
 دبــي – يقـــدم خبـــراء التجميل لدى 
فلورمـــار صيحاتهـــم الخمـــس للتمتـــع 
بإطـــلالات جذابة ومفعمـــة بالأنوثة هذا 

الصيف.
البشـــرة  علـــى  المؤثـــرة:  البشـــرة   ●
الصحيـــة أن تعتمـــد على كريم أســـاس 
لـــكل ماكيـــاج الصيـــف مـــن منطلق أن 
الجمال يبدأ من الداخل. يمكن لأي امرأة 
الحصول على بشرة براقة شابة بواسطة 
بعض الحيل القليلة ومســـاعدة بسيطة 
مـــن المنتجات الصحيحـــة في مجموعة 

الماكياج الخاصة بك.
فصـــل  يفـــرض  الدافئـــة:  العيـــون   ●
الصيـــف الاعتماد على الدرجات الدافئة؛ 
حيث تُظهـــر الألوان الطبيعيـــة العيون 

وتمنح الشكل إشراقة عامة.
● الحواجب المنطلقة: تسريح الحواجب 
بالفرشـــاة هـــو صيحـــة هـــذا الموســـم؛ 
المســـتوية  غير  المنفوشـــة  فالحواجـــب 
والتـــي تتضمن مشـــاعر تلقائية تناســـب 
تمامـــا البشـــرة الصيفية المشـــرقة. إنها 

موضة جديدة ستستمر مدة معينة.
● الخـــدود الوردية: تـــورد خفيف على 
الخديـــن يمنـــح وجهـــك دائما إشـــراقة 
الشـــباب. ليناســـب هذا اللـــونُ الصيفَ 
اختـــاري أحمر خـــدود طبيعيـــا باللون 
الـــوردي أو لـــون الخـــوخ. ضعيه بخفة 
علـــى خديـــك ليمنحـــك حمرة الشـــمس 

الجميلة.
● الشـــفاه اللامعـــة: تخلصـــي من هذا 
اللـــون الباهـــت وقضّـــي هـــذا الصيف 
المتألقـــة  الشـــفاه  لامعتيـــن.  بشـــفتين 
شـــديدة اللمعـــان هي آخـــر موضة هذا 
الموسم. اختاري الألوان القوية لتكوني 

مذهلة.
وتعد البشـــرة ذات المظهر الصحي 
بشـــرة مشـــرقة وناعمة. وبالإضافة إلى 
العوامـــل الوراثيـــة وشـــرب الكثير من 
الماء، يمكنك الحصول على بشـــرة ذات 
مظهـــر صحي مـــن خلال اتبـــاع روتين
 متوازن ومتسق للعناية 
بالبشرة. وإذا كنت 
تستطيعين تنظيف 
بشرتك بشكل صحيح 
ووضع المرطب، 
فأنت في الطريق 
الصحيح 
للحصول على 
بشرة مشرقة 

ومتألقة.
ويمكن للمرأة 
أيضا الحصول 
على بشرة 
متألقة ومشرقة 
بإدخال بعض 
التغييرات 
البسيطة على 
روتين العناية 

بالبشرة.
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خمس إطلالات
جذابة في الصيف

جمال

 فرض النمط المعاصر للحياة وضعاً 
جديداً على الأســـرة يســـتلزم المشاركة 
الفاعلـــة مـــن الرجـــل في إدارة شـــؤون 
المنزل، سواء بمســـاعدة أولاده دراسياً 
أو مـــد يد العون لزوجتـــه لإنجاز المهام 
المطلوبة منها في عش الزوجية، خاصة 
أن كليهمـــا يعود من دوامـــه ليجد أمامه 

دواماً آخر داخل المنزل.
ويؤكـــد العديـــد من الزوجـــات أنهن 
يقمـــن بالمطلـــوب منهـــن وأكثـــر داخل 
المنزل وخارجه، ومـــع ذلك فهن يعانين 
من تجاهل الأزواج لهن وتركهم شـــؤون 
المنزل من دون تدخل بما في ذلك متابعة 

الأبناء دراسياً.
وباتـــت تلـــك الظاهرة متكـــررة عند 
معظم الأســـر العربية مـــا دفع الزوجات 
إلـــى رفع أصواتهن بالشـــكوى مطالبات 
جانبهـــن  إلـــى  بالوقـــوف  الرجـــال 
ومســـاعدتهن في الدوام المنزلي. ورغم 
أن مـــن بين الرجال من يقـــول إن المرأة 
وحدهـــا غير قـــادرة على إدارة شـــؤون 
البيت خاصة تربية الأبناء إلا أنهم أكدوا 
أنهم يرفعون أيديهم بالفعل عن الأعمال 

المنزلية.

خمســـيني  التومـــي  محمـــد  وقـــال 
إنه  وأســـتاذ تعليم ثانـــوي لـ“العـــرب“ 
لا يســـاعد زوجته في الأعمـــال المنزلية 
لأنه لا يعرف أصلا كيف يغســـل الأواني 
بطريقة جيـــدة أو كيف يرتب البيت لأنه 

لم يتعود على ذلك عندما كان شابا.
وأشـــار التومي إلى أن المهمة التي 
يجيدها هـــي تدريس ابنتـــه وهو الأمر 

الذي يريح زوجته
وأكدت جيهـــان بن محمد موظفة في 
القطاع الخـــاص أنها تعمـــل بوظيفتها 
القارة وتســـتغل نهاية الـــدوام في عمل 
إضافـــي لتحســـين عائـــدات الأســـرة و 

مجابهة طلبـــات أبنائها، وفي المقابل لا 
تجد الوقت الكافـــي لرعايتهم والإحاطة 
بهم نفســـيا ما يجعلها تشعر بالتقصير 
نحوهم وتحس أنها فشـــلت في الاهتمام 

بهم.
مـــن الصعب أن  وقالـــت لـ“العـــرب“ 
توفق الزوجة لوحدها بين كل المتطلبات 
الأســـرية، فالزوج أيضا يجب أن يتقاسم 
الأعباء مع زوجته وإلا فإن الحمل سيثقل 
كاهلهـــا ويؤدي إلى فشـــلها فـــي رعاية 

أسرتها وزوجها وأطفالها.
ويســـتغل الكثير مـــن الأزواج رغبة 
المـــرأة في الخروج إلـــى العمل والبحث 
عـــن الاســـتقلالية وقدرتها على تســـيير 
شـــؤونها المنزليـــة والأســـرية والقيام 
بالأبنـــاء  والإحاطـــة  متعـــددة  بمهـــام 
مـــن جميـــع النواحـــي، ويتخلّـــون عـــن 
للزوجة  جميعها  الأســـرية  مسؤولياتهم 
لتنمية الجانب الاتكالـــي بداخلهم بحثا 
عن راحتهـــم في مقابل إرهـــاق الزوجة، 
مما يؤثر سلبا على العلاقة بين الزوجين 

ويؤدي إلى انهيارها.
وتتسم الكثير من العلاقات الزوجية 
بتهـــرّب الـــزوج الاتكالـــي مـــن القيـــام 
بمســـؤولياته، فـــي مقابـــل إلقائها على 

عاتق الزوجة.
وتكتشـــف الكثير مـــن الزوجات بعد 
الـــزواج أن شـــركاء حياتهـــن ضعفـــاء 
الشـــخصية فـــي التعامل مـــع متطلبات 
الحيـــاة الزوجيـــة، ويثقلـــون كاهلهـــن 
بتحمـــل الأعباء المنزليـــة بالإضافة إلى 
الأعباء المادية ويثبتون عدم استعدادهم 

للقيام بأيّ شيء في وجود الزوجة.
وأكد خبـــراء العلاقـــات الزوجية أن 
الاتكاليـــة أصبحت منتشـــرة فـــي وقتنا 
الحالي وذلك بخروج الزوجة إلى العمل 
والبحـــث عن إثبـــات ذاتها والمســـاواة 
مع الزوج والتـــي يجدها بعض الأزواج 
فرصـــة لإلقاء كافـــة المســـؤوليات على 
عاتقهـــا بـــدءا بأعمـــال المنـــزل وتربية 
الأبنـــاء وصولا إلى الاعتمـــاد عليها في 
قضاء شـــؤون المنزل المادية. وأشاروا 
إلى أن الكثير من الأزواج ينسحبون من 
الإشـــراف على تنشئة أبنائهم ويحملون 

زوجاتهم مسؤولية فشلهم.
وقالـــت غـــادة محمـــد يحيـــى زكريا 
مدربـــة مهارات حياتيـــة ووظيفية يجب 
أن يتم تقســـيم المسؤوليات التي تخص 
المنـــزل، وتكاليـــف الحيـــاة الزوجية ما 
بين الزوجين بالتراضي لتســـير الحياة 
الزوجية بسلام. وأضافت أنه إذا كان ما 

قالتـــه أمراً نظرياً فالواقـــع ربما يختلف 
فـــي الكثير مـــن الأحيان، فالأســـر التي 
تعمـــل فيها المرأة وتشـــعر فـــي الوقت 
نفسه بالتراضي والمصالحة مع نفسها 
ومـــع زوجها أســـر قليلـــة، وبخاصة في 
المجتمعـــات التي يرى الـــزوج فيها أن 
مهمته خارج المنزل ليعمل ويجلب المال 

فقط، وينتهي دوره عند هذا الحد.
وأكدت أن العديد مـــن الأزواج يرون 
أن الزوجـــة هي المســـؤولة عن الأســـرة 
والبيت مسؤولية كاملة، حتى وإن كانت 
هي الأخـــرى تعمل مثلما يعمـــل الزوج، 
بينما هو ينفض يديه من كل شيء، وهذا 
الأمر ولد مشـــاكل لا حد لها كون الزوجة 
تضحي لأبعد الحـــدود، والرجل لا يقوم 

بدوره.
الحياتية  المهارات  مدربة  وأشـــارت 
إلى أنه مـــن البداية ومنذ فترة الخطوبة 
ينبغي أن يجلـــس الطرفان معـــاً ليتفقا 
ويحددا الصلاحيـــات الملقاة على عاتق 
كل منهمـــا، وبصراحة ووضوح يجب أن 
يقـــول لها الرجل إن عليهـــا أن تفعل كذا 
وكذا، وعندما يكون لدينا أبناء فسيكون 
دورك على النحو التالـــي، وهكذا تعرف 

جيداً ماذا عليها وما مسؤولياتها.
وعـــن كيفيـــة معالجة المشـــكلة من 
جذورهـــا في المجتمعـــات العربية قالت 
غـــادة ”أخشـــى أن يكون حل هـــذا الأمر 
بصـــورة جماعيـــة حقيقيـــة لا يعدو أن 

يكون مجـــرد أحلام فقط لا غير، فالتربية 
لدينا فيما يخص هـــذا الأمر خاطئة إلى 
أبعـــد مـــدى، والمرأة في النهاية تشـــعر 
تقـــوم  أن  عليهـــا  وأن  خدعـــت،  بأنهـــا 
بـــكل المســـؤوليات الخاصـــة بالمنـــزل 
بمفردهـــا، والـــكل يدخـــل فـــي موضوع 
الـــزواج والصلاحيات، والمســـؤوليات، 
وهـــو يظن أن هذا الأمر مجرد لعبة ليس 

إلا“…
وأضافت أنـــه في الماضي كان هناك 
الكثيـــر من الشـــعور بالمســـؤولية، ولم 
يكن الزواج لدى الآبـــاء والأمهات مجرد 
لعبة، بـــل اهتمـــام وتربية ومســـؤولية 

مشتركة.
وقالت ”للأســـف ســـعت المرأة لنيل 
حقوق أكثر فجاء الأمر بالضرر الشـــديد 
عليهـــا، وكثير من الرجـــال أعجبه الأمر 
خاصـــة أن تضحيـــات المـــرأة أصبحت 

أكثر مما هو مطلوب منها“.
ويرى خبراء العلاقات الأسرية أنه من 
المهـــم جداً أن يكون هناك تعاون ما بين 
الزوج والزوجة في تحمل المســـؤولية، 
فالأمـــر لا يوفـــر الكثير مـــن الجهد فقط، 
بل إنه يســـاوي الراحة النفسية الكبيرة 

للجانبين.
وأشـــاروا إلـــى أن الزوجـــة المرهقة 
طـــوال الوقت مـــن عملها خـــارج المنزل 
والمتوتـــرة إذا وجدت تعاوناً من الرجل 

فإن ذلك سيسهل الأمر عليها.

وطلب الخبـــراء من الرجـــال مد يد 
العـــون لزوجاتهم، بـــدلاً مـــن التخاذل 
الملاحـــظ علـــى بعـــض الشـــباب  من 
الأزواج اليوم، حيث أن الأمور لا تســـير 
على وجههـــا الصحيح، فـــإذا كان على 
الزوجـــة أن تدخل المطبخ، وكان الرجل 
يأنـــف أن يفعل هذا لا أقـــل من أن يقوم 
بـــدور آخر يناســـبه كأن يعيـــن الأبناء 
في دراســـتهم. وأكـــد الخبـــراء أن ذلك 
يحفـــظ للأجيال  القادمة قدرتها على أن 

تسير ســـيراً صحيحاً لأن الابن الذي 
يـــرى أباه يســـاعد أمه يشـــبّ هو 
الآخر على مســـاعدة زوجته، فلا 
يفســـد حياتـــه الزوجيـــة ويلقي 

بالمسؤولية على زوجته.
ويرى الخبراء أن غالبية 

البيوت سلبية فيما يخص 
المسؤولية الخاصة بالأب 
والأم نحو أولادهما والأمر 

يعود إلى البيئة التي 
تربى فيها كل من الأب 

والأم، وبالتالي فإذا 
نشأ الأبناء في بيئة 

سوية فيها محبة 
وتمسك بالدين 

والأخلاق فإن هذا 
يقود إلى تحملهم 

للمسؤولية بشكل كبير 
مستقبلاً.

 واشــنطن – يؤكــــد خبــــراء التربية أنه 
علــــى الرغم مــــن أن الأطفال يســــتطيعون 
الكتابــــة علــــى لوحــــة المفاتيــــح بأعيــــن 
مغمضــــة إلا أن الكتابة اليدوية هي مهارة 
صحية بشكل أكبر، ليس فقط لكونها تقوم 
بتطوير الدماغ، بل يمكنها أيضا تحسين 

التحصيل العلمي وتقوية الثقة بالنفس.
وكشــــف بحث جديد صادر عن جامعة 
جونــــز هوبكنــــز الأميركيــــة حــــول ”تعلم 
الكتابــــة اليدوية ومحو الأمية“ أن الكتابة 
اليدويــــة تعزز التعلم بشــــكل أســــرع من 
الكتابــــة عبر الأجهزة اللوحية ومشــــاهدة 

الفيديوهات.

وأظهرت الدراسة المنشورة في مجلة 
علم النفس ”ساينس سايكولوجي“ في 29 
يونيو 2021 أن ميزة التعلم المكتســــبة من 
الكتابة اليدوية مرتبطة بالتجربة الحركية 
الإدراكيــــة للكتابة باليد، ممــــا يعمل على 
إشــــراك مناطــــق الدماغ الحســــية التي لا 
يتم تنشيطها عن طريق الكتابة على الآلة 
الكاتبة، ويســــاعد هذا النشــــاط العصبي 

الطلاب على التعلم بشكل أفضل.
ووفقا للدراسة تحسّن الكتابة اليدوية 
وتخلــــق  الدقيقــــة  الحركيــــة  المهــــارات 
تجربــــة إدراكيــــة تســــاعد البالغيــــن على 
تعلــــم المهــــارات المتعلقة بمحــــو الأمية 

الخاصة بتعلم لغة جديدة بشــــكل مدهش 
وأســــرع وأفضــــل بكثير مما لــــو حاولوا 
تعلــــم نفس المــــادة عــــن طريــــق الكتابة 
علــــى لوحة المفاتيح أو مشــــاهدة مقاطع 

الفيديو.
ووفــــق عــــدد مــــن الباحثيــــن تمكّــــن 
كتابــــة أي مــــادة باليد من تقويــــة الذاكرة 
وتحســــين التذكــــر. وافتــــرض الباحثون 
أن الكتابــــة اليدوية تشــــتمل على مناطق 
متعددة من الدماغ مســــؤولة عن المهارات 
الحركيــــة والرؤية والفهــــم، ومن ثم يمكن 
تحســــين التعلــــم والذاكــــرة والاحتفــــاظ 
بالمعلومات عن طريــــق كتابة المعلومات 
بخــــط اليد مثــــل ملاحظات مــــواد القراءة 

المهمة.
وقــــال الباحثــــون إنــــه عندمــــا يكتب 
الطالــــب على لوحــــة مفاتيــــح الكمبيوتر 
يســــير دائمــــا بشــــكل مســــتقيم، لكن مع 
الكتابــــة اليدويــــة يعتمــــد علــــى الزوايــــا 
والــــدوران والاتجاه إلى الأعلى والأســــفل 
ورســــم الخطوط، مما يســــاعد على ثبات 

الصورة في الذاكرة.
الكتابــــة  أن  الدراســــات  وأظهــــرت 
اليدويــــة تزيد من نشــــاط الدماغ وتصقل 
المهــــارات الحركيــــة الدقيقــــة وتمكّن من 
التنبؤ بالنجاح الأكاديمي للطفل، وهو ما 
لا يمكــــن القيام به من خــــلال الكتابة على 

لوحة المفاتيح.
وبالنســــبة إلى الأطفال تعــــد الكتابة 
اليدوية مهمة جدا. ولا يهم مدى إجادتهم 
لهــــا، وإنما المهم هو ممارســــتهم الكتابة 

اليدوية والتمرن عليها.

جيمـــس،  هرمـــن  كاريـــن  تقـــول 
أســـتاذة فـــي قســـم علـــم النفـــس وعلم 
أنديانـــا،  جامعـــة  فـــي  الأعصـــاب 
”الكتابـــة علـــى لوحـــة المفاتيـــح ليـــس 
لهـــا التأثيـــر ذاته (الذي تحدثـــه الكتابة 

اليدوية)“.

وفي الدراسة التي أجريت في جامعة 
أنديانــــا وجــــد الباحثون أنه بعــــد أربعة 
أســــابيع من التدريب أظهر الأطفال الذين 
تدربوا على الكتابة اليدوية نشــــاط دماغ 
مماثــــلا للموجود لدى شــــخص بالغ. كما 
حســــنت الكتابــــة اليدوية قــــدرة التعرف 
علــــى الأحــــرف، وهــــي الدليل رقــــم واحد 
على القدرة على القراءة في ســــن الخمس 

سنوات.
الذيـــن  الباحثـــون  وجـــد  وقـــد 
اختبـــروا طلابا مـــن المرحلـــة الثانوية 
أن الأطفـــال كانـــوا قادريـــن علـــى كتابة 
مقـــالات أكثر إبداعـــا -وبســـرعة أكبر- 
لـــدى كتابتهم يدويـــا باســـتخدام القلم 
وليـــس بواســـطة الكتابـــة علـــى لوحة 

المفاتيح.

 برليــن – أكــــدت الجمعيــــة الألمانيــــة 
لمســــاعدة مرضى الســــكري على ضرورة 
مراعــــاة بعــــض النقــــاط المهمــــة خــــلال 
الرحــــلات البحرية، مثل ضــــرورة جفاف 
اليدين عند قياس نســــبة السكر في الدم؛ 
لأن المــــاء قــــد يؤثــــر ســــلبا علــــى نتيجة 

القياس.
وأضافــــت الجمعيــــة أنــــه يتعين على 
الجسم توليد المزيد من الحرارة إذا كانت 
الميــــاه باردة للغاية، مــــا يؤدي إلى زيادة 
اســــتهلاك الطاقة، ومن ثم انخفاض نسبة 
الســــكر في الدم، وهو ما يمكن الاستدلال 
عليــــه من خلال ملاحظــــة بعض الأعراض 

مثل الدوار وارتعاش اليدين. وهنا ينبغي 
تناول الجلوكوز في شكله السائل.

وبالنســــبة إلى مرضى الســــكري من 
مضخــــة  يرتــــدون  الذيــــن  الأول،  النــــوع 
الأنسولين، يمكنهم خلعها قبل السباحة، 
مع مراعــــاة تغطيــــة الكانيــــولا المتصلة 
بالجلد بواسطة لاصقة مقاومة للماء، كما 

يمكن فصل المضخة.
ويمكن أن يتم تناول وجبة خفيفة غنية 
بالكربوهيدرات مثل قضيب الموسلي قبل 
الغطس في الماء. وإذا كانت القيمة عالية 
جدا فمــــن الضروري الحصول على جرعة 

إضافية من الأنسولين مسبقا.

ضاعفــــــت منظومة الحياة المتســــــارعة مــــــن معاناة النســــــاء. ومع تضاعف 
المســــــؤوليات وجدت المرأة نفســــــها في ميدان العمل إلى جانب الرجل في 
ــــــراء أنها أصبحت من الضــــــرورات لتدبير نفقات العيش. خطوة أكد الخب
ــــــدوام تجد الزوجة دواما آخر في انتظارها داخل المنزل  ومع العودة من ال
ما يشــــــعرها بالحمل الزائد عن طاقتها ويؤدي إلى فشلها في إدارة شؤون 

بيتها وأطفالها.

جميع أفراد الأسرة وراء فشل المرأة في إدارة بيتها

الكتابة اليدوية تحسن المهارات الحركية للطفل

شعور الزوجة بصعوبة التوفيق بين عملها ومسؤولياتها الأسرية يزيد من متاعبها

إلقاء كافة المسؤوليات على عاتق المرأة خطر على صحتها 

الكتابة اليدوية مهارة صحية

نصائح

نصائح ذهبية لمرضى 
السكري في الرحلات البحرية

الكثير من الأزواج يستغلون 
رغبة المرأة في الخروج 
إلى العمل والبحث عن 

ون عن  الاستقلالية ويتخلّ
جميع مسؤولياتهم الأسرية

الكتابة اليدوية تعزز التعلم 
بشكل أسرع من  الكتابة 
عبر الأجهزة اللوحية كما 

يمكنها أيضا تحسين 
التحصيل العلمي 

راضية القيزاني

بيتها وأطفالها.

صحافية تونسية

الماء، يمكنك الحصول على بشـــرة ذات
مظهـــر صحي مـــن خلال اتبـــاع روتين
 متوازن ومتسق للعناية
بالبشرة. وإذا كنت
تستطيعين تنظيف
بشرتك بشكل صحيح
ووضع المرطب،
فأنت في الطريق
الصحيح
للحصول على
بشرة مشرقة

ومتألقة.
ويمكن للمرأة
أيضا الحصول
على بشرة
متألقة ومشرقة
بإدخال بعض
التغييرات
البسيطة على
روتين العناية

بالبشرة.

دراســـتهم. وأكـــد الخبـــراء أن ذلك  في
يحفـــظ للأجيال  القادمة قدرتها على أن 

تسير ســـيراً صحيحاً لأن الابن الذي 
ى جي جيي

يـــرى أباه يســـاعد أمه يشـــبّ هو 
الآخر على مســـاعدة زوجته، فلا 
يفســـد حياتـــه الزوجيـــة ويلقي 

بالمسؤولية على زوجته.
ويرى الخبراء أن غالبية 

البيوت سلبية فيما يخص 
المسؤولية الخاصة بالأب 
والأم نحو أولادهما والأمر 

يعود إلى البيئة التي 
تربى فيها كل من الأب 
والأم، وبالتالي فإذا

نشأ الأبناء في بيئة 
سوية فيها محبة 

وتمسك بالدين 
والأخلاق فإن هذا
يقود إلى تحملهم

للمسؤولية بشكل كبير
مستقبلاً.
ي وؤو


