
 لندن  - كشفت دراسة بريطانية حديثة 
أن ممارســـة الزوجـــين للرياضة ســـوياً 
يشكل أحد أهم مقومات العلاقة الزوجية 

السعيدة.
وأظهرت دراســـة اســـتقصائية لأكثر 
مـــن 7600 من البالغين في المملكة المتحدة 

نشـــرتها مجلة ديكاثلـــون، أن 43 
فـــي المئـــة مـــن الذين شـــملهم 
التمارين  مارســـوا  الاستطلاع 
الرياضية مع شركاء حياتهم، 

وقال أكثر 
من نصفهم 
بنسبة 66 

في المئة إن 
هذه العادة 

ساعدت على 
تحسين العلاقة 

الزوجية.
وأفاد أكثر من 

نصف المشاركين في 
الدراسة بنسبة 51 

في المئة أن ممارسة 
التمارين الرياضية مع 
الشريك كان لها تأثير 
إيجابي على العلاقة، 

بينما قال 53 في المئة إنهم 
يستمتعون بقضاء وقت مع 

الشريك، مشيرين إلى أن 
الوقت الذي يقضونه 
في ممارسة الرياضة 

أو صالات الجيم 
ولا يزال من أفضل 

الأوقات التي قضوها مع 
شريك الحياة.

وقال 21 في 
المئة من بين 
المشاركين في

الاســـتطلاع، إن ممارســـة الرياضـــة مع 
الشريك جعلته أكثر جاذبية، كما ذكر عدد 
مماثل منهم إنهم يســـتمتعون بمشاهدة 

الشريك يمارس الرياضة.
ممارســـة  أن  الدراســـة  بينـــت  كمـــا 
التمارين الرياضية يشجع الزوجين على 
اتبـــاع نمـــط حياة صحـــي أكثر، حيث 
قـــال 22 في المئـــة إن الرياضـــة تقلل 

مستويات التوتر لديهم.
أما من حيث الرياضات المفضلة 
لـــلأزواج البريطانيين، فقد 
احتلت الســـباحة المرتبة 
الأولـــى بنســـبة 37 في 
المئة، في حين يفضل 29 
الأزواج  من  المئة  في 
الرياضـــة  ممارســـة 
فـــي صـــالات الجيـــم، و24 
الجري  يعتبرون  المئة  في 

رياضتهم المفضلة.
 وأكدت دراسات 
سابقة أن ممارسة 
التمارين الرياضية 
بانتظام لها تأثير 
إيجابي على علاقة 
الزوجين الحميمة، مشيرة 
إلى أن النساء اللاتي يتمتعن 
بنشاط جسدي أكبر، كانت لديهن 
رغبة جنسية أكبر، وشعرن 
بمستويات أعلى من الإثارة 
الجنسية والرضا بعد 
العلاقة الحميمة، مقارنة 
بالنساء اللاتي لم يمارسن الكثير 

من الأنشطة البدينة.
وكشـــفت البحـــوث أن 
الأزواج الذيـــن يمارســـون 
الرياضة قد يشـــعرون بأن 
جاذبيتهـــم الجنســـية أعلى، 

كما أن زيادة القوة والمرونة والقدرة على 
التحمل التي تنتج عن ممارسة الرياضة، 

تساعد في تحسين العلاقة الحميمة.
وأثبتـــت أن التمارين الرياضية تزيد 
من الرغبة الجنسية لدى الرجال والنساء، 
مشـــيرة إلـــى أن 80 في المئة مـــن الرجال 
و60 في المئة من النســـاء الذين يمارسون 
التمارين الرياضيـــة من مرتين إلى ثلاث 
مرات أسبوعيا، صنفوا رغبتهم الجنسية 
على أنها أعلى من المتوسط، وكلما ازداد 
عدد أيـــام التمرين في الأســـبوع، ترتفع 

معدلات الرغبة الجنسية.
وأفاد الخبراء أن التمارين الرياضية 
تساعد على خفض نسبة العجز الجنسي 
بنسبة 23 في المئة لدى الأشخاص الذين 
يمارســـون الركض أو السباحة أو ركوب 
الدراجـــات لمســـافة ميل واحـــد خلال 7 
دقائـــق لمدة 4 ســـاعات ونصف الســـاعة 

أسبوعيا.

علـــى  المواظبـــة  أن  إلـــى  وأشـــاروا 
ممارســـة الرياضة تزيد المتعة الجنسية 
عند الأشـــخاص الذين يبلغون من العمر 
60 عاما وتجعلها مشـــابهة للاشـــخاص 
الأداء  يضاهـــي  حيـــث  ســـنا،  الأصغـــر 
الجنســـي عند الســـباحين الذين يبلغون 
من العمر 60 عاماً من الجنســـين، أداء من 

تقل أعمارهم عن 20 عاما.

وفي مقابل ذلك نبهت دراســـة حديثة 
إلى أن الرجال الذين يمارســـون تدريبات 
مكثفة وطويلة بشكل غير معتاد، ربما يقل 
لديهم احتمال أن يتمتعوا برغبة جنسية 
طبيعيـــة بالمقارنة مـــع نظرائهم الذين لا 

يؤدون تدريبات بمثل هذا العنف.
وتوصلـــت إلـــى أنـــه بالمقارنـــة مع 
الرجال الذين اتبعوا أكثر أنظمة التدريب 
كثافة، فإن احتمال التمتع برغبة جنسية 
طبيعية أو مرتفعة زاد لدى الرجال الذين 

اتبعوا أقل التدريبات كثافة.
ولفتـــت إلى أن الرجـــال الذين قضوا 

أقـــل وقت فـــي ممارســـة تدريبات 
زاد لديهـــم احتمـــال التمتع برغبة 
جنســـية عالية أو طبيعية 4 مرات 
علـــى الأقل مقارنـــة بالرجال الذين 

خصصوا معظم الوقت للتدريب.
وقـــال حوالي 47 فـــي المئة من 

الرجال الذين كانـــت لديهم أدنى 
رغبـــة جنســـية، إنهم مارســـوا 
تدريبـــات أكثـــر مـــن 10 مرات 
أســـبوعيا، وقـــال 65 فـــي المئة 
منهم إنهم تدربـــوا أكثر من 10 

ساعات كل أسبوع.
وأوضح جوان خو، الباحث 
في مستشفى تشانجي العام في 
سنغافورة، المشـــارك بالدراسة، 
قائلا إن ”الإفـــراط في التدريب 
التستوستيرون  إنتاج  من  يحد 
والهرمونات الأخرى التي تحفز 
الرغبة الجنسية وإنتاج السائل 
المنـــوي لـــدى الرجـــال“، لافتـــا 
إلـــى أن ”هـــذا يحـــدث بطريقة 
التدريبات  كبـــح  لكيفية  مماثلة 
الأســـتروجين  إنتـــاج  المكثفـــة 
ودورات الطمث والخصوبة لدى 

النساء“.

 القليل من الأشخاص محظوظون 
بمـــا يكفـــي للعثـــور علـــى الوظيفة 
المثاليـــة فـــي جـــوار مقر ســـكنهم. 
ولكـــن الانتقال لمدينة أخرى من أجل 

المسيرة المهنية يعد خطوة كبيرة.
ويقول خبيـــر التوظيف الألماني 
سيباســـتيان بايـــر ”يأتـــي التنقـــل 
بتكاليـــف  بالوظيفـــة  المتعلـــق 
وبفوائـــد.. غير أنه بالنســـبة للكثير 
مـــن الأشـــخاص لا تتجـــاوز الفوائد 
التكاليـــف“. وغالباً ما يتوقف القرار 

على ظروف فردية. 
ويقول المـــدرب المهني الألماني 
فولكر كلايرشـــين ”بالنسبة للبعض 
يعتبـــر الانتقال لمـــكان آخر من أجل 

الوظيفة ليس بالأمر الجسيم“.
وإذا كان الشـــخص فـــي بدايـــة 
مســـيرته المهنية فإن القـــرار يكون 
حتماً أســـهل، حيث يقول كلايرشين 
”إذا لم يكن لديك أطفـــال أو ممتلكات 
أو شـــريك حياة فسوف تكون فرصة 
لطيفـــة للانتقـــال مـــن أجـــل وظيفة 
جديـــدة“، ويمكـــن أن تـــؤدي هـــذه 
المرونة إلى زيادات أسرع في الدخل. 
ويعتبر تغيير المكان مجازفة كبيرة، 
فمن المســـتحيل توقع كيف ستكون 
عليـــه الوظيفـــة ولذلـــك مـــن المهم 
جمع أكبر قـــدر ممكن من المعلومات 

مسبقا.
كما أنه لا بد أن يكون الشـــخص 
صريحا مع نفســـه مـــن خلال البحث 
محتملة  لسيناريوهات  الإجابات  عن 
أن  وجـــدت  إذا  أفعـــل  مـــاذا  مثـــل: 
الوظيفة ليســـت ما كنت أبحث عنه؟. 
لذلك يجـــب أن يلائم تغييـــر المكان 

الحياة الشخصية بقدر الوظيفة.

 برليــن - قــــد تتحول الحيــــاة الزوجية 
عندما يتــــرك الأبناء المنــــزل ويكون الأب 
والأم قــــد حقّقــــا كل أهــــداف مشــــوارهما 
المهنــــي والأســــري، إلى كابــــوس نتيجة 
لتراكم الانفعالات، حيث قال المعالج هانز 
بيرفانجر المتخصص في شــــؤون الأسرة 
والــــزواج موضحا ”عندمــــا ينتقل الأبناء 
للعيــــش بمفردهــــم أو يتزوّجــــون تصبح 
العلاقــــة الزوجيــــة فجأة تحــــت المجهر. 
وســــرعان ما تتسبّب نهاية مرحلة التربية 
في تعرية الغربة الداخلية التي يعيشــــها 

الزوجان“.
أصبــــح  ”إذا  بيرفانجــــر  وأضــــاف 
الحســــاب العاطفي في علاقة الزوجين أو 
الشريكين مفلسا، يسأل الكثيرون أنفسهم 

ما الفائدة من الإبقاء على هذه العلاقة؟“.
ولكن إنهــــاء زواج دام طويــــلا، غالبا 
مــــا يكون أمرا صعبا للغايــــة. فالكثير من 
النساء سوف يتمسكن بزيجة غير مريحة 
لأســــباب مادية على سبيل المثال. غير أن 
المعالج النفســــي كليمينــــس فونك يقول 
إن هــــذا يتغير، حيــــث أن نســــاء كثيرات 
يشرعن في ممارسة أعمال جديدة بعد سن 
الخمســــين ما يفتح فرصا جديدة لتحقيق 
الــــذات في ظل وجــــود أو عدم وجود رجل 

بجانبهن.

وتتذكــــر المحاميــــة ريناتــــه مالتــــري 
المعنيّة بشؤون الطلاق أنها عندما فتحت 
مكتبها في ميونخ قبل 35 عاما، كان بالكاد 
يأتــــي إليها شــــخص فوق الســــتين لبدء 

إجراءات الطلاق.
وتضيــــف أن هذا الزمن قد ولّى، حيث 
تقول ”اليوم يرى الأشــــخاص هذا كبداية 
لمرحلة جديدة من حياتهم.. إنهم يريدون 

تغييــــرا كليا، بما في ذلــــك تغيير الطريقة 
التي يعيشون بها“.

ولا يسأل كثير من الأزواج أو الشركاء 
المتقدمين في العمر أنفســــهم عن شــــكل 
الحياة التي يريدونها حتى وصولهم إلى 
ســــن التقاعد، وحينها يدركــــون أن لديهم 

أفكارا مختلفة للغاية تجاه هذه الحياة.
”اعتادت  مالتري  المحاميــــة  وتوضح 
النســــاء أن تقــــول لأنفســــهن: يمكنني أن 
أعيــــش الســــنوات العشــــر المتبقية لي.. 
ولكــــن في ظل متوســــط العمــــر الذي يبلغ 
84 عاما، يمكنهن بســــهولة الحصول على 

سنوات أكثر من هذا بكثير“.
ومتى يســــتحق الزواج غيــــر الناجح 
الســــعي لإنقاذه ومتى لا يســــتحق؟ يقول 
المعالــــج بيرفانجــــر ”إذا لــــم تكــــن هناك 
حميميــــة عاطفيــــة، وإذا تعرضت العلاقة 
العاطفيــــة بيــــن الزوجين أو الشــــريكين 

للذبول، إذن توجد مشكلة خطيرة“.
الحميميــــة  أن  بيرفانجــــر  ويــــرى 
والمشاعر المشتركة -حتى غير السعيدة 
منها- ضروريــــة من أجل هذه الشــــراكة. 
وعنــــد التقاعــــد، غالبــــا مــــا يفقــــد المرء 
الاعتراف المعتــــاد والاتصالات والتفاعل 
مع زملاء العمل والوضع الاجتماعي كفرد 
من أفــــراد القوة العاملة. ثم تصبح الكثير 
من الأشــــياء المفقودة في الزيجة واضحة 
للغاية. ويقــــول فونك ”إن لم يكن بالإمكان 
إصلاحهــــا وأصبحــــت الزيجــــة صراعــــا 

دائما، فإنها لم تعد قابلة للحياة“.
وقد يكــــون الطلاق مقبــــولا اجتماعيا 
ولكنه يظل تحدّيــــا عاطفيا وبيروقراطيا، 
لدرجــــة أن محامية الطــــلاق مالتري تقول 
إن العمــــل علــــى زيجــــة مليئة بالمشــــاكل 
فكــــرة جيدة. وتضيــــف ”أحيانا يتم إنهاء 
العلاقات بين الأزواج أو الشــــركاء بسرعة 
كبيرة هذه الأيام. ولكن هذه العلاقات التي 
كانت جيدة يوما ما تســــتحق النضال من 

أجلها، بالعلاج أيضا“.
الزوجيــــة  العلاقــــات  خبــــراء  وأكــــد 
والأســــرية أن أكثــــر ما يثير الدهشــــة في 
حــــالات طــــلاق كبار الســــن هــــو الإصرار 
وعــــدم التراجع مــــن الطرف الــــذي اتخذ 
القــــرار، مشــــيرين إلى أن هنــــاك تراكمات 

قــــد تدفــــع الأزواج إلى الانفصــــال بغض 
النظرة عن التأثيرات النفســــية والأسرية 
والاجتماعية لهــــذا القرار، منبّهين إلى أن 
تراكم الانفعــــالات لدى أي طرف، أخطر ما 

يهدد العلاقات الزوجية.
وفســــر الخبــــراء ســــبب اللجــــوء إلى 
الانفصال بعد عقــــود من العلاقة الزوجية 
بوجود إحســــاس متنام لدى كبار الســــن 
بالرغبــــة فــــي التخلــــص مــــن الضغــــوط 
النفســــية، واغتنام فرص الراحة والمتعة، 
بالإضافة إلــــى وجود نوع مــــن المراهقة 
المتأخرة يصيب الرجل ويجعله يفكر في 
الزواج من فتاة صغيرة ليســــترجع معها 

سنوات الشباب.
ولفتــــوا إلى أن الطلاق في عمر متقدم 
أصبح ظاهــــرة اجتماعية متفشــــية خلال 

الســــنوات الأخيــــرة في أغلــــب مجتمعات 
العالم، وأشاروا إلى أن طول فترة العلاقة 
الزوجيــــة لا يعــــد مؤشــــرا حقيقيــــا على 
اســــتقرارها، حيث يــــرى الأزواج أنهم في 
حاجة إلى البحث عــــن التغيير وتعويض 
مــــا فاتهــــم مــــن العمــــر، بســــبب الخوف 
مــــن مرحلة الشــــيخوخة، أو الســــعي إلى 
الخلاص من سلوكيات الشريك التي كانت 

تعكر صفو الحياة الزوجية.
وقالــــوا إن تراكم المشــــاكل الزوجية 
والتغاضــــي عــــن حلّها في ظل الانشــــغال 
بتربية الأطفال وتوفير مســــتقبل آمن لهم 
على حســــاب حياة زوجيــــة طويلة الأمد، 
وتحديات المجتمعــــات التي تغفل حقوق 
الأزواج فــــي تقريــــر مصيرهــــم ســــاهمت 
في اســــتمرار هذه العلاقة التي أساســــها 

الاختيــــار  ســــوء  أن  وكشــــفوا  الفشــــل. 
والتغاضي عن حل المشــــكلات يساهم في 
تفاقم عدم الانســــجام ويحكم على الزواج 
بالفشــــل حتــــى بعــــد ســــنوات طويلة من 

الزواج.
وأكــــدت الدراســــات أن نســــب طــــلاق 
الأزواج كبار الســــن ارتفعت في السنوات 
الأخيرة لعدة عوامل، من ضمنها تحســــن 
الحالــــة الماديــــة للزوجيــــن والتــــي قــــد 
تمكنهما من الانفصــــال بأقل ضرر مادي، 
بالإضافــــة إلى العــــزوف العاطفي، وبحث 
الــــزوج خاصــــة، عن امــــرأة أخــــرى تلبّي 
احتياجاته الجنســــية. وكشــــفت البحوث 
أن ارتفــــاع نســــبة الانفصــــال بيــــن كبار 
السن يساهم في ارتفاع معدلات الاكتئاب 

والإحباط والحزن.

كبيرات  المطلّقــــات  الخبــــراء  ونصح 
الســــن بالاشــــتراك في الأعمــــال االخيرية 
والتركيز على ممارسة هواياتهن كوسيلة 
للمســــاعدة علــــى التكيّــــف مــــع حياتهن 
الجديــــدة، بالإضافة إلى تجنــــب التواجد 
مــــع مطلقات أخريــــات وتجنــــب المقارنة 

والتشبّه بهن.++
وقال المختصــــون إن الطلاق في عمر 
متقــــدم ليــــس دائما ســــيّئا بل قــــد يكون 
إيجابيــــا للكثيــــرات، حيث يعتبــــر مخيفا 
في بــــادئ الأمــــر ولا يمكن تقبلــــه، إلا أنه 
بعد مــــرور فترة من الزمــــن والتعود على 
الانفصال والتكيف مع الحياة المســــتقلة 
والاســــتقلالية،  بالحريــــة  المــــرء  يشــــعر 
والتخلص مــــن الارتباطــــات والالتزامات 

التي تصبح مرهقة مع التقدم في السن.
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أكــــــد خبراء العلاقات الأســــــرية والزوجية أن العديد من النســــــاء والرجال 
ــــــى الرغبة في الطلاق مــــــع تقدم العمر لأســــــباب مختلفة، حيث  ــــــون إل يميل
يكتشــــــف الرجال فجأة نقائص جنســــــية في العلاقة الزوجية بينما تعاني 

النساء أكثر من الفراغ العاطفي.

الطلاق بعد تقدم العمر.. نهاية أم بداية أخرى 
نهاية مرحلة تربية الأبناء تتيح فرصا لتحقيق الذات

بحث عن الذات

أن  ســـتايل“  ”إن  مجلـــة  أوردت   
الرمـــوش الاصطناعيـــة تحتـــاج إلى 
تنظيـــف وعناية بشـــكل منتظم، وذلك 
لإزالـــة بقايـــا المكياج والاتســـاخات 
وإلا  عليهـــا،  المتراكمـــة  الأخـــرى 
ستتكاثر البكتيريا عليها وتتسبب في 

إصابة العين بالتهابات.
ولتجنـــب حـــدوث ذلـــك، تنصـــح 
والجمال  بالصحـــة  المعنية  المجلـــة 
المخصـــص  الشـــامبو  باســـتعمال 
للرمـــوش الصناعيـــة، موضحـــة أنه 
يعمل على تنظيف الرموش من 
الأوساخ من ناحية ويزيد من 
متانتها ويحافظ على رونقها 
مـــن ناحيـــة أخـــرى، ومن ثم 
التمتـــع  للمـــرأة  يمكـــن 
وكثيفة  طويلـــة  برموش 

ساحرة لمدة أطول.
ولهذا الغرض ينبغي 
استعمال شامبو 
الرموش الصناعية 
بمعدل مرتين إلى ثلاث 
مرات أسبوعيا على 

أقل تقدير.
ولتجنب تهيج 
البشرة المحيطة 
بالعين والحرقان 
تنصح ”إن ستايل“ 
باستعمال شامبو 
يخلو من المواد 
المسببة للتهيج مثل 
الكحول والسيليكون 
والبارابين والزيوت 

المعدنية.

شامبو الرموش 

الاصطناعية 

يحمي رونقها
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بجانبهن

الوقت الذي يقضيه 
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المملكة المتحدة  0ن 7600 من البالغين في
ـــرتها مجلة ديكاثلـــون، أن 43
ي المئـــة مـــن الذين شـــملهم
التمارين  مارســـوا  ستطلاع 
ياضية مع شركاء حياتهم،

ل أكثر
نصفهم 

66 سبة
المئة إن
ه العادة
عدت على
سين العلاقة

وجية.
وأفاد أكثر من
صف المشاركين في
راسة بنسبة 51

المئة أن ممارسة 
مارين الرياضية مع 
شريك كان لها تأثير
جابي على العلاقة،

في المئة إنهم  ما قال 53
تمتعون بقضاء وقت مع 

شريك، مشيرين إلى أن 
قت الذي يقضونه 
ممارسة الرياضة 

صالات الجيم 
 يزال من أفضل

وقات التي قضوها مع
يك الحياة.

وقال 21 في 
ة من بين 
شاركين في

التمارين الرياضية يشج
اتبـــاع نمـــط حياة ص
قـــال 22 في المئـــة إ
مستويات التوتر لد
أما من حيث ال
لـــلأزواج
احتلت
الأولـــى
المئة،
في
مما
فـــي صـــ
المئة في
رياضت

س
ال

إي
الزوجين
إلى أن النس
بنشاط جسدي
رغبة جنس
بمستويات
الجن
العلاقة
بالنساء اللاتي ل
من الأنشطة البدي
وكشــ
الأزواج ا
الرياضة
جاذبيتهـــم


