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 فرانكفــورت – تُفســـد بقـــع مزيـــل 
والتـــي  الأصفـــر،  اللـــون  ذات  العـــرق 
تنشـــأ تحـــت الإبـــط، المظهـــر الأنيـــق 
للقميـــص أو التيشـــيرت خـــلال فصـــل 
التخلـــص  يمكـــن  فكيـــف  الصيـــف. 

منها؟
للإجابـــة عن هـــذا الســـؤال أوضح 
منتـــدى الغســـل الألمانـــي أن بقع مزيل 
العـــرق تنشـــأ عندمـــا يتماهـــى العرق 
مـــع مزيل العرق، مشـــيرا إلـــى إمكانية 
التخلص منها بواسطة مسحوق غسيل 
يحتوي علـــى مُزيل للبقع أو بواســـطة 
بقع  لإزالة  المخصصة  المســـتحضرات 

العرق.
وإذا ظلـــت البقـــع موجـــودة فيمكن 
حينئذ استخدام محلول حمض الليمون 
(حمض الستريك)، كما يمكن اللجوء إلى 
المستحضرات المخصصة لإزالة الصدأ. 
وبعد المعالجة الأولية يتم غســـل قطعة 
الملابـــس فـــي الغســـالة الأوتوماتيكية 

كالمعتاد.
ولتتجنـــب ظهور بقـــع العرق يمكن 
ارتداء ملابس فضفاضـــة مصنوعة من 
الأليـــاف الطبيعية مثـــل القطن والكتان 
والصـــوف، الأمـــر الذي يســـمح للعرق 

بالتبخر بسهولة أكبر.
كمـــا يمكـــن التأكد من جفـــاف مزيل 
رائحة العرق المضاد للتعرّق قبل ارتداء 
الملابس أو استخدام ”منتج جاف“ مثل 

البخاخ.
وينصـــح الخبـــراء بعدم اســـتخدام 
كمية كبيرة من المنتـــج، فقد يؤدي ذلك 

إلى ظهور البقع الصفراء.
ويعد التعرق وظيفة جسدية طبيعية 
لذلـــك لا يمنع مزيل العـــرق من التعرق، 
ويعتبر المزيج الذي يحصل بين جميع 
المكونـــات مجتمعـــة الســـبب الحقيقي 
الـــذي يقـــف وراء ظهـــور البقـــع علـــى 
الملابـــس. وتظهر بقع العـــرق الصفراء 
إذا تُركت حتى تجف وبقيت دون غســـل 

فترة طويلة.
وينصـــح الخبراء بعدم تـــرك البقع 

لمدة طويلة على القماش 
حتى لا تصبح 

إزالتها أمرا 
مستحيلا.

نصائح

جمال

كيف تتخلص 
من بقع مزيل العرق؟

 تونس – تحرص الكثير من الأمهات على 
تعويد بناتهن على المســـاهمة في أعمال 
المنزل منذ الصغر، وبشكل تدريجي، حتى 
يصبحـــن قادرات على تحمل المســـؤولية 
ويتمكنّ من اكتســـاب العديد من المهارات 
الحياتيـــة الهامـــة لحياتهن المســـتقبلية 

كزوجات وأمهات وربات منزل.
لكن الإحباط الذي تشـــعر بـــه العديد 
مـــن الأمهات في الوقت الراهن دفعهن إلى 
تجاهـــل ذلك حيث لم يعـــد لقب ربة البيت 
الناجحة يغريهن. لا لشيء إلا لأنهن يرون 
صديقاتهن أو قريباتهـــن اللواتي لا يتقن 
شيئا يعشن مرتاحات لكون أزواجهن، إما 
يساعدونهن في عمل المنزل، وإما يجلبون 

لهن معينات منزليات يقمن بالمهمة.
والإحباط  باليـــأس  الشـــعور  ويعتبر 
النـــاس  كل  حيـــاة  فـــي  طبيعيـــا  شـــيئا 
خصوصا بعد الخـــروج من تجربة صعبة 

ومؤلمة.
وتؤكد رانية الخماسي وهي أم لبنتين 
أنها لم تعـــد تهتم لكون ابنتها البالغة من 
العمر 13 سنة لا تجيد حتى تنظيم غرفتها 
أو غســـل الصحون، فهي موظفة وفي ذات 
الحيـــن ربة بيـــت ممتازة، لكـــن زوجها لا 
يعتبرهـــا كذلك ولا يعير اهتماما لما تبذله 
من جهود، في حين أنه دائما ما يثني على 
نساء أخريات لا يحسن الطبخ ولا العناية 
بالأطفـــال ويـــرى فيهـــن مثـــالا للزوجات 

الناجحات.
وتقـــول الخماســـي لـ”العـــرب“، ”لـــن 
تجني ابنتي شـــيئا من الراحة إذا تعلمت 
فنـــون الطبـــخ وكـــيّ الملابـــس وغســـل 
الصحـــون والأطبـــاق، وإذا تزوجـــت على 
هذه الحـــال فزوجهـــا ســـوف يضطر إما 
لمســـاعدتها في عمل البيت وإما سيبحث 
لها عـــن معينة منزلية، أمـــا إذا كانت ربة 
بيت ممتازة فإنها ستكرّس كل مجهوداتها 
لعمل البيت دون شـــكر أو امتنان أو تقدير 

لجهودها“.
كما أشـــارت روضة الشـــابي وهي أم 
لثلاث بنات أنها تكـــرس كل جهدها لعمل 
البيـــت وتجبـــر زوجها على مســـاعدتها، 

في حين لا تجبـــر بناتها على ذلك حتى لا 
يتعوّدن على أن يكن ”خادمات“ لأزواجهن، 
فهي عكـــس الأمهات اللاتي ينظرن إلى أن 
عمـــل البيت حكـــر على النســـاء وأن على 

الفتاة أن تتعلم شغل البيت منذ الصغر.
وقالـــت الشـــابي لـ“العـــرب“، ”زوجة 
أخـــي متحصلة على شـــهادة جامعية ولا 
تعمل، كمـــا أنها لا تجيد الطبخ وليســـت 
أمّا مثالية، وفـــي المقابل تحظى باهتمام 
كبيـــر من طـــرف زوجها وأســـرته، فهو لا 
يدخـــر جهدا في إرضائها وجلب النســـاء 

لمساعدتها على شغل البيت“.

والأعياد  المناســـبات  ”فـــي  وتضيف 
تأتـــي النســـاء لمســـاعدتها علـــى إعداد 
وهـــي  المفروشـــات  وغســـل  الحلويـــات 
تكتفي بتنظيف غرف المعيشـــة“، مشيرة 
إلـــى أن أخاها هو مـــن ينفق عليها ويقوم 

بوضع ميزانيـــة خاصة للنســـاء اللواتي 
يساعدنها.

وربة المنـــزل أو ربة البيت هي المرأة 
التي تختـــار أن تمتهـــن العنايـــة ببيتها 
وتهتم بشؤون أسرتها وتدير أمور حياتها 
وفق ما تراه مناسبا. وتقوم بمختلف مهام 
الرعاية داخل بيتها من تربية الأطفال إلى 
التنظيف إلى الطهي والترتيب، لكن فتيات 
اليوم شـــغلهن التحصيـــل العلمي على أن 

يتعلّمن أبجديات العمل المنزلي.
وأكد استشـــاريو العلاقات الأسرية أن 
الاهتمام بالتحصيل العلمي للفتيات اليوم 
أصبح يطغى على تعلم أي حرفة أو مهارة 
إضافية كالخياطـــة أو الحرف اليدوية أو 
عزف الموســـيقى أو حتى أبســـط شؤون 
المنـــزل من تنظيـــف وطبـــخ وغيرها من 

أبجديات العمل المنزلي.
وأفـــادوا بأن الكثير من الفتيات يجدن 
أن تعلـــم هـــذه المهـــارات أمـــر يدعو إلى 
الملل، متذرعـــات بضيق الوقت إلى جانب 
عدم اهتمـــام الأمهات بتدريب بناتهن على 
مهارات ســـيجدن أنفســـهن بحاجة إليها 
عندما يكبـــرن ويتزوّجن، علـــى الرغم من 
الإجهاد اللاتي يعشنه بسبب هذه الأعمال 

وحاجتهن الملحة للمساعدة.
وقالت المدربة والمرشدة في العلاقات 
الأســـرية فتيحة ســــبط إنها تعتبر إدارة 

أعمـــال المنـــزل مـــن المهام الشـــاقة التي 
تتكفل بها الأمهات في الأســـرة عامة. ومن 
الطبيعي أن تســـتعين الأمهـــات ببناتهن 

وأبنائهن أحيانا لأداء هذا الدور.
وتوجد الكثير مــــن الفوائد التي يمكن 
تحقيقهــــا عند تعويــــد البنت علــــى أعمال 
المنــــزل، وأول هــــذه الفوائد هو اكتســــاب 
الكثيــــر من المهارات الحياتية، حيث تتعلم 
البنت كيفيــــة إدارة المنــــزل وكيف يمكنها 
تنظيفــــه، وكيفيــــة طهــــي الطعام وشــــراء 
الاحتياجات من الســــوق وتحديد الميزانية 
للمنزل، كما أن تكليف الطفلة بوظيفة معينة 
يجعلهــــا تتعود علــــى تحمل المســــؤولية 
والاســــتقلالية منذ الصغر، وخاصة عندما 
يطلــــب منها ترتيب غرفــــة نومها أو تنظيم 
ألعابهــــا. وأيضا فإن المشــــاركة في أعمال 
المنزل يجعل الطفلة تشعر بأهمية الحفاظ 
على نظافــــة المنزل وعلــــى ممتلكاته، فهي 
ســــوف تصبح قادرة على احتــــرام المنزل 
وتقديــــر المجهــــود والتعــــب المبــــذول من 
أجل نظافتــــه وترتيبه، وتمنح المســــاهمة 
في أعمــــال المنزل الطفلة شــــعورا بالفخر 

والسعادة لقدرتها على إنجاز عمل هام.
ويـــرى الخبراء أنه مـــن الضروري أن 
تحـــرص كلّ أمّ علـــى تعويـــد ابنتهـــا منذ 
الصغر على المســـاهمة في أعمال المنزل، 
حيـــث إن هذا يعـــود بالكثير مـــن الفوائد 

الهامـــة ليـــس فقـــط علـــى الأم بالتخلص 
من بعـــض الأعبـــاء المنزليـــة، ولكن على 
طفلتهـــا أيضـــا حيـــث إن ذلك يســـاعدها 
على اكتساب بعض المهارات التي سوف 
تحتاج إليها مستقبلا، مثل تنظيف المنزل 
وترتيبه وإعداد الطعام وغســـل الملابس، 
وكذلـــك يمنحهـــا مهـــارات اجتماعية مثل 
كفريـــق  والعمـــل  والتعـــاون  التواصـــل 
واحـــد لإنجـــاز بعض الأمـــور، وكذلك فإن 
المشـــاركة في أعمال المنزل تجعل الطفلة 
تشـــعر بأهميتهـــا وبالقدرة علـــى تحمل 
المســـؤولية والرضا عن النفـــس، وكذلك 
فإن إنجاز العمل فـــي وقت أقل يمنح للأم 
وقتـــا إضافيا، مما يتيح لهـــا قضاء وقت 
أطول مع ابنتها وممارسة بعض الأنشطة 

المحببة لديهما معا.
ويمكـــن لـــلأم أيضا أن تقـــوم بإعطاء 
طفلتها مكافأة ماليـــة صغيرة بين الحين 

والآخر من أجل تحفيزها على المساهمة 
في أعمال المنزل، فهذا سوف يجعلها 
أكثر تحمسا على أداء المطلوب منها 
على أكمل وجـــه، ويمكن بدلا من ذلك 

ربط مصـــروف الطفلة بالمهـــام الموكلة 
إليها، فإذا قامت بإنقاص أي منه ففي هذه 
الحالة ينقص من مصروفها، مما يجعلها 
حريصـــة على إتمام ما يطلـــب منها لأخذ 

مصروفها كاملا.

 واشــنطن – يؤكد خبراء علم الاجتماع 
أن الكثيـــر مـــن الزيجـــات تنتهي بســـبب 
ســـلوكيات بســـيطة تنـــم عـــن الاحتقـــار 
وتجاهـــل الطـــرف الآخر، وليس بســـبب 

الخيانة كما يعتقد الكثيرون.
ووجـــدت دراســـة نشـــرت فـــي موقع 
”الجمعيـــة الأميركيـــة لطـــب النفـــس“ أن 
من الأســـباب الرئيســـية للطلاق الخيانة 
بنســـبة 21.6 فـــي المئـــة، وعـــدم التوافق 
بنســـبة 19.2 في المئة. أما النصيب الأكبر 
من طلاق الأزواج فكان ســـببه عدم القدرة 
على التناقش مع الطرف الآخر والتعرض 
للإســـاءة اللفظيـــة، وذلـــك بنســـبة 52 في 

المئة.

كما اعتبــــر عالم النفــــس الإكلينيكي 
جــــون غوتمــــان أن الازدراء مرحلة قاتلة 

للعلاقات الزوجية.
ودرس غوتمان ســــلوكيات وتطورات 
أكثــــر من 3 آلاف علاقة زوجية حديثة على 
مدى فترة تصل إلى 20 عاما، وجمعت تلك 
الدراسة تقييما أوليا لدرجة رضا كل فرد 
عــــن العلاقة قبل ملاحظة أنماط التواصل 
بيــــن الزوجين، ثــــم طلــــب الباحثون من 
الأزواج وصــــف الخلاف الــــذي يعتبرونه 
مشــــكلة في علاقتهــــم، وحاولــــوا مراقبة 

سلوكهم عند محاولة حله.
وحــــدد غوتمــــان أربعــــة ســــلوكيات 
اعتبرهــــا منــــذرة بالطــــلاق بنــــاءً علــــى 

البيانات التــــي جمعها، وهــــي: الانتقاد، 
والازدراء، والنزعة الدفاعية، واللامبالاة. 
وأكد أن الأزواج الذين مروا بتلك المراحل 
الأربع ســــينفصلون خلال 6 ســــنوات من 
الزفــــاف، وتوقــــع بدقة تزيد علــــى 90 في 
المئة مــــا إذا كان الزوجان يتجهان نحو 

علاقة مرضية طويلة الأمد أم لا.
وقد لا يعني مــــرور أي علاقة بمراحل 
ما قبل الطلاق وجوبَ الانفصال، فالبعض 
يحــــاول إنقاذ علاقته، والبعض يســــتمر، 
لكن استمراره لا يعني قوته. إلا أن الأكيد 
هو أن قدرة الزوجة على معرفة أنماط حل 
النقاشــــات غير الصحية في العلاقة تعد 
خطوة أولى للتخلص منها واســــتبدالها 

بأنماط صحية.
ويختلف انتقاد الشــــخص بشكل عام 
عن الشــــكوى مــــن ســــلوكه، فالانتقاد هو 
هجوم عام وهدم لجوهر كيانه وتشــــكيك 
فــــي الثقــــة المتبادلة، كأن يصــــف الزوج 
الزوجــــة بالأنانية والإهمال وعدم التفكير 
في كيفية تأثير ســــلوكاتها على الآخرين 
إذا تأخــــرت في تجهيز وجبة الغداء مثلا، 
في حين أنه من الأفضل ســــؤالها عما إذا 

كانت في حاجة إلى المساعدة.
وعــــادة ما يكــــون الانتقــــاد مصحوبا 
بعبارات مثل ”أنت دائما“ و“أنت تكذبين“ 
و“تلك  و“كنت أعلــــم أنك ســــتقولين ذلك“ 
عادتــــك“، وهي عبــــارات جارحة تحط من 

قيمة الضحية.
أمــــا الوصول إلــــى مرحلــــة الازدراء 
فيعنــــي افتقــــاد العلاقــــة بيــــن الزوجين 

لقيمة الاحترام، فيبدأ أحدهما بالسخرية 
مــــن الآخــــر، ويناديــــه بصفاته الســــيئة، 
ويحاكي لغة جســــده وطريقته في الكلام 
عدائيــــة.  بنظــــرات  ويرمقــــه  لإهانتــــه، 
ويتجــــاوز الازدراء مرحلــــة الانتقاد، لأنه 
بازدراء الــــزوج لشــــريكة حياته يفترض 
تفوق مكانته عليهــــا أخلاقيا أو فكريا أو 
عاطفيا، ويشــــير إلى عدم أهليتها لتدارك 
و“لا تشــــعر“،  الأخطــــاء لأنهــــا ”لا تفهم“ 

حسب تصوره.

ربمــــا يكون ذلك طريقة أحدهما لإثارة 
تعاطف الآخر وشفقته، لكنه يظل السلوك 

الأشد تدميرا لعلاقتهما.
وتعــــد النزعة الدفاعيــــة الرد المضاد 
مــــن الطرف الآخــــر للتعبير عــــن عواطفه 
المتأذيــــة من الانتقاد، في صيغة ”لســــت 
أنــــا، بل أنت المســــؤول“، والاســــتخفاف 
بمخــــاوف الطــــرف الأول ورفــــض تحمل 
مســــؤولية الأخطــــاء، فــــي حيــــن أنه من 
الأفضل لــــكلا الطرفين تجنــــب التصعيد 
وتحمّــــل المســــؤولية عن أي جــــزء كان، 

كبيــــرا أو صغيــــرا، لأن الاعتــــراف بأننا 
نلعب دورا في تمتيــــن العلاقة يجعل من 

السهل تقاسم الأعباء.
ويمكــــن ملاحظة مرحلة اللامبالاة في 
محــــاولات أحد الطرفين التخلي عن دوره 
في العلاقة. وقد يكون ذلك مباشرا بقوله 
”أنــــا لا أهتــــم“، أو غير مباشــــر عن طريق 
الانفصال نفسيا أو جسديا عما يدور في 

المنزل.
وفي دراســــتها المنشــــورة عام 2020 
قدمت لورين شــــتيغلر، أستاذة طب نفس 
الأســــرة بجامعة شــــرق كارولينا، نتائج 
دراستها لســــوء التواصل بين الزوجين، 
وفيها كانت النســــاء هن المبادرات بفتح 
النقاش في الأمور المسكوت عنها، بينما 
كان الرجــــال هم المحركون الرئيســــيون 
للعلاقة نحو مرحلتي الازدراء واللامبالاة.

وينصح الخبراء الزوجة بأن تكون 
على دراية باحتياجات زوجها؛ 

فالتواصل الصحي على 
مستوى عميق يعني القيام 
بأكثر من مجرد سؤال عن 
كيفية مرور اليوم، ويعني 

التواصل بطريقة تلبي 
الاحتياجات العاطفية 

والجسدية والروحية ودعم 
الزوجين لبعضهما 

البعض ومحاولة إدراك 
زيف الصور الذهنية 

السلبية عن 
العلاقة.

 برليــن – قال المركز الاتحادي للتغذية 
إن التغذيـــة الصحيـــة تعد بمثابة ســـر 
نضـــارة البشـــرة؛ فهـــي تمـــد البشـــرة 
بالعناصـــر المغذية اللازمة، مما يمنحها 
مظهـــرا مشـــرقا ونضـــرا يشـــع شـــبابا 

وحيوية.
وأوضح المركـــز الألماني أن النظام 
الغذائي ينبغي أن يحتوي على مضادات 
الأكسدة التي تحارب ما يعرف بـ“الجذور 
الحـــرة“ (Free Radicals) التـــي تهاجـــم 
الخلايا وتعجل بالشيخوخة والتجاعيد.
 E وفيتاميـــن  C فيتاميـــن ويتمتـــع 
والإنزيـــم المســـاعد Q10 بتأثيـــر مضاد 
الغنية  الغذائيـــة  والمصادر  للأكســـدة، 
بهذه العناصر هي المكســـرات والفواكه 
الحمضيـــة والجزر والطماطـــم والكركم 

والتوت الأزرق.
كمـــا يلعـــب فيتاميـــن B7 المعروف 
أيضا باســـم ”البيوتيـــن“ دورا هاما في 
تمتع البشرة بالصحة والجمال، 
وتتمثـــل مصـــادره الغذائية 
في الكبد ورقائق الشوفان 

والبيض والسبانخ.
بتأثير  الكبريـــت  ويمتـــاز 
طارد للســـموم من الجسم؛ ذلك 
أنه يعمل علـــى تطهير الكبد 
من السموم، مما يساعد على 
خلو البشرة من الشوائب. 
والمصادر الغذائية الغنية 
البصل  هي  بالكبريت 
والثـــوم والفجـــل 

والكرنب.

ــــــاط الكثير  يدفــــــع الشــــــعور بالإحب
ــــــي عن  ــــــى التخل مــــــن الأمهــــــات إل
مسؤولياتهن في تدريب بناتهن على 
القيام بالأعمــــــال المنزلية، بحجة أن 
كل امــــــرأة متفانية في عمل بيتها لا 
تجد تقديرا من زوجها وتكون قليلة 
ــــــح شــــــبه خادمة لدى  الحظ وتصب
أفراد أســــــرتها. وفي المقابل تحظى 
النســــــاء اللواتي لا يفهمن في عمل 
البيت بالاهتمــــــام من قبل أزواجهن 
ــــــن يوفــــــرون لهــــــن كل الفرص  الذي

ليعشن مرتاحات.

الإحباط يدفع أمهات إلى تجاهل تدريب بناتهن 
على أعمال البيت

الانتقاد والازدراء واللامبالاة سلوكيات منذرة بالطلاق

عدم تقدير الأزواج لتفاني زوجاتهم لا يشجع الأمهات على نقل خبراتهن إلى بناتهن

 ربة البيت الناجحة لقب لم يعد يغري النساء

الازدراء مرحلة قاتلة للعلاقة الزوجية 

التغذية الصحية 
سر نضارة البشرة

الأمهات لم يعدن يدرّبن 
بناتهن على مهارات سيجدن 
أنفسهن بحاجة إليها عندما 
يكبرن ويتزوجن، على الرغم 

من الإجهاد الذي يعشنه

انتقاد الشخص يختلف 
عن الشكوى من سلوكه، 

والانتقاد هو هجوم عام وهدم 
لجوهر كيانه وتشكيك في 

وينصح الخبراء الزوجة بأن تكونالثقة المتبادلة
ى دراية باحتياجات زوجها؛ 

لتواصل الصحي على
ستوى عميق يعني القيام 
كثر من مجرد سؤال عن

فية مرور اليوم، ويعني 
تواصل بطريقة تلبي 
حتياجات العاطفية 

لجسدية والروحية ودعم 
زوجين لبعضهما 

بعض ومحاولة إدراك
الصور الذهنية ف

سلبية عن 
علاقة.

دورا هام البيوتيـــن“ أيضا باســـم 
تمتع البشرة بالصحة والج
وتتمثـــل مصـــادره الغذ
في الكبد ورقائق الش

والبيض والسبانخ.
بت الكبريـــت  ويمتـــاز 
طارد للســـموم من الجسم
أنه يعمل علـــى تطهير
من السموم، مما يساعد
خلو البشرة من الشو
والمصادر الغذائية ال
ال هي  بالكبريت 
والثـــوم والف

والكرنب.

ووكذلك فإفإنن ،،
جعل الطفلة
علـــى تحمل
ــــس، وكذلك
ل يمنح للأم
 قضاء وقت
ض الأنشطة

ــوم بإعطاء
بين الحين

لمساهمة 
يجعلها
ب منها
من ذلك

ام الموكلة 

لمدة طويويلةلةلةلة على القماش 
حتى لا تصبح
إزالتها أمرا

مستحيلا.


