خال 20 س��نة فقط. ما الذي يجع��ل كل هؤاء امراهقن 
صم��ا؟ م��ن احتم��ل أنه نف��س الش��يء الذي نش��عر بالقل��ق من��ه، احفات 
اموسيقية الصاخبة، والضوضاء واأجهزة االكترونية اموسيقية. وبالرغم 
من أن هذه الدراسة ركزت على امراهقن بشكل محدد، اا أنها ارسلت حذيرا 
للجميع معرفة التأثير السيئ لاجهزة اموسيقية والسماعات الصغيرة التي 

نستعملها جمعيا با وعي.
لطاما حذر خبراء الصوت والس��مع من خس��ارة القدرة الس��معية امرتبطة 
باس��تعمال ااجهزة اموسيقية احمولة. 26 مليون بالغ يعانون من خسارة 
القدرة الس��معية بس��بب الذبذبة العالية جراء التع��رض للضوضاء العالية 

.)NIHL( امعروفة باسم خسارة السمع بسبب الضوضاء
يعتمد خطر خس��ارة القدرة السمعية من iPod على مدى ارتفاع الصوت. 
مل��ك أكثر أجهزة اموس��يقى االكترونية 100 ديس��يبل )مقي��اس الصوت( 
كحد أقصى، لكن بضعة دراسات مستقلة وجدت أنها مكن أن ترتفع إلى حد 
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فما الذي يعني ذلك؟ حسنا، هذا يشبه صوت صفارة انذار سيارة ااسعاف. 
هل ترغب في ااس��تماع الى ذلك لعدة ساعات كل يوم في ااسبوع؟ )يستمع 

امراهق في امتوسط للموسيقى من  جهاز iPod ساعتن كل يوم. (.
قد تقول لنفس��ك، »حس��نا، أنا أستمع الى اموس��يقى على مستوى متوسط 
)ااص��وات حت 75 ديس��يبا ا تؤذي الس��مع ع��ادة(. لكن مك��ن أن تكون 
خسارة القدرة السمعية نتيجة للتعرض مرة واحدة لصوت حاد، أو التعرض 
امتك��رر الى اأصوات على أو فوق 85 ديس��يبا. كلما كانت الضوضاء اعلى، 
كلم��ا قل��ة فترة ااصابة بخس��ارة الس��مع. هل س��بق وزدت الصوت لتغطي 
على الضوضاء احيطة بك، أو حاولت اس��ماع صديقك اموسيقى امفضلة لك 

والسماعات مازالت في أذنك، رما قد سببت الضرر لسمعك وبشكل دائم.
من��ع امزيد من اأذى، اس��تعمل درج��ة الصوت امتوس��طة دائما أو اخفض 
الص��وت م��ن مفت��اح ضب��ط الص��وت. وكقاع��دة هام��ة، اذا كن��ت تس��تعمل 
السماعات والش��خص القريب منك يستطيع سماع اموسيقى أو حتى معرفة 

ااغنية فأنت تسبب الضرر لسمعك.


