
 قالـــت الرابطـــة الألمانيـــة للمنظفـــات 
ومـــواد العناية بالجســـم إنه من الأفضل 
تنظيف الحـــذاء الرياضي بشـــكل جاف 
بواسطة فرشاة أو بواسطة منشفة رطبة، 
مع إمكانية اســـتعمال شامبو مخصص 

للأحذية.
أمـــا مَـــن يرغـــب فـــي غســـل الحذاء 
الرياضي فـــي الغســـالة الأوتوماتيكية، 
فتنبغـــي عليـــه مراعـــاة إزالـــة الأجزاء 
الســـائبة مثل الرباط والفـــرش الداخلي 

أولا، ثم وضع الحذاء في شبكة 
الغسيل 

أو كســـوة وســـادة قديمـــة، مـــع مراعاة 
اختيار برنامج غسل مخصص للملابس 
الحساســـة، ثم ضبط مســـتوى الحرارة 
على 30 درجة مئوية واســـتخدام منظف 

سائل مخصص للملابس الحساسة.
وبعـــد ذلـــك ينبغي تجفيـــف الحذاء 
وفـــي  الجرائـــد  ورق  بواســـطة  جيـــدا 

الهواء الطلق.

 أمســتردام – تبـــدو الحيـــاة مليئـــة 
بالقـــرارات الصغيرة: هل يجب أن ألتقط 
هذا الجورب مـــن على الأرض؟ هل يجب 
أن أغسل الأطباق قبل الخلود إلى النوم؟

ترك الجورب على الأرض هو تجسيد 
أو  لمفهوم فيزيائي يســـمى ”الإنتروبيا“ 
والاعتلاج  الحراري)؛  (القصور  الاعتلاج 
هو مقيـــاس لكميـــة الطاقة المهـــدرة في 
نظام ما. وإذا ما خســـر نظـــام ما الكثير 
من الطاقة فســـوف ينزلق إلى الفوضى. 
ويستغرق الأمر القليل من الطاقة لالتقاط 
الجـــورب. ولكـــن إذا لـــم يتـــم الاعتناء 
بباحة المنزل أو تُركت الأنابيب مسدودة 
فسوف يفاقم هذا حالة الفوضى المنزلية 
ويســـتنزف الكثير مـــن الجهود لإصلاح 
ذلك. وسوف تستهلك تلك الفوضى وقت 
المرء وقدرته على إنجاز الأشياء الأخرى، 

بحسب موقع ”ذا نيكست ويب“.
وتقـــول أليســـون تشـــيلمان، عميدة 
كليـــة التعليـــم والعلـــوم الصحيـــة في 
جامعة دايتـــون الأميركية، إن ”الاعتلاج 
لـــه أمر مضاد وهو الإنتروبيا العكســـية 
(نيوجينتـــروب)“. وتضيف أنه تبينّ لها 
أن ”التفكيـــر في ما يتعلـــق بالإنتروبيا 
العكســـية والطاقة يمكن أن يســـاعد في 
الكفـــاح ضـــد الإنتروبيـــا والفوضى في 

الحياة اليومية“.
وهناك بعض الخطـــوات للنجاح في 
ذلـــك ومنها التعرف علـــى نقاط القصور 
والأماكـــن التي تهـــدر فيهـــا الطاقة في 
النظام الاجتماعي فـــي الحياة اليومية. 
ومن المفيد أن يفكر المرء في الأمر كخارطة 
حرارية خارج منزل وتسليط الضوء على 
المواضع التي يتم فيها إهدار الحرارة أو 
الطاقة. فعلى سبيل المثال المطبخ المنظم 
بشـــكل ســـيء يجعل من الصعب العثور 

على الأشياء التي يراد إيجادها.
كما يســـاعد إيلاء أولوية للخســـائر 
والتعرف علـــى أكبر الخســـائر المزعجة 
وأكثرهـــا أو تلـــك التي تجـــذب الانتباه 
غالبا علـــى التحكم في الطاقـــة المهدرة، 
من ذلك على سبيل المثال صنبور المطبخ 
الـــذي تتقاطر منـــه قطرات المـــاء وتثير 
الجنون. وقد يفســـح إصلاحه المجال في 
ذهن الشخص لبحث تعديلات أخرى في 
مطبخه يمكن أن تجعلـــه أكثر قدرة على 

أداء وظيفته.

وتنصـــح تشـــيلمان بتحديد الأفعال 
التـــي يمكـــن أن تعكس خســـائر الطاقة 
التي يلاحظها الفرد والقيام بالتخطيط 
للتصدي للأشـــياء التي تتصـــدر قائمة 
الأولويـــات أولا. ويمكـــن البدء بإصلاح 
صنبـــور المطبـــخ الراشـــح أو التقـــاط 

الجورب.
ويـــرى الخبـــراء أنـــه عندمـــا يقوم 
الأشـــخاص بتحديـــد أولوياتهـــم وفقا 
لمـــا هو هام فإنهـــم ســـيعرفون ما الذي 
تجب إزالته من حياتهم، ويقومون بذلك 
بتوفيـــر ما يلزم مـــن طاقتهـــم الذهنية 
والجسدية. ويسري ذلك، وفق الخبراء، 
على الحياة وعلى العلاقات الشـــخصية 
أيضـــا إذ غالبـــا مـــا يكون النـــاس غير 
واضحين بشأن ما يريدونه من حياتهم.

ويشـــير الخبـــراء إلـــى أنه بســـبب 
أدمغـــة  بهـــا  تعمـــل  التـــي  الطريقـــة 
الأشخاص والجهود التي يحتاجون إلى 
بذلها أثناء تجاهـــل الفوضى والملهيات 
مـــن حولهم يصرفـــون الكثير من وقتهم 
وطاقتهم على مهام وأحداث ذات أولوية 

متدنية.
لـــذا مـــن الضـــروري البـــدء بإزالة 
الأغـــراض التـــي لا تخدم هدفهـــم فعليا 
فـــي الحياة. وقد يكون ذلـــك أمرا صعبا 
بالنســـبة إلى العديد من الأشخاص لكن 
هناك صيغة على شـــكل معادلة رياضية 
تســـمى ”معادلة التخلص من الفوضى“ 
من شـــأنها أن تساعد على التخلص من 

الأغراض دون ندم ورميها بعيدا.
وعند إزالـــة الملهيات غير الضرورية 
والأمـــور التـــي تقضـــي علـــى الطاقـــة 
الذهنية يمكن الشروع في إعادة التركيز 
على الحياة. وفي كل مرة يجد الشخص 
نفسه محاطا بالفوضى عليه أن يفكر في 

مقدار الطاقة التي عليه صرفها.
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 تتعـــرض الحياة الزوجية إلى بعض 
الأزمات التي يمكـــن أن تقوض بنيانها 
ومـــن بين هـــذه الأزمـــات إصابـــة أحد 
الشـــريكين بمرض يســـتلزم بقـــاءه في 
الفراش لمدة طويلة أو يســـتوجب عناية 
ورعاية خاصتين. وتحول صلابة العلاقة 
بين الزوجين دون أن تتأثر حياتهما بأي 

طارئ حتى ولو كان بسبب المرض.
يشـــير خبـــراء العلاقـــات الزوجية 
إلى أنـــه ليس مـــن الصّعـــب معرفة إن 
كانت العلاقة التـــي تجمع بين الزوجين 
صلبـــة ومتينـــة أم هشّـــة ويمُكـــن لأيّ 
مُشـــكلةٍ بسيطة أن تتســـبّب بانهيارها. 
وتُعتبر المشُـــاركة من أهـــمّ الركائز التي 
تُبنى عليها الحيـــاة الزوجيّة، لذلك تعدّ 
مشـــاركة الشـــريك فـــي محنـــة المصاب 

وسيلة تزيد من صلابة حياتهما.
كما تتميّز العلاقة الزوجيّة النّاجحة 
والسعيدة بحرص طرفَيها على التواصل 
الدائم بينهما رغم كلّ الظّروف، حتّى في 
ظلّ مواجهتهما لبعض المصاعب. ويرى 
الخبراء أن في هذا الأمر احتراما كبيرا 
من الشّـــريك للطرف الآخـــر في العلاقة. 
كما يعتبرون الإدارة السليمة والحكيمة 
للأزمـــات مؤشـــرا على صلابـــة العلاقة 
الزوجيّة وأنّهـــا قويّةٌ لدرجةٍ تفوق قدرة 
أيّ طـــارئ على زعزعتهـــا، وذلك عندما 
يتمكّـــن الزوجان من حلّ المشـــاكل التي 

تواجههما بحكمةٍ ووعي.
ويعـــد الوقوف إلى جانب الشـــريك 
أثنـــاء مرضـــه عاملا مـــن العوامل التي 
تزيد في ثقته بنفسه وتهون عليه محنته 

وتساعد في شفائه.
قال محمد هاني استشـــاري الصحة 
النفســـية المصري إن ”إحساس أي فرد 
من الأسرة حين يلمّ به مرض بأن عائلته 
تتمســـك بالوقوف إلـــى جانبه، ولو كان 
الأمر خطيرا على أفرادها، يشـــكل نحو 
50 فـــي المئـــة مـــن نســـبة شـــفائه، لكن 
الخطـــورة أن يكـــون الاهتمام الأســـري 
محاطـــا بالشـــفقة، لأن انعكاســـات ذلك 
خطيرة عليه، ويشـــعر بأنه أصبح عبئا 

ثقيلا على أقرب الناس إليه“.
ويرى خبراء علم النفس والاجتماع 
أنه ليس سهلا على 
شريك يعرف أن 
شريك حياته مصاب 
بوباء قاتل مثل 
فايروس كورونا أو 
مرض خطير آخر، 
قد يكون سببا في 
وفاته ويتمسك 
بالبقاء إلى جانبه، 
ما يعني أن للمرض 
الخطير وضعية خاصة 
تتطلب إظهار التضحية 
والمثالية والنُبل حتى 
آخر لحظة، لأن ذلك

 يكفل زيادة الصلابة النفســـية للمريض 
ليكـــون قـــادرا علـــى المواجهـــة وليـــس 

الاستسلام.
وقالـــت هالـــة يســـري أســـتاذة علم 
الصحـــراء  بحـــوث  بمركـــز  الاجتمـــاع 
بالقاهـــرة إن الدعـــم العائلـــي للمريض 
الذي يتلقـــى العلاج المنزلي مســـؤولية 
شـــاقة على كل أفراد الأســـرة، لما يعتمد 
معهـــا  التعامـــل  فـــي  النجـــاح  عليـــه 
بالاحتـــواء والتضامن، بغض النظر عن 
الخســـائر، والدعم هـــو الكفيل بالحفاظ 
على التماســـك الأســـري مســـتقبلا، لأن 
المصاب يكون في أضعف حالاته وينتظر 
الدعم مـــن أقرب ذويـــه، وإذا تحقق ذلك 
يشعر بقيمته وسط أسرته، ومن الصعب 

عليه أن ينسى هذا الموقف.
ومـــن الممكـــن أن تختبـــر الســـكتة 
الدماغيـــة مدى صلابة العلاقة الزوجية، 
بصورة كبيـــرة. وغالبا مـــا تكون هناك 
فـــرص ضئيلـــة للتـــآزر الحقيقـــي بين 
الطرفين، فـــي ظل الزيـــارات التي يقوم 
بهـــا المصاب إلى المستشـــفى وخضوعه 
للعلاج، وهـــو الأمر الذي يؤدي إلى عدم 
اســـتمرار الحياة الزوجيـــة لدى بعض 

الأزواج.
يقـــول خبراء من المؤسســـة الألمانية 
لمصابي السكتة الدماغية إنه يجب على 
الأزواج أن يكونوا منفتحين مع بعضهم 
البعـــض وأن يعربوا عـــن مخاوفهم، من 
أجل تجاوز هذا الوقت الصعب ســـويا. 
كما يجب عليهم أن يســـمحوا لبعضهم 

البعض بممارسة بعض الحرية.
ويشار إلى أن شريك حياة الشخص 
الذي يصاب بالســـكتة الدماغية، يحتاج 
بشـــكل خـــاص إلـــى اســـتجماع قـــواه 
والتأقلـــم مع الواقـــع الجديد مع الطرف 
الآخـــر، وخاصـــة في ما يتعلـــق بالحب 

والعلاقة الحميمة.
ومن الممكن أن تفيد مرافقة الشخص 
المصـــاب بالســـكتة الدماغيـــة، من أجل 
حضـــور جلســـة مـــن جلســـات العلاج. 
وقـــد يكون الأطبـــاء قادرين على شـــرح 
الكثير مـــن الأعراض التـــي يصاب بها 
المـــرء بعد إصابته بالســـكتة الدماغية – 
سواء كانت عاطفية أو جسدية – بصورة 
أفضل، ما يســـاعد على فهم ســـلوكيات 

معينة.
ويمكن أن تـــؤدي إصابة أحد طرفي 
العلاقة بمـــرض خطير إلـــى ظهور عدم 

المساواة بين الجنسين بصورة صادمة، 
وهو ما أكدته دراســـة أميركية، نشـــرت 
عـــام 2015، عن تأثير الصحـــة والتقاعد 
على العلاقـــات الزوجيـــة، تتبع خلالها 
الباحثـــون 2700 علاقة، ليكتشـــفوا أن 6 
في المئة من العلاقـــات الزوجية من هذا 
النـــوع تنتهي بالطلاق فـــي حالة مرض 

أحد الطرفين.
وأثبتـــت الدراســـة أن معظم حالات 
الطـــلاق تلـــك وقعـــت بقرار مـــن الزوج 
لتضـــرره من مـــرض الزوجـــة، وهو ما 
يؤكـــد مقولة إن الزوج يُعرف عند مرض 
زوجته. كما أكدت دراسات سابقة لمعهد 
الصحة الأميركية أن أقوى مؤشـــر على 
الانفصال عن الشـــخص المريض هو ما 
إذا كان الشـــخص المريـــض الزوجـــة أم 
الـــزوج، فالرجـــال أكثر عرضـــة 7 مرات 
لتـــرك شـــريكاتهم إذا أصابهـــن المرض. 
بينمـــا تقبل النســـاء أن يضطلعن بدور 
الراعيات لأزواجهن إذا أصابهن مكروه.

وتختلـــف الأســـباب الخاصة بقبول 
النســـاء الاضطـــلاع بالـــدور الأكبر عند 
وجـــوب التضحيـــة، من إظهـــار الحب 
إلى حكم الآخريـــن عليهن إذا رفضن أو 

الشعور بالذنب.
وتشـــير الدراســـات إلى أن النســـاء 
يملـــن إلى الاعتقـــاد بأنه يجـــب عليهن 
أن يكـــن مقدمـــات رعايـــة لدرجـــة أنه لا 
يخطـــر ببالهـــن في الكثير مـــن الأحيان 
أنـــه يمكنهن أخذ إجـــازة، فضلا عن أنه 
قد يكـــون لديهن خيار آخـــر. فبالإضافة 
إلى التعامل مع المأســـاة، تعاني النساء 
الإرهـــاق الجســـدي والعاطفـــي والمالي 
بصفتهـــن مقدمات للرعايـــة رائدات في 

العالم.
وتشـــير الكاتبـــة ديانـــا دينهولم في 
كتابهـــا ”دليل الزوجـــة الراعية: الاعتناء 
بزوجك المصاب بمرض خطير، والاعتناء 
بنفسك“ إلى أنه ينبغي أن يتعلم الزوجان 

كيفيـــة عيش اللحظـــة الراهنة بإيجابية، 
فقد يجـــد المريض وزوجته معنى وجمالا 

جديدا في الحياة، وقوة في الحب.
كما أنـــه يحق للمـــرأة تحديد المهام 
التي يلـــزم أن تقوم بهـــا والأدوار التي 
ينبغـــي أن تتجنبهـــا، وفهـــم مـــا هـــو 
الطبيعـــي فـــي ما تمـــر به وتشـــعر به، 
والاعتناء بنفسها حتى تتمكن من البقاء 

على قيد الحياة بل وتستمتع بوقتها.
وتـــرى دينهولـــم أنـــه مـــن المطمئن 
والمريـــح جـــدا أن يتحـــدث الزوجان عن 
مواجهة  علـــى  وعزمهمـــا  مشـــاعرهما، 
عواقـــب المـــرض معا بغـــض النظر عما 

سيحدث.
الاســـتماع  المهـــم  مـــن  أنـــه  كمـــا 
إلـــى رغبـــات الـــزوج المريـــض لتحديد 
احتياجاتـــه، خاصـــة أن معظم المرضى 
يشعرون بالضغط للحفاظ على صلابتهم 
النفسية، لأنهم لا يريدون أن يخيّبوا ظن 

زوجاتهم أو يثقلوا كاهلهن.
ويمكن طلب المســـاعدة من الأصدقاء 
والعائلة، وتوجيـــه أولئك الذين يريدون 
المســـاعدة إلى المشـــاركة بطريقة عملية، 
فيمكن للأصدقاء والعائلة المســـاعدة في 
رعاية الأطفال وإعداد الوجبات وزيارات 

المستشفى.
وأحيانا يكون الحـــزن معقّدا فينتج 
عنه الأرق أو الخوف المفرط أو الاكتئاب 
أو الأفـــكار الانتحاريـــة، وهنـــا ينبغـــي 
طلب المســـاعدة الفورية من أحد الأطباء 

النفسيين.
المختـــص  الأبيـــض  أحمـــد  وأكـــد 
التونسي في علم النفس أن وقوع الزوج 
في أزمة مرضية تتسبب في تراجع دخله 
المـــادي أو تعرضـــه لحادث مـــرور مؤلم 
يؤدي إلى قعوده في المنزل بعض الوقت 

يجعلانه في حاجة إلى رعاية.
إن ”الزوج المريض  وقال لـ“العـــرب“ 
يصبح مرهقا ومتعبـــا وبحاجة إلى من 
يتحدث إليه ويشعره بأنه بجانبه، وهي 

مسؤولية الطرف الثاني عادة“.
وأضـــاف أن ”التقصير يهدد العلاقة 
الزوجية حتى وإن اســـتمرت“، مشـــيرا 
إلى أن التقصير يمكن أن يحدث شـــرخا 
يصعـــب نســـيانه. وفي المقابل يســـاهم 
الوقوف إلى جانب الشريك خلال محنته 
ورعايتـــه والإنفـــاق عليـــه بســـخاء في 
توطيـــد العلاقة الزوجيـــة ورأب الصدع 

بين الشريكين إن وجد.

ــــــم النفس أن مرض  يرى خبراء عل
ــــــارا لمدى  أحــــــد الزوجين يعد اختب
تماسكهما وعطفهما على بعضهما 
ــــــة التي يمر  البعــــــض. ذلك أن المحن
بها أحد الشــــــريكين يمكن أن تؤثر 
على نفســــــية الآخر وتجعله ســــــيء 
المزاج ما يؤدي إلى اهتزاز العلاقة 
على  ــــــراء  الخب ويؤكــــــد  ــــــة.  الزوجي
أثناء  ــــــآزر  والت التماســــــك  ضرورة 
المرض ما يســــــاعد على اســــــتمرار 

العلاقة بين الطرفين.

مرض الشريك اختبار

لمدى صلابة العلاقة الزوجية

التحكم في كمية الطاقة

المهدرة يقلل الفوضى 

في الحياة اليومية
الوقوف إلى جانب الشريك أثناء مرضه يزيد من التماسك بين الزوجين

مؤازرة الشريك عند مرضه نصف مرحلة الشفاء 

عدم الاعتناء بباحة المنزل 

وترك الأنابيب مسدودة 

يفاقم حالة الفوضى 

المنزلية ويستنزف الكثير 

من الجهود لإصلاح ذلك

على الأزواج أن يكونوا 

منفتحين على بعضهم 

بعضا وأن يعربوا عن 

مخاوفهم من أجل تجاوز 

الأوقات الصعبة سويا
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 يمثل فستان 
الزفاف حلم كل 
فتاة منذ نعومة 
أظفارها. وفي 
عام 2021 يطل 
فستان الزفاف 

بتصاميم مســــتوحاة من الطبيعة وتمتاز 
بالبساطة والخفة والنعومة.

وأوضحت ســــوزان بيرنارد، رئيســــة 
والعــــروس“  ”العريــــس  مجلــــة  تحريــــر 
الألمانية أن فستان الزفاف يتألق بتصاميم 
تســــتلهم الطبيعــــة؛ حيــــث إنــــه يــــزدان 
بنقوش الزهــــور والأغصان، كما أنه يأتي 
بخامات انســــيابية في ما يعرف ”بالنمط 

البوهيمي“.

وأضافت بيرنارد أن فســـتان الزفاف 
يأتي مصنوعا من خامات خفيفة وناعمة 
كالتول الناعـــم والدانتيل الفاخر ليمنح 
العروس الراحـــة الفائقة وحرية الحركة 

أثناء الارتداء.
ومن جانبها أشــــارت مخططة حفلات 
الزفــــاف الألمانيــــة كيرين فيزينــــر إلى أن 
موضــــة هــــذا العام تشــــهد رواجــــا كبيرا 
للفساتين ذات القصة الكاشفة للظهر، كما 

تتألق الأكمام بتصاميم شــــفافة من التول 
الناعم أو الشــــيفون، أو بالقصة البالونية 

المنتفخة.
وفــــي مــــا يتعلــــق بالألــــوان أشــــارت 
فيزينر إلى أنه إلــــى جانب اللون الأبيض 
الموديــــلات  بعــــض  تتألــــق  الكلاســــيكي 
بدرجــــات الكريمــــي أو درجــــات الذهبــــي 
والشامبين لتمنح العروس إطلالة جريئة 

تعكس تفرد وتميز أسلوبها.

أحدث صيحات فساتين الزفاف في ٢٠٢١

موضة

ع والاجتم نفس ا م خبراء ويرى
على هلا لي أنه

بش
وال
لآخ
وال

لمص
حض
وقـ
لك
لمــ
سو
أفض
معي

لع

بتص
بالب

تح
لألم
تس
بنق
بخ
لبو

أنه ليس سهلا على 
شريك يعرف أن 
شريك حياته مصاب 
بوباء قاتل مثل 
فايروس كورونا أو 
مرض خطير آخر، 
قد يكون سببا في 
وفاته ويتمسك 
بالبقاء إلى جانبه، 
ما يعني أن للمرض 
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للأحذية.
أمـــا مَـــن يرغـــب فـــي غســـل الحذاء
الرياضي فـــي الغســـالة الأوتوماتيكية،
فتنبغـــي عليـــه مراعـــاة إزالـــة الأجزاء
الســـائبة مثل الرباط والفـــرش الداخلي

أولا، ثم وضع الحذاء في شبكة
الغسيل 

وبعـــد ذلـــك ينبغي تجفيـــف الحذاء 
وفـــي  الجرائـــد  ورق  بواســـطة  جيـــدا 

الهواء الطلق. لتول 
ونية 

ـارت 
يض 
ـلات 
بــــي 
ريئة 


