
 لا يحـــرك معظم الرجال ســـاكنا تجاه 
الأوانـــي التي تتراكم في المطبخ بعد كل 
وجبـــة طعام تتناولها الأســـرة، وتصبح 
النســـاء مجبرات على غسلها وتجفيفها 
المعتـــادة،  أمكنتهـــا  إلـــى  وإعادتهـــا 
لهـــن  تســـمح  لا  عندمـــا  وخصوصـــا 
الظروف المادية باقتناء غســـالة أطباق 
بثمن قد يفوق أو يوازي دخل أسرة لعدة 

أشهر.
ولا تقتصر مهمة تنظيف الأواني على 
النســـاء المتزوجات، بل حتـــى الفتيات 
يجـــدن أنفســـهن مضطـــرات إلى غســـل 
الأطباق للأســـرة بأكملهـــا، فيما لا يدرك 
الرجال حجم هذا الجهد، والأضرار التي 
يمكـــن أن تلحقها بهن مـــواد التنظيف، 
والضغط الكبيـــر عليهن الناجم عن هذه 

المهمة اليومية والروتينية.
كما أن نظـــرة المجتمعات العصرية 
لعمل الرجل فـــي المنزل لم تتغير كثيرا، 
إذ لا يـــزال قطاع لا بأس بـــه من الأجيال 
الشـــابة يرى أن غســـل الأوانـــي هو من 
صلب مهام المـــرأة وأنه لا يليق بالرجل 

القيام بهذه الأعمال.

ويكـــرس هـــذا التوزيع غيـــر العادل 
للعمـــل المنزلي بين الجنســـين الصور 
النمطية بشـــأن المرأة والرجل، والأعباء 
المضاعفـــة على النســـاء والفتيات عبر 

الأجيال.
ويمثـــل العمـــل بـــلا توقـــف للوفاء 
بمتطلبات الأســـرة ســـلوكا شـــائعا بين 
العربيـــة،  المجتمعـــات  فـــي  النســـاء 
وبالتالـــي يكـــون الحيـــز الزمنـــي الذي 
تقضيـــه معظمهـــن مع أســـرتهن ضئيلا 
نظرا لأن خدمة الزوج والأبناء لســـاعات 
طويلـــة أصبحت بمثابـــة فضيلة في حد 
ذاتها بالنســـبة للكثيرات، ولن يكون من 

السهل تغيير هذا المعتقد.

النســـاء  أن  الإحصائيـــات  وتظهـــر 
العربيـــات يقضين ســـتة أضعاف الوقت 
الذي يقضيـــه الرجال في القيام بالأعمال 
المنزلية، وحتى لو كانت المرأة تضطلع 
بمهام وظيفة كاملة، فإنها تنفق أضعاف 
الوقت الذي يقضيـــه الرجال في الأعمال 
المنزلية، لكـــن أداء هذه الأعمال بشـــكل 
متكـــرر ينهـــك أدمغـــة النســـاء، ويقلـــل 
فـــي  ويســـاهم  بالســـعادة  الإحســـاس 
تشـــير  كمـــا  والأرق،  بالقلـــق  الإصابـــة 

الأبحاث.
وبالرغـــم مـــن أن بعض الدراســـات 
الســـابقة أشـــارت إلى أن غســـل الأواني 
وتنظيفهـــا مـــن الممكـــن أن يســـاهم في 
تعزيـــز الصحة النفســـية ويســـاهم في 
تقليـــل الشـــعور بالتوتـــر، إلا أن الفوائد 
الصحيـــة لغســـل الأطباق تفقـــد قيمتها 
عندمـــا تصبح النســـاء ملزمـــات بالقيام 
بالكثيـــر من الأعمـــال المنزلية بمفردهن، 
حتـــى في ظل وجود رجال يجلســـون من 
حولهن ولا يشاركنهن الشيء نفسه الذي 

يقمن به.
وأكـــد الخبـــراء أن معظـــم النســـاء 
يحببـــن اضطـــلاع الـــزوج بنصيبـــه من 
الأعباء المنزلية، وأن مشاركته في أعمال 
التنظيف تضفي جوّا من الســـعادة على 
العلاقة الزوجية، منوهين إلى أن الأعمال 
المنزلية تقف وراء انتشار الخلافات بين 

الأزواج ووقوع الطلاق بينهم.
ويعتقد الخبراء أن العداوة الصامتة 
التـــي تقـــع بيـــن الأزواج، تكون بســـبب 
رفض الزوج مشـــاركة زوجته في الأعمال 
المنزلية، ومنها إعـــداد الطعام وتنظيف 
الأطباق، كما أن رفض الأزواج الاستجابة 
فـــي  مســـاعدتهن  الزوجـــات  لطلـــب 
ذلـــك يعـــرض العلاقـــة الزوجيـــة لخطر 

الطلاق.
العالـــم“  ”أحيـــاء  جمعيـــة  وكانـــت 
المغربيـــة التـــي تعمل من أجـــل محاربة 
العنـــف ضد النســـاء قد أطلقـــت مؤخرا 
أغنية بعنـــوان ”دابا وديما“، وهي عبارة 
عـــن رســـالة موجهـــة إلى الرجـــال حول 
مشاركتهم الفعلية والأساسية في الحياة 

المنزلية اليومية.
وتأتي هـــذه الأغنيـــة لتدعم أصوات 
العديـــد من المنظمـــات غيـــر الحكومية 
وجمعيات المجتمـــع المدني التي نبهت 
”إلـــى ظاهـــرة ارتفاع حـــالات العنف ضد 
النســـاء، والتمييز ضدهن، وبروز، بشكل 

واضح، تفاقم عدم المساواة“.
ونوّه عالم النفس الأميركي جوشـــوا 
كولمـــان، فـــي كتابه الذي يحمـــل عنوان 
”الزوج الكســـول“، كيف يمكن لمشـــاركة 
الرجل فـــي أعمال المنـــزل أن تخفف من 

الإجهاد النفسي للزوجة.
وقال كولمان ”تنظر النساء لمشاركة 
الرجـــل فـــي أعمـــال المنـــزل كتعبير عن 
الاهتمام والمحبة، كما أن ذلك يخفف من 

إجهادهن الجسدي“.

وأضـــاف ”الرجـــل قد يكـــون مجهدا 
بالكامـــل ويريد ممارســـة الحب ليحصل 
على الاســـتقرار والسعادة، إلا أن النساء 
مرتبطـــة  لديهـــن  فالرغبـــة  مختلفـــات، 
بالراحة، ومن الصعوبة الإحســـاس بتلك 
المشـــاعر إذا كانت هناك لائحة بالأعباء 
المنزليـــة المتوجب القيام بهـــا والزوج 

غير مهتم“.
وعبـــرت إحدى الزوجات التي فضلت 
عدم ذكر اســـمها في حديث لـ“العرب“ عن 
اســـتيائها وشـــعورها بالضجـــر والملل 
وهي واقفـــة على حوض الغســـيل تقوم 
بتنظيـــف الأطبـــاق التي تراكمـــت طيلة 
اليـــوم، رغم أنهـــا تكون أحيانـــا منهكة 
من العمل في الخـــارج، في حين لا يكلف 

زوجها نفسه عناء أي مهام منزلية.
وأشـــارت إلـــى أن جانبـــا كبيرا من 
إحساســـنا بقلة الحيلة في هذا المضمار 
يعود إلى أن شـــؤون المنزل لا نهاية لها 
من جهة، وغير واضحة بما يكفي للرجال 

من جهة أخرى.
وترى هـــذه الزوجة أنهـــا محظوظة 
لأنها تمكنـــت من توظيـــف عاملة نظافة 
لمســـاعدتها واقتنـــاء غســـالة صحـــون 
مؤخـــرا، مـــا جنبها وزوجهـــا الخلافات 
حول تقاســـم المهام، وأتاح لهما الفرصة 

لقضاء وقت أطول مع أطفالهما.
فيما وصفت الشابة التونسية جهان 
الشابي مهمة غسل الأطباق بأنها ”دائمة 
ولا نهايـــة لها“، الأمر الـــذي يجعل حياة 
النســـاء ”سلســـلة لا تنتهـــي مـــن أعمال 

التنظيف المملة“ وفق تعبيرها.
وقالت الشـــابي لـ”لعـــرب“، ”يجب أن 
يتعلم الرجال أن عليهم القيام بمسؤوليات 

الأعمال المنزلية وعلى النساء مساعدتهم 
في ذلك، لكنني على قناعة تامة أن الرجال 
الفخوريـــن برجولتهـــم ســـيبقون علـــى 
حالهم، ولكن ليس بســـببهم، إنما بسبب 
العقلية السائدة التي تساهم الأمهات في 

ترسيخها في عقول الذكور تحديدا“.
ولفتـــت إلى أن المشـــكلة لا تكمن في 
الرجال فقط، فالنساء أيضا جزء من هذه 
المشـــكلة أيضا، مشـــيرة إلى أن والدتها 
تطلب منها وشـــقيقاتها القيام بالأعمال 
المنزليـــة، في حين لا تطلب الأمر نفســـه 

من إخوتها الذكور.
وختمـــت الشـــابي بقولهـــا ”عمليـــة 
التنشـــئة الاجتماعية للرجـــال تقوم بها 
الأمهات وهن من يســـاهمن في ترســـيخ 
ســـلوكيات ومفاهيم عـــن طبيعة الأعمال 
المنزلية التي يجـــب أن تقوم بها المرأة 
ولا يقوم بها الرجل، ولذلك ستبقى مهمة 
غســـل الأطباق من واجب المرأة إلى أجل 

غير مسمى“.
الرجـــال  مـــن  البعـــض  واعتـــرف 
لـ“العرب“ أنهم لا يحبذون القيام بالأعمال 
الأواني،  غســـل  وخصوصـــا  المنزليـــة، 
ويعتبرونها أقل النشـــاطات إثارة ومتعة 
لأوقات فراغهـــم، فيما رأى البعض الآخر 
أن أفضل طريقة للتعـــاون بين الزوجين 
هي تقســـيم الأعمال المنزلية بشـــرط ألا 
تكون مهمة غســـل الصحون أو الملابس 
من نصيبهم لأنهـــم لا يمتلكون أي خبرة 

في ذلك.
لكن تبدو شخصية سامر عواد تاجر 
العسل الفلسطيني مخالفة تماما للصورة 
التقليدية القديمة للرجل البعيد كل البعد 
عن شـــؤون المنزل، إذ عبر عن استعداده 

لمشـــاركة زوجته المســـتقبلية في القيام 
بالأعمال المنزلية كي لا تقع مســـؤوليتها 

على طرف واحد أكثر من الآخر.
”إن بعض  وقـــال عـــواد لـ“العـــرب“ 
الرجال لا يعرفون كيفية إعداد فنجان من 
القهوة لأنفسهم أو مكان وضع ملابسهم 
دون مســـاعدة زوجاتهم أو أمهاتهم، أما 
عن نفســـي فلســـت متزوجا لكنني أبذل 
قصارى جهدي لأحيط والدتي بكل ســـبل 
الراحـــة، خصوصـــا أن جميـــع إخوتـــي 
متزوجـــون ولا يقيمـــون معنـــا، ولذلـــك 
عندما لا يكونون في منزلنا أنا من يتكفل 
بمهمة طهي الطعام ومساعدة والدي في 
الوضوء والصلاة والمشـــي لأن صحتها 
ليســـت على ما يرام، وهـــذا يمثل مصدر 
سعادة لي وفخر، ودائما أحمد الله الذي 
فتح لي باب أجر وثواب وشرفني بخدمة 

أمي“.
لكن النصيحة الأهم التي يقدمها عواد 
للرجـــال هي ضرورة التحلـــي بالمرونة، 
وتقاسم أعباء الحياة مع الزوجات حتى 
يستطيعان الاستمتاع بحياتهما الأسرية 

كما يحلو لهما.
وبالرغم من أن الكثير من الرجال في 
المجتمعات العصرية قد بدأوا ينخرطون 
أكثـــر في الأعمال المنزليـــة ولا يرفضون 
طهـــي الطعام أو المشـــاركة فـــي أعمال 
التنظيـــف، إلا أن فـــؤاد بلميـــر الباحث 
المغربـــي في علم الاجتمـــاع يرى أن هذا 
التوجه مازال محدودا جدا ولم يصل بعد 
إلى المســـاواة الحقيقيـــة بين الزوجين، 
مؤكدا أن مشـــهد المـــرأة التـــي مازالت 
تقوم بمعظم المسؤوليات المنزلية مازال 

طاغيا على معظم الأسر.

”أســـتحضر  لـ“العرب“  بلميـــر  وقال 
كتابا قرأته ســـنة 1977 في ضواحي لندن 
للمفكـــر ورجل الثورة البولشـــيفية ليون 
تروتسكي يحمل عنوان ‘أسئلة حول نمط 
 Les questions du mode de) الحيـــاة‘ 
vie)، وقد تعرض فيه إلى جوانب متعددة 

من الحياة اليومية للأسر الروسية غداة 
ثورة أكتوبر 1917 ومن بين الأسئلة التي 

ناقشها حياة الأزواج داخل البيت“.
وأضاف ”يرى تروتســـكي أن معركة 
المســـاواة يجب أن تبدأ من المطبخ لأنه 
في هذا الفضـــاء بالضبط انتهكت كرامة 
المـــرأة وتمت الهيمنـــة الذكورية عليها، 
واسترجاع مكانتها ككائن اجتماعي يبدأ 
من الحياة اليومية داخل الأسرة! معتبرا 
أن الرأســـمالية هي من كـــرس هذا الدور 
للمـــرأة إذ أنهـــا حتـــى وإن أبدعت آلات 
الغســـيل فإنها لم تفعل سوى أنها خلقت 
حالة من عبودية المرأة للآلة! لذلك تبقى 
مســـاهمة الذكر في المطبخ هي المنطلق 
الحقيقي لتحقيق مساواة في كل مناحي 

الحياة!“.
”أيـــن  مســـتنكرا  بلميـــر  وتســـاءل 
مجتمعاتنـــا العربيـــة مـــن كل هـــذا؟ إنه 
الســـؤال الذي يجرنا أيضـــا للحديث عن 
عدم التكافؤ بين الرجل والمرأة في الكثير 
مـــن المجـــالات! فالذكر ينتقـــل من خدمة 
والدتـــه له إلى خدمة زوجته له! أعتقد أن 
الرجـــال العرب عموما مازالوا يظنون أن 
غســـل الأواني أو تنظيف البيت أو حتى 
المشـــاركة في ذلـــك، ينتقـــص رجولتهم 
ومـــن يتحدون هـــذه العقليـــة البالية قد 
يصبحون مثار تهكم وســـخرية من طرف 

أوساطهم الأسرية والاجتماعية“.
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تواجه الكثير من النساء العديد من الضغوط الاجتماعية لحفظ المنزل نظيفا 
ومرتبا ولائقا، وتقــــــوم معظمهن بالأعمال المنزلية جنبا إلى جنب مع وظيفة 
بدوام كامل أو جزئي، فيما يترفع معظم الرجال عن مساعدتهن لاعتقادهم 

أن ذلك يهدر رجولتهم.

المساواة تبدأ بمشاركة الرجال في غسل الأطباق
جرت العادة أن توكل مهمات التنظيف للنساء

تخلصي من قيود حريتك

 تظهر الترهلات في البعض من أجزاء 
الجســـم وخاصة الوجه، مـــع التقدم في 
السن وقلة ممارســـة الأنشطة الرياضية 
التي تســـاهم فـــي منح الجســـم الطاقة 

اللازمة لتنشيط الخلايا.
وأكد موقع ”لوميتي لايف“ الأميركي 
أن تدليـــك الوجـــه باســـتخدام أصابـــع 
اليديـــن يعد مـــن أهـــم التماريـــن التي 
تســـاهم في زيـــادة تدفق الـــدم الواصل 
إلى البشـــرة وزيادة الكولاجين بصورة 
طبيعية وهو ما يساهم في التخلص من 
التجاعيـــد والترهلات، ويكـــون تأثيرها 
جيـــدا إذا تكـــررت لمـــدة طويلـــة تكون 
دقيقتيـــن فـــي كل مرة وتســـتخدم فيها 
بعض الزيوت الطبيعية المناسبة لنوع 

البشرة.
وتمثـــل منطقتا الرقبة والذقن إحدى 
المناطق التي يمكـــن للدهون أن تتراكم 
فيهـــا وتكـــون ترهـــلات الجلـــد، ولذلك 
يجب إجـــراء تمرين الرقبـــة الذي يكون 
بتحريكها برفق إلـــى الخلف، ثم الثبات 
علـــى ذلـــك الوضع بحيث يكـــون الوجه 
مثبتا في اتجاه الســـقف، ثم تديل الجزء 
السفلي من الرقبة من الأسفل إلى الأعلى 

ولا تحتاج أكثر من مرتين يوميا.

وشـــدد الخبراء علـــى أهمية تمرين 
الفـــم الذي يتـــم بتحريك الفك الســـفلي 
إلى أقصى اليســـار ثم إلى أقصى اليمن 
والبقاء لمدة 10 ثوان في كل مرة، بهدف 
التخلـــص مـــن الخطـــوط الرفيعة حول 

الفم.

وأشـــاروا إلـــى أن تمريـــن العيـــن 
يعمل علـــى التخلص من التجاعيد حول 
العينين ويتـــم باتكاء الذقن على الصدر 
وفتـــح الفم، مع مراعاة تغطية الأســـنان 
بواسطة الشفاه، ثم فتح العينين لأقصى 
درجة ممكنـــة، والثبات على ذلك الوضع 

لمدة 10 ثوان، ويمكن ممارســـة التمرين 
مرتين كل يوم.

وتســـاهم تماريـــن اليوغـــا في منح 
المـــرأة بشـــرة نضـــرة لأنهـــا تســـاهم 
بصورة كبيـــرة في تحســـين تدفق الدم 
إليهـــا، مما يســـاعد علـــى التخلص من 
الســـموم المتراكمة في مســـام الجســـم 
وزيـــادة الكولاجين الـــذي يؤخر ظهور 

التجاعيد.
وأكد أخصائيـــو الجمال أن التمرين 
الخاص بتجعيدة الأســـد يعتبر وسيلة 
وقائيّة يُنصح بتطبيقها منذ ســـن الـ25، 
وهو يُساعد على الوقاية من ظهور هذه 
التجعيـــدة العموديّة التـــي تفصل بين 
الحاجبيـــن وممكـــن أن تظهر في ســـن 
مبكرة جدا لدى النســـاء اللواتي يكثرن 

من قطب الحاجبين.
وأوضحـــوا أن هـــذا التمرين يعتمد 
على اســـتعمال الأصابـــع لتمليس هذه 
التجاعيـــد من وســـط الجبيـــن باتجاه 
الجانبين وذلك أثنـــاء قطب الحاجبين، 
على أن يتمّ الضغط على التجعيدة لفترة 
تتراوح بين ثانيتيـــن وخمس ثوان، مع 
تكرار هذه الحركة بشـــكل يومي لحوالي 

عشر مرات.

تمارين تخلصك من تجاعيد الوجه وترهلات الجسم

الوقاية خير من العلاج

 حذرت مبـــادرة ”الأجهزة المنزلية+“ 
الألمانيـــة مـــن أن البرامـــج القصيـــرة 
لغســـالة الملابس وغسالة الأطباق تزيد 

التيار الكهربائي.
وبـــدلا مـــن ذلـــك ينصـــح الخبـــراء 
الألمان باســـتخدام برامج الغســـيل أو 
الشـــطف الطويلـــة؛ حيث إنها تســـاعد 
علـــى عمـــل المنظف بشـــكل أفضل، كما 

أن الغســـالة تعمل مع هـــذه البرامج في 
درجات الحـــرارة العاليـــة لمدة قصيرة 

فقط.
ومن مزايا البرامـــج الطويلة أيضا 
إمكانيـــة تحميـــل غســـالة الملابس أو 
غســـالة الأطبـــاق إلى أقصـــى حد، على 
العكس من البرامج القصيرة المناســـبة 

فقط لغسل الأحمال الصغيرة.

برامج الغسيل القصيرة تزيد 

استهلاك التيار الكهربائي
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