
 لم يعد من الشائع أن تجيب ربة المنزل 
فـــي ما يتعلـــق بنوعية عملهـــا بقولها ”لا 
أفعل شـــيئا، فأنـــا أمكث فـــي المنزل“، بل 
صار جوابها ”أرعى أطفالي وأهتم بنفسي 
وزوجـــي ولا أريد أن أعيش صراعا داخليا 
نفســـيا بيـــن العديد مـــن الأدوار“. وربات 
البيوت هؤلاء، نساء حاصلات على شهائد 

علمية فضلن الأسرة على سوق العمل.
وقالـــت ناديـــة عمرانـــي، أم لطفليـــن 
وحاصلـــة على شـــهادة الماجســـتير في 
المحاســـبة، إنها فضلت الزواج والمكوث 
في البيت عن الالتحاق بســـوق العمل رغم 
أن شـــهادتها تمكنهـــا مـــن الحصول على 

وظيفة مرموقة.
وأضافت أنها اختارت ذلك عن طواعية 
ولم يرغمهـــا أحد من أفراد أســـرتها على 
ذلك، لأنها ببســـاطة لن تقدر على التوفيق 
بين الاهتمام بأســـرتها وعملها وأطفالها. 
وأنه مهما حاولت خلق التوازن المطلوب، 

فسيكون مرهقا لها على المدى البعيد.
وأكدت أن المـــرأة العاملة قد تبدو مع 
الزمـــن أكثـــر تقدما في العمر من النســـاء 
اللواتي في ســـنّها، كأن تدخـــل في ميدان 

الشيخوخة في وقت مبكر.
ويرى خبراء علم الاجتماع أن هاجس 
النســـاء فـــي أن يكـــن أمّهـــات وزوجـــات 
وموظفات يثير لدى البعض  منهن إشكالية 
الصراع الداخلي النفسي للتوفيق بين كل 
هـــذه الأدوار، والذي يؤدي إلـــى حالة من 

”الارتباك الاجتماعي“، وفق قولهم.
ويشـــير الخبراء إلى أن نموذج المرأة 
الخارقة الذي يســـعى الجميع إلى إيجاده 
فـــي كل امرأة هـــو قمة الإرهاق النفســـي 

والجسدي، فلكل قدراتها.
وإذا كانـــت بعـــض النســـاء يفضلـــن 
المكـــوث بالبيـــت وتحمل أعباء الأســـرة 
لأنهن لا يســـتطعن التوفيـــق بين الوظيفة 
والعمل الداخلي، فـــإن العديد من الفتيات 
أصبحن يســـعين إلى أن يتزوجن ويمكثن 
بالمنزل ويلقيـــن المســـؤولية كاملة على 
أزواجهـــن حتى لا يشـــاركن في مصاريف 

البيت ولا يتحملن أي مسؤولية.
ولـــم يعد لقـــب ربـــات البيـــوت يقلق 
العديد من الفتيات الحاصلات على شهائد 
علميـــة، ليصبح الأمر يشـــبه الظاهرة في 

المجتمعات الحالية.
وقالت ســـماح قيلبي موظفة بالقطاع 
العام إن زوجة أخيها حاصلة على شهادة 
علميـــة تمكنها من الحصـــول على وظيفة 
لكنها لا تعمل ولا تفكر في أن تقتحم سوق 

العمل رغم أنها دائمة الخصام مع زوجها 
علـــى الأمـــور الماديـــة. وأضافـــت أنها لا 
تراعي إمكانياته المادية وأنه ملزم بتوفير 

كل شيء لها ولأطفالهما.
وقــــال الصحبــــي بــــن منصور أســــتاذ 
الحضــــارة بجامعة الزيتونــــة ”إن العناية 
بالأســــرة والتفرغ لخدمة أجيال المستقبل 
مسألة راقية.. فإعداد المرأة الصالحة والأم 
المثاليــــة هو بناء لمدرســــة طيبة الأعراق. 
معنى ذلك أنّــــه لا ينبغي النظر بدونية إلى 

المرأة التي لا تباشر مهنة أو وظيفة“.
أنه أمـــام تفكك  وأضـــاف لـ“العـــرب“ 
الأسرة اليوم بسبب استغراق الوالدين في 
العمل وعدم وجود رقابة كافية على الأبناء، 
لاسيما أنّ الفساد الأخلاقي قد تسرب إلى 
داخل البيـــوت عن طريـــق التكنولوجيات 
الحديثة للاتصال، أصبحت الحاجة ملحة 
إلى بقاء الأم وإن كانت حاملة لشهائد عليا 
بجوار أبنائها حتى تكون صمام استقرار 

وأداة سلامة لهم.

وأشار إلى أن عمل المرأة هو من أجل 
تحصيل المال، لكن المال ليس غاية وإنما 
وسيلة لتوفير الرفاه الأسري، فإذا اقتضت 
الضـــرورة اليـــوم اختيار المـــرأة التفرغ 
لأسرتها فذلك حقها الذي يستحق التقدير 

لا التبخيس.
وهو ما يعني أن خدمة الأســـرة ليست 
معـــرة للمرأة أو منقصة من قيمتها، وإنما 
هي تفرغ لتربية أجيال المستقبل وتكميل 
دور المعلمين في إثراء معارفهم ونجاحهم 
الدراســـي والســـهر على صحتهم وحسن 

تصرفهم في المجتمع.
وتعتقـــد بعض النســـاء أن هناك خللا 
فـــي بعض المجتمعات التي لا تشـــعر بأن 

المرأة أنجزت أو أن المجتمع حصد إن لم 
تشغل منصبا.

وقالـــت إحداهـــن ”يمكن القـــول إنها 
العـــادات والتقاليد، لا أذكـــر أحدا قال لي 
ا أو تتزوجين انتبهي إلى  حين تصيرين أمًّ
هذا أو احرصي على ذاك، كل النصائح منذ 

صغري ارتبطت بالدراسة والعمل“.
وأضافت ”مازلـــت عند قراري ولو عاد 
بي الزمن ســـأتبع الطريق نفسه، وسأوجه 
ابنتي بـــأن لها حرية الاختيـــار، فحياتها 
وقدراتهـــا تختلـــف لكني ســـأنصحها أن 
تعطي كل دور حقه وألا تحمل نفسها فوق 
طاقتها، وسأوضح لها أهميه بناء الأجيال 

القادمة“.
وأردفـــت ”أريد من ابنتـــي أن تفهم أن 
قيمتهـــا وما تقدمه للعالـــم يمكن أن يكون 
بأشـــكال كثيرة غير محدودة بوظيفة وأن 
لها حرية الاختيـــار.. الرجال الكرام الذين 
فـــي حياتي لم يشـــعروني يومـــا بأن علي 
البقـــاء في المنزل أو أنـــي مجبرة على أن 
أعمل وأكســـب رزقـــي فأرجو مـــن الله أن 

يحفّ ابنتي برجال مثلهم“.
وتشـــير جمعية النساء الأمهات الذين 
اخترن البقاء في البيت إلى أن ”وظيفة الأم 
خلق الذكريات؛ فعندما نشرع في توضيح 
الأنشطة التي يجب أن تُعطَى لها الأولوية 
بشـــكل يومي في حياتنا، فإننا سرعان ما 
ندرك أنه ســـواء قضينا ساعات طويلة في 
قراءة قصـــص لأطفالنا أو تحضير أطباق 
شـــهية، فإننا نســـهم في إنشـــاء المفهوم 

ن للأطفال عن البيت“. الذي يتكوَّ
وقالـــت الجمعيـــة ”إننا بهـــذا نخزن 
احتياطيـــا ذكريـــات لِلُّجـــوء إليهـــا فـــي 
الســـنوات المقبلة. إننا بهـــذا العمل نقوم 
بمـــلء الفراغـــات فـــي عقولهـــم بالصور 
والأصوات والروائح التي ســـتظهر ثانية 
عندما يحتاجون إلـــى تذكر أنهم في مكان 

ما يحظون بالحب والمودة“.
وأشـــار بعض الخبراء إلـــى أن تناول 
فكـــرة  المتطرفـــة،  النســـوية  المدرســـة 
”المكانـــة الاجتماعيـــة“، أي القيمـــة التي 

يحصـــل عليها الفـــرد بوجـــوده في مكان 
مـــا، وارتباطهـــا بخـــروج المـــرأة للعمل 
ومشـــاركتها الحياة العامة، فهي لا تَعتبر 
أن العمل في المجال الخاص داخل المنزل 
يمنـــح المكانـــة الاجتماعيـــة المطلوبـــة، 
وبهذا تجد أن قيـــم العفّة والأمومة مجرد 
خرافات وإشـــاعات تروّج لها المجتمعات 
لتزييـــف وعي المـــرأة، كي تقنـــع بالبقاء 
فـــي المجـــال الخاص. لـــذا؛ كانـــت هناك 
دعوات نســـائية لدفع المرأة نحو تحقيق 
المكانة الاجتماعية المطلوبة بالنزول إلى 
ســـوق العمل وتحقيق الاســـتقلال المادي 

المطلوب.
وقالـــت الأخصائيـــة النفســـية عهود 
النتشـــة، أمّ لطفـــل، والتـــي تركـــت عملها 
عندما علمـــت أنّها حامـــل، إن ابتعاد الأم 
عن الابن يؤدي إلى إحداث خلل في مفهوم 
’الأمـــان‘ لديـــه، والـــذي يتبعـــه نقص في 
العواطف والمشـــاعر، فهو لا يستوعب أن 
أمّه التي تزوّده بالحنان ذاتها التي تغيب 
عنه لساعات، فيصاب بحالة من الانفصام 
النفســـي فـــي ما بعـــد، بحســـب وصفها، 
والتـــي تظهـــر أعراضـــه أكثر فـــي مرحلة 

المراهقة.
وتضيف النتشة ”عدا عن وضع الطفل 
في مراكز للرعاية المســـمّاه بـ‘الحضانة‘، 
بحيث يترك الأهل الطفل بين يدي شخص 
غريـــب في بيئة لـــم يعتد عليها لســـاعات 
طوال، مما يؤدي لإصابته بصدمة نفسية، 
تنجم عنها قلة ثقته بوالديه، في ظل شـــحّ 

الرعاية والاهتمام“.
وتتابع أن النســـاء اللواتـــي يخرجن 
الـــزوج  مشـــاركة  بدواعـــي  اضطـــرارا 
ومســـاندته، لا بد أن يحاولـــن قدر الإمكان 
إيجاد قنـــوات للتواصل الفعّال مع الطفل، 
كمنحه وقتا نوعيا، ومشـــاركته اهتماماته 
وميولـــه، وتزويده بالمعرفـــة التي تعينه 
علـــى مواجهة الحيـــاة في ما بعـــد، قائلة 
”كنت أجمع أطفالي بعد عودتي من العمل، 
أســـألهم عن تفاصيـــل يومهـــم، كنّا نفتح 

حوارا عن كل شيء، المهم أن نتحدث“.

 فرانكفــورت (ألمانيا) – كشفت دراسة 
ألمانيـــة أجريـــت علـــى أكثر مـــن 5000 

شخص من ست دول في ثلاث قارات 
أن الموســـيقى تساعد الناس على 
تجـــاوز أوقات الأزمات، مثل أزمة 

جائحة كورونا الحالية.
وأظهرت الدراسة، التي 

أجراها معهد ماكس 
بلانك للجماليات 

التجريبية في 
فرانكفورت، 
أن الأغراض 
المختلفة من 

الموسيقى 
لعبت دورا 
محوريا في 
ذلك، حيث 

أدى الاستماع 
إلى الموسيقى 

وصنعها إلى 

اســـتراتيجيات مختلفـــة للتكيـــف مـــع 
الأزمة.

التـــي  الدراســـة،  وأشـــارت 
نُشـــرت فـــي دوريـــة ”اتصالات 
العلوم الإنسانية والاجتماعية“ 
إلـــى أن أكثر من نصـــف الذين 
شـــملتهم الدراســـة ذكروا أنهم 
استخدموا الموسيقى للسيطرة 
علـــى عوامـــل ضغط نفســـية 

واجتماعية.
وقالت ميلاني فالد – 
فورمان، المديرة لدى معهد 
ماكس -بلانك ”من اللافت 
للنظر أنه ليست 
الموسيقى في حد 
ذاتها هي التي تعمل 
كمساعد للتلغب (على 
الأزمة)، بل السلوك 
المرتبط بالموسيقى، 
أي الطريقة التي غيّر

الناس بها تعاملهم مع الموســـيقى أثناء 
الأزمة.. الاستماع إلى الموسيقى وعزفها 
يوفـــران إمكانـــات مختلفـــة للتغلب على 

الأزمة“.

وفي المقابل، اســـتخدم الأشـــخاص 
الغالـــب  فـــي  الإيجابيـــة  النزعـــة  ذوو 

الموسيقى للتفاعل الاجتماعي. 
ووجدت الدراســـة أن الاســـتماع إلى 
الموســـيقى وعزفهـــا يمنحهـــم شـــعورا 
الاجتماعـــي.  والتواصـــل  بالانتمـــاء 

بالإضافة إلى ذلك، أتاح عزف الموسيقى 
فرصة للتأمل الذاتي.

للتركيبات  كان  الدراســـة،  وبحســـب 
الجديدة المســـتوحاة بشـــكل خاص من 
الجائحـــة، إلـــى جانب الأغانـــي القديمة 
مـــع النصوص التـــي أعيـــدت صياغتها 
للتماشـــي مـــع أوضـــاع الجائحـــة، دور 

مهم.
”موســـيقى  أن  الدراســـة  ووجـــدت 
فايـــروس كورونا“ هـــذه أتاحت الفرصة 
للـــرد بشـــكل جماعـــي علـــى التحديات 
الاجتماعية وعززت قدرة الفرد والمجتمع 

على المقاومة.
وشـــملت الدراســـة أكثر مـــن 5 آلاف 
شـــخص من ألمانيا وفرنســـا وبريطانيا 
وإيطاليـــا والهنـــد والولايـــات المتحدة، 
والذيـــن أجابـــوا علـــى اســـتبيان عبـــر 
الإنترنت خلال الإغـــلاق الأول في الفترة 
مـــن أبريل حتى مايو 2020 حول تعاملهم 

مع الموسيقى خلال الأزمة.
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العناية بالأسرة 
والتفرغ لخدمة أجيال 

المستقبل مسألة راقية

الصحبي بن منصور

 برليــن – يطمح معظم البشـــر للتمتع 
بصحة جيدة لأطول فترة في العمر وعدم 
ظهور ملامح وعلامات الشيخوخة عليهم 
مبكرا. وقد أثبتت العديد من الدراســـات 
والأبحـــاث أن ثمـــة علاقـــة وطيـــدة بين 
النظـــام الغذائي وظهـــور هذه الأعراض، 
علـــى الرغم مـــن أنها لم تكشـــف بعد عن 

الآلية الكامنة وراء هذه العلاقة.
الألماني  الطبـــي  الصحافـــي  وقـــال 
أندريـــاس جوب إن فئـــة قليلة من الناس 
هـــم من على دراية بمـــدى أهمية التغذية 
لآليات الإصلاح في الجسم، مشيرا إلى أن 
العلم يشير بأصابع الاتهام للتيلوميرات 

الموجودة بالكروموسومات.
التيلوميـــرات  أن  جـــوب  وأوضـــح 
مهمتهـــا تتركـــز فـــي حمايـــة البرامـــج 
الجينيـــة للخلايـــا، لكن مع كل انقســـام 
خلوي تصبح التيلوميـــرات أقصر قليلا 
وتصبح الكروموسومات غير مستقرة مع 
تقدم العمر أكثر وأكثر، كما أن الخلايا لم 
تعد تؤدي مهامها أيضا بالشكل السابق، 

ولم تعد قادرة على التجدد.
ومـــن جانبهـــا تـــرى البروفيســـورة 
كريســـتينا نورمان، رئيسة قسم التغذية 
وعلم الشـــيخوخة في المعهـــد الألماني 
ريبروك، أن  لأبحاث التغذية بوتســـدام – 
التيلوميـــرات تلعـــب دورا عندما يتعلق 
الأمر بالشيخوخة، لكنها ليست الوحيدة، 
التي تتحمل مســـؤولية ظهـــور أعراض 
الشـــيخوخة، فهنـــاك العديد مـــن آليات 
الشـــيخوخة، بما في ذلـــك تلف الحمض 

النووي أو استنفاد الخلايا الجذعية.
وحتـــى لـــو لـــم تكـــن التيلوميـــرات 
مســـؤولة وحدها عن عملية الشـــيخوخة 
في الجســـم، فهناك دليل علـــى أنه يمكن 

الاعتنـــاء بالتيلوميـــرات باتبـــاع نظـــام 
غذائي جيد.

وفي البداية ينصح جوب باســـتهلاك 
كميـــات قليلـــة مـــن الســـكر والمنتجات 
المعالجـــة الأخـــرى، والتي تتســـبب في 
تكويـــن ”الجـــذور الحـــرة“، التـــي تتلف 
الخلايا والجينات الموجودة بها وتحفز 
الالتهابـــات داخل الجســـم، وهو ما يدمر 

التيلوميرات.
قالـــت الكاتبـــة جوليـــا لوبـــاخ فـــي 
تقريرها الذي نشـــره موقع ”أف.بي.ري“ 
الروســـي إن الســـكر مســـؤول عن زيادة 

الوزن وتجعّد البشرة وترهلها.
وأضافت أن هـــذه الدهون المتحولة 
توجد بشكل خاص في الوجبات السريعة 
والبطاطـــس المقلية والأطعمـــة المعلبة 
والمجمـــدة، وكل أنـــواع الأغذيـــة غيـــر 
الصحيـــة. وفي الحقيقة، لا تســـبب هذه 
الدهون زيـــادة خطر الإصابـــة بأمراض 
القلـــب فقـــط، وإنمـــا تعقّـــد أيضـــا عمل 
الشـــرايين وتجعل تدفق الدم نحو الجلد 
أضعف، ممـــا يؤدي إلى ظهـــور علامات 

الشيخوخة المبكرة.
ويوصـــي جوب بالإكثـــار من الفواكه 
علـــى  تحتـــوي  والتـــي  والخضـــروات، 
مضـــادات الأكســـدة المحيـــدة للجـــذور 
الحـــرة. مـــع العلـــم أن الشـــاي الأخضر 
والقهـــوة هـــي الأخـــرى تحتـــوي علـــى 

مضادات الأكسدة.
ولإبطاء الشـــيخوخة ينصـــح خبراء 
التغذية بنظـــام البحر المتوســـط، الذي 
يقـــوم علـــى الكثيـــر مـــن الخضـــروات 
والفاكهـــة والبقوليات والزيوت الصحية 
كزيـــت الزيتـــون والقليـــل مـــن اللحـــوم 

والأسماك.

 “Elle” ميونــخ (ألمانيا) – أوردت مجلة 
أن جواهر الأســــنان (Tooth Gems) تمثل 
أحدث صيحات عالــــم التجميل في صيف 
2021 علــــى غرار عارضة الأزياء الشــــهيرة 

”بيلا حديد“.
وأوضحت المجلــــة المعنية بالصحة 
والموضــــة والجمــــال أنــــه يتــــم تركيــــب 
جواهر الأســــنان على اثنين من الأســــنان 
على أقصــــى تقدير لدى طبيب الأســــنان، 
مشيرة إلى أنها تجعل الأسنان تتلألأ عند 
الابتســــام، ما يمنح المرأة مظهرا ساحرا 

يأسر الألباب.
أن المكيــــاج ينبغي   “Elle” وأضافــــت
أن يتســــم بالبســــاطة والهــــدوء مــــع هذه 
الصيحــــة، وذلــــك كــــي لا تبــــدو الإطلالة 
متكلفــــة ومبالــــغ فيهــــا؛ حيــــث يكفــــي أن 
وموحــــدة  متجانســــة  البشــــرة  تبــــدو 
مــــع وضــــع القليــــل مــــن ظــــلال الجفون 

والماسكارا.
على   “Elle” ومن ناحية أخرى، شددت
ضرورة العناية الجيدة بالأســــنان، وذلك 
لتجنب تكاثــــر البكتيريا علــــى الجواهر، 
مشــــيرة إلى أنه ينبغي خلــــع الجواهر – 
عند الرغبة في ذلك – لدى طبيب الأســــنان 

أيضا.
الصغيرة  التجميلية  الجواهــــر  وتُعد 
التــــي تُســــتخدم لتزيين الأســــنان صيحة 
موضــــة تجميلية مرحــــة بإمكانها إضفاء 
جمال وبريــــق إضافي لابتســــامة المرأة، 
كمــــا أنها آمنة تمامًــــا ولا يوجد ما عليها 

القلق منه حيالها، إلا أنها تحتاج لأن يتم 
تركيبها بشــــكل ســــليم حتــــى تثبت جيدًا 
أثناء حركة الفــــم وتناول الطعام وخلافه. 
وبإمــــكان المــــرأة  شــــراء عــــدة جواهــــر 
الأســــنان وتركيبها بنفســــها في المنزل، 
أو زيارة منتجع صحي أو طبيب أســــنان 

ليركبها للمرأة.

الوظيفــــــة  ــــــين  ب الجمــــــع  هاجــــــس 
والاهتمام بشــــــؤون الأسرة لم يعد 
ــــــوم، فرغم حصول  ــــــم فتيات الي حل
ــــــر منهن على شــــــهائد علمية  الكثي
ــــــن المكوث  مرموقــــــة إلا أنهن فضل
بالبيت تجنبا لعيش صراع داخلي 
بين العديد من الأدوار ما من شأنه 
أن يرهقهــــــن. كما أن البعض منهن 
بالبيت  والمكــــــوث  ــــــزواج  ال يفضلن 
هربا من المشــــــاركة في المصاريف 

اليومية.

نساء بشهادات علمية يفضلن الأسرة 
على سوق العمل

دور ربة البيت لم يعد يزعج المتعلمات 

شغل البيت يكفيهن 

التغذية المتوازنة تؤخر علامات الشيخوخة 

جمال

جواهر الأسنان أحدث صيحات 
عالم التجميل

أنواع الموسيقى لعبت دورا 
محوريا في تجاوز أزمة كورونا  

حيث أدى الاستماع إليها 
إلى استراتيجيات مختلفة 

للتكيف مع الأزمة

ف ش

العلاقة بين النظام الغذائي
وظهور علامات الشيخوخة

وطيدة جدا

الموسيقى تساعد الكثيرين على تجاوز الأزمات

جواهر الأسنان يتم تركيبها 
على اثنين من الأسنان 

على أقصى تقدير ما يجعل 
الأسنان تتلألأ عند الابتسام، 
ويمنح المرأة مظهرا ساحرا 

راضية القيزاني

ي يو ا

صحافية تونسية

– كشفت دراسة كفــورت (ألمانيا)
5000 ة أجريـــت علـــى أكثر مـــن
 من ست دول في ثلاث قارات
ســـيقى تساعد الناس على 
ز أوقات الأزمات، مثل أزمة

 كورونا الحالية.
ظهرت الدراسة، التي 

معهد ماكس 
لجماليات

بية في 
ورت،

راض 
فة من
قى 
ورا

 في 
يث 

ستماع 
وسيقى
إلى ها

اســـتراتيجيات م
الأزمة.

وأشـــا
نُشـــرت ف
و

العلوم الإ
إلـــى أن
شـــملتهم
استخدمو
علـــى ع

فورم
ماك


