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بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله
 السالم الصباح

يسـعدني في هـذه الأيام المباركـة ان أتقدم بالتهانـي والتبريكات بحلول شـهر رمضان 
المبـارك لحضـرة صاحـب السـمو أميـر البلاد الشـيخ صبـاح الأحمد الجابـر الصبـاح وولي 
عهـده الأمين الشـيخ نـواف الأحمـد الجابـر الصبـاح حفظهمـا الله ورعاهمـا ، والمواطنين 
ولـكل مـن يعيـش علـى هـذه الأرض الطيبـة، وندعـو الله ان يرفع عنـا البلاء وعـن العالم 
أجمـع فـي القريـب العاجل. ولقـد جاء شـهر رمضان فـي هذه الظـروف الصعبـة ليخفف 
عنـا مـا نعيشـه اليوم إثر تفشـي فيـروس كورونـا المسـتجد )كوفيـد 19( والتـي نعتبرها 
مأسـاة بـكل المقاييـس، ويحزننـا ما سـببته تلك المأسـاة فـي افتقـاد العديد مـن أبنائنا 
مـن الصفـوف الأماميـة ممـن راحوا شـهداء لهـذا الوبـاء الشـرس، وندعـو الله ان يلهم 

ذويهـم الصبر والسـلوان.

وأود ان أقـول »ان مـا يحـدث هـو قدر مـن الله سـبحانه وتعالـى ومجرد صـورة مماثلة 
لجائحـات سـابقة ضربـت البشـرية عبـر التاريـخ، ومـع كل جائحـة جديـدة تواجـه العالـم 
يُكتَـب تاريـخ جَديـد، ولكـن ما يُحزننـا اليـوم ان الخسـائر فاقـت التوقعات فلقد تسـبب 
هـذا الوبـاء في تغيير مسـار بلـدان العالم سياسـيا واقتصاديـا واجتماعيا، وبـرزت النقائص 

فـي كافـة القطاعات.

  وعلـى الرغـم من صمود بعـض الدول أمام هـذه الكارثـة إلا انها بالفعـل أصبحت تعاني 
مـن نقص حـاد فـي الإمكانيـات الماليـة والصحية لاسـتكمال حربهـا ضد عـدو لا تعرف 
مـا تبقـى لدية من أسـلحة كي تقاومـه، وبـدأ التأثير الاقتصـادي يظهر بوضـوح في كافة 
الـدول، مما سـاهم في وضع خطـة طـوارئ عالمية بإجـراءات احترازيـة وتضامنيـة لحماية 

العالـم مـن أضـرار بالغة في ظـل غياب العلاج واللقاح لهـذا الوبـاء المتخفي.

ولـم يقتصـر تأثير تلـك الجائحـة عند هذا الحـد بل انهـا باتت تهـدد العلاقـات الخارجية 
ممـا أعطـى جرس انـذار فـي اذن المجتمـع المحلي كلـه. وفـي الكويت سـارعت الجهات 
المختصـة الـى توعية المواطنيـن والمقيميـن على أرضهـا بخطورتـه واعتمدوا فـي البداية 
علـى أسـاليب النـداء والتوعيـة والتعريـف بالوباء، ثـم تدرجت تلك الأسـاليب الـى الأكثر 
صرامـة كالحجـر الصحـي الوجوبـي وفرض حظـر التجـوال والعقـاب للمخالفين وعـزل بعض 
المناطـق، وهـذا ربمـا قد تسـبب عنه نوعـا من الهلـع والخوف لـدى البعـض، ولكنها مجرد 

ظروف اسـتثنائية وسـتنتهي وتزول.

وهـذا الوضـع الكارثـي يجعلنـا نفكـر دائمـا وبأعلـى صوت كـي ننـادي بوجـوب تضافر 
الجهـود والتكاتـف والتعـاون لمجابهـة خطـر الأزمـة علـى كافـة الفئـات مـن العامليـن 

يوم المرأة الكويتية
  تاريخ وإنجازات 

@FSASQ8
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والطلاب وربـات البيوت رجالا ونسـاء، وعلينا بتحديـد الأولويات 
كـي نتمكن من تطويـق تلك الأزمـة واحتوائها وتخطيهـا بنجاح. 
وعلينـا ان نقـف صفـا واحـدا وننبـذ الشـائعات التي تأخذنـا الى 
طريـق الظلـم والظلام ونطـوي الأخبـار السـوداء التـي تؤثر على 

صحتنـا النفسـية والأخلاقية.

وعلينـا أيضـا أن نقتلع مـن داخلنا هاجـس الخوف مـن المرض 
والعـدوى، ونطبـق التباعـد الاجتماعـي والوقايـة اللازمـة، ونتبع 
الاحتياطـات اللازمـة كـي نصبـح أكثـر هدوئـا وانسـجاما مـع 
عائلاتنـا وتصبـح مواقفنـا الاجتماعية أكثـر تحفظا عنـد التعامل 

المجتمع. مـع 

ونحمـد الله اننـا فـي دول الكويـت أسـتطعنا إحتـواء الأزمـة 
الـى حد كبيـر ولـم شـمل عائلاتنـا وأبنائنـا الطلاب فـي أحضان 
بلدهـم ورعايـة المقيميـن علـى أرضنـا وكل مـن انقطعت بهم 
السـبل بأوامر مـن قائد العمل الإنسـاني حضرة صاحب السـمو 
أميـر البلاد حفظـه الله ورعاه بأن تعمـل كل الجهـات على قدم 
وسـاق لتخطي الأزمـة التي ندعـو الله ان نجتازها بأقل الخسـائر. 

واسـتكمالا للـدور الإنسـاني الرائـد الـذي تقـوم بـه دولـة 
الكويـت لمسـاندة كل انسـان علـى أرضهـا وفي ظل انتشـار 
هـذا الوبـاء ،كثفنـا الجهـود  لتقديم الدعـم والرعايـة والاهتمام 
قـدر المسـتطاع لفئـة العمالـة الوافـدة تلـك الفئة التـي ندعو 
مـن الله ان يفـك كربهـا ، ومنـذ بداية الأزمـة بـادرت الجمعية 
الكويتيـة التطوعيـة النسـائية لخدمة وتنميـة المجتمـع ،وبأيادٍ 
تطوعيـة إلـى توزيـع مئـات الكراتين مـن المـواد الغذائيـة على 
العمالـة الوافـدة  فـي مختلـف المناطـق ،وذلك مسـاهمة من 
قبـل الجمعيـة فـي تقديم يد العـون لتلـك العمالة بما يسـاهم 
فـي تخفيـف معاناتهم في ظـل الظـروف الحاليـة .بالإضافة الى 
بـذل الجمعيـة المزيـد مـن الجهـد بشـأن التوعيـة الاجتماعية 
عبر وسـائل التواصـل الاجتماعي المتعـددة في ظـل التداعيات 
الحاليـة. والتوجيـه بضـرورة الالتـزام باتبـاع تعليمـات الجهـات 
المختصـة لاحتـواء المـرض والبقـاء فـي المنـازل واتخـاذ كافة 

التدابيـر الوقائيـة مـن قبـل الافـراد والتـي مـن شـأنها حمايـة 
المجتمـع مـن تفشـي هـذا الوباء الـذي يهـدد العالـم أجمع.

وأنتهـز الفرصـة ومـن خلال كلمتـي كـي اخاطـب المـرأة 
الكويتيـة وأدعوهـا الى تفعيـل دورهـا الوطنـي والمجتمعي في 
احتـواء الأزمـة فهـي دائمـا أخـت الرجـال والأم الصالحـة التـي 
تسـعى وتفكـر وتخطـط لمصلحـة أسـرتها ونتمنى منهـا دوام 
الالتـزام بنشـر الوعـي الصحي بين أفـراد الأسـرة وتحذيرهم من 
الاختلاط بالآخريـن ،وتوفيـر كل سـبل الراحـة والترفيـه داخل 
المنـزل وتوعيتهـم بأهمية النظافـة باعتبارها العامل الأساسـي 
فـي منع العـدوى وتجنبهـا وان ترشـد أبنائها الى ضـرورة التباعد 

الاجتماعـي حرصـا علـى صحتهـم وحياتهم.

وعلـى المـرأة أيضـا وضـع برامـج توعويـة منزليـة لأسـرتها، 
وتهدئـة الخـوف لـدى الأبنـاء والحفـاظ علـى الهـدوء والراحـة 
النفسـية فـي المنـزل ومتابعـة الأخبـار باسـتمرار للوقـوف على 
أحـدث المسـتجدات فـي هـذا الشـأن، وتجنـب الاسـتماع الى 
الشـائعات والاخبار الزائفة التي تضر بمصلحة ونفسـية الأسـرة.

و أتمنـى مـن المـرأة ان تفكـر فـي كيفيـة مواجهـة  ازمـة 
انقطـاع الدراسـة وتأثيرهـا علـى مسـتقبل أبنائها تلـك الأزمة 
التـي شـملت الملايين مـن الطلاب من كافـة الأعمـار، وعليها 
الازمـة  المنـازل بسـبب  الأطفـال فـي  بقـاء  ان  الـى  الانتبـاه 
الصحيـة العالميـة الحاليـة لا يعنـي أن يكفـوا عـن التعلـم، وأن 
الام هـي المسـؤول الأول عـن مسـتقبل الأبناء فعلينـا ان ننظر 
بجديـة الى كيفيـة الحفـاظ على مسـتقبلهم وعـدم انقطاعهم 
عـن التعليـم وعلى الأب مشـاركة الأم فـي دعم أبنائهم بشـتى 
الطـرق لتعويـض مـا يفوتهـم في الدراسـة فـي كافـة المراحل 
وأقـول ذلـك وأنـا أعـرف جيـدا انهـا مهمـة صعبة خاصـة مع 
الوالـدان  يحـرص  المسـتطاع  بقـدر  ولكـن  الصغـار  الأطفـال 
علـى الانضمـام الـى المجموعـات التعليميـة المتاحة مـن خلال 
شـبكات الانترنـت كـي يعـودوا أبنائهم علـى متابعـة الأنظمة 

الدراسـية  الأكثـر تطورا . 
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وأقـول ذلـك وانـا أدرك تمامـا ان النسـاء الكويتيـات علـى 
قـدر التحـدي فقد خرجـن في هـذه الأزمة بـكل جـرأة ومددن 
أيديهـن للتعـاون ووقفـن الـى جانـب الرجـال واحتلت النسـاء 
فـداء  أرواحهـن  وقدمـن  التطـوع  فـي  الأماميـة  الصفـوف 
لوطنهـن، وتخاطر معظم النسـاء الكويتيـات بحياتهن للتصدي 
لهـذا الوبـاء، وتختـار بعضهن أصعـب المهن وأكثرها إنسـانية 

. ة ند للمسا

ولعبـت المـرأة دور الجنـدي المجهـول في معركـة المواجهة 
مـع المـرض. وأثبتـت وجودهـا بحضورهـا اللافت فـي مختلف 
مناحـي الحيـاة وباتـت مصـدر إعجـاب للتجـارب الوطنيـة فـي 
محيطهـا، بعدمـا سـجلت بطولتها بـكل المجـالات وفي كافة 
المياديـن الصحيـة والتطوعية والإنسـانية بما يثبـت صمودها 

وجدارتهـا كطبيبـة وعاملـة ومتطوعة.

ولا ننسـى الـدور الإيجابـي الفعـال للرجـل فـي ظـل هذه 
الازمـة وعليـه الانتبـاه إلـى احتياجـات الدعـم والمسـاندة 
للأمهـات، وحرصـت معظـم حملات التوعيـة الاجتماعيـة 
الـى التركيـز علـى تنشـيط دور الأب فـي الرعاية الأسـرية، 
وحرصـه علـى لمـة الاسـرة وزيـادة التلاحـم بيـن أفرادها.

ومـع زيـادة الأزمـات لابـد ان يزيد إحسـاس الرجـل بالقيمة 
الإيجابيـة فـي المشـاركة مـع المـرأة سـواء فـي الاعمال 
المنزليـة أو تعليـم الأبنـاء فـي المنـزل وتوعيتهـم وهنـا يبدأ 
تفعيـل الـدور الاجتماعـي للرجـل بالإضافة الى تقويـة الوازع 
الدينـي لـدى الأبنـاء والتعمق فـي الديـن والعبـادات خاصة 
في شـهر رمضـان المبـارك، ولا عيـب من مشـاركة الرجل 
فـي الأعمـال المنزليـة، وربمـا يكـون لجائحـة كورونـا تأثيـر 

اجتماعـي إيجابـي علـى الأسـر والمجتمعات.

ورغـم الظروف الاسـتثنائية التـي تمر بها البلاد نحن لاننسـى 
المناسـبات التي تهـم المـرأة والمجتمع وخاصة التي سـاهمت 
فـي اعلاء شـأن المرأة وأهمهـا يـوم 16 مايو من كل عـام الذي 
خصـص للاحتفـال بالمـرأة الكويتيـة هـذا اليـوم الذي شـكل 
علامـة فارقـة فـي تاريخهـا بحصولها عـام 2005 علـى حقوقها 
السياسـية بعـد 20 عامـا مـن المطالبـات والمسـاعي الجـادة 
التـي بذلتها مـن أجل تحقيـق هذا الهـدف ويسـعدنا في هذه 
المناسـبة ان نتذكـر صاحبـة الفضـل فـي اعتمـاد هـذا اليـوم 

للاحتفـال بالمـرأة الكويتيـة رائـدة العمـل التطوعـي الشـيخة 
والتـي  الصبـاح حفظهـا الله ورعاهـا  السـالم  الفهـد  لطيفـة 
سـعت منـذ بدايـة مشـوارها التطوعـي ومـن خلال ترأسـها 
للجنـة شـؤون المـرأة بمجلس الـوزراء الى اعلاء مكانـة المرأة 
ونـادت بتعزيـز دورهـا فـي المجتمع وتهيئـة البيئـة الاجتماعية 
المناسـبة لإبـراز قدراتهـا على الانخـراط في البرامج والأنشـطة 
التنمويـة فـي شـتى المجـالات وصـدر القـرار التاريخـي بمنـح 
للمـرأة  يومـا  مايـو   16 واعتمـاد  السياسـية  حقوقهـا  المـرأة 
الكويتية نسـتذكر فيه مسـيرتها، ونكرم الرائـدات الكويتيات 

فـي شـتى المجالات 

وقالت الشـيخة لطيفـة الفهد حفظها الله ان هـذه الخطوة 
المجتمعـي  المـرأة  بـدور  السياسـية  القيـادة  إيمـان  تظهـر 
والحـرص علـى إشـراكها فـي وضـع الخطـط التنمويـة وفـي 
صناعـة القـرارات جنبـا إلـى جنب مـع الرجل وتـم اختيار شـعار 
)شـقائق الرجـال( للاحتفاليـة الأولـى بيـوم المـرأة الكويتيـة. 
وتوالـت الاحتفـالات بيـوم المـرأة تكريما لهـا. ولإبـراز قيادات 
المسـتقبل القادرة علـى اكمال مسـيرة البناء والتعميـر ولإبراز 
التحديـات الراهنة التـي تواجه المرأة كشـريك فـي البناء وهي 
الظـروف الإقليميـة التـي تسـتوجب الالتفـاف حـول القيـادة 
السياسـية واعلاء كلمـة الصف الواحـد بالإضافة الـى القدرة 
علـى احتـواء الازمـات الطارئـة كالأزمة الحاليـة التـي تواجهها 
البلاد من تفشـي وبـاء فيـروس كورونا المسـتجد ومـا ترتب 
علـى هذه الازمـة من تداعيـات اسـتوجبت وقوف المـرأة في 
الصفـوف الاماميـة وكانـت خـط الدفـاع الأول عـن اسـرتها 

مجتمعها  و

وهنـا علينـا ان نؤكد علـى دور الجمعيـات النسـائية في دعم 
دور المـرأة محليـا وإقليميا ودوليـا والحرص من خلال الأنشـطة 
التطوعيـة علـى تمكيـن المرأة عضـوا فاعلا فـي المجتمع عبر 
إشـراكها فـي جميـع الاسـتراتيجيات الهادفـة لإعلاء رايـة 
الوطـن وتحقيـق التنميـة. ممـا يضـع مسـؤولية كبيـرة علـى 
العنصـر النسـائي لتجـاوز أي اختلافـات وتقديم مصلحـة الوطن 
فـوق أي اعتبـار فأمـن الكويـت واسـتقرارها واسـتمرارها في 
التنميـة العربية والإنسـانية تسـبق أي اعتبارات أخرى فمشـوار 

المـرأة الكويتيـة رحلة حيـاة وعلينـا بالصمـود والإنجاز.
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ماجدة أبو المجد 

الـــذي  الرائـــد  الإنســـاني  للـــدور  اســـتكمالا 
مـــن  كل  لمســـاندة  الكويـــت  دولـــة  بـــه  تقـــوم 
وبـــاء  انتشـــار  ظـــل  وفي  أرضهـــا  علـــى  يقيـــم 
فيـــروس كورونا المســـتجد ،ووفقا للتوجيهات 
والدعـــم  الرعايـــة  تقـــديم  بشـــأن  الســـامية 
والاهتمـــام لـــكل إنســـان علـــى أرض الكويـــت 
التطوعيـــة  الكويتيـــة  الجمعيـــة  بـــادرت   ،
النســـائية لخدمـــة وتنمية المجتمـــع ،وبأيدي 
كراتـــن  مـــن  المئـــات  توزيـــع  إلـــى  تطوعيـــة 
المـــواد الغذائيـــة علـــى العمالـــة الوافـــدة بدءا 
مـــن منطقـــة جليـــب الشـــيوخ ،ووصـــولا الـــى 
مقـــر  مـــن  القريبـــة  المـــدارس  في  العاملـــن 
الجمعيـــة التطوعيـــة ،وذلـــك مســـاهمة مـــن 
قبـــل الجمعيـــة في تقـــديم يـــد العـــون لتلـــك 
العمالـــة بمـــا يســـاهم في تخفيـــف معاناتهـــم 

. الحاليـــة  الظـــروف  ظـــل  في 
الجمعيـــة  تبـــذل  متصـــل  صعيـــد  وعلـــى 
بشـــأن  الجهـــد  مـــن  المزيـــد  التطوعيـــة 
التوعيـــة الاجتماعيـــة عبر وســـائل التواصل 
التداعيـــات  ظـــل  في  المتعـــددة  الاجتماعـــي 
الحاليـــة. والتوجيـــه بضرورة الالتـــزام باتباع 
تعليمـــات الجهـــات المختصة لاحتـــواء المرض 
التدابيـــر  كافـــة  واتخـــاذ  المنـــازل  والبقـــاء في 
الوقائيـــة مـــن قبـــل الافـــراد والتي من شـــأنها 
الوبـــاء  هـــذا  تفشـــي  مـــن  المجتمـــع  حمايـــة 

أجمـــع. العالـــم  يهـــدد  الـــذي 
مجلـــس  رئيســـة  قالـــت  الصـــدد  هـــذا  وفي 
إدارة الجمعيـــة الشـــيخة فاديـــة ســـعد العبـــد 
منبرنـــا  خـــال  »مـــن  الصبـــاح:  الســـالم  الله 
الـــى  وندعوهـــا  الكويتيـــة  المـــرأة  نخاطـــب 
في  والمجتمعـــي  الوطنـــي  دورهـــا  تفعيـــل 
احتـــواء الازمة وذلك بنشـــر الوعـــي الصحي 

بين أفراد الاســـرة وتحذيرهم من الاختلاط 
بالآخريـــن وتوفير كل ســـبل الراحة والترفيه 
النظافـــة  بأهميـــة  وتوعيتهـــم  المنـــزل  داخـــل 
باعتبارهـــا العامل الأساســـي في منع العدوى 

وتجنبهـــا.
وأضافـــت: »يجـــب علـــى المـــرأة توعيـــة الاســـرة 
هادفـــة  توعويـــة  مســـاحة  وخلـــق  بأكملهـــا، 
ومتابعـــة  الأبنـــاء  لـــدى  الخـــوف  وتهدئـــة 
أحـــدث  علـــى  للوقـــوف  باســـتمرار  الاخبـــار 

الشـــأن. هـــذا  في  المســـتجدات 
شـــملت  التـــي  الازمـــة  مـــع  توافقـــا  وقالـــت: 
الملايـــن مـــن الطـــاب علـــى مســـتوى العالـــم 
في  الأطفـــال  بقـــاء  ان  الاعمـــار،  كافـــة  مـــن 
العالميـــة  الصحيـــة  الازمـــة  بســـبب  المنـــازل 
الحاليـــة لا يعنـــي أن يكفـــوا عـــن التعلم، وأن 
الأهـــل هـــم المعلـــم الأول والأكثـــر أهميـــة، وأن 
بإمـــكان الأهل دعـــم أطفالهم بشـــتى الطرق 

بأياد تطوعية في ظل تداعيات فيروس كورونا المستجد

» التطوعية النسائية« وزعت مئات الكراتين 
من المواد الغذائية على العمالة الوافدة 

Eventsفعاليات
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لتعويـــض مـــا يفوتهـــم في المدرســـة.
اهمـــال  او  تجاهـــل  عـــدم  الام  علـــى  وهنـــا 
مســـتقبل أبنائهـــا العلمـــي وعليهـــا ان تفكـــر 
مـــاذا عـــن مســـتقبل الأبنـــاء بعـــد الانقطـــاع 
المهمـــة  الام  تخـــوض  ان  فلابـــد  المفاجـــئ؟ 
الصعبـــة فيجـــب عليهـــا تعليـــم اطفالهـــا في 
المنـــزل وتعويدهـــم علـــى نظـــام الدراســـة عـــن 
والانضمـــام  فقـــط،  محـــددة  لســـاعات  بعـــد 

مـــن  المتاحـــة  التعليميـــة  المجموعـــات  الـــى 
يتعـــود  ان  علـــى  الانترنـــت  شـــبكات  خـــال 
الأبنـــاء علـــى تلـــك الأنظمة الدراســـية الغير 
تقليديـــة حتـــى في حـــال عـــدم وجـــود ظـــروف 
علـــى  تعويدهـــم  فيجـــب  طارئـــة،  صحيـــة 

تطـــورا. الأكثـــر  التعليميـــة  الطـــرق 
كما دعت الشـــيخة فادية الوســـائل الإعلامية 
المختلفة ووســـائل التواصـــل الاجتماعي الى 

تكاتـــف الجهـــود لتقـــديم الدعـــم والنصائـــح 
تعليـــم  في  لمســـاعدتهم  للأهـــل،  المفيـــدة 
أطفالهم في المنازل باســـتخدام طرق التعليم 
المختلفـــة، مع التزام الام بالقراءة والتثقيف 

والايجابيـــة في التعامـــل مـــع افـــراد الاســـرة.
وختمـــت الشـــيخة فاديـــة بدعوتهـــا للجميـــع 
بضـــرورة الالتـــزام وضبـــط النفـــس والتعاون 

لتجـــاوز الازمـــة .

الشيخة فادية السعد: على الام خلق مساحة توعوية لأبنائها والاهتمام بصحتهم وتعليمهم 
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خاص / مجلة المرأة الكويتية 

ووقائيـــا جمعـــت  فنيـــا  كويتيـــة مدربـــة  بأيـــادٍ 
انتـــاج  بـــدأ  100 متطوعـــة كويتيـــة  مـــن  اكثـــر 
الكمامـــات الوقائيـــة المصنوعـــة مـــن القمـــاش 
عبـــر مبـــادرة )وراها( التـــي أطلقهـــا الصندوق 
الوطنـــي لرعاية وتنمية المشـــروعات الصغيرة 
ســـعد  الشـــيخ  مجمـــع  صالـــة  في  والمتوســـطة 
العبـــدالله للصالات المغلقـــة بمحافظة مبارك 

الكبير،وذلـــك بهـــدف تخفيـــف الضغـــط علـــى 
المخـــزون  مـــن  الطبيـــة  الكمامـــات  اســـتهلاك 
الاســـتراتيجي، ووفقا لمعاييـــر المركز الأميركي 
ومكافحتهـــا  الأمـــراض  علـــى  للســـيطرة 
والهيئـــة  الصحـــة  وزارة  وتوصيـــات   )CDC(

العامـــة للصناعـــة.
بســـعر  الكمامـــات  انتـــاج  بيـــع  المقـــرر  ومـــن 
عبـــر  المنتجـــات  تســـويق  وســـيتم  التكلفـــة، 

المركزيـــة  والأســـواق  التعاونيـــة  الجمعيـــات 
والصيدليـــات  الجمعيـــات  لاتحـــاد  التابعـــة 

الأخـــرى. البيـــع  ومنافـــذ 
ومـــن داخـــل مجمـــع الشـــيخ ســـعد العبـــد الله 
تفقديـــة  جولـــة  وخـــال  الرياضـــي،  الصبـــاح 
لمشـــروع مبـــادرة )وراهـــا (، التقت »مجلـــة المرأة 
الكويتيـــة« بمحافـــظ مبـــارك الكبيـــر محمـــود 
بوشـــهري الـــذي عبـــر عـــن ســـعادته بحمـــاس 

ضمت أكثر من 100 متطوعة في مجمع الشيخ سعد العبد الله الرياضي

بأيادٍ تطوعية كويتية انطلقت مبادرة )وراها( 
لتصنيع كمامات من القماش 
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في  ومشـــاركاتهن  ونشـــاطتهن  المتطوعـــات 
:« نحـــن هنـــا  الظـــروف الصعبـــة وقـــال  تلـــك 
مـــع  نتعـــاون  الكبيـــر  مبـــارك  محافظـــة  في 
الجهـــات  ومختلـــف  التعاونيـــة  الجمعيـــات 
لتقـــديم  الله  يقدرنـــا  ان  وندعـــو  الأخـــرى 

الحبيـــب. لبلدنـــا  الأفضـــل 
صانعـــة  الكويتيـــة  المـــرأة  ان  بوشـــهري  واكـــد 
شـــتى  في  وحضـــور  بوجـــود  وتتمتـــع  النجـــاح 
المجـــالات وأثبتت أصالتهـــا خلال هذه الازمة، 
وجميـــع الموجودات في تلـــك المبادرة ربات بيوت 
ومتقاعـــدات كلهن يتعـــاون في خدمة الكويت.

الإنتـــاج  قســـم  مديـــرة  أكـــدت  ناحيتهـــا  ومـــن 
جنـــان الفـــارس ان مبادرة )وراهـــا( هي بالفعل 
وصعـــود  وعزيمـــة  ابتســـامة  ورائهـــا  تحمـــل 
الاســـتعداد  لديـــه  مـــن  كل  وتجمـــع  للقمـــة، 

الكمـــام  لصناعـــة  الينـــا  لينضـــم  للتطـــوع 
القمـــاش.

كمـــا عبـــرت الفـــارس عـــن فخرهـــا واعتزازهـــا 
وربـــات  المتقاعـــدات  مـــن  متطوعـــات  بوجـــود 
المنزلـــي،  الاقتصـــاد  وموجهـــات  البيـــوت 
ومشـــاركات  مـــن فرق الدفاع المدنـــي، و نتعاون 
وفـــق  القمـــاش  مـــن  كمـــام  لصناعـــة  جميعـــا 

الجـــودة. معاييـــر  أعلـــى 
وقالـــت مســـؤولة المخـــازن زهراء اشـــكناني انها 
والمبيعـــات  المخـــازن  عـــن  مســـؤولة  بصفتهـــا 
وهـــي المرحلـــة الأخيـــرة للمنتـــج، بعـــد تســـلم 
فريـــق  قبـــل  مـــن  الصناديـــق  داخـــل  المنتـــج 
التعقيـــم كـــي يتـــم توزيعهـــا علـــى الجمعيـــات 
حســـب الطلبـــات، ان هنـــاك اتفاقيـــات مبدئية 
للتوزيـــع، ونحـــن نجتهد للانتهـــاء من تجهيز 

الســـوق  يحتاجهـــا  التـــي  الطلبيـــات  جميـــع 
يحـــدث في  ان  الـــذي يمكـــن  للنقـــص  تفاديـــا 
بعـــض المناطـــق ، مايجعلنـــا ندقـــق في عمليـــة 
التنظيـــم والتنســـيق ونحـــرص علـــى الموازنـــة 

بـــن الإنتـــاج والتوزيـــع.
وأكـــدت مســـؤولة إدارة الجودة والتعقيم م. نور 

بورســـلي اعتمدنا جهـــاز من وزارة الصحة 
لتعقيـــم المقصـــات بعـــد الانتهـــاء مـــن العمـــل 
التعقيـــم نضـــع كل منهـــم  في  وبعـــد  يوميـــا، 
كـــي  الطاولـــة  علـــى  ونضعـــه  مغلـــق  مغلـــف 
و  التالـــي  اليـــوم  في  الخياطـــة  تســـتخدمة 
بعـــد التدقيـــق علـــى نوعيـــة الخـــام والتصنيع 
ونظافتـــه نأخـــذ المنتج ونضعـــه للتغليف على 
،ونغلقـــة  لذلـــك  المخصـــص  التغليـــف  جهـــاز 
وبعـــد التغليـــف يمـــر المنتـــج بمرحلـــة التعقيم 
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الحـــراري عنـــد 134 درجـــة وطبعـــا كلنـــا نعرف 
ان فيـــروس كورونـــا كوفيـــد 19 يتحمـــل حتـــى 
130 درجـــة ومـــدة الـــدورة للجهـــاز 34 دقيقـــة ، 

ولدينـــا جهـــاز آخـــرuv  للتعقيـــم .
والتعقيـــم  الجـــودة  إدارة  التـــزام  وأكـــدت 
باشـــتراطات الصحـــة الوبائيـــة التـــي تتضمن 
طريقـــة تصنيـــع الكمام المصنـــوع من القماش 
بعـــد تنظيفـــه  اســـتخدامة  وإعـــادة  وتنظيفـــه 

وغســـله في درجـــة حـــرارة عاليـــة.
 وأضافـــت: نحـــن اعتمدنـــا أشـــياء اخـــري كـــي 
ونظافـــة  وقايـــة  اكثـــر  المنتـــج  ان  مـــن  نتاكـــد 
الصناديـــق  في  التعبئـــة  مرحلـــة  الـــى  لنصـــل 
خلـــف  موجـــودة  الارشـــادات  ان  نتاكـــد  قبلهـــا 
الكمـــام وطريقـــة الغســـل وعـــدد الغســـات 30 
غســـلة وبعدهـــا يتـــم تغييـــره وضـــرورة غســـله 

الاســـتخدام. قبـــل 
وخـــال جولتنـــا التقينا بـ نـــور احمد عبد الله 
الســـندي مدرســـة اقتصـــاد منزلـــي متقاعـــدة 
وإحـــدى المتطوعـــات حيـــث اكـــدت انهـــا كانـــت 
للمرحلـــة  المنزلـــي  الاقتصـــاد  لمـــادة  مدرســـة 
الثانويـــة وتطوعت للمشـــاركة مـــع المتطوعات 

في مشـــروع تصنيـــع كمامـــات القماش والحمد 
لله العمـــل علـــى مايـــرام وهـــذا يوضـــح أهميـــة 
الاقتصـــاد المنزلـــي في الازمـــات ومـــدى أهميـــة 
هـــذه المادة العلميـــة وتأثيرهـــا في حياتنا، وانه 
تم الغائهـــا مـــن المناهج وكانت مـــادة اختيارية 
ولكـــن هـــذه الازمة بينـــت أهميتها، وهي تظهر 
مواهـــب الفتـــاة في مايخـــص اعمـــال الخياطة 

والاشـــغال اليدويـــة .
الدراســـة في  الـــى مـــدى احتيـــاج هـــذه  لافتـــه 
مـــن  كل  وجـــود  تتطلـــب  التـــي  الازمـــة  تلـــك 
لديهـــا فكـــرة بأعمـــال الخياطـــة، والحمـــد لله 
نجـــد هنا عـــددا كبيرا من مدرســـات الاقتصاد 

المنزلـــي مـــن المشـــاركات في هـــذا المشـــروع.
وثمنت الســـندي عودة مـــادة الاقتصاد المنزلي 

جنان الفارس: بزيادة أعداد المتطوعات زاد الإنتاج ونتعاون 
لصناعة كمام وفق اعلى معايير الجودة 
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الـــى المناهـــج لانهـــا مـــادة حيويـــة ولاهميتهـــا 
لـــكل بنـــت لتعليمهـــا الاشـــغال اليدويـــة وهـــي 
مهمـــة أيضا لـــكل ربة منزل وتعلمهـــا فن إدارة 

منزلها.
ظروفنـــا  في  التطـــوع  أهميـــة  الـــى  ولفتـــت 
الحاليـــة لمـــا لـــه مـــن أهميـــة وخاصـــة في ظـــل 
تفشـــي وبـــاء فيـــروس كورونـــا المســـتجد ودعـــت 
كل مـــن لديهـــا المقدرة والوقت ان تنضم إليهم 
كـــي يتعاون الجميع من اجـــل خدمة الكويت.

هنـــد  المتطوعـــة  قالـــت  جانبهـــا  ومـــن 
العلي:"تطوعـــت لاننـــي وجدت مـــن واجبي ان 
أقـــدم شـــيء تجـــاه وطنـــي وانـــا متقاعـــدة منـــذ 
هـــذا  في  الموجـــودات  كل  لله  والحمـــد  ســـنوات 
الإنجـــاز  ونتمنـــى  متقاربـــة  اعمارهـــن  المـــكان 
هـــذه  ظـــل  في  لبلدنـــا  مفيـــد  شـــيء  وتقـــديم 

الازمـــة".
وعـــن رأيهـــا في العمـــل التطوعي للمـــرأة أكدت 

لان العمـــل  بالســـعادة  تشـــعر  انهـــا  العلـــي 
بالقـــدرة  الإحســـاس  أعطاهـــا  التطوعـــي 
او  امـــرأة متقاعـــدة  العطـــاء ودعـــت كل  علـــى 
ربـــة منـــزل الـــى الانضمـــام الـــي هـــذا المشـــروع 
متطوعـــات  هنـــا  جميعـــا  ونحـــن  التطوعـــي 

شـــيء. كل  في  ومتعاونـــات 
وعلـــى صعيـــد متصـــل قالـــت المتطوعـــة نـــوره 
محمـــد المزعل عندما علمـــت بفرصة التطوع 
إليهـــم  المشـــروع ســـارعت بالانضمـــام  هـــذا  في 
لانني كنت أتمنى تقديم شـــيء مفيد لديرتي 
مـــن  متعـــاون  كلـــه  هنـــا  الفريـــق  والحمـــد لله 
جميـــع الاعمـــار وبيننا تعاون مـــن اجل بلدنا.

وبالنســـبة للعمـــل التطوعـــي أنصـــح كل امرأة 
لديهـــا وقـــت وباســـتطاعتها تنظيـــم وقتهـــا ان 

تنضـــم للعمـــل التطوعي.
 ومـــن وجهـــة نظرهـــا التطوع بالنســـبة للمرأة 
واكتســـاب  مهـــارات  وتنميـــة  ومعرفـــة  ثقافـــة 

خبـــرات مـــن الآخريـــن.
انهـــا  بوحـــواس  ســـلوى  المتطوعـــة  وقالـــت 
متقاعـــدة منـــذ شـــهر نوفمبـــر 2019 وعلمـــت 
بالمبـــادرة عـــن طريـــق احـــدى قريباتهـــا. وعـــن 
رأيهـــا في العمـــل التطوعـــي بالنســـبة للمـــراة 
في  المتطوعـــات  ضمـــن  كانـــت  انهـــا  قالـــت 
الدفـــاع المدنـــي وســـجلت للتطـــوع علـــى رابـــط 
لـــم  لكـــن  المدنـــي  والدفـــاع  الأحمـــر  الهـــال 
المشـــروع  لهـــذا  فتقدمـــت  الفرصـــة  تأتينـــي 
لله  والحمـــد  متعاونـــة  مجموعـــات  ونحـــن 
العمـــل  هـــذا  في  لمســـاهمتي  بالســـعادة  اشـــعر 
فخوريـــن  واحفـــادي  واولادي  التطوعـــي 
بعملـــي التطوعـــي . ونصحت كل امـــرأة لديها 
فكـــرة باعمـــال الخياطـــة ان تنضـــم للمشـــروع 
والعمل التطوعي يشـــغل وقـــت الفراغ وعبرت 
عـــن ســـعادتها بزيـــادة الإنتـــاج اليومـــي وقالـــت 

خيـــر. كل  تســـتاهل  الكويـــت 

زهراء اشكناني : لدينا 
اتفاقيات مبدئية لبيع المنتج 

ونجتهد لتجهيز احتياجات 
السوق تفاديا للنقص

م. نور بورسلي : نلتزم 
باشتراطات الصحة الوبائية 

ونستخدم أحدث التقنيات في 
التعقيم 

محافظ مبارك الكبير: 
المرأة الكويتية ناجحة 

وأثبتت تفوقها في هذه 
الازمة 
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العلمـــي، ونحـــن الآن  والبحـــث  دعـــم للمعرفـــة 
نتابـــع الطالبـــات والمعلمـــات عـــن طريـــق وســـائل 

التواصـــل الاجتماعـــي باســـتمرار.
التواصـــل  وســـائل  خـــال  مـــن  أيضـــا  ونقـــدم 
الالكترونيـــة مســـابقات بســـيطة وأخبـــار وبعض 
مـــن  الطـــاب  لتوعيـــة  التوعويـــة  البوســـترات 
كافـــة الاعمـــار بفيـــروس كورونا المســـتجد كوفيد 
19 وطـــرق الوقايـــة منـــه وهـــم حريصـــن علـــى 

المتابعـــة.
وأضافـــت: »الآن المجـــال مفتـــوح للطـــاب لابراز 
مواهبهم معنا عبر »السوشـــيال ميديا« وفتحنا 
المجـــال للطالبات والمعلمـــات ونرحب بالطالبات 
الجـــدد الراغبـــات في الانضمـــام إلينـــا ومتابعـــة 
عبروســـائل  الســـعد  فاديـــة  الشـــيخة  مســـابقة 

خاص/ مجلة المرأة الكويتية
فاديـــة  الشـــيخة  لمســـابقة  العـــام  المديـــر  أكـــدت 
خـــال  الهولـــي  د.عائشـــة  العلميـــة  الســـعد 
المـــذاع  الضحـــى  شـــاي  ببرنامـــج  اســـتضافتها 
علـــى تليفزيـــون الكويـــت ان مســـابقة الشـــيخة 
كبيـــرا  شـــوطا  قطعـــت  العلميـــة  الســـعد  فاديـــة 
الـــى ان وصلـــت لمرحلـــة  في برنامجهـــا الحالـــي 
التحكيـــم، ولكن الظروف الاســـتثنائية الحالية 
الـــى  دعتنـــا  مـــا  هـــي  البـــاد  بهـــا  تمـــر  التـــي 
تأجيـــل مثـــول الطالبـــات أمـــام لجنـــة التحكيم، 
وســـيتم الإعـــان عـــن ذلـــك في الوقـــت المناســـب، 
وســـيتواجد الطـــاب مـــع معلميهم في المســـابقة 

. بـــإذن الله 
وأضافت ان مســـابقة الشـــيخة فادية السعد هي 

التواصـــل الاجتماعـــي .
@fssc_Kwt

www.fssc.com.kw

ولفتـــت الى ان مســـابقة الشـــيخة فادية الســـعد 
ســـنوية وليســـت مقتصرة على طالبـــات الكويت 
ولكنها مســـابقة خليجية وتستضيف الطالبات 
مـــن دول الخليـــج هنـــا بالكويـــت ودعـــت الجميع 

بالمشـــاركة في هـــذه الفترة.
استثمار وقت الفراغ 

وعـــن كيفيـــة اســـتغلال وقت فـــراغ الأبنـــاء داخل 
البيـــت بعـــد توقف الدراســـة قالـــت د. الهولي ان 
وقف الدراســـة لايعنـــي التوقف عن التعليم لان 
المســـؤولية هنـــا تقـــع علـــى كاهل الأســـرة، خاصة 
ان الأبنـــاء الآن لديهـــم وقت يمكنهم اســـتثماره، 

د. عائشة الهولي: مسابقة الشيخة فادية السعد 
وصلت لمرحلة التحكيم  ومؤجله 

للظروف الاستثنائية التي تتعرض لها البلاد 

خلال استضافتها في برنامج "شاي الضحى"
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كمـــا يمكـــن للوالديـــن اســـتغلال بعـــض نقـــاط 
الطالـــب  وعلـــى  أبنائهـــم  في  والقـــوة  الضعـــف 
نقـــاط  وايضـــاح  معلوماتـــه  اســـترجاع  نفســـه 
هامـــة مـــن المناهـــج التـــي قـــام بدراســـتها طـــوال 
الفتـــرة الماضيـــة والتي لم يكـــن اتقنها من قبل.
وجمـــع المعلومات عن الشـــخصيات التي درســـها 

من خـــال الفيديوهات.
او توقـــف  التربيـــة   وليـــس معنـــى توقـــف وزارة 
المـــدارس ان يتوقـــف الطالـــب عـــن المتابعـــة ولكن 
عليـــه ان يثـــري معلوماتـــه بنفســـه والاســـرة لهـــا 
دور كبيـــر في هـــذا الجانب العلمي لـــدى أبنائها.
وأوصـــت د. الهولـــي كذلـــك بعـــدم تـــرك الطـــاب 
دون متابعـــة لتجنـــب الإهمـــال وأســـندت لولـــي 
الأمرمهمـــة تحفيـــز وتوجيـــه الأبنـــاء بالاطـــاع 

علـــى الموضوعـــات المفيـــدة.
اكتشاف المواهب 

ونصحـــت أوليـــاء الأمورأيضا بضرورة تواجدهم 
لديـــه  فمـــن  مواهبهـــم  واكتشـــاف  أبنائهـــم  مـــع 
طالـــب يتمتـــع بموهبـــة الشـــعر والالقـــاء عليـــه 
بتشـــجيعه علـــى كتابـــة الشـــعر والصبـــر، وعلينا 
نقـــاط  علـــى  الضـــوء  تســـليط  جميعـــا بمهمـــة 
الضعـــف عند أبنائنا وتقويتهـــا ببرامج التقوية 
المقدمـــة من خلال برامج دعـــم مهارات التفكير 

عنـــد الأبنـــاء وهـــي موجـــودة بكثـــرة علـــى مواقع 
كثيـــرة  برامـــج  وهنـــاك  الاجتماعـــي  التواصـــل 
وهـــذا  للمعلومـــات  اختبـــارات  علـــى  تحتـــوي 
ضمـــن التطـــور الـــذي احدثتـــه التكنولوجيـــا في 
مجتمعنـــا ولابـــد ان يكـــون ضمـــن خطة الاســـرة 

أبنائها. تجـــاه 
الترغيب في تنمية المهارات 

الشـــدة في تنميـــة مهـــارات  أســـلوب  اتبـــاع  وعـــن 
الأبنـــاء عبـــرت د. الهولي عن رفضهـــا كلية لهذا 
الأســـلوب ووجهـــت الجميـــع الـــى ضـــرورة اتبـــاع 
الطـــرق السلســـة المحببة لـــدى الطالب لترغيبة 
داخـــل  هواياتـــه  وممارســـة  مهاراتـــه  تنميـــة  في 
المنـــزل ســـواء كانـــت رياضيـــة او فنيـــة او فكريـــة 
فجميعهـــا مهـــارات إبداعيـــة وتحتاج التشـــجيع 

مـــن الوالديـــن.
استيراتيجية المنافسة 

يقولـــون  ممـــن  الآبـــاء  بعـــض  يخـــص  وفيمـــا 
الابـــداع  خلـــق  طـــرق  معرفـــة  يجهلـــون  انهـــم 
لـــدى أبنائهـــم تقـــول د. الهولـــي لهـــؤلاء الآبـــاء 
اســـتعينوا ببعـــض البرامـــج التـــي تثقـــل مهارات 
ان  علـــى  ابنائكـــم  لـــدى  الإبداعـــي  التفكيـــر 
تحتـــوي اســـتيراتيجية تخلـــق المنافســـة بينهـــم 

نافعـــة. إيجابيـــة  بطـــرق  أفكارهـــم  وتقيـــم 

الحـــرص  ضـــرورة  علـــى  الهولـــي  د.  وشـــددت 
علـــى تجنـــب متابعـــة الأبنـــاء للأخبـــار الســـلبية 
تلـــك  متابعـــة  عـــن  المســـتطاع  قـــدر  وإبعادهـــم 
بقدرتهـــم  الثقـــة  نعطيهـــم  ان  الأخباروعلينـــا 
علـــى الابتكار وندعوهم الى عـــدم الالتفات الى 

تمامـــا. الســـلبيات 
الاخبار السلبية وأثرها على نفسية الطفل 

للطفـــل  النفســـي  التأثـــر  د.الهولـــي  شـــرحت 
والمراهـــق بتلـــك الاخبـــار وتأثيـــره على تحصيلة 
الدراســـي قائلـــة: تلـــك الاخبار الســـلبية تصيب 
أبنائنـــا بالقلـــق والخـــوف والتوتر وتؤثـــر عليهم 

مســـتقبلا.
مبادرات تطوعية 

وأضافـــت: هنـــاك بعـــض أوليـــاء الأمـــور يقولون 
نحـــن لا نعـــرف أســـلوب التعامـــل مـــع الجوانـــب 
النفسية لدى أبنائنا ؟ وهنا أقول لهم ان لدينا 
مبـــادرات تطوعيـــة بمجموعة من الاستشـــاريين 
النفســـيين تخص الأبناء وطريقة تعامل الآباء 
معهـــم، والآن مـــع وجود الطفـــل في المنزل أصبح 
النفســـي  والاخصائـــي  المعلـــم  الأمـــر هـــو  ولـــي 
والمرشـــد الاجتماعـــي، وعلينـــا بتشـــجيع أبنائنا 

وهـــذا هـــو الـــدور الرئيســـي للوالدين.
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خاص / مجلة المرأة الكويتية
بعد تفشي وباء فيروس كورونا المستجد )كوفيد 19(  وتطور مستجداته على 
مستوى العالم ومن خلال متابعتنا للاحداث والتداعيات وكيف تغيرنظام 
حياة الاسربعد تطبيق الإجراءات الاحترازية ،وباتت العائلات تقضي معظم 
الوقت داخل المنزل وامتنع الجميع عن التجمعات والزيارات العائلية ووسط 
أو  أو الأخت  الام  المنزل سواء  ربة  المرأة بصفتها  واجهت  الأجواء الجديدة 
الزوجة مسؤولية إجتماعية وأسرية تعاظمت وتفاقمت تلك المسؤولية مع 
تأجيل العام الدراسي وجلوس الأبناء من كافة الاعمار في منازلهم  والالتزام 
الاجباري بعدم الخروج وفي بيوتنا وجدنا المرأة الكويتية سواء العاملة أوربة 
أسرتها  وابنائها وتحتضن  بيتها  رعاية  كفاءة غير متوقعة في  تثبت  المنزل 

بمزيد من الرعاية والاهتمام .
فاطمة  العاملة  والمرأة  التشكيلية  والفنانة  الكاتبة  قالت  الصدد  هذا  وفي 
أبنائها  تحتضن  وهي   « الكويتية  المرأة  مجلة  لـ«  حديثها  خلال  جواد 
أبنائي وعائلتي بخير،  ان  والبلاء، واحمد الله  الوباء  اكفنا شر هذا  اللهم 
العدو  الدفاع الأول لاسرتها ضد هذا  والمرأة هي خط  بالفعل نحارب  اننا 

لنا سبيلا سوى  أسلحة ولانجد  من  لديه  ماتبقى  الذي لانعرف  المجهول 
على  حفاظا  المختصة  الجهات  وتعليمات  إرشادات  واتباع  والوقاية  الدعاء 
الام  يد  أمانة في  الاسرة  قائلة: صحة  وتابعت جواد  أبنائنا  وسلامة  أمننا 
فعليها توجيه وارشاد أبنائها بطرق الوقاية والنظافة وتقديم أسلوب الحياة 
أفراد  تشجع  التى  الجذب  عوامل  توفير  على  القادرة  فهي  لهم  الصحي 
الأسرة جميعا على الالتزام بالبقاء في المنزل واقناعهم بممارسة مختلف 
الهوايات المفيدة لقضاء وقت ممتع، بالاضافة إلى ضرورة مراجعة المناهج 

الدراسية مع الأبناء ولو لوقت قليل من اليوم.
كيف جمعت بين الامومة ومهارات الرسم والكتابة وعملك؟

أمومتها  مع  هواية  من  أكثر  جمع  على  القدرة  لديها  المرأة  بأن  أؤمن 
وموهبتها فالعقل البشري معجزة الهية كبيرة وتؤمن بالحكمة التي تقول 
سباته  في  غارق  غيرك  بينما  وتعمل  نومك  من  تنهض  ان  أستطعت  »اذا 
يوميا  مني سوى ساعتين  »والهواية لاتاخذ  تتوقع  أكبر مما  الى  فستصل 
وتزيح عني متاعب الحياة. وهي دافع لي لأقدم أفضل ماعندي للمجتمع 

ولأسرتي الحبيبة وتمنحني الطاقة الإيجابية لتقديم الأفضل لأبنائي .

صحة الاسرة أمانة في يدك وعليكِ بالوقاية وتوفير حياة هادئة

فاطمة جواد: المرأة هي خط الدفاع لأسرتها 
ضد فيروس كورونا 
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رأيك في العمل التطوعي للمرأة؟
للمشاركة  وأسعى  للمرأة  التطوعي  العمل  أشجع 
تحتاج  التي  الأيام  هذه  في  خاصة  المستطاع  قدر 
فيها البلد لأبنائها وبناتها، ولقد شاركت بلوحاتي 
ومنها  التطوعي في عدة مستشفيات،  العمل  في 
مستشفى الخلايا الجذعية للأطفال وخصصت 
مبالغ المبيعات للأيتام وأما عن الكتابة فالكلمة 
الطيبة صدقة وأحرص من خلال كتاباتي ان 

أهدى القراء إلى طريق الصواب.
كيف تواجهين أزمة فيروس كورونا مع 

أبنائك صحيا ونفسيا؟
على  الحفاظ  في  كبيرة  مسؤولية  الام  على  يقع 
صحة وسلامة أسرتها ومواكبة كل ماهو جديد عن 
والفيروسات،  الأمراض  بشأن  الصحية  التوعية 
تطبيقها  وكيفية  والسلامة  الوقاية  وإجراءات 
صغاراً  أسرتهم  أفراد  وتوجيه  عليها  والتأكيد 

وكباراً، منها:
التغذية  على  والحرص  وتهويتة  المنزل  تعقيم 
السليمة، واتباع قواعد النظافة الشخصية مثل: 
بمنشفة  الباب  وفتح  مرات،  عدة  اليدين  غسل 

لليدين  معقم  المهملات،استخدام  سلة  في  المنشفة  من  والتخلص  ورقية 
وتغطية الأنف والفم بمنديل وليس باليد عند السعال أو العطاس،تجنب 

ملامسة الحيوانات أو اللعب معهم.
هل تؤيدين تخزين المواد الغذائية خوفا من تصاعد الأزمة أم 

ترفضين ذلك؟
نعم بالفعل تمت هذه الاجراءات ليس خوفا بل تجنبا من الخروج للجمعيات 

فالمكوث في المنزل واجب وطني علينا.ولكن لم نخزن أكثرمن استهلاكنا .
ومارأيك هل هناك أزمة بالفعل؟

حضرة  ورعاية  توجيهات  ظل  في  أزمة  لانعتبرة  الحالي  الوضع 
لأبنائه  واحتضانه  ورعاه،  الله  حفظه  البلاد  أمير  السمو  صاحب 
وبناته، وتوجد رحمه الهيه بين جنباتها فإن مع العسر يسرا والله 

يحمينا من شر البلاء.
كيف تواجهين ظروف حظر التجول ومارأيك في تلك القرارات؟

طبعا قرار صائب يجب ان نتكاتف جميعا حتى تنتهي الأزمه بسلام ونحرص 
على البقاء في منازلنا واتباع توجيهات وتعليمات الجهات المختصة .

رأيك في تصدي دولة الكويت لتفشي وباء فيروس كورونا 
المستجد )كوفيد١٩( ؟

أبناء الكويت يعطيهم العافيه جميعا بشجاعتهم 
أكثر  من  وديرتنا  والشدائد  المحن  وقت  يظهرون 
هذا  ابنة  بكوني  وافتخر  بشعبها  اهتماما  الدول 

البلد.
 بصفتك فنانة تشكيلية لورسمنا لوحة عن 

تداعيات فيروس كورونا ماذا نضع في بدايتها 
وماهي الألوان المستخدمة في رسم تلك 

اللوحة؟
أرسم درع ووحده الشعب متصدين جميعا الفيروس 

وسأستخدم اللون الاسود لرسمه فهو وباء ظالم.
كيف تتعاملين مع الطلبات الخارجية وخدمة 

التوصيل للمنزل؟ 
قبل  جيدا  واعقمهم  والعاب  كتب  اطلب  أحيانا 

الاستخدام.
كيف تعتني بأبنائك في المنزل لحمايتهم من 

العدوى؟
جهازهم  تقوية  من  تبدأ  بالأطفال  العناية 
ولادتهم  لحظة  من  مااتبعته  وهذا  المناعي 
التغذية  بنظام  الالتزام  على  الآن  واحرص 
والخضراوات،  والفواكه  الطبيعية  بالأطعمة 

الحلويات  لأنها وإبعاد  قدرالمستطاع  طعامهم  عن  والسكريات 
تضعف جهاز المناعة، تجنب الأغذية والأطعمة المحفوظة، والتركيز 
والوجبات  الوجبات الجاهزة  الابتعاد عن  الطازجة،  الأطعمة  على 
السريعة.ولقد امتنعت عن أكل المطاعم واقوم بطهي الطعام جيدا 

في المنزل.
بعد تأجيل العام الدراسي كيف تنظرين الى مستقبل الأبناء؟

بعد الانقطاع المفاجيء عن المدرسة وتأجيل العام الدراسي حفاظا 
وأصبح من  أم  كل  المهمة صعبة على  الطلاب أصبحت  على صحة 
لاأقوم  أنني  رغم  وبالفعل  المنزل  في  أبنائنا  تعليم  علينا  الواجب 
متابعة  على  أشجعهم  انني  إلا  لابنائي  الدراسية  المناهج  بتدريس 
المواد التعليمية عن طريق اليوتيوب وأفلام الأطفال الأجنبية التي 
لدى  محببة  طريقة  اللغةالإنجليزية.وهي  اتقان  على  تساعدهم 
الأبناء مع التزامي بالقراءة والتثقيف لمعرفة المزيد عن الفيروس .

توقعاتك المستقبلية تجاه مايواجهه العالم الآن؟
ولنفوسنا  الارض  لكوكب  تنظيف  الا  ماهو  يحدث  الذي  هذا  ان  توقعاتي 
التي تعاني من أمراض كثيره وتعلقنا بالماديات وانشغالنا عن الروح فلكل 

شيء حكمه الهيه حمدا لله.

Pioneersرائدات
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ماجدة أبو المجد 

قسم  رئيس  بشري  استشاري  خاطبت 
ومسؤولة  الصحة  بوزارة  المزمنة  الامراض 
خالدة  دكتورة   151 الساخن  الخط  إدارة 
الكويتية«  المرأة  »مجلة  خلال  من  الخضر 
جميع المتواجدين على أرض الكويت بضرورة 
الجهات  تعليمات  واتباع  منازلهم  في  البقاء 
وحياة  حياتهم  على  وذلك حفاظا  المختصة 

فيروس  وباء  تفشي  بعد  خاصة  الآخرين 
الجائحة  تلك   19 كوفيد  المستجد  كورونا 
التي فاجئت العالم بغير مقدمات، وهاجمت 

البشرية من دون استئذان.
الكويت  دولة  قدمته  بما  د.الخضر  وأشادت 
في  وهيئاتها  الدولة  وزارات  جميع  في  ممثلة 
الأولى  الصفوف  ماجعلها في  الوباء  احتواء 
مازال  الذي  الفيروس  لهذا  التصدي  تجاه 

حتى هذه اللحظة يفتقد المصل والعلاج .
وطالبت كل من يشعر بأية أعراض ان يتصل 
151 كي يعرف  الساخن  الفور بالخط  على 

إلى أين يتجه ؟، وماذا يفعل؟
بـ«مجلة  لقائها  خلال  الخضر  وتحدثت 
المرأة الكويتية »عن المضادات الحيوية ومدى 
الجهاز  تقوية  سبل  وشرحت  خطورتها، 
حولنا  ومن  أنفسنا  نقي  وكيف  المناعي، 

د.خالدة الخضر لـ»المرأة الكويتية«: 
رغم الصعاب أشعر بالسعادة 

لتواجدي داخل غرفة عمليات 151 
لخدمة بلدي

Healthصحة

كويتية في الصفوف الأمامية
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التقيناها  المزيد عن صحة الانسان  ،ولمعرفة 
واليكم التفاصيل .

بداية نود ان نعرف أكثر عن فيروس 
كورونا؟

من  كبيرة  فصيلة  هي  كورونا  فيروسات 
للحيوان  المرض  تسبب  قد  التي  الفيروسات 
والإنسان. ومن المعروف أن عدداً من فيروسات 
كورونا تسبب لدى البشر حالات عدوى الجهاز 
التنفسي التي تتراوح حدتها من نزلات البرد 
مثل  خطرا  الأشد  الأمراض  إلى  الشائعة 
متلازمة الشرق الأوسط التنفسية والمتلازمة 
التنفسية الحادة )السارس(. ويسبب فيروس 
كورونا الُمكتشف مؤخراً مرض فيروس كورونا 

كوفيد19-. 
ماهي أعراضه؟

لمرض  شيوعاً  الأكثر  الأعراض  تتمثل 
والسعال  والإرهاق  الحمى  في  كوفيد19- 
المرضى من الآلام  الجاف. وقد يعاني بعض 
أو  الرشح،  أو  الأنف،  أواحتقان  والأوجاع، 
أو الإسهال. وعادة ما تكون هذه  ألم الحلق، 
ويصاب  تدريجياً.  وتبدأ  خفيفة  الأعراض 
عليهم  تظهر  أن  دون  بالعدوى  الناس  بعض 
وتزداد  بالمرض.  أن يشعروا  ودون  أعراض  أي 
والأشخاص  المسنين  إصابة  احتمالات 
مثل  أساسية  طبية  بمشكلات  المصابين 
داء  أو  القلب  أمراض  أو  الدم  ضغط  ارتفاع 
على  ويجب   . الخطورة  السكري،وتزداد 
الاشخاص الذين يعانون من الحمى والسعال 

وصعوبة التنفس طلب الرعاية الطبية.
ماذا عن طرق الوقاية؟

النظافة وارتداء الكمامات والتعقيم وفي ظل 
الظروف الحالية وللسيطرة على تفشي الوباء 
المخالطة  وعدم  المنازل  في  بالجلوس  علينا 
وبين  بيننا  مسافة  وترك  المقربين  مع  حتى 
الاخرين، وكذلك البعد عن التجمعات وعدم 

الخروج للتنزة وتعقيم المنزل وجميع الأدوات 
لكل  يكون  ان  باستمرار،ويفضل  المستخدمة 
عن  الاقلاع  ،وضرورة  به  خاصة  أدوات  فرد 
التدخين واتباع نظام غذائي سليم ومتوازن.

والتقرب  القرآن  قراءة  كله  هذا  من  والاهم 
حتى  والصبر  والدعاء  والاستغفار  الله  الى 

يقينا الله بفضله ورحمته شر البلاء.
حدثينا عن سبب تواجدك على الخط 

الساخن 151؟
انا استشاري ورئيس قسم مكافحة الامراض 
الصحة  بوزارة  العامة  الصحة  بإدارة  المزمنة 
الساخن  الخط  إدارة  مسؤولة  وحاليا 
151الذي يعتبر غرفة عمليات بأطباء أكفاء 

للإجابة على استفسارات المتصلين.
متى يلجأ الفرد للاتصال برقم 151؟

 151 المواطن  لخدمة  التابع  الاتصال  مركز 
مجهز بفريق طبي يستقبل الاتصالات على 
باللغتين  الأسبوع  أيام  طوال  الساعة  مدار 
والانجليزية.وتلك الخدمة موجودة  العربية 
على  العبء  لتخفيف  عديدة  سنوات  منذ 
للاستفسار  مخصص  ،والآن  المستشفيات 
بوزارة الصحة للاستدلال عما يخص المرض 
وأعراضة ويلجأ اليه الفرد عند احساسه بأي 
يتوجه  اين  ،والى  يفعل  ماذا  وليعلم  عرض 
،ويتيح ايضا التدخل السريع لإنقاذ الحالة 
الصحية  الأنظمة  ضمن  ،وهو  واحتوائها 

المتطورة التي تميزت بها دولة الكويت.
ماهي الأسئلة الشائعة التي طرحت 

عليكم عن طريق 151؟
ماهو  منها  ومتعددة  كثيرة  أسئلة  سمعنا 
فمن  مرة  لأول  ويطرح  غريب  وماهو  شائع، 
المرض؟  أعراض  ماهي  الشائعة:  الأسئلة 
المنزلي  الحجر  انتقاله؟  طرق  ماهي 
الصحي  العزل  وكيفية  ونظامه؟  للعائدين 
مامدى  مصاب؟  بشخص  المخالطة  حال  في 
المنزل؟.وهناك  في  الحيوانات  تربية  خطورة 
أسئلة نستقبلها تخص وزارة التجارة وغلاء 
الأسعار وفي هذه الحالة نرفع البلاغ للجهات 

المعنية ونتابع .
هل المضادات الحيوية تصلح لقتل 

فيروس كورونا المستجد )كوفيد 19(؟

Healthصحة

اقضي معظم ساعات اليوم داخل 
غرفة العمليات 151 بالتعاون مع 

الزملاء للتصدي لهذا الوباء  ولكنها 
حقا تجربة اظهرت تكاتف وترابط 

ابناء الكويت ووقوفهم جنبا الى 
جنب رجل وامرأة في هذه المحنة 

وتفضيل مصلحة الكويت وابنائها 
وتوجيههم ورعايتهم وحمايتهم 

واثبتت ان بنات الكويت من 
طبيبات ومتطوعات وعاملات في 

شتى الميادين مثالا يحتذى به امام 
العالم ونتمنى من الله ان يرفع عنا 

هذا البلاء ونظل متعاونين .
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للبكتريا  فعال  مفعولها  الحيوية  المضادات 
من  الوقاية  أو  للعلاج  ولاتستخدم  فقط 
الآن  إلى  يبتكر  ولم  كورونا،  فيروس  عدوى 
الفيروس،وفي  هذا  لمكافحة  أولقاح  علاج  أي 
لأدوية  ابتكارات  الحاضرلاتوجد  الوقت 
أوعقاقيروقائية أوعلاجية ،وجميعها مازالت 
تجتازالاختبارات  ان  ويجب  الدراسة  قيد 

السريرية. 
ماالعادات الغذائية التي تنصحين بها 

لزيادة مناعة الجسم؟

من  يتكون  معقد  نظام  هو  المناعة  جهاز 
أعضاء، وأنسجة، وخلايا تميز وتدمر الأجسام 
الغريبة التي تهاجم الجسم،مثل الفيروسات، 
والبكتيريا، والخلايا السرطانية، والمناعة أمر 
فحسب،  المرض  من  للوقاية  ليس  جداً  مهم 
المرض  من  والشفاء  العلاج  لنجاح  أيضاً  بل 
بأسرع وقت .وإن تناول الطعام الصحي الغني 
المعدنية يساعد في  والعناصر  بالفيتامينات، 
الحفاظ على نظام المناعة ليقوم بدوره بشكل 

صحيح.
أغذية تقوي جهاز المناعة

تنشط  التي  الأغذية  من  العديد  هناك 
وتقوي جهاز المناعة، من أهمها:

الثوم 

بمركبات  غني  كونه  جداً  مفيد  الثوم  يعتبر 
ومعدن  للتأكسد،  ومركبات مضادة  الكبريت، 
لجهاز  منشطاً  يجعله  ما  وهذا  السيلينيوم، 

المناعة.

السمك وزيت السمك 

يحتوي السمك على نوع مميز من الأحماض 
الدهنية يسمى Omega-3 المفيدة لتقوية 
المناعة،  جهاز  تقوي  التي  البيضاء  الكريات 
من  والماكريل  والسلمون،  السردين،  ويعتبر 

.Omega-3  أغنى أنواع السمك بـ

اللبن 

يحتوي اللبن على مستنبت البكتيريا الحية 
)Probiotic( التي توجد في أمعاء الإنسان، 
الضرورية  البكتيريا  من  الملايين  أن  حيث 
للهضم، والتي تعيق نمو البكتيريا الضارة في 
الجهاز الهضمي، هي التي تشكل جزءاً هاماً 

من نظام المناعة لحماية الجسم.

الخضروات 

واللفت،  والبروكلي،  والزهرة،  الملفوف، 
مواد  على  باحتوائها  الفصيلة  هذه  وتتميز 
وتحتوي  المناعة،  لجهاز  ومقوية  منشطة، 
أيضاً على مضادات للأكسدة، كما أنها غنية 

بالفيتامينات، والمعادن، والألياف.

الحمضيات 

حيث تحتوي على نسبة جيدة من فيتامين 
المناعة،  لجهاز  والمنشط  للتأكسد،  المضاد  ج 

والضروري لمحاربة الخلايا السرطانية.

الطماطم 

ج،  وفيتامين  البيتاكاروتين،  على  تحتوي 
بليكوسين،  يدعى  ومركب  لايكوبين،  ومادة 
وتحارب  المناعة  جهاز  تقوي  المواد  وهذه 
الحرة  الجذور  لإنتاج  المؤدية  التأثيرات 
الأمراض  تسبب  والتي   )Free radica

السرطانية.

الكيوي 

يعتبر من أكثر أنواع الفواكه الغنية بفيتامين 
ج، ويحتوي أيضاً على البوتاسيوم، ومضادات 
في  تساعد  التي  الكلوروفيل  ومادة  الأكسدة، 

مقاومة السرطان.

العسل

 مصدر هام للطاقة، ويستخدم لزيادة مناعة 
لتقوية  ومفيد  البرد،  نزلات  ضد  الجسم 

الجهاز المناعي للجسم.

المشمش

ج،  وفيتامين  البيتاكاروتين،  على  يحتوي   

Healthصحة

issue 17 final .indd   24issue 17 final .indd   24 8/18/20   12:28 PM8/18/20   12:28 PM



25

والحديد المفيد لجهاز المناعة.

الجوز 

المفيدة  السلينيوم  بمادة  الأطعمة  أغنى  من 
جداً لجهاز المناعة.

الشاي الأخضر 

يحتوي على مضادات الأكسدة، مما يقلل من 
خطر الإصابة بالعديد من الأمراض.

ماهي الممارسات الحياتية التي تؤثر 
على جهاز المناعة؟

العديد  مراعاة  يفضل  المناعة  جهاز  لتقوية 
من الممارسات والسلوكيات، ومن أهمها:

النوم 
يومياً  ساعات   8 بمعدل  النوم  إن  حيث   
وتشير  المناعة،  جهاز  لتقوية  جداً  ضروري 
الأشخاص  أن  إلى  الدراسات  من  العديد 
الذين لا يحصلون على قسط كاف من النوم 
هم أكثر عرضة للإصابة بالأمراض، ونزلات 
البرد، كما أن قلة النوم ترتبط مع انخفاض 
عدد خلايا الدم البيضاء التي تساعد الجسم 

على مقاومة المرض.

الإجهاد

من  يرفعان  والعصبية  المزمن،  الإجهاد   
ويجعله  الجسم  في  الكورتيزول  مستويات 

أكثرعرضة لنزلات البرد، والإنفلونزا.

التغذية 

والأغذية  السكريات،  استهلاك  في  الإفراط 
بالمواد  الغنية  والأطعمة  بالدهون،  الغنية 
المضافة والمواد الحافظة يضعف جهاز المناعة، 
ويجعل الجسم أكثر عرضه للإصابة بالعديد 

من الأمراض.

السمنة 

المناعة،  جهاز  إضعاف  إلى  السمنة  تؤدي   

ويمكن أن تؤثر على قدرة خلايا الدم البيضاء 
للتكاثر وإنتاج الأجسام المضادة.

ممارسة الرياضة 

تحسن ممارسة الرياضة من الدورة الدموية، 
الدم  وخلايا  المضادة،  الأجسام  من  وتعزز 
البيضاء المهمة لمكافحة الإلتهابات، وتساعد 

أيضاً في أداء الجهاز المناعي.

الأدوية 

الحيوية،  المضادات  استخدام  في  الإفراط 
وأدوية البرد يضعف الجهاز المناعي.

النظافة

يعرض  المناسبة  النظافة  عادات  إنعدام  إن   
إلى  يؤدي  مما  الجراثيم،  من  لمزيد  الجسم 

ضعف الجهاز المناعي.

اليوغا

المفيدة  الرياضات  من  اليوغا  تعد  حيث   
والجسمية،  العقلية،  الصحة  على  للحفاظ 
الشعور  لتقليل  الضرورية  والنفسية 
على  تحافظ  أنها  كما  النفسية،  بالضغوط 
كفاءة  من  وتزيد  الجسم،  هرمونات  توازن 

جهاز المناعة.

عدم الغضب

حالات  أثناء  يضعف  بالجسم  المناعة  جهاز   
عرضة  أكثر  فيصبح  الشديدة،  الغضب 

للإصابة بالعديد من الأمراض.
الغني  الصحي  الغذاء  تناول  بمراعاة  علينا 
والمحضر  المعدنية،  والعناصر  بالفيتامينات، 
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على  التركيز  مراعاة  مع  صحية،  بطريقة 
كون  والزنك  ج،  بفيتامين  الغنية  الأطعمة 
بسرعة، خاصة  المادتين  هاتين  يفقد  الجسم 
أثناء التعرض للضغوط الجسمية والنفسية، 
جهاز  لتقوية  جداً  مهمتان  مادتان  وهما 
التركيز  وكذلك  الأمراض،  لمكافحة  المناعة 
لكفاءة  جداً  مهم  كونه  الحديد  تناول  على 
من  جزءاً  يمثل  لأنه  نظراً  المناعة،  جهاز 
خلايا الدم التي تحمل الأكسجين إلى أجزاء 
أغذية  تناول  على  التركيز  وكذلك  الجسم، 
غنية بالمغنسيوم، والسلينيوم، بالإضافة إلى 
الكالسيوم، وفيتامين د الضروريين للحفاظ 
الى  .بالاضافة  المناعي  الجهاز  صحة  على 
ضرورة الامتناع عن التدخين فهو يؤدي إلى 
الرئة،  المناعي بمهاجمة أنسجة  قيام الجهاز 
الرئوي  بالإنسداد  الإصابة  ذلك  عن  وينتج 

المزمن.
وعلينا بشرب كوب من الماء الدافيء والمضاف 

له الليمون على الريق لمزيد من الفائدة.
ماصحة مقولة ان الثوم اوالبصل يعتبر 

مضاد حيوي للشفاء من فيروس كورونا 
المستجد؟

لاتوجد اختبارات سريرية لإثبات ان الثوم أو 
البصل أطعمة قاتلة للفيروس ولكنها فقط 
أطعمة تزيد من مناعة الجسم لكنها لاتقتل 

فيروس على الاطلاق.
ماذا عن الحجر الصحي في الكويت؟ وما 

أهميته؟
الحجر الصحي، عبارة صارت تتردد بقوة منذ 
انتشار فيروس كورونا الجديد، ووزارات الدولة 
هي المسؤولة عن قرار تطبيق الحجر الصحي 
أو العزل سواء داخل مستشفى أو حتى داخل 
البيوت، وهنا يجب على المواطنين الالتزام بقرار 
العزل، والكويت سباقة في هذا الشأن ،وقسمته 
الى منزلي ومؤسسي خوفا من انتشار العدوى 

المزمنة. الامراض  وأصحاب  السن  كبار  لدى 
وفور اكتشاف المرض نشرت الكويت العديد من 

الوزارات  جميع  وتكاتفت  التطوعية  الفرق 
لسن مجموعة من القوانين تهدف جميعا 
والسيطرة  الانسان  صحة  حماية  الى 
الوقاية  سبل  ووفرت  المرض  انتشار  على 

برامج  وأصدرت  والمعقمات  الكمامات  من 
عن  صادرة  توعية  وكتيبات  كثيرة  توعوية 

الصحة  لتعليمات منظمة  وفقا  الصحة  وزارة 
مستوى  ارتفاع  على  دليل  اكبر  ،وهذا  العالمية 
الثقافة في الكويت بفضل وجود مختصين على 

درجة عالية من الكفاءة .
رأيك في فرض حظر التجول في 

الكويت؟
فرض  الكويت  في  المختصة  الجهات  قررت 
حظرالتجول الجزئي وتمديد العطلة لمواجهة 
أعداد  ارتفاع  إثر  المستجد  كورونا  فيروس 
المصابين واكتشاف حالات جديدة ونظرا لعدم 
التزام البعض بالإجراءات الاحترازية لمواجهة 

تفشي العدوى.
للحفاظ  الأهمية  في  غاية  الحظراجراء  ويعد 
الكويت  أرض  على  يعيش  من  كل  صحة  على 
وهو ظرف استثنائي علينا ان نحترمه ونتحمله 
الجميع  وعلى  حياتنا،  على  حفاظا  ونتعاون 
فرصة  نعطي  كي  المنزل  في  بالبقاء  الالتزام 

للجهات المختصة للسيطرة على هذا الوباء.

ما الاحتياطات التي يجب ان تتبعها 
كل امرأة تجاه تفشيى وباء كورونا؟

على المرأة المسؤولية كاملة في الحفاظ على 
اسرتها سواء كانت الام او الأخت او الزوجة 
افعلينا ان ندرك ان البقاء في المنزل يحد 
من تفشي العدوى والحرص على النظافة 
على  والاشراف  المنزل  ونظافة  الشخصية 
الغذائية  العادات  اتباع  ومراعاة  الخدم 
على  حرصا  الأطفال  ومراقبة  السليمة 
نظافة  ومراعاة  تخويفهم  دون  سلامتهم 
الطعام والمشروبات وتحرص على رعايتهم 
المنزل،  داخل  للترفيه  وقت  وتخصيص 
ووقت لمراجعة دروسهم لحين عودة الدراسة.
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خاص / مجلة المرأة الكويتية 
أشـــادت استشـــاري امـــراض النســـاء والـــولادة 
أ.د.معصومـــة  الأنابيـــب  وأطفـــال  والعقـــم 
مخصيد بالاســـتعدادات الطبيـــة في الكويت 
وماقدمته الجهات المختصة في احتواء ازمة 
تفشـــي وباء فيـــروس كورونا المســـتجد كوفيد 
19، مشـــددة علـــى ضـــرورة الالتـــزام بوســـائل 
الوقايـــة والحمايـــة الصحيـــة بـــن كافة فئات 
المجتمع وخاصة النســـاء الحوامل لما يشكله 
هـــذا الوباء من خطـــورة على صحة الجميع 

خاصـــة في عـــدم وجـــود مصـــل او علاج.
بالحجـــر  الالتـــزام  ضـــرورة  الـــى  ولفتـــت   
الصحـــي وتطبيقـــه بالشـــكل الصحيح وعدم 
الاختـــاط للحفـــاظ علـــى الصحـــة العامة.
مارأيك في جائحة فيروس كورونا؟ وما 

أكثر الدول التي استطاعت التصدي 
لتلك الجائحة؟

المفاجـــيء  الظهـــور  حـــول  الآراء  تضاربـــت 
انـــه  لفيـــروس كورونـــا المســـتجد حتـــى قيـــل 
كأطبـــاء  ،ونحـــن  بيولوجيـــة  لحـــرب  نتـــاج 
ســـريع  فيـــروس  مـــن  كوبـــاء  معـــه  نتعامـــل 
الانفلونـــزا  فيـــروس  نفـــس  ،وهـــو  الانتشـــار 
يهاجـــم  جعلتـــه  جينيـــة  بتغيـــرات  لكـــن 
الانســـان بشـــدة .ونحن كدول إسلامية نقول 
ان الله جعلـــه للانتقـــام مـــن الظلـــم المنتشـــر 
في العالـــم وان الله يســـتخدم أي شـــيء ليـــرى 
النـــاس عظمـــة الخالـــق ،والدليـــل علـــى ذلك 
في  لله  يســـجدون  مؤخـــرا  الايطاليـــن  ان 
هـــذا  مـــن  يخلصهـــم  لأن  تضرعـــا  الشـــوارع 
الوبـــاء وانـــا اعتقد ان هـــذا الفيروس تعرض 

لتغيـــرات في المـــادة الجينيـــة وتلـــك التغيرات 
كانـــت بفعـــل البشـــر .

ورغـــم ان الصـــن هي الدولة الأولى لانتشـــار 
هـــذا الفيـــروس الخطيـــر الا انهـــا تعتبـــر هي 
أفضـــل الـــدول في مواجهتـــه، والدليـــل زيـــادة 
الوفيـــات  بنســـبة  مقارنـــة  الإصابـــات  عـــدد 
الشـــعوب  مـــن  الصينـــي  والشـــعب  فيهـــا، 
الملتزمـــة بذلـــك بالإضافة الـــى التكنولوجيا 

لديهـــم. المتقدمـــة 
رأيـــك في الاســـتعدادات الطبيـــة في الكويـــت 
هنـــا  واقصـــد  الكـــوارث  هـــذه  مثـــل  لمواجهـــة 
والكفـــاءات  الطبـــي  والـــكادر  الخدمـــات 

تطبيقـــه؟ وطريقـــة  والحجـــر 
أحب ان اشـــيد باســـتعدادات الكويت الطبية 
حـــدوث  ســـبب  ولكـــن  الممتـــازة  فـــوق  فهـــي 

أ.د.معصومة مخصيد 
لـ«المرأة الكويتية« :

على المرأة الحامل 
الالتزام بطرق الوقاية 
وعدم الخروج لتجنب 

العدوى
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المشـــكلة منـــذ البدايـــة جـــاء نتيجـــة طريقـــة 
القادمـــة  الأولـــى  الحـــالات  مـــع  التعامـــل 
مـــن إيـــران واطلاقهـــم الـــى الحجـــر المنزلـــي 
والمجموعـــة القادمـــة من الـــدول الأخرى هي 
اهـــم أســـباب تفشـــي الوبـــاء ،ونحـــن لا نفـــرق 
في التعامـــل بـــن الناس فكلنـــا اخوان خاصة 
نحملهـــا  أمانـــة  فهـــي  المـــرض  ظـــروف  في 
وسنحاســـب عليهـــا أمـــام الله.والنـــاس نوعان 
لـــك في الخلـــق  اواخ  لـــك في الديـــن  امـــا اخ 
،ولكـــن التعامـــل مـــع هـــذه الحـــالات لـــم يكن 
حـــذرا بالقـــدر الـــكافي وهـــو ماأثرســـلبا علـــى 
قدرتنـــا علـــى التعامـــل مـــع فيـــروس كورونـــا 

بشـــدة منـــذ البدايـــة .
وفي الحقيقـــة قدمـــت وزارة الصحـــة اهتمـــام 
فالـــكادر  واضحـــة  بجهـــود  مســـبوق  غيـــر 
لهـــذه  للتصـــدي  متكاتـــف  بأكملـــه  الطبـــي 
الازمـــة ،ولكـــن ينقصنـــا الشـــرح والتوضيـــح 
بشـــأن حالات المـــرض والتشـــافي فمثلا يجب 
 positive انهـــا  المـــرض  إيجابيـــة  شـــرح 
virus وهـــو معنـــاه وجـــود الفيـــروس لكـــن 
لايعنـــي بالضـــرورة وجـــود الاعـــراض ،و عـــن 
تفســـير الحـــالات التي تماثلت للشـــفاء لابد 

ان نوضـــح ان المقصـــود بها اختفاء الفيروس 
مريضـــا  كان  الشـــخص  ان  القصـــد  وليـــس 
وتشـــافى ،فهنـــا المرضـــى مجموعتـــن الأولى 
مـــن يحمل الفيـــروس بدون اعـــراض ،والنوع 
الثانـــي مريـــض ويحمـــل الفيـــروس ،وهنـــاك 
المـــرض  شـــدة  مـــن  تعانـــي  ثالثـــة  مجموعـــة 
،ولكـــن في كل الأحـــوال تعامـــل وزارة الصحـــة 
مـــع المرض  نفســـه ممتاز ولكـــن نصائح وزارة 
الصحـــة للقطاعـــات الأخرى لـــم يكن موفقا 

.
وامـــا عـــن سياســـة تطبيـــق الحجـــر لمـــدة 14 
يومـــا ، نحـــن في الكويـــت نضـــع الخاضعـــن 
ويجتمعـــون  نجـــوم   5 فنـــادق  في  للحجـــر 
ويتناولـــون  جماعيـــة  ســـهرات  في  المســـاء  في 
الطعـــام ســـويا ،كمـــا حـــدث في فنـــدق الكـــوت 
وهـــذا هـــو الغريـــب ونحـــن الدولـــة الوحيـــدة 
هـــذه  الحجـــر بمثـــل  اقامـــت  التـــي  بالعالـــم 
الـــدول الأخـــرى ومـــن خـــال  الطريقـــة.وفي 
الفيديوهـــات نـــرى المحاجـــر تقيـــد المحجـــور 
عليـــه في غرفـــة ويصل له الطعـــام عن طريق 
روبـــوت، ورغـــم ان الصـــن كانـــت أولـــى الـــدول 
جميـــع  طبقـــت  ولكنهـــا  المـــرض  انتشـــار  في 

الأنظمـــة الوقائيـــة وأنظمـــة الحجر بالطرق 
الصحيحة، وهناك دول أخرى مثل الســـويد 
ليـــس لديهـــم سياســـة تطبيق الحجـــر ،ولكن 
لديهـــم نظـــام التباعـــد الاجتماعـــي ،ودولـــة 
قطـــر افتتحـــت مستشـــفى في 3 أيـــام بعيـــدا 

عـــن الشـــعب .
وهنـــا يجـــب علينـــا ان نتبـــع النظـــام المعتدل 
الخاضعـــن  نضـــع  ان  فيمكـــن  الحجـــر  في 
ان  والمفـــروض  مفتـــوح  فنـــدق  في  للحجـــر 
تخصـــص لهـــم مستشـــفيات لهـــذا الغـــرض 
الـــكادر  وعلـــى  حياتهـــم  علـــى  نحافـــظ  كـــي 
الطبـــي ونمنع انتقال المـــرض ونحافظ على 

حيـــاة الآخريـــن كذلـــك.
والان بـــدأ انتشـــار المـــرض بـــن الـــكادر الطبـــي 
الوقايـــة؟   ايـــن  والصيادلـــة  الأطبـــاء  مـــن 
نشـــر  تم  وعندمـــا  الازمـــة  بدايـــة  ففـــي 
 protection لـــم يســـتخدموا  المعلومـــات 
بمعـــدات  وهومايعـــرف   Equipment
الحمايـــة التي يجب ان يســـتخدمها الطبيب 
الصحـــة  منظمـــة  نفســـه.وأصدرت  ليحمـــي 
ان  مـــن خلالـــه  توضـــح  كتـــاب  آخـــر  العالميـــة 
الأطبـــاء الذيـــن يواجهـــون الفيـــروس لابد ان 

ضرورة الالتزام بالحجر 
الصحي وعدم الاختلاط 

للحفاظ على صحة 
الجميع 

تطبيق التباعد 
الاجتماعي واتباع طرق 
الوقاية سيساهم في 

احتواء الازمة 
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يتعلمـــوا هـــذا النظـــام ويجـــب ان نطبق نحن 
هـــذا النظام مع الأطباء في مستشـــفى جابر، 
نعـــرف  القطـــاع الخـــاص  ونحـــن كأطبـــاء في 
وبالفعـــل  الوقايـــة  أســـاليب  نســـتخدم  كيـــف 

كذلـــك. المرضـــى  ونحمـــي  أنفســـنا  نحمـــي 
تقدمـــه  بمـــا  أشـــيد  كـــي  الفرصـــة  وانتهـــز 
وزارة الداخليـــة الكويتيـــة مـــن جهـــود جبـــارة 
ولكـــن  نقدرهـــا  ونحـــن  العالـــم،  لهـــا  يشـــهد 
نخـــاف علـــى أبنائنـــا مـــن رجـــال الشـــرطة من 
تفشـــي العـــدوى فلمـــاذا يتواجـــد هـــذا الكـــم 
مـــن ســـيارات الشـــرطة بالشـــارع للمراقبـــة في 
نفـــس المـــكان، وعدد كبيـــر من رجال الشـــرطة  
لايســـتخدمون الكمـــام ولايلبســـون القفـــازات 
ولاتوجد بينهم مســـافات مع انهم يتعرضون 
للتعامـــل مـــع كل الناس وكل المســـتويات وهذا 
يعرضهم للعـــدوى ،وهل نحتاج فعلا لتواجد 
هـــذا العـــدد الكبيـــر مـــن  رجـــال الشـــرطة في 

الشـــوارع ؟شـــيء مبالغ فيه ومـــن يرى الوضع 
مـــن  فيـــه  ومايحـــدث  الكويـــت  في  الحالـــي 

مبالغـــة يعتقـــد كأننـــا في الصـــن .
ونحـــن نحتـــاج مـــن وزارة الصحة الـــى تواجد 
مـــع  وأوبئة،وتواصـــل  فيروســـات  اخصائيـــن 
الـــى  ونســـتمع  العالميـــن   »البروفيســـيرات« 
المبالغـــة  هـــذه  كل  مـــن  وبـــدلا  نصائحهـــم 
كـــي  الاجتماعـــي  بالتباعـــد  الالتـــزام  علينـــا 
مـــن  ،وكان  الازمـــة  واحتـــواء  الســـيطرة  تتـــم 
الوضـــع  علـــى  الســـيطرة  تتـــم  ان  المفتـــرض 
خـــال 3 او 4 أســـابيع ،ونحـــن الآن مـــر علينـــا 
شـــهرين والازمة تزيد كل ذلك بسبب البداية 
الخاطئة التي ساهمت في تفشي الوباء بهذه 
الطريقـــة ،وعرضنـــا أولادنا وشـــبابنا للمرض 
بســـبب اختلاطهم  بشـــريحة كانـــت معظمها 
تعامـــل  ناحيـــة  مـــن  ولكـــن  للمـــرض  حاملـــة 
وزارة الصحـــة الحالـــي مـــع المـــرض والوقايـــة 

والاهتمـــام فهـــو تعامـــل يشـــهد لـــه العالـــم.
• ما الاحتياطات التي يجب ان تتبعها 

المرأة الحامل للوقاية من العدوي 
بفيروس كورونا؟

المحافظـــة على التباعد الاجتماعي والمســـافات 
وارتـــداء الكمامـــات والقفـــازات وعـــدم الخـــروج 
ذات  الحامـــل  المـــرأة  وحالـــة  العـــدوى.  لتجنـــب 
الخطـــورة العالية المصابة بضغط او ســـكر لابد 
ان يتابعهـــا الطبيـــب، اما الحالـــة ذات الخطورة 
الطبيـــب  زيـــارة  تخفـــف  ان  تحـــاول  المتوســـطة 
وتهتـــم بالفيتامينـــات والتغذيـــة وتحافظ على 
الســـكر والضغـــط لان الخطـــورة  تـــوازن نســـبة 
آخـــر،  مـــرض  مـــع  الكورونـــا  وجـــود  في  تكمـــن 
واذا احســـت الحامـــل بأعـــراض مثـــل الســـخونة 
عليهـــا ان تتصل بـــوزارة الصحة لطلب الرعاية 
الصحية، واذا كانت تعاني من الســـعال لابد ان 

تتصـــل بالجهـــة المختصـــة ويتـــم حجزهـــا.

لم يتم في الكويت استخدام نظام protection Equipment كي يحمي 
الطبيب نفسه من العدوى ولذلك تفشى المرض بين الكادر الطبي.. 
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تقـــول منظمة الصحة العالميـــة ان نقص التغذية: 
هـــو مايحـــدث عندمـــا لا يحصـــل الشـــخص علـــى 
مـــا يكفيـــه مـــن الغـــذاء لكـــي يتناولـــه ويتســـبب في 
معاناتـــه مـــن الهـــزال )الـــذي يُســـمى أيضـــاً ســـوء 
التغذيـــة الحـــاد عندمـــا يكـــون الشـــخص نحيفـــاً 
أو التقـــزم )الـــذي يُســـمى  جـــداّ مقارنـــة بطولـــه( 
أيضاً ســـوء التغذية المزمن عندما يكون الشـــخص 
قصيراً جداً مقارنة بســـنه(. ويزيد نقص التغذية 
قبيـــل  مـــن  معديـــة  بأمـــراض  الإصابـــة  خطـــورة 
الإســـهال والحصبـــة والملاريـــا والالتهـــاب الرئـــوي، 
فيمـــا يمكـــن أن يعوق ســـوء التغذية المزمـــن النماء 

البدنـــي والعقلـــي لـــدى الطفـــل الصغيـــر.
حالات نقص المغذيات الدقيقة

 وهـــي تحـــدث عندمـــا لا يحصـــل الشـــخص علـــى 
مـــا يكفيـــه مـــن الفيتامينـــات والمعـــادن المهمـــة في 
نظامـــه الغذائـــي، ويمكن أن تتســـبب تلك الحالات 

في اعتـــال الصحـــة والنمـــاء، وخاصةً لـــدى الأطفال 
والحوامـــل.

زيادة الوزن والسمنة 
زيـــادة الوزن والســـمنة: وهما ينجمـــان عن اتباع نظام 
غذائـــي غيـــر متـــزن أو غير صحي ويســـفر عـــن تناول 
كميـــات كبيـــر جداً من الســـعرات الحراريـــة بالاقتران 
غالبـــاً مع عدم ممارســـة التماريـــن الرياضية. ويمكن 
أن تتسبب زيادة الوزن والسمنة في الإصابة بأمراض 
غير سارية ناجمة عن النظام الغذائي، مثل أمراض 
القلـــب وارتفـــاع ضغـــط الـــدم )فـــرط ارتفـــاع ضغـــط 
الدم( والســـكتة الدماغية وداء الســـكري والســـرطان.

أمـــا الجـــوع الشـــديد فيســـبب نقصـــا حـــادا في الغذاء 
يمكـــن أن يتســـبب في الوفـــاة.

ما مدى جسامة مشكلة سوء التغذية أثناء 
الطوارئ؟

يكـــون النـــاس أثنـــاء الطـــوارئ أكثـــر عرضـــة لخطـــر 
المعانـــاة مـــن نقص التغذيـــة وحالات نقـــص المغذيات 
الدقيقـــة، ومنهـــم مـــن يعانـــي قصـــور التغذيـــة قبـــل 
حـــدوث الأزمة معرضون أكثـــر لهذا الخطر. ويقوض 
الـــذي يصبـــح  المناعـــة  الحـــاد جهـــاز  التغذيـــة  ســـوء 

التـــي  بالأمـــراض  أكثـــر عرضـــة للإصابـــة  بعدهـــا 
يمكـــن أن تكـــون قاتلـــة.

ويمكـــن أن ينتشـــر نقـــص التغذيـــة وحـــالات نقص 
المغذيـــات الدقيقـــة علـــى نطاق واســـع بين أوســـاط 
ســـهولة  تعـــذّر  إلـــى  نظـــراً  والمشـــردين،  اللاجئـــن 
الملائمـــة  الصحيـــة  والخدمـــات  الأغذيـــة  إتاحـــة 

أمامهـــم في أغلـــب الأحيـــان.
نقص تغذية الطفل والتقزم 

ويمكـــن أيضـــاً أن تســـفر تغذيـــة الطفـــل علـــى نحو 
منقـــوص وتكـــرّر نوبات إصابته بعـــدوى الالتهابات 
يـــوم مـــن حياتـــه عـــن معاناتـــه مـــن  في أول 1000 
التقـــزم الـــذي يخلـــف آثـــاراً طويلـــة الأجـــل يتعـــذر 
شـــفاؤها علـــى نمائه البدني والعقلـــي. وكان هناك 
 156 أجمـــع  العالـــم  بأنحـــاء   2015 عـــام  في 
مليـــون طفـــل يعانـــون مـــن التقـــزم، منهـــم نســـبة 
بلـــدان  في  يعيشـــون  كانـــوا  ممـــن  تقريبـــاً   45%

وضعهـــا هـــش وأخـــرى منكوبـــة بالنزاعـــات.
الإصابة بالامراض غير السارية 

كمـــا يمكـــن أن تؤدي الطـــوارئ إلى تفاقـــم معدلات 
الإصابـــة بأمـــراض غير ســـارية ناجمة عـــن النظام 

منظمة الصحة العالمية في  سؤال وجواب منظمة الصحة العالمية في  سؤال وجواب 

سوء التغذية يزيد من خطورة سوء التغذية يزيد من خطورة 
الإصابة  بأمراض معدية ويعيقالإصابة  بأمراض معدية ويعيق

 النمو العقلي والبدني للطفل النمو العقلي والبدني للطفل
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الغذائـــي، مثـــل أمـــراض القلـــب وارتفـــاع ضغـــط الدم 
)فرط ارتفاع ضغط الدم( وداء الســـكري والسرطان. 
وقـــد لا تُتـــاح الأغذيـــة الصحيـــة بشـــكل منتظـــم ولا 
الرعايـــة الطبيـــة كمـــا ينبغي، مما يـــؤدي إلى انقطاع 
توفيـــر العلاجـــات اللازمـــة لتلـــك الأمـــراض أو وقـــف 
الإصابـــة  معـــدلات  ارتفـــاع  إلـــى  ونظـــراً  توفيرهـــا. 
فئـــات  مـــن  العديـــد  بـــن  الســـارية  غيـــر  بالأمـــراض 
الســـكان، فـــإن الطـــوارئ يمكـــن أن تســـفر عـــن زيـــادة 
كبيـــرة في معـــدل الاعتـــال بل حتـــى معـــدل الوفيات 

من جـــراء تلـــك الأمـــراض.
الحوامل والمرضعات 

من هم الأكثر عرضة لخطر المعاناة من نقص 
التغذية والتضوّر جوعاً أثناء الطوارئ؟

صغـــار الأطفـــال والحوامـــل أو المرضعـــات هـــم الأكثـــر 
لأن  التغذيـــة،  نقـــص  مـــن  المعانـــاة  لخطـــر  عرضـــة 
مثـــل  المغذيـــات،  مـــن  المزيـــد  يلزمهـــا  أجســـامهم 
لخطـــر  عرضـــة  أكثـــر  وهـــم  والمعـــادن،  الفيتامينـــات 
العواقـــب الوخيمـــة المترتبـــة على حـــالات نقص تلك 

المغذيـــات.
والأطفـــال معرضـــون لأشـــد مخاطـــر المـــوت الناجـــم 
لنقـــص  تعرضهـــم  معـــدل  التضـــوّر جوعـــاً لأن  عـــن 
التغذيـــة أســـرع مـــن معدلـــه لـــدى البالغـــن. ويزيـــد 
احتمـــال وفـــاة الأطفـــال الذيـــن يعانـــون مـــن التقـــزّم 
الحـــاد على وفـــاة أولئك الذين يتمتعون بوزن صحي 
بواقـــع 11 مثـــاً، فيما يُصاب الأطفـــال الذين يعانون 
مـــن ســـوء التغذيـــة بعـــدوى الالتهابات بســـهولة أكبر 
التعـــافي منهـــا بســـبب  ويســـتغرقون وقتـــاً أطـــول في 
ضعـــف جهـــاز المناعـــة لديهـــم. ويمثل نقـــص التغذية 
علـــى الصعيـــد العالمـــي عامـــاً أساســـياً في أكثـــر مـــن 
الالتهـــاب  عـــن  الناجمـــة  الأطفـــال  وفيـــات  نصـــف 
الرئـــوي والملاريـــا، وفي نســـبة تزيـــد علـــى %40 مـــن 

وفياتهـــم الناجمـــة عـــن الحصبـــة.
كيف ينبغي علاج سوء التغذية الحاد أثناء 

الطوارئ؟
يعانـــي الفـــرد من ســـوء التغذيـــة الحاد عندمـــا يكون 
ويلزمـــه  المـــوت  لخطـــر  ويتعـــرض  النحافـــة  شـــديد 
التغذيـــة  لســـوء  الاســـتجابة  ونطـــاق  فـــوري.  عـــاج 
الحاد واســـع وهو يشـــمل عدة عناصر مثل الخدمات 

والنظافـــة  الميـــاه  وخدمـــات  والتغذويـــة  الطبيـــة 
الاجتماعيـــة. والخدمـــات  الصحيـــة 

شـــهية  لديهـــم  تـــزال  لا  الذيـــن  الأطفـــال  وبإمـــكان 
الرعايـــة  علـــى  ويحصلـــوا  منازلهـــم  في  يمكثـــوا  أن 
بوصفهـــم مرضـــى خارجيـــن، حيـــث يلـــزم علاجهـــم 
بواســـطة أغذية معدّة خصيصاً لهذا الغرض ويجب 
أن يواظـــب عامـــل صحـــي مـــدرب علـــى رصـــد معـــدل 

تعافيهـــم مـــن ســـوء التغذيـــة.
أما الأطفال الذين يعانون من مشـــاكل طبية وليس 
لديهـــم شـــهية، فيلـــزم تزويدهـــم بالرعايـــة بوصفهـــم 
ويلـــزم  المستشـــفى  أو  العيـــادة  في  داخليـــن  مرضـــى 
إعطاؤهـــم أنواعـــاً مـــن الحليب معدّة خصيصـــاً لهذا 
الغـــرض وعلاجهـــم مـــن عـــدوى الالتهابـــات أو غيرها 

مـــن المضاعفـــات المحتملة.
الرضاعة الطبيعية 

لـــم يكتســـي إرضـــاع صغـــار الأطفـــال طبيعيـــاً أثنـــاء 
الطـــوارئ أهميـــة كبيـــرة؟

صغـــار  أرواح  الطبيعيـــة  الرضاعـــة  تنقـــذ  أن  يمكـــن 
الطـــوارئ. أثنـــاء  الأطفـــال 

تعـــود الرضاعـــة الطبيعية في جميع الأوســـاط 
بفوائـــد صحيـــة كبيـــرة علـــى كلّ مـــن الأطفـــال 
يمنـــح  الطبيعـــي  الأم  لـــن  لأن  والأمهـــات، 
الطفـــل جميـــع العناصـــر المغذيـــة التـــي تلزمـــه 
لكـــي يتمتـــع بنمـــو ونمـــاء صحيـــن، فهو ســـهل 
المضـــادة  الأجســـام  علـــى  ويحتـــوي  الإتاحـــة 
التـــي تحمـــي الرضيـــع مـــن الإصابـــة بأمـــراض 

الرضاعـــة  أيضـــاً  وتقلّـــل  الشـــائعة.  الطفولـــة 
الطبيعيـــة مخاطـــر إصابـــة الأمهـــات بســـرطان 
النمـــط  مـــن  الســـكري  وداء  والمبيـــض  الثـــدي 

للـــولادة. اللاحـــق  والاكتئـــاب  الثانـــي 
وتزيـــد كذلـــك أهميـــة الرضاعـــة الطبيعيـــة بالنســـبة 
إلـــى الأطفـــال مـــن أجـــل إبقائهـــم علـــى قيـــد الحيـــاة 
الأطفـــال  صغـــار  لأن  الإنســـانية،  الطـــوارئ  أثنـــاء 
يتعرضـــون أثناءهـــا لمخاطـــر أكبر من حيـــث الإصابة 
التغذيـــة.  ونقـــص  الرئـــوي  والالتهـــاب  بالإســـهال 
ويـــؤدي نقـــص الغـــذاء والميـــاه غيـــر المأمونـــة وتـــردي 
الخدمـــات الصحيـــة إلـــى تعريـــض الرضـــع وصغـــار 

الأطفـــال لمخاطـــر أكبـــر.
وتوصـــي المنظمـــة بألا يُغذّى الرضيع ســـوى على لبن 
الأم في الأشـــهر الســـتة الأولـــى من عمـــره، وينبغي أن 
يتواصـــل بعدهـــا إرضاعـــه طبيعيـــاً )وإطعامـــه أغذية 
أخرى كذلك( حتي يبلغ سن العامين، وربما تواصل 

إرضاعـــه لفتـــرة أطول، حتى في حـــالات الطوارئ.
ما هي التحديات الماثلة أمام الرضاعة 

الطبيعية في حالات الطوارئ ؟
غالبـــاً مـــا يـــؤدي اعتـــال صحـــة الأم بدنيـــاً ونفســـياً 
الرضاعـــة  فوائـــد  تـــردي  إلـــى  الطـــوارئ  حـــالات  في 
الطبيعيـــة، وقـــد تواجـــه الأمهـــات المشـــردات صعوبـــة 
في العثـــور علـــى أماكـــن مريحـــة وخصوصيـــة لإرضاع 
صغارهن طبيعياً، ولا يُتاح أمامهن في أغلب الأحيان 
ســـبيل الوصـــول إلـــى الشـــبكات التـــي تدعمهـــن مـــن 
أفـــراد الأســـرة والأصدقـــاء في حـــالات الطـــوارئ، وقـــد 
يُعـــاد توزيـــع العاملـــن الصحيـــن الذيـــن يزودونهـــن 
بالدعـــم عادةً من أجل التعامل مع النواحي الأخرى 

للاســـتجابة أثنـــاء الطـــوارئ.
وقـــد تـــوزع الجهات المانحة الحســـنة النيـــة بدائل لبن 
الأم )مثـــل مســـاحيق تغذية الرضع( أثنـــاء الطوارئ، 
الأمـــر الـــذي يمكـــن أن يقـــوض الرضاعـــة الطبيعيـــة 
ويزيـــد خطـــورة إصابـــة الأطفـــال بعـــدوى الأمـــراض 
التـــي يمكـــن أن تـــودي بحياتهـــم في حال نقـــص المياه 
النظيفة أو الزجاجات وحلمات الزجاجات النظيفة 

لأغـــراض تحضيـــر مســـاحيق تغذيتهم.
وتؤدي الحكومات والمنظمات الإنســـانية دوراً أساســـياً 

في حمايـــة الرضاعة الطبيعية وتعزيزها ودعمها.
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سؤال50
لأهم المعلومات 

حول فيروس كورونا 
المستجد

50
دامس  ظلام  الى  الشعوب  حياة  تحولت  أيام  بضعة  خلال  في 
واحتار  قبل  من  معروفا  يكن  لم  جديد  فيروس  انتشار  بعد 
العلم امامه ويوما بعد يوم توالت الضحايا وأصبحت بالملايين 
العالم، ولكن من هذا العدو الشرس الذي هاجمنا دون  حول 
ان نستعد للوقوف امامه ؟ واستمر في الهجوم دون ان نعرف 
بين  ولايفرق  فهو لايعرف الحدود  أسلحة  لديه من  مايتبقى 
الناس من كافة الفئات والاعمار ورغم انه لايرى بالعين المجردة 
العالم اجمع مما أصاب الجميع  ارعبت  انتشاره  الا ان سرعة 
بخيبة الامل في احتوائه، ولم يعد امامنا سوى الاطلاع والقراءة 

والنقاش حول هذا الفيروس وكيف نحمي انفسنا منه.
والعالمية  والمتابعة لوسائل الاعلام المحلية  القراءة  ومن خلال 

مايسمى  او  القاتل  الوباء  بهذا  تتعلق  أسئلة  مجموعة  قرأنا 
صحيفة  صفحات  على  وتحديدا   19 كوفيد  كورونا  بفيروس 
»The Sun » البريطانية، وجدنا امامنا العديد من المعلومات 
الهامة عن هذا الفيروس المستجد فاسمحوا لنا ان نستعرض 
والتي جاءت على  الصحيفة  نقلا عن  واجوبتها  الأسئلة  أهم 
والتي  العالم،  فى  والمناعة  الفيروسات  استشارى  كبار  لسان 
50 سؤالً رئيسيًا تشمل أهم المعلومات حول هذا  تتلخص في 

الفيروس.
مكافحة  طليعة  في  هم  الأطباء،  كبار  من  فريق  وهؤلاء 
الفيروسات التاجية في بريطانيا، مهمتهم تصحيح المعلومات 

الخاطئة، وتقديم الحقائق والنصائح السليمة عن الفيروس.
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كيف يمكنني التغلب على 1   
الوحدة في الحجر الصحي؟

التكنولوجيـــا  مـــن  اســـتفادة  أقصـــى  حقـــق 
للبقـــاء على اتصـــال مع العائلة، والأصدقاء، 
بـــدأت  للقـــاءات،  المناســـب  الوقـــت  هـــو  هـــذا 
العديـــد مـــن المناطـــق المحليـــة منتديـــات عبر 
اتصـــال،  علـــى  الجيـــران  لإبقـــاء  الإنترنـــت 
يمكنـــك أيضًـــا »مقابلـــة« الآخريـــن للدردشـــة 
حـــول اهتمامـــات محددة، في شـــتى المجالات.
الاجتماعـــي  التواصـــل  وســـائل  اســـتخدم 
أيضًـــا، هنـــاك بعض مجموعـــات الفيس بوك 
الرائعة التي تســـاعد في التغلب على العزلة، 
الخاطئـــة  المعلومـــات  عـــن  الابتعـــاد  ولكـــن 
 ،Covid-19 »فيمـــا يتعلـــق فيـــروس كورونـــا
تلفزيـــون،  دائمًـــا  هنـــاك  ان  الـــى  بالإضافـــة 
علـــى  لمســـاعدتك  جيـــد،  كتـــاب  أو  راديـــو،  أو 
الشـــعور بأنـــك لســـت وحـــدك، الحفـــاظ على 
النشـــاط العقلي لا يقل أهمية عن الحفاظ 

علـــى النشـــاط البدنـــى.

هل يجب على ممارسة الرياضة 2   
وهل يمكنك اقتراح أى أفكار؟

الحفـــاظ علـــى لياقتـــك البدنية خـــال فترة 
أمـــر  الاجتماعيـــة  العزلـــة  أو  التباعـــد  مـــن 
حيـــوي، إذا كان لديك أى مســـاحة فى الهواء 
الطلـــق، اســـتخدمها للحصـــول علـــى الهـــواء 

النقـــي أو التنـــزة فـــى الحدائـــق.
وقد تســـاعد الأعمال المنزلية قليلًا، وتساعد 
في الحفـــاظ على نظافة الأســـطح، ولكن من 
أداء  فـــإن  البدنيـــة،  اللياقـــة  نظـــري  وجهـــة 

تماريـــن محـــددة أفضل.
إذا كان لديك مســـاحة، اســـتخدم حبل القفز 
أو طـــوق حولـــك في حديقتـــك، لكـــن لا تبالغ 
إذا لـــم تكـــن معتـــادًا علـــى ممارســـة التماريـــن 
بالتـــدرج  وقـــم  بلطـــف،  فابـــدأ  الرياضيـــة، 
تدريجيًـــا، واســـتمع إلـــى أى ألـــم أو ضيـــق فى 

التنفـــس أو أعـــراض أخـــرى.

هل الفيروس التاجى معدي 3  
أكثر من الأنفلونزا العادية؟

هـــذا لا يـــزال قيـــد الدراســـة، يختلـــف حســـب 
البلـــد لذلـــك هنـــاك حاجـــة إلـــى مزيـــد مـــن 

البحـــث.

هل يمكن أن يكون لديك 4  
 Covid-19 فيروس كورونا

دون ظهور علامات؟
نعم، قد يعانى بعض الأشـــخاص من المرض 

دون ظهور أى أعراض.

هــل يمكنني المشـي مع 5  
كلبي؟

إذا لـــم تكـــن نتيجـــة اختبـــار فيـــروس كورونـــا 
الذاتـــى،  بالعـــزل  نصحـــك  تم  أو  إيجابيـــة 
كلبـــك،  مـــع  المشـــى  فـــى  الاســـتمرار  يمكنـــك 
إضافيـــة  صحيـــة  احتياطـــات  اتخـــاذ  ولكـــن 
عنـــد العودة من المشـــى، يجـــب أن تكون بعيدًا 
اجتماعيًـــا بغـــض النظـــر، لذلـــك تأكـــد مـــن 
الابتعاد مترين، إذا كنت تعزل نفسك، يجب 
أن تقيـــد نفســـك وكلبـــك بالمنـــزل والحديقـــة

كيف يمكنني تعزيز وتقوية 6  
جهاز المناعة؟

هنـــاك الكثيـــر الذي يمكنـــك القيام به، أعلى 
القائمة هو عدم التدخين، وعدم الإفراط في 
شـــرب الكحوليات، تناول قائمة صحية غنية 
بالفواكـــه والخضروات والحبـــوب الكاملة، إذا 
كنت قلقًا بشـــأن مـــا إذا كان نظامك الغذائي 
ملائمًـــا، تنـــاول الفيتامينات المتعـــددة يوميًا، 
علـــى  واحصـــل  بانتظـــام،  الرياضـــة  مـــارس 
معالجـــة  وحـــاول  النـــوم،  مـــن  كافٍ  قســـط 

النفســـى. الضغط 
واتبـــع جميـــع النصائـــح حـــول غســـل اليدين 
بشـــكل متكـــرر وجيـــد، وتجنـــب لمـــس وجهـــك 

بيديـــك، خاصـــة عندمـــا تكـــون متســـخة.

هل تساعد المضادات الحيوية 7  
فى علاج الفيروس التاجى؟

فعالـــة  ليســـت  الحيويـــة  المضـــادات  لأن  لا، 
ضـــد الفيروســـات، يمكن أن تعمـــل فقط ضد 
الالتهابـــات  بعـــض  أن  صحيـــح  البكتيريـــا، 
إلـــى  أحيانًـــا  تـــؤدي  أن  يمكـــن  الفيروســـية، 
عـــدوى بكتيريـــة، علـــى ســـبيل المثـــال، يمكـــن 
الإنفلونـــزا،  إلـــى  الصـــدر  عـــدوى  تـــؤدى  أن 
لكـــن البحـــث يشـــير إلـــى أن تنـــاول المضـــادات 
الحيويـــة قبل المضاعفـــات البكتيرية لا يمنع 

المضاعفـــات. حـــدوث 

إلى متى يبقى الفيروس على 8   
الأسطح؟

يبـــدو أن الفيـــروس التاجـــى يعيش لمدة تصل 
إلـــى 72 ســـاعة علـــى الأســـطح الملســـاء مثـــل 
المنطقـــى  مـــن  لـــذا  والفـــولاذ،  البلاســـتيك 
تنظيـــف هـــذه المناطـــق جيـــدًا وفـــى كثيـــر من 
أي  إلـــى  بعـــد،  المؤكـــد  مـــن  وليـــس  الأحيـــان، 
أو ضـــوء  البـــرودة  أو  الحـــرارة  ســـتؤثر  مـــدى 
الشـــمس علـــى بقـــاء هـــذا الفيـــروس، ولكـــن 

معرفتنـــا تتزايـــد طـــوال الوقـــت.

لمــاذا وكيـــف تهاجــم 9   
الرئتين؟

نظـــرًا لأن فيـــروس كورونـــا Covid-19 يتـــم 
تنفســـه، فليـــس مـــن الغريـــب أنـــه يؤثـــر علـــى 
علـــى  وأحيانًـــا  العلويـــة  الهوائيـــة  الشـــعب 

الرئتـــن.
مضاعفـــات الرئـــة هـــي إما الالتهـــاب الرئوى، 
الحـــادة  التنفســـية  الضائقـــة  متلازمـــة  أو 
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فـــإن  ســـيحدث،  ذلـــك  كان  إذا   ،)ARDS(
الضائقة التنفســـية الحـــادة« ARDS »تبدأ 

في الأســـبوع الثانـــي.
حيـــث يمكـــن أن تنتفـــخ الرئتـــان وثـــم تفـــرغ، 
لكنهمـــا لـــم يعـــدا يقومـــان بعملهمـــا في نقـــل 
الأكســـجين داخـــل الهـــواء إلـــى مجـــرى الدم.

تحتـــاج  قـــد  كونـــك  في  الســـبب  هـــو  هـــذا 
يســـمى  مـــا  أو  صناعـــى،  تنفـــس  جهـــاز  الـــى 
ايكمـــو«ECMO »، الـــذي يتطلـــب معـــدات 
تعـــافي  أثنـــاء  الســـيطرة  إلـــى  متخصصـــة، 

الرئتـــن.

هل يساعد تناول فيتامين 10 
»C« أو الفيتامينات الأخرى؟

أن  علـــى  دليـــل  يوجـــد  لا  الحـــظ،  لســـوء 
مكمـــات فيتامـــن ســـي تســـاعد في التغلـــب 
علـــى فيـــروس كورونـــا، ولكنهـــا لا تســـبب اى 
الجرعـــات  أن  أحيانًـــا  المعـــروف  مـــن  ضـــرر، 
العاليـــة جـــدًا مـــن فيتامـــن ج تتلـــف المعـــدة 
والكليتـــن، لذلك لا تأخـــذ أكثر من الجرعة 
النـــاس  ينصـــح  ذلـــك،  ومـــع  بهـــا،  الموصـــى 
بتنـــاول مكمـــل غذائـــي  المتحـــدة  المملكـــة  في 

د. فيتامـــن  مـــن  روتينـــي 
يســـاهم فيتامين« د »في الحصول على مناعة 
جيدة، ويأتي بشـــكل رئيســـي من تأثير أشـــعة 
الشـــمس علـــى الجلـــد، هـــذا هـــو الســـبب في 
أن الكثيـــر منـــا في هـــذا البـــاد الغائمـــة مثـــل 
لديهـــم  الأحيـــان  مـــن  كثيـــر  في  »بريطانيـــا« 

مســـتويات منخفضـــة منـــه.

هل هناك أسطح يستمر فيها 11  
الفيروس لفترة أطول مثل النسيج؟

قـــد لا يكـــون هـــذا مـــا يتوقعه معظـــم الناس، 
يـــدوم  التاجـــي  الفيـــروس  أن  يبـــدو  ولكـــن 
طويـــاً علـــى الأســـطح الملســـاء، تســـتمر لمـــدة 
24 ســـاعة فقـــط علـــى الـــورق المقـــوى، وأقـــل 

مـــن ذلـــك علـــى الأقمشـــة.

علـــى الرغـــم مـــن ذلـــك، يجدر الحفـــاظ على 

الأقمشـــة نظيفة، وغســـل ملابســـك بانتظام، 

كمـــا يجب غســـل الملابـــس بالماء الســـاخن فى 

الغسالة.

كم هى فترة الحضانة 12  
للفيروس ؟

إن فتـــرة الحضانـــة لأي مـــرض معـــدي هـــي 

الفتـــرة الفاصلـــة بين وقـــت إصابتك به وبدء 

الأعراض. ظهـــور 

يعتقـــد أن فتـــرة حضانـــة الفيـــروس التاجـــي 

علـــى  يومًـــا،   14 و  واحـــد  يـــوم  بـــن  تتـــراوح 

المتوســـط. في  أيـــام   5 حوالـــي  الأرجـــح 

مـا هــو معــدل 13  
الوفيـات؟

اختبـــار  عـــدم  مـــن  التأكـــد  المســـتحيل  مـــن 

كورونـــا«  لفيـــروس  الســـكان  جميـــع 

الحالـــي  الوقـــت  في  ولكـــن   ،«  Covid-19

 ،4% إلـــى   3 بـــن  فـــإن التقديـــرات تتـــراوح 

للأطفـــال،  أقـــل  الوفيـــات  معـــدل  أن  كمـــا 

وأعلـــى لكبار الســـن، أو أولئـــك الذين يعانون 

من مشـــاكل صحية ســـابقة، ضع في اعتبارك 

أن الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن أمـــراض 

مزمنـــة قـــد يتوفـــون خـــال جائحـــة فيـــروس 

كورونـــا التاجـــي دون الإصابـــة بالعـــدوى على 

الإطـــاق.

وهـــذا هـــو الســـبب في أن الحكومـــة تبـــذل كل 

مـــا في وســـعها لإبطاء انتشـــار المـــرض، ونحن 

جميعـــا بحاجـــة إلـــى القيـــام بواجبنـــا بإتباع 

أحـــدث النصائـــح الطبيـــة والعلميـــة.

هل استخدام الصابون والماء 14  
أفضل من معقم اليدين؟

ربمـــا يزيـــل الصابـــون والمـــاء أنواعًـــا معينـــة مـــن 
الجراثيـــم أكثـــر مـــن معقـــم اليديـــن، ولا يتـــم 
اســـتخدام معقـــم اليدين دائمًا بشـــكل صحيح، 
قـــد  أو  يكفـــي  مـــا  النـــاس  يســـتخدم  لا  قـــد 

يجـــف. أن  قبـــل  يمســـحونه 
ولكـــن بالطبـــع أفضـــل شـــيء لاســـتخدامه هـــو 
الشـــيء الـــذي لديك في ذلك الوقـــت، اقتراح أن 
يغســـل الناس أيديهـــم بانتظام عندمـــا يكونون 
بالخـــارج أمـــر غير عملـــي تمامًا، ومـــن المؤكد أن 
معقـــم اليديـــن الـــذي يحتـــوي علـــى مـــا لا يقل 
بشـــكل  يســـتخدم  الكحـــول،  مـــن   60% عـــن 

صحيـــح، يســـتحق اســـتخدامه.

كيـف ينتشر كورونا كوفيد 15  
19؟

مثـــل معظم الالتهابات الفيروســـية، ينتشـــر في 
الهـــواء، لذلـــك إذا ســـعل شـــخص بالقرب منك 
أو عطس، سينشـــر رزاز من الفيروس قد تدخل 
فـــى فمـــك، هـــذا هـــو الســـبب في وجـــود نصيحة 
عكـــس  علـــى  الاجتماعـــي،  البعـــد  حـــول  قويـــة 
فـــإن فتـــرة بقـــاء  بعـــض الفيروســـات الأخـــرى، 
الأســـطح  علـــى  الطويلـــة  التاجـــي  الفيـــروس 
كمـــا قيـــل، قد تصـــل إلى 72 ســـاعة، هي طريقة 
أخـــرى يمكـــن أن ينتشـــر فيها الفيـــروس دون أن 
تكون على اتصال مباشـــر مع شـــخص مريض.

ما هي الظروف القائمة 16  
مسبقا المعرضة للخطر؟

تعنـــي  قـــد  حالـــة  مـــن  يعانـــي  شـــخص  أي  إن 
عـــادةً أنـــك مصـــاب بالأنفلونـــزا، يجـــب أن يتبع 
يشـــمل  وهـــذا  بعنايـــة،  الاجتماعيـــة  المســـافات 
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مجموعـــة واســـعة مـــن الحـــالات، بمـــا في ذلـــك 
الربـــو والســـكري والأمـــراض المزمنـــة في القلـــب 
أو الكلـــى أو الكبد، ويشـــمل أيضًـــا أولئك الذين 
تكـــون أجهـــزة المناعـــة لديهـــم ضعيفـــة نتيجـــة 
للمـــرض، مثـــل فيروس نقـــص المناعة البشـــرية 
»الإيـــدز«، أو الأدويـــة، مثـــل بعـــض الأدويـــة التي 
تعالـــج التهـــاب المفاصـــل، والأشـــخاص مـــا بعـــد 

الأعضـــاء. زرع 

ما هي الأعراض التي يجب 17  
أن أكون على علم بها ولماذا 

يصاب بعض الناس بأعراض مختلفة؟
الأعـــراض الأكثر شـــيوعًا هى الحمى )سيشـــعر 
اللمـــس(  عنـــد  بالحـــرارة  ظهـــرك  أو  صـــدرك 
بالتعـــب  أيضًـــا  تشـــعر  قـــد  الجـــاف،  والســـعال 
جســـمك،  أنحـــاء  جميـــع  في  والألـــم  الشـــديد 
يعانـــي بعـــض الناس من التهـــاب في الحلق وقد 

يكـــون الأنـــف مســـدودًا أو ســـيلانًا.

ما هو أهم شيء يمكنني القيام 18  
به لحماية نفسي وأحبائي؟

أهم شـــىء هو النظافة الجيدة لليدين، اغســـل 
معقـــم  واســـتخدم  تســـتطيع  عندمـــا  يديـــك 
اليديـــن بقيـــة الوقت، لا تلمـــس وجهك، إذا كان 
لديـــك الفيـــروس علـــى يديـــك، فســـيؤدي ذلـــك 
إلـــى نقلـــه إلـــى الأغشـــية في أنفك وفمـــك، اتبع 
البعـــد الاجتماعـــي،  النصائـــح المقدمـــة بشـــأن 

خاصـــة إذا كان عمـــرك يزيـــد عـــن 70 عامًـــا.

زوجتي حامل هل نشعر 19  
بالقلق؟

في  الحوامـــل  النســـاء  الحكومـــة  أدرجـــت  لقـــد 
في  يرغبـــون  قـــد  الذيـــن  الأشـــخاص  قائمـــة 
التباعـــد الاجتماعـــي، ولكـــن مـــن  التفكيـــر في 
علـــى  يعتمـــد  هـــذا  كان  إذا  مـــا  الواضـــح  غيـــر 
الســـابقة  التجـــارب  علـــى  أم  الســـليمة  العلـــوم 
مـــن  العديـــد  أصبحـــت  عندمـــا  فمثـــا  فقـــط، 
بأنفلونـــزا  جـــدًا  مريضـــات  الحوامـــل  النســـاء 
الخنازيـــر في عام 2009، أصـــدرت الكلية الملكية 
لأطبـــاء التوليـــد وأمراض النســـاء بيانًـــا، قالت 
فيـــه: إن النســـاء الحوامـــل لا يبـــدو أنهـــن أكثـــر 
مرضًا من عامة الســـكان، وتضيف أنه لا يوجد 
دليـــل علـــى أنهـــا تزيد مـــن خطر الإجهـــاض، أو 

يمكـــن أن تنتقـــل إلـــى الجنـــن عبـــر المشـــيمة.

ماذا أفعل إذا اعتقدت أنني 20 
أصبت بالفيروس؟

جديـــد،  ســـعال  مـــن  يعانـــي  شـــخص  أي  أن 
ســـبعة  لمـــدة  نفســـه  يعـــزل  أن  يجـــب  أو حمـــى، 
أيـــام، عالجهـــا كمـــا تفعـــل مـــع البـــرد، اســـتخدم 
الباراســـيتامول وحافـــظ علـــى رطوبة جســـمك 
جيـــدًا، جنـــب الاتصـــال بأقاربـــك قـــدر الإمكان، 
علـــى الرغـــم مـــن أن ذلـــك قـــد يكـــون صعبًـــا في 
المنـــزل المشـــترك، مـــا لم تصبـــح أكثر تدهـــورا أو 
تعتقـــد أنـــك بحاجـــة إلـــى المستشـــفى، ليســـت 

هنـــاك حاجـــة لطلـــب المســـاعدة الطبيـــة.

هل يوقف الطقس الدافئ 21  
تفشي المرض؟

الجـــواب البســـيط هو أننا لا نعـــرف، ولكن ربما 
لا، عـــادةً مـــا تكـــون التهابـــات الجهـــاز التنفســـي 
أقـــل شـــيوعًا في أشـــهر الصيـــف، ولكنهـــا عـــدوى 

جديـــدة وقـــد تتصـــرف بشـــكل مختلف.

هل الاختبارات الحالية دقيقة 22  
بنسبة %100 ؟

حساسًـــا  يكـــون  أن  يمكـــن  اختبـــار  يوجـــد  لا 
 ،100% 100 %، ومحـــدّدًا بنســـبة  بنســـبة 
ولا تختلـــف اختبـــارات فيـــروس كورونا التاجي.

في بدايـــة تفشـــي المـــرض، كانـــت هنـــاك العديـــد 
الســـلبية  الاختبـــارات  حـــول  الحكايـــات  مـــن 
العديـــد  المرضـــى  لـــدى  كان  حيـــث   ، الكاذبـــة 
مـــن الاختبـــارات الســـلبية قبـــل الحصـــول علـــى 
اختبـــار إيجابـــي، ولكـــن هـــذا قـــد يكـــون بســـبب 
تطـــور المرض بعد اجتياز الاختبارات الســـابقة، 
وقـــد أظهـــرت دراســـات بعـــض الاختبـــارات أنهـــا 
يعنـــي  ممـــا   ،90%-85 بنســـبة  حساســـة 
100 شـــخص لديهـــم اختبـــار  لــــ  بالنســـبة  أنـــه 
ســـلبي، فـــإن 10 إلـــى 15 منهـــم قد يكـــون لديهم 

بالفعـــل. الفيـــروس 
وتقـــول الصحة العامة في إنجلترا، أن الاختبار 

الحالي الذي يســـتخدمونه حساس للغاية.

هل يمكنني تنـاول 23  
إيبوبروفين؟

لا يفضـــل اســـتخدام الايبوبروفين، كانت هناك 
بعـــض المخـــاوف من أن اســـتخدام الإيبوبروفين 
وغيـــره مـــن الأدوية المضـــادة للالتهابـــات، يمكن 
أن يجعـــل بعـــض المرضـــى الذيـــن يعانـــون مـــن 
الأمـــراض المعديـــة أشـــد مرضا، تنصـــح الصحة 
فـــى بريطانيـــا حاليًـــا المرضـــى الذيـــن يعانـــون 
باســـتخدام  التاجـــي  الفيـــروس  أعـــراض  مـــن 

الباراســـيتامول بـــدلًا مـــن ذلـــك.

هل يمكن أن ينتقل 24  
الفيروس في الماء؟

والوقايـــة  الأمـــراض  علـــى  الســـيطرة  مركـــز 
منهـــا في الولايـــات المتحـــدة، قالـــت إن الفيروس 
التاجـــي لـــم يتـــم اكتشـــافه في مياه الشـــرب، وأن 
نظيفـــة  الميـــاه  لجعـــل  المســـتخدمة  العمليـــات 

الفيـــروس. أو تعطـــل  وآمنـــة ســـتزيل 

هل سأصاب بفيروس كورونا 25  
إذا كنت على اتصال مع 

الأشخاص الذين يعانون من الفيروس ؟
يعتمـــد علـــى مـــدى قربك من الشـــخص ومكان 
وجـــوده في تطـــور المـــرض، مـــن غيـــر المحتمـــل أن 
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يثبـــت أن الفيـــروس التاجي لديه معدل انتقال 
.100% بنسبة 

هل الغــذاء المعلــب 26  
خطــر؟

مـــن  التاجـــي  بالفيـــروس  الإصابـــة  لا يمكنـــك 
تنـــاول الطعـــام، مـــن الناحية النظريـــة، يمكنك 
التقاطه عند لمس شـــخص مصـــاب بالفيروس.

هل تستطيع حيواناتي الأليفة 27  
الاصابة به؟

تم العثـــور علـــى كلـــب في هـــونج كـــونج مصـــاب 
بفيـــروس كورونـــا، ولكـــن لا يوجـــد دليـــل يشـــير 

إلـــى أن حيواناتنـــا الأليفـــة يمكـــن أن تنقلـــه.

كيف أعرف أني مصاب 28  
بفيروس كورونا وليس برد أو 

إنفلونزا؟
أحـــدث نصيحـــة حكوميـــة هـــي أن أي شـــخص 
ارتفـــاع في درجـــة الحـــرارة )تشـــعر  مـــن  يعانـــي 
أو  أو ظهـــرك(  لمـــس صـــدرك  عنـــد  بالســـخونة 
ســـعال جديـــد ومســـتمر يجـــب أن يعـــزل نفســـه 
لمـــدة 7 أيـــام، إذا كانـــوا يعيشـــون مـــع أشـــخاص 
آخريـــن، يجب على جميع أفراد الأســـرة البقاء 
في المنـــزل لمـــدة 14 يومًـــا مـــن اليـــوم الـــذي ظهـــر 

فيـــه أول شـــخص علـــى الأعـــراض.

هــل أرتــدي قنــاع 29  
الوجــه؟

توصـــي منظمـــة الصحـــة العالميـــة، أنـــه إذا كنـــت 
بصحـــة جيـــدة، فأنـــت بحاجة فقط إلـــى ارتداء 
في  يشـــتبه  بشـــخص  تعتنـــي  كنـــت  إذا  قنـــاع 

إصابتـــه بالعـــدوى، أنصـــح مرضـــاي بالتحقـــق 
هـــذا  في  الرســـمية  الحكوميـــة  النصيحـــة  مـــن 
الشـــأن، أهـــم شـــيء يمكـــن أن يفعلـــه النـــاس في 
الوقـــت الحاضـــر هو العزلـــة الذاتيـــة إذا ظهرت 
علامـــات فيروس كورونا Covid-19 وممارســـة 

غســـل اليديـــن بشـــكل منتظـــم وآمـــن.

هل يمكن أن يحميني تغيير 30 
نظامي الغذائي؟

لا شـــيء يشـــير إلـــى أن أي نظـــام غذائـــي معين، 
أو مكمـــات غذائيـــة تقلل من خطـــر العدوى أو 

الطول أو الشـــدة.

كيف يتم علاج فيروس 31  
كورونا؟

حتـــى الآن، لا يوجـــد لقـــاح، علـــى الرغـــم مـــن 
مؤخـــرًا،  التجـــارب  وبـــدأت  اللقاحـــات  تطويـــر 
يعمـــل الباحثـــون أيضًا على العلاجـــات المضادة 
للفيروســـات، ولكـــن مرة أخرى، هـــذه العلاجات 

حاليًـــا فقـــط في المرحلـــة التجريبيـــة.

ما الفرق بين فيروس كورونا 32  
والأنفلونزا العادية؟

وفيـــروس  الموســـمية  الإنفلونـــزا  فيروســـات  إن 
كورونـــا Covid-19 كلاهمـــا فيروســـات معدية 
ولكـــن  التنفســـي،  الجهـــاز  أمـــراض  تســـبب 
الأعراض متشـــابهة للغاية في عدد من الطرق، 
ولا يـــزال الأطبـــاء يتعلمون عـــن فيروس كورونا 

.Covid-19

هل تظهر على الأشخاص 33  
أعراض؟

نواجههـــا  التـــي  الرئيســـية  الصعوبـــات  إحـــدى 
هـــي أن النـــاس يمكن أن يكونـــوا معديين عندما 
لا تظهـــر عليهـــم أعـــراض واضحـــة، لذلـــك لا 

تتجاهـــل النـــداءات للمســـافة الاجتماعيـــة.

متـى يمكــن صنــع لقــاح؟34  
الأســـبوع الماضـــي، بـــدأت أول تجربة 
الولايـــات  في  محتمـــل  لقـــاح  علـــى  بشـــرية 

المتحـــدة، هنـــاك العديد من الشـــركات المختلفة 
التـــي تطـــور اللقاحـــات، ولكـــن مـــن المرجـــح أن 
يكـــون  لـــن  واســـع  نطـــاق  علـــى  المتـــاح  اللقـــاح 

جاهـــزًا حتـــى وقـــت لاحـــق مـــن هـــذا العـــام.

إذا اعتقدت أنني مصاب 35  
بالفيروس التاجي، فماذا أفعل؟

كنـــت  إذا  أيـــام   7 لمـــدة  المنـــزل  في  تبقـــى  أنـــت 
تعانـــي مـــن ارتفـــاع في درجـــة الحـــرارة أو ســـعال 
جديـــد ومســـتمر، إذا كنـــت تعيش مع أشـــخاص 
آخريـــن، فيجـــب أن يبقوا في المنزل لمدة 14 يومًا 
مـــن اليـــوم الـــذي ظهـــرت فيـــه الأعـــراض علـــى 

الأول. الشـــخص 

هل يمكنني التقاطه أكثر من 36  
مرة؟

الحاضـــر  الوقـــت  في  كافيـــة  بيانـــات  توجـــد  لا 
الســـؤال. هـــذا  علـــى  للإجابـــة 

لماذا يسمى الفيروس التاجي؟37  
الكورونـــا  مـــن  مأخـــوذ  الاســـم 
وهـــو  »الهالـــة«،  أو  »التـــاج«  ويعنـــي  اللاتينيـــة، 

الفيـــروس. شـــكل 

كيف أعتني بشخص لديه 38  
فيروس كورونا؟

إذا كنـــت تعتنـــي بشـــخص يعـــزل نفســـه، فيجب 
عليـــك أيضًـــا أن تعـــزل نفســـك لمـــدة 14 يومًـــا، 
الصحـــة  إرشـــادات  إتبـــاع  المرضـــى  علـــى  يجـــب 
العامـــة البريطانيـــة، إذا كانـــوا يجاهـــدون مـــن 

أجـــل مكافحـــة الفيـــروس.

هل غسل اليدين يمنع 39  
الانتشار حقا؟

نعـــم بالتأكيد، يعد غســـل اليدين بانتظام أحد 
أهـــم الأشـــياء التـــي يمكنـــك القيـــام بهـــا، يجب 
عليـــك غســـل يديك لمـــدة 20 ثانية علـــى الأقل.

هل ينتقل الفيروس عبر 40  
الهواء وهل يوجد قلق بشأن 

تكييف الهواء؟
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انتشـــار  إمكانيـــة  مـــن  نظـــري  خطـــر  هنـــاك 
الفيـــروس في نظـــام تكييـــف الهواء، لكـــن الرزاز 
الأرجـــح  علـــى  ســـتبقى  الهـــواء  في  المتداولـــة 
لبضـــع ســـاعات فقـــط في الهـــواء، مقارنـــة بأيام 
إيقـــاف  في  التفكيـــر  يمكنـــك  الأســـطح،  علـــى 
يكـــن  لـــم  إذا  ولكـــن  الهـــواء،  تكييـــف  تشـــغيل 
ذلـــك في نطـــاق ســـيطرتك )علـــى ســـبيل المثـــال 
فـــإن الرســـالة الرئيســـية لتعقيـــم  في العمـــل(، 

تنطبـــق. اليديـــن 

ماذا لو أكلت شيئا مع 41  
الفيروس؟

هـــذا غيـــر محتمل، ولكـــن تناول الطعـــام الملوث 
)علـــى ســـبيل المثـــال بـــرزاز الســـعال( قـــد يكـــون 

طريقًـــا للانتقـــال.

ما هــو البعـــد الاجتماعي؟42  
مـــن  تقلـــل  الاجتماعيـــة  المســـافة 
التفاعـــل بـــن الناس وبالتالي تحد من انتشـــار 
الفيـــروس، وتشـــمل التدابير الرئيســـية: تجنب 
الاتصـــال مـــع أولئـــك الذيـــن لديهـــم أعـــراض، 
لوســـائل  الضـــروري  غيـــر  الاســـتخدام  تجنـــب 
أمكـــن،  إن  المنـــزل،  مـــن  العمـــل  العـــام،  النقـــل 
في  الكبيـــرة  والتجمعـــات  التجمعـــات  تجنـــب 
الأماكـــن العامـــة الصغيـــرة، )ومـــن ثـــم إغـــاق 
الرياضيـــة(،  والصـــالات  والمســـارح  الحانـــات 
والعائلـــة،  الأصدقـــاء  مـــع  التجمعـــات  تجنـــب 
عبـــر  الأساســـية  بالخدمـــات  فقـــط  والاتصـــال 

الإنترنـــت. عبـــر  أو  الهاتـــف 

أنا في عزلة عن النفس هل 43  
يجب أن أعقم المنزل؟

لا توجـــد نصيحـــة موصـــى بها في هـــذا الصدد، 
بالصابـــون  اليديـــن  غســـل  فـــإن  ذلـــك،  ومـــع 
بانتظـــام لمدة 20 ثانية على الأقل أمر ضرورى، 

وخاصـــة قبـــل إعـــداد الطعـــام.

ماذا أفعل إذا أصيب أحد في 44  
المنزل بسعال؟

حـــرارة  درجـــة  مـــن  يعانـــي  الشـــخص  كان  إذا 
علـــى  لمســـه  عنـــد  بالســـخونة  )يشـــعر  عاليـــة 
صـــدره أو ظهـــره(، أو ســـعال جديـــد ومســـتمر، 
أن  يجـــب  لا  المنـــزل،  في  البقـــاء  عليـــه  فيجـــب 
يذهـــب إلـــى الصيدليـــة أو المستشـــفى، لا يلـــزم 
اختبـــار فيـــروس كورونـــا، إذا كانـــوا يقيمـــون في 
المنـــزل، يجـــب أن يبقـــوا في المنـــزل لمـــدة 14 يومًا، 
كمـــا يجـــب علـــى الأشـــخاص الآخريـــن الذيـــن 
 14 لمـــدة  المنـــزل  البقـــاء في  المنـــزل  يعيشـــون في 
يومًـــا، مـــن اليـــوم الـــذي ظهـــرت فيـــه الأعـــراض 
علـــى الشـــخص الأول، إذا كان هنـــاك شـــخص 
يعيـــش في المنـــزل يبلـــغ مـــن العمـــر 70 عامًـــا أو 
أكثـــر، أو يعانـــي مـــن حالـــة مزمنـــة، أو حامل، أو 
يعانـــي مـــن ضعـــف في جهـــاز المناعـــة ، فحـــاول 
لمـــدة  فيـــه  ليقيمـــوا  آخـــر  مـــكان  علـــى  العثـــور 
14 يومًـــا، أثنـــاء البقـــاء في المنـــزل معًـــا، حـــاول 

البعـــض. عـــن بعضهمـــا  الابتعـــاد 

هل يمكنني مشاركة الحمام 45  
مع شخص مصاب بفيروس 

كورونا؟
مـــن الأفضـــل اســـتخدام حمامـــات منفصلـــة إن 
أمكـــن، هـــذا مهـــم بشـــكل خـــاص إذا كان هنـــاك 
شـــخص مصـــاب في المنـــزل، إذا لـــم يكـــن ذلـــك 
ممكنًـــا، فيجب تنظيف الحمام المشـــترك في كل 
مرة يتم اســـتخدامه، على ســـبيل المثال بمســـح 
تشـــارك  لا  لمســـها،  تم  التـــي  الأســـطح  جميـــع 

المناشـــف.

هل يمكنني مشاركة أواني 46  
الطبخ مع شخص مصاب 

بفيروس كورونا؟
يجب اســـتخدام غســـالة الصحون إن أمكن، إذا 
لـــم يكـــن الأمـــر كذلـــك، يجـــب أن يكـــون ســـائل 
الشـــامل  والتجفيـــف  الدافـــئ  والمـــاء  الغســـيل 

للأوانـــي كافيـــاً.
في  للخطـــر  معـــرض  شـــخص  هنـــاك  كان  إذا 

المنزل، فلا يجب اســـتخدام المســـاحات المشتركة 
مثـــل المطابـــخ أو الحمامـــات في نفـــس الوقـــت، 
كمـــا يجـــب فتح النوافذ في المســـاحات المشـــتركة 

إن أمكـــن.

أنا فى العزلة الذاتية هل ممكن 47  
مغادرة المنزل ؟

الذاتيـــة،  العزلـــة  بـــن  الرئيســـي  الفـــرق  إن  لا، 
تعـــزل  كنـــت  إذا  أنـــه  هـــو  الاجتماعـــي،  والبعـــد 
نفســـك، فـــا تغادر المنـــزل في أي وقـــت للخروج، 

الحديقـــة. اســـتخدام  يمكنـــك 

متـى يكــون الناس معديين؟48  
مـــن  معديـــن  النـــاس  يكـــون  قـــد 
ظهـــور  وقبـــل  المـــرض  مـــن  مبكـــرة  مرحلـــة 
الإبعـــاد  أن  في  الســـبب  هـــو  هـــذا  الأعـــراض، 

للغايـــة. مهـــم  الاجتماعـــي 

متى نكون حاملين للجراثيم 49  
الأكثر إصابة؟

ولهـــذا  ذلـــك،  تحديـــد  يتـــم  لـــم  الآن  حتـــى 
اســـتخدام  جميعًـــا  علينـــا  يجـــب  الســـبب 
التـــي  والأنســـجة   ، الاجتماعيـــة  المســـافات 
يمكـــن التخلـــص منها وغســـل اليديـــن للحد 

الانتشـــار. مـــن 

لماذا يكون كبار السن أكثر 50  
عرضة لخطر الاصابة بفيروس 

كورونا؟
حـــالات  لديهـــم  يكـــون  الغالـــب  فـــى  لأنـــه 
صحيـــة مزمنـــة، ممـــا يعضهـــم لخطـــر الاصابة 

لفيـــروس. با
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الإنســـانیة  الكویـــت  دولـــة  مؤسســـات  واصلـــت 
نشاطهــــا في ظـــل جهــــود الدولة لتعزیـــز إجراءات 
مكافحـــة فیـــروس )كورونـــا المســـتجد -كوفیـــد19( 
الاجتماعیـــة  المســـؤولیة  مـــن  انطلاقـــا  وذلـــك 
لحضـــرة  الســـامیة  التوجیهــــات  مـــع  وانســـجاما 
صبـــاح  الشـــیخ  البـــاد  امیـــر  الســـمو  صاحـــب 
دولـــة  لـــدور  وإكمـــالا  الصبـــاح  الجابـــر  الأحمـــد 

الجانـــب. هــــذا  في  الممیـــز  الكویـــت 
وفي إطـــار الجهــــود الدولیـــة والتعـــاون مع منظمة 
الصحـــة العالمیـــة باحتـــواء انتشـــار وبـــاء فیـــروس 
كورونـــا المســـتجد وبنـــاء على أمر حضـــرة صاحب 

الســـمو أمیـــر البـــاد بتقـــدیم دعـــم مالـــي لمنظمة 
الـــوزراء  مجلـــس  قـــرر  فقـــد  العالمیـــة  الصحـــة 
تخصیـــص مبلغ وقدره )20 ملیون دولار أمریكي 
( وذلـــك مساهــــمة مـــن دولـــة الكویـــت في تمویـــل 
عمل مكافحة الوباء التزاما بواجباتهــــا الأخویة 

والإنســـانیة.
ومـــن جانبـــه اشـــاد مدیـــر عـــام منظمـــة الصحـــة 
العالمیـــة تیـــدروس غیبرییســـوس بالتبرع الســـخي 
الـــذي قدمتـــه دولـــة الكویت الى المنظمـــة في اطار 
مكافحـــة فیروس )كورونا المســـتجد - كوفید 19(.

وقـــال غیبرییســـوس في مؤتمـــر صحفـــي ان »دولـــة 

المنظمـــة  دعمـــت  بلـــد  أكبـــر  هــــي  الیـــوم  الكویـــت 
بتوفیـــر 60 ملیـــون دولار امریكـــي لصالـــح تمویل 
برامـــج الاســـتجابة للتصـــدي لهــــذا الفیـــروس في 
العالـــم الـــذي اصـــاب أكثـــر مـــن ملیـــون شـــخص 

وخلـــف اكثـــر مـــن 50 الـــف حالـــة وفـــاة«.
الســـبت  یـــوم  انطلقـــت  المحلـــي  الصعیـــد  وعلـــى 
الماضـــي حملـــة )فزعـــة للكویـــت( التـــي نظمتهــــا 
الهــــیئة الخیریة الاســـامیة العالمیة بالتعاون مع 
41 جمعیـــة خیریـــة كویتیـــة علـــى مدى یـــوم واحد 
لدعـــم الجهــــود الحكومیـــة في مواجهــــة فیـــروس 

كورونـــا المســـتجد )كوفیـــد - 19(.

الكويت تدعم منظمة الصحة العالمية بـ20 مليون 
دولار امريكي لمكافحة انتشار وباء فيروس كورونا 
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وأعلنـــت وزارة الشـــؤون الاجتماعیـــة الكویتیـــة ان 
حملـــة )فزعـــة للكویـــت( جمعـــت تبرعـــات بلغـــت 
9 میلاـــن دینـــار كویتـــي )نحـــو 30 ملیـــون دولار 

أمریكـــي( تم جمعهــــا مـــن 198227 متبرعـــا.
وقـــال الناطـــق الاعلامـــي باســـم الحملـــة الدكتور 
خالـــد الشـــطي لوكالـــة الانبـــاء الكویتیـــة )كونـــا( 
الســـامي  للنـــداء  اســـتجابة  جـــاءت  الحملـــة  إن 
مـــن حضـــرة صاحـــب الســـمو أمیـــر البلاد الشـــیخ 
الله  حفظـــه  الصبـــاح  الجابـــر  الأحمـــد  صبـــاح 
ورعـــاه وتعبیـــرا عـــن تضامن كل فئـــات المجتمع في 
مكافحـــة الفیروس وما خلفه مـــن آثار اقتصادیة 

واجتماعیـــة.
لتلـــك  اســـتدعى  ذلـــك  أن  الـــى  الشـــطي  ولفـــت 
جمیـــع  جهــــود  لتوحیـــد  الوطنیـــة  الفزعـــة 
الجمعیـــات الخیریـــة تحـــت مظلـــة وزارة الشـــؤون 
الاجتماعیـــة متوجهــــا بالشـــكر الجزیـــل للمقـــام 
الســـامي علـــى لمســـته الحانیـــة ومشـــاعره الأبویـــة 
تجاه كل من یعیش على أرض الكویت وللجهــــات 
في  الخیریـــة  والمبـــرات  والجمعیـــات  الرســـمیة 

)كورونـــا(. أزمـــة  مواجهــــة 
للتنمیـــة  المســـاعد  الوكیـــل  قالـــت  جانبهــــا  مـــن 
في  الهــــاجري  هــــناء  الـــوزارة  في  الاجتماعیـــة 
انطلقـــت  الحملـــة  هــــذه  إن  صحفـــي  تصریـــح 
استجابة من وزارة الشؤون الاجتماعیة للجهــــود 
الحكومیـــة المبذولـــة للعمل على مكافحة انتشـــار 
فیـــروس كورونا المســـتجد )كوفیـــد - 19( وانطلاقا 

مـــن أهــــمیة العمـــل الخیـــري في دولـــة الكویـــت.
وأشـــادت بتجـــاوب الجمعیـــات الخیریة بالمشـــاركة 
في هــــذه الحملـــة بهــــدف دعم الجهــــود الحكومیة 
والاهــــلیة في مواجهــــة هــــذا الوبـــاء مؤكدة حرص 
الـــوزارة علـــى تنـــوع الجمعیـــات الخیریـــة والمبـــرات 
مـــن  المشـــاركة في الحملـــة والســـماح لأكبـــر عـــدد 

الجمعیـــات الخیریـــة بإطـــاق الحملـــة.
العطـــاء  تعزیـــز  في  ساهــــم  ذلـــك  أن  وأضافـــت 
لجمیـــع شـــرائح المجتمـــع في المشـــاركة ومنحهــــم 
فرصـــة بالمساهــــمة بالدعـــم اللوجســـتي للمراكـــز 
مـــن  المتضرریـــن  ومســـاعدة  والمحاجرالصحیـــة 

المحـــدود  الدخـــل  وأصحـــاب  المتعففـــة  الأســـر 
والأطـــر  والشـــروط  للضوابـــط  وفقـــا  والعمالـــة 

القانونیـــة.
وفي ســـیاق متصـــل أكـــدت الحملـــة أن التبرعـــات 
مصـــارف  لثلاثـــة  ستوجهــــه  جمعهــــا  تم  التـــي 
والأفـــراد  الأســـر  )دعـــم  هــــي  مســـبقا  محـــددة 
المتضرریـــن مـــن أزمة وبـــاء كورونا - دعـــم العمالة 
التي فقدت مورد رزقهــــا بســـبب الأزمة - مســـاندة 
مواجهــــة  في  الإنســـانیة  الحكومیـــة  الجهــــود 

الوبـــاء(.
ملتزمـــة  المشـــاركة  الجهــــات  أن  الحملـــة  وذكـــرت 
بصـــرف كل دینـــار تم جمعه في مصرفه  الشـــرعي 
وفـــق الفتوى رقم )21ع/2020( الصادرة عن إدارة 
الإســـامیة  والشـــؤون  الأوقـــاف  وزارة  الإفتـــاء في 
الأهــــداف  ووفـــق  الماضـــي  مـــارس   26 بتاریـــخ 

والمصـــارف التـــي تم الإعـــان عنهــــا للجمهــــور.
الهــــال  جمعیـــة  أعلنـــت  متصـــل  ســـیاق  وفي 
الأحمـــر الكویتـــي عـــن توزیع ثلاث وجبـــات یومیا 
كامـــل  شهــــر  لمـــدة  یومیـــا  وجبـــة   1200 بمعـــدل 
علـــى مركزلإیـــواء العمالـــة المخالفـــة الراغبـــة في 
الاســـتفادة من مهــــلة المغادرة وذلـــك بالتعاون مع 

بالدولـــة. المعنیـــة  الجهــــات 
الدكتـــور  الجمعیـــة  ادارة  مجلـــس  رئیـــس  وقـــال 
هــــال الســـایر لوكالة الانباء الكویتیـــة )كونا( إن 
الجمعیـــة تقـــدم الدعـــم الكامـــل لمكافحـــة فیروس 
كورونـــا وذلك مـــن خلال تقدیم العون والمســـاعدة 
في حـــالات الأزمـــات التزامـــا منهــــا بواجبهــــا تجاه 

دعـــم المجتمـــع الكویتي.
وأضـــاف الســـایر أن الجمعیـــة نفـــذت عـــددا مـــن 
المبـــادرات الإنســـانیة اســـتفاد منهــــا مئـــات العمال 
ســـواء المخالفة التي ترغب بالســـفر أو في المدارس 
الثلاثـــة بمنطقـــة جلیـــب الشـــیوخ التـــي تقطنهــــا 

عمالـــة بســـبب الحجر علیهــــم.
وذكـــر أن الجمعیـــة وفـــرت أیضـــا وجبـــات غذائیـــة 
منطقـــة  في  الشـــرطة  قـــوة  لمركـــز  أخـــرى  یومیـــة 
جلیب الشـــیوخ مشـــیرا الى أنهــــا تشـــمل الطواقم 
الإداریة والطبیـــة والتطوعیة ورجال )الداخلیة( 

أیضا.
وأفـــاد أن هــــذه الظـــروف الاســـتثنائیة تســـتوجب 
مـــن كل الأطـــراف أن تضطلـــع بدورهــــا لافتـــا الى 
لدعـــم  مبـــادرات  بتنفیـــذ  ســـارعت  الجمعیـــة  أن 
مواجهــــة  في  للحكومـــة  العاجلـــة  الاحتیاجـــات 

.)19 )كوفیـــد-  المســـتجد  كورونـــا  فیـــروس 
وأوضح أن الجمعیة ستواصل مبادراتهــــا في هــــذا 
الصدد تعزیزا لرسالتهــــا الإنسانیة على الساحة 
الفیـــروس  لمكافحـــة  الجهــــود  ودعـــم  المحلیـــة 

بالتعـــاون مـــع الجهــــات المعنیـــة.
وأشـــاد بجهــــود وزارة الداخلیة لتسهــــیل إجراءات 
أي  تكبـــد  دون  بلادهــــم  الـــى  بالســـفر  الراغبـــن 
مبالـــغ مالیـــة ســـواء في فتـــرة إقامتهـــم أو قیمـــة 
تذكـــرة ســـفرهم الـــى جانب امكانیـــة عودتهم  الى 
إدارة  مجلـــس  رئیـــس  اكـــد  كمـــا  مجـــددا.  البـــاد 
الجمعیـــة أن الجمعیـــة وفرت 1910 ســـال غذائیة 
لحـــراس المـــدارس في الكویـــت وأیضـــا ثلاثـــة آلاف 
العامـــة  والهــــیئة  الكویـــت  جامعـــة  لعمـــال  ســـلة 
للتعلیـــم التطبیقي والتدریب و154 ســـلة غذائیة 

لعمـــال المقابـــر.
وذكـــر أن الجمعیـــة وزعـــت 22 ألـــف وجبـــة غذائیة 
علـــى العمـــال في مناطـــق صبحـــان وأمغرة وشـــرق 
1500 متطـــوع  والمهــــبولة وســـجلت  القـــار  وبنیـــد 
الجمعیـــة  مقـــر  في  الجهــــد  یبذلـــون  ومتطوعـــة 
والمحاجـــر لخدمة المواطنین والمقیمین في الكویت 
معربـــا عـــن بالغ الشـــكر لجهـودهــــم بشـــكل لافت.

وبـــن أن المتطوعین یمارســـون عملهــــم إلى جانب 
الصحیـــة  بالمحاجـــر  الصحـــة  وزارة  اخوانهــــم في 
خلیفـــة(  و)منتـــزه  )الخیـــران(  وهــــي  الأربعـــة 
و)منتـــزه الوطنیة( و)منتجع اكوامارین( مشـــیدا 

بجهـودهــــم لخدمـــة الوطـــن.
رجـــال  وجمیـــع  الخـــاص  القطـــاع  الســـایر  ودعـــا 
الأعمـــال والبنـــوك والمجتمـــع المدني الى مســـاندة 
الدولـــة في دعم الفئات المتضررة من أزمة فیروس 
إدارة  تناولـــت  الكویـــت  أن  إلـــى  مشـــیرا  كورونـــا 
الأزمـــة باحترافیـــة ومســـؤولیة عالیـــة وحافظـــت 

علـــى الأرواح رغـــم كل الأعبـــاء.
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  بعد إصابة الكثير من الأطفال حول العالم بفيروس كورونا المستجد، 
وبالرغم من انخفاض معدلات الإصابة بالفيروس للأطفال والمراهقين 
مقارنة بالفئات الأخرى، إلا أن الخطر لم يعد بعيداً عنهم خاصة بعد 

تسجيل حالات وفاة للأطفال حول العالم بهذا الفيروس التاجي.
فكيف يمكننا تعزيز مناعة أطفالنا خلال فترة العزل المنزلي ؟

تعزيز  بأن  نت(  العربية  )بحسب  الأطباء  من  عدد  أجاب 
المناعة يبدأ بنوع الغذاء الذي يحصل عليه الطفل 

يتناول  أن  على  يجب الحرص  لذلك  المراهق،  أو 
والفواكه  الخضراوات  من  الكثير  الأطفال 
الطازجة، والتي تحتوي على مضادات الأكسدة، 
الفيتامينات، والمعادن وتعزز نشاط جهاز المناعة 

بشكل عام. ففواكه الشتاء، كالبرتقال والجوافة، 
للجهاز  بتقويته  المعروف   »C« بفيتامين  غنية 

المناعي.

عسل النحل ومشروبات المناعة

على  يحتوي  الذي  النحل  بعسل  الأطفال  مناعة  تقوية  وأنه يمكننا 

أنه يحتوي على  مضادات للبكتيريا، فهو مضاد حيوي طبيعي، كما 
مناعة  لتقوية  الأطعمة  أفضل  من  يجعله  ما  للأكسدة؛  مضادات 
الطفل وتحسين حركة الأمعاء والتخلص من الأمراض، ويمكن إضافة 
عسل النحل على كوب زبادي، ولا يستعمل مع الأطفال أصغر من عام.

وهناك الكثير من المشروبات التي تقوي المناعة للأطفال مثل الزنجبيل، 
وهو من المشروبات التي تقلل الالتهابات واحتقان الحلق 
والغثيان، ويمكن تحليته باستخدام عسل نحل، كما 
الزنجبيل مع عصير  يمكن وضع شريحتين من 
يمكن  كما  صغيرة،  نحل  عسل  وملعقة  ليمون 
إعطاء الطفل مشروبات مثل القرفة مع اللبن 

لتعزيز المناعة أيضا.
الأمعاء  في  الدقيقة  الكائنات  زادت  كلما  وانه 
أكبر  بدور  قامت  الميكروبيوم(  أو  )البروبيوتك 
وأنتجت  جماحها،  وكبح  الضارة  الكائنات  مقاومة  في 
الفيتامينات المفيدة للجسم، وحسّنت من قدرة الجسم على التعافي 

من المرض حال حدوثه.
الزبادي  مثل  المخمرة  الأغذية  بتناول  يُنصح  البروبيوتك  ولزيادة 

طرق لتعزيز مناعة طفلك طرق لتعزيز مناعة طفلك 
خلال فترة العزل المنزلي خلال فترة العزل المنزلي 
لمواجهة فيروس كورونا لمواجهة فيروس كورونا 
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تناول  وكذلك  الرائب،  واللبن 
المخلل المنزلي والجبن من نوعية 

الجودة والموزاريلا والشيدر.
أهمية  على  الأطباء  وشدد 

ومقاومة  المناعة  لتقوية  الزنك 
عليه  الحصول  ويمكن  العدوى، 

غذائي،  كمكمل  أو  الغذاء،  من 
اللحوم  في  كبيرة  بكميات  الزنك  ويتواجد 
الرومي،  للديك  »الورك«  لحم  وخاصة 
ولحم البقر، وسرطان البحر، والمحار. كما 
يوجد في بعض البقوليات مثل الفاصوليا 

الحمراء، والقمح الكامل، والحبوب المجففة، 
والفاكهة  الخضراوات  أن  معرفة  الضروري  ومن 

تحتوي على كميات قليلة من الزنك مثل البطاطس 
والبطاطا الحلوة.

قسط كاف من النوم

وكذلك ضرورة حصول الأطفال والمراهقين على قسط كاف من النوم 
المتصل من 8 إلى 10 ساعات يومياً، ولا بديل عن النوم بالليل حيث 

يتم إفراز هرمونات النمو والمناعة.

الوقاية من الجراثيم

على  الأطفال  تدريب  بضرورة  الأطباء  وأوصى 
غسل اليدين بالماء والصابون لمدة 20 ثانية 

بعد  خصوصاً  الأقل،  على 
وبعد  والعطاس،  السعال 

المياه،  دورة  استعمال 

وتحضير  الأكل  وقبل 
الطعام.

تغطية  يجب  كما 
الفم والأنف بمنديل 
أو  ورقي عند السعال 
والتخلص  العطاس 
سلة  في  المنديل  من 
المهملات بغطاء على الفور. 
على  الأطفال  تدريب  يجب  كما 
باليدين،  والعينين  والفم  الأنف  لمس  تجنب 

حيث يقي ذلك من انتقال الجراثيم للجسم.

التغلب على مشاعر التوتر والقلق

التوتر  مشاعر  يسبب  قد  كورونا  فيروس  انتشار  أن 
يتوجب  لذلك  وعائلاتهم،  أنفسهم،  بشأن  الأطفال  عند  والقلق 
معهم  التحدث  كيفية  معرفة  بالطفل  والمحيطين  الأهالي  على 
حوله، والمحافظة على الهدوء والطمأنينة لديهم، حيث يتفاعل 
إشارات  ويتذكرون  طرحه،  وطريقة  لهم  يُقال  ما  مع  الأطفال 

المحادثات التي يتم إجراؤها معهم.
لذا يجب التحدث مع الأطفال والاستماع لهم، وذلك بتخصيص 
وقت للتحدث معهم وتقديم معلومات دقيقة وصادقة للطفل بما 
يتناسب مع عمره، وتعريفه بأنه يوجد العديد من المعلومات غير 
الصحيحة حول فيروس كورونا على الإنترنت ووسائل التواصل 

الاجتماعي.
وتمثل الحالة النفسية للأطفال عاملا هاما للمناعة 
والاضطراب النفسي والتوتر، ما يؤدي إلى 
الأطفال  دعم  يجب  ولذا  المناعة،  خفض 

نفسياً والسماع لهم ورفع معنوياتهم.
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في ظل انتشار وباء فيروس كورونا المستجد كوفيد 19 وتداعياتة 
تلك الجائحة التي انتشرت على مستوى العالم سارعت الكويت 
في نشر العديد من الحملات التوعوية بمعلومات ونصائح طبية 
عن طريق وزارة الصحة الكويتية والتي شارك في نقلها مجموعة 

من الأطباء من تخصصات مختلفة.
بعضا  الكويتية(  المرأة  )مجلة  تستعرض  التالية  السطور  وفي 
الأطباء  من  مجموعة  بها  أوصى  التي  الطبية  النصائح  من 

المشاركين في الحملة 
بوزارة  الإعلامي  المكتب  عن  نقلا  منها  بعضا  نتناول  سوف 

الصحة..

د.دانة الاحمد
والسمع  النطق  اخصائية  قالت  بداية 
الأحمد  دانة  د.  الصحة  بوزارة  والبلع 
الإعلامية  الحملة  في  بالمشاركة  نسعد 
فيروس  وباء  انتشار  للحد من  التوعوية 
الالتفات  بعدم  ونطالب  المستجد  كورونا 
زيادة  على  الحرص  مع  للشائعات 

وعلينا  انتقالة  وطريقة  المستجد  الفيروس  بهذا  والتوعية  التثقيف 
والحرص  الأطفال  وتوعية  والصابون  بالماء  مرات  عدة  الايدي  بغسل 

على عدم اختلاطهم بالآخرين.

خلال تواجدهم في الصفوف الأمامية

مشاركات طبية في حملة توعوية لمنع انتشار 
فيروس كورونا المستجد كوفيد 19
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او  الشائعات  نشر  المساهمة في  الأحمد على ضرورة عدم  د.  اكدت  كما 
خدمة  خلال  من  او  الاجتماعي  التواصل  وسائل  طريق  عن  ترديدها 

واتساب.
وفيما يخص الوضع الصحي الآن تقول د. الأحمد نحمد الله ان الوضع 
مازال تحت السيطرة وتقوم وزارة الصحة بتنفيذ العديد من القرارات 
باتباع  وعلينا  والمقيمين  المواطنين  صالح  في  تصب  التي  الاحترازية 
الصحة  منظمة  وارشادات  المختصة  والجهات  الصحة  وزارة  إرشادات 
بالشفاء  تمنياتنا  مع  الاعتبار.  بعين  واخذها  الشأن،  هذا  في  العالمية 

العاجل للجميع.
د.هديل العون 

العون  هديل  د.  وجهت  جانبها  ومن 
مرضى  الى  رسالتها  الصحة  بوزارة 
ومرضى  كالسكري  المزمنة  الامراض 
ارتفاع ضغط الدم والكلى ومن يعانون 
من امراض الجهاز التنفسي وضعيفي 
عدم  على  حرصهم  بضرورة  المناعة 
لانتقال  منعا  الاختلاط  او  الخروج 

الفيروسية  والعدوى  للمضاعفات  معرضون  فهم  إليهم  العدوى 
التنفسية.

وشددت د. العون على ضرورة اتباع هؤلاء المرضى لارشادات منظمة 
مسافة  ترك  على  الحرص  مع  بالتعقيم  المتعلقة  العالمية  الصحة 
السعال  اتيكيت  اتباع  وكذلك  الاخرين،  مع  التعامل  خلال  كافية 
في  الصحي  وضعهم  مراقبة  ضرورة  على  كذلك  ونبهت  والعطاس 
المنزل مراقبة جيدة وقياس نسبة السكر في الدم باستمرار والحفاظ 
الضرورة  عند  الطبية  المساعدة  وطلب  الطبيعية  مستوياته  على 
والحرص مع البقاء في المنزل وعدم الخروج او الاختلاط والالتزام 

بالحجر المنزلي فهو واجب وطني وحرصا على سلامة الجميع.
د.ابتهال الحبيب 

وجهت د. ابتهال الحبيب بوزارة الصحة 
الكويتية لكونها عماد  رسالتها للمرأة 
مسؤولية  عاتقها  على  وتقع  المجتمع 
الاسرة وفي ظل أزمة انتشار وباء كورونا 
أكبر  مسؤولياتها  أصبحت  المستجد 
بكثير وعليها بالوعي بهذه الازمة كما 
أبنائها  توعية  تستطيع  حتى  يجب 

تكون  كي  مصادرها  من  المعلومة  واخذ  الصحية  الارشادات  واتباع 
موثقة والأفضل أخذ المعلومات من منظمة الصحة العالمية.

وعليكي  وأبنائك  بيتك  احتوي  المرأة  أيتها  الحبيب  د.  وتابعت 
كي  الاخرين  وصحة  صحتنا  أجل  من  العزلة  هذه  بأن  باقناعهم 
نخرج من هذه الازمة أصحاء متعافين دون ان نصاب بالعدوى وكي 
الكويت  أجل  بيوتنا.ومن  في  بالبقاء  علينا  صحتنا  على  نحافظ 

خليكم بالبيت .

د.يوسف جيرمن 
يتبع  ان  جيرمن  يوسف  د.  تمنى 
الجميع تعليمات وزارة الصحة خاصة 
تنشر  التي  المعلومات  من  التحقق  في 
الاجتماعي  التواصل  مواقع  على 
أي  نشر  وعدم  صحتها  من  والتأكد 
معلومة الا من منظمة الصحة العالمية 
او وزارة الصحة حتى لاتضروا أنفسكم

 او الاخرين وعليكم بالالتزام بالبقاء في المنزل حرصا على سلامة 
الجميع ومن اجل مصلحة الكويت وأهلها.
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يســـتمر فيـــروس كورونـــا في الانتشـــار في جميـــع 
أنحـــاء العالـــم، ولا يوجد لـــه علاج معروف حتى 
الآن. ولســـوء الحـــظ، لـــم يحـــد ذلك من انتشـــار 
نســـبيا  ضـــار  غيـــر  بعضهـــا  وإرشـــادات،  نصائـــح 

والبعـــض الآخـــر يشـــكل خطـــرا علـــى الصحـــة.
عبـــر  انتشـــارا  المزاعـــم  أكثـــر  في  وبالنظـــر 
انتشـــار  تبـــن  فيهـــا  العلـــم  الإنترنت،وبحـــث 
صحـــة  تهـــدد  التـــي  الشـــائعات  مـــن  العديـــد 

: ومنهـــا  المجتمـــع 
الثوم

فيســـبوك  موقـــع  عبـــر  كثيـــرة  رســـائل  انتشـــرت 
بفيـــروس  الإصابـــة  لمنـــع  الثـــوم  بتنـــاول  توصـــي 

كورونـــا.
وتقـــول منظمـــة الصحة العالمية إنـــه على الرغم 
يســـاعد في  وقـــد  »طعـــام صحـــي  الثـــوم  أنّ  مـــن 
دليـــل  يوجـــد  لا  انـــه  الا  الميكروبـــات«،  مواجهـــة 
علـــى أنّ تنـــاول الثـــوم قـــد يحمـــي مـــن الإصابـــة 

المســـتجد. كورونـــا  بفيـــروس 
العلاجـــات  أن  الحـــالات طالمـــا  مـــن  الكثيـــر  وفي 
اتبـــاع نصيحـــة طبيـــة  البديلـــة لا تمنعـــك مـــن 
مبنيـــة علـــى أدلـــة مثبتة فهـــذه العلاجـــات قد لا 

تضـــر في حـــد ذاتهـــا.
الأحيـــان.  بعـــض  في  ضـــارة  تصبـــح  ربمـــا  لكـــن، 
فقـــد نشـــرت صحيفـــة »ســـاوث تشـــاينا مورنينـــغ 

بوســـت«، على ســـبيل المثال، قصة امرأة اضطرت 
المستشـــفى بســـبب تعرضهـــا  العـــاج في  لتلقـــي 
 1.5 تناولهـــا  بعـــد  الحلـــق  في  شـــديد  لالتهـــاب 

كيلوغـــرام مـــن الثـــوم.
الفاكهة والخضار

 مـــن المعـــروف أن تنـــاول الفاكهـــة والخضـــروات 
وشـــرب الميـــاه، جميعهـــا أمور تســـاعدنا في البقاء 
بصحـــة جيـــدة. لكـــن، لا يوجـــد أي دليـــل علـــى 
فائـــدة أي نـــوع مـــن هـــذه الأطعمـــة في مكافحـــة 

فيـــروس كورونـــا.
الحل »المعجزة«

يزعـــم نجـــم موقع يوتيـــوب جوردان ســـاثر، الذي 

فيروس كورونا وأزمة انتشار الشائعات الضارة 
بصحة المجتمع وإدارة الغذاء والدواء تحذر 
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لديـــه آلاف المتابعـــن عبر منصات مختلفة على 
مواقـــع التواصـــل الاجتماعـــي، أن ثانـــي أكســـيد 
الكلـــور وهـــو عامـــل تبييـــض يســـتخدم في مـــواد 
التنظيـــف وتبييـــض الأقمشـــة والبقـــع، يســـاعد 

علـــى »التخلـــص« مـــن فيـــروس كورونا.
وحـــذرت إدارة الغذاء والـــدواء الأمريكية العام 
أكســـيد  ثانـــي  شـــرب  مخاطـــر  مـــن  الماضـــي، 
الكلـــور علـــى الصحة. كمـــا أصدرت الســـلطات 
الصحيـــة في بلـــدان أخـــرى تنبيهـــات حول هذا 

الموضـــوع.
وتقـــول إدارة الغـــذاء والـــدواء الأمريكيـــة إنهـــا 
»ليســـت علـــى علـــم بـــأي بحـــث يثبـــت أن هـــذه 
المنتجـــات آمنـــة أو فعالـــة لعـــاج أي مـــرض«. 
وحـــذرت مـــن أن شـــرب »منتجـــات ثاني أكســـيد 
والقـــيء  الغثيـــان  يســـبب  أن  يمكـــن  الكلـــور 

الشـــديد«. الجفـــاف  وأعـــراض  والإســـهال 
معقم اليدين المصنوع منزلياً

في إيطاليـــا، التـــي تعـــد حاليـــا أحـــد النقـــاط 
الســـاخنة للفيـــروس، أدت المخاوف من تفشـــي 
مـــن  اليديـــن  معقمـــات  اختفـــاء  إلـــى  المـــرض 

المتاجـــر.
وبعـــد انتشـــار تقاريـــر عن نقص كميـــات معقم 
اليديـــن في المتاجـــر، انتشـــرت وصفـــات لصنـــع 
التواصـــل  وســـائل  علـــى  المنـــزل  في  المعقـــم 

الاجتماعـــي.
إلا أنّ الوصفـــات بـــدت أكثـــر ملاءمـــة لتنظيف 
تصلـــح  لا  إنهـــا  العلمـــاء  يقـــول  إذ  الأســـطح، 

للاســـتخدام علـــى الجلـــد.
مكونـــات  علـــى  اليديـــن  معقمـــات  وتحتـــوي 
تجعلها مناســـبة للبشـــرة، بالإضافة إلى نسبة 

60 إلـــى 70 في المئـــة مـــن الكحـــول.
وتقـــول الأســـتاذة الجامعية، ســـالي بلومفيلد، 
الجلـــدي،  والطـــب  للصحـــة  لنـــدن  كليـــة  مـــن 
إنهـــا لا تعتقـــد أنـــه بإمـــكان أحـــد صنـــع منتـــج 
فحتـــى  المنـــزل؛  في  اليديـــن  لتعقيـــم  فعـــال 

مشـــروب الفـــودكا الكحولي الـــذي قرر البعض 
مـــن   40٪ علـــى  فقـــط  يحتـــوي  اســـتخدامه، 

الكحـــول.
»فضة صالحة للشرب«

يعـــرف  مـــا  اســـتخدام  علـــى  البعـــض  يشـــجع 
بـ«الفضـــة الغروية«، وهـــي جزيئات صغيرة من 

الفضـــة في ســـائل، لمواجهـــة فيـــروس كورونـــا.
لكـــن هنـــاك توصيـــات واضحـــة مـــن الســـلطات 
الصحيـــة الأمريكيـــة بعـــدم وجـــود دليـــل علـــى 
أنّ هـــذا الطريقـــة فعالة مـــع أي حالة صحية.

والأهـــم مـــن ذلـــك، أنـــه يمكـــن أن يســـبب آثـــاراً 
الكلـــى  تلـــف  ذلـــك  بمـــا في  جانبيـــة خطيـــرة، 
ونوبـــات الصرع ومشـــاكل في الأوعيـــة الدموية.

شرب المياه كل 15 دقيقة
فيســـبوك  علـــى  المنشـــورات  إحـــدى  نقلـــت 
نصيحـــة مـــن »طبيـــب يابانـــي« يوصـــي بشـــرب 
قـــد  فيـــروس  أي  لطـــرد  دقيقـــة   15 كل  الميـــاه 

الفـــم. يدخـــل 
هـــذا  مـــن  العربيـــة  النســـخة  مشـــاركة  وتمـــت 

مـــرة. ألـــف   250 مـــن  أكثـــر  المنشـــور 
وتؤكـــد الأســـتاذة الجامعيـــة، بلومفيلـــد، أنه لا 
يوجـــد أي دليـــل، على الإطلاق، على أن شـــرب 

الميـــاه يطرد الفيروســـات من الجســـم.
الحرارة وتجنب الآيس كريم

هنـــاك الكثير من النصائح التي تشـــير إلى أن 
الحرارة المرتفعة تقتل الفيروس  ولهذا يوجد 
توصيـــات بشـــرب المـــاء الســـاخن والاســـتحمام 

بمياه ســـاخنة أو باســـتخدام مجفف الشـــعر.
تداولهـــا  التـــي  المنشـــورات  إحـــدى  وتدّعـــي 
العشـــرات مـــن مســـتخدمي وســـائل التواصـــل 
ونُســـبت   - مختلفـــة  بلـــدان  في  الإجتماعـــي 
المـــاء  شـــرب  أن  يونيســـيف،  إلـــى منظمـــة  زورا 
الســـاخن والتعـــرض لأشـــعة الشـــمس ســـيقتل 
الفيـــروس - ويقـــول المنشـــور إنـــه يجـــب تجنـــب 

كـــريم. الآيـــس  أكل 
اشعة الشمس 

وقالـــت شـــارلوت غورنيتـــزكا، التـــي تعمـــل على 
بالمنظمـــة:  كورونـــا  حـــول  الزائفـــة  الأخبـــار 
»رســـالة خاطئة حديثة منتشرة عبر الإنترنت 
يزعـــم ناشـــروها أنهـــا صـــادرة عـــن يونيســـيف 
والأطعمـــة  كـــريم  الآيـــس  بتجنـــب  وتنصـــح 
الباردة الأخرى بدعوى أنها تســـاعد في انتشار 
المـــرض. وهـــذا بالطبـــع، غيـــر صحيـــح بتاتـــا«.

نعلـــم أن فيـــروس الإنفلونـــزا لا يعيـــش كثيـــراً 
خـــارج الجســـم خلال فصل الصيـــف، ولكننا لا 
نعـــرف بعـــد كيـــف تؤثـــر الحـــرارة علـــى فيروس 

المســـتجد. كورونا 
وتقول بلومفيلد إن محاولة تســـخين جسمك 
أو تعريض نفســـك لأشـــعة الشمس غير فعالة 

أبداً.
يغيـــر  لـــن  الســـاخنة  الســـوائل  شـــرب  أن  كمـــا 
تظـــل  التـــي  الفعليـــة،  الجســـم  حـــرارة  درجـــة 
مـــن  وتعانـــي  مريضـــا  تكـــن  لـــم  مـــا  مســـتقرة 

الحـــرارة. درجـــة  في  ارتفـــاع 

Healthصحة
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في  الكـــريم  رمضـــان  شـــهر  ســـمات  تتشـــابه 
فهـــو  والإســـامية،  العربيـــة  الـــدول  معظـــم 
شـــهر  وهـــو  الأرحـــام،  وصلـــة  العبـــادة  شـــهر 
والتراحـــم.  والصدقـــات  والبـــذل  الســـخاء 
الـــدول  مـــن  غيـــره  شـــأن  شـــأنه  والكويـــت 
والمميـــز  الخـــاص  تراثـــه  يمتلـــك  العربيـــة 
لـــكل  أن  إذ  الخاصـــة،  نكهتـــه  يحمـــل  الـــذي 
وطريقتـــه  وتراثـــه  خصوصيتـــه  أيضـــا  بلـــد 
الخاصـــة في الاحتفـــال بهـــذا الشـــهر المبـــارك 
قبـــل دخولـــه وبعـــد. وإذا كانـــت بعـــض عـــادات 
وطقـــوس شـــهر رمضـــان المبـــارك التـــي تحدث 
في الكويـــت، لا تختلـــف كثيرا عمـــا يجري في 
معظـــم الـــدول العربيـــة، مثـــل التجمـــع أول 
أيـــام الشـــهر الفضيـــل في البيـــت العـــود “كبير 
العائلـــة” وإقامـــة موائـــد الرحمـــن والإفطـــار 

علـــى صـــوت المدفـــع، تمضيـــة معظـــم ســـاعات 
الليـــل في التعبـــد، إلا أنها تتميز بالعديد من 
العـــادات الفولكلورية القديمـــة التي تحرص 
جميع الأســـر علـــى إحيائها، رغم العديد من 
التغيـــرات التـــي أجريـــت عليها بمـــرور الزمن 
مثـــل يوم قريـــش، و “القرقيعان”، والتزاور في 

الدواويـــن”.

قبل هلال رمضان 

الغنيـــم:  يعقـــوب  التـــراث  في  الباحـــث  قـــال 
العـــادات  إحيـــاء  علـــى  الكويتيـــون  يحـــرص 
والتقاليـــد القديمـــة، ومـــن بينهـــا الاحتفـــال 
بـــــيوم قريـــش الـــذي يصـــادف آخـــر أيام شـــهر 
رمضـــان،  صيـــام  لبـــدء  والاســـتعداد  شـــعبان 
ويتـــم الاحتفـــال به ايـــام العشـــر الأخيرة من 

شـــعبان قبـــل رؤيـــة هـــال رمضـــان ، ولا نعلـــم 
بأيـــام قريـــش و  بـــدء عـــادة الاحتفـــال  متـــى 
بهـــا يتـــم تجمـــع الجيـــران والأصدقـــاء علـــى 
مائـــدة واحـــدة كل يأتـــي بطبق أو أكثر حســـب 
المستطاع وتكن جمعتهم في المنزل أو الذهاب 
بهـــا إلـــى بيت كبيـــر العائلـــة أو ان تكون نزهة 
خلويـــة قريبـــة من الديـــرة للاحتفـــال بقدوم 
الشـــهر الفضيـــل، وقـــد يكـــون أن “ابتدعـــت” 
النســـاء تلـــك العادة بســـبب الخـــوف من تلف 
الطعـــام القابـــل للأكل في ذلـــك اليوم، خاصة 
مـــع ارتفـــاع درجات الحـــرارة والرطوبـــة وعدم 
ولأنهـــم  الأطعمـــة،  لحفـــظ  ثلاجـــات  وجـــود 
منهـــم في  المتبقـــي  الطعـــام  يتناولـــون  كانـــوا 
صبـــاح اليـــوم التالـــي، فجـــاءت تلـــك الفكـــرة 
للاســـتفادة مـــن جميـــع الأطعمـــة قبـــل بـــدء 

حرص عليها الآباء وتوارثها الأبناء 

عادات تراثية مميزة للكويتيين في رمضان 

مناسبات
Occasions

رمضان
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أخـــرى  ناحيـــة  ومـــن  ناحيـــة،  مـــن  الصـــوم 
للالتقـــاء بباقي أفـــراد العائلة، ومازالت عادة 
التجمـــع في منزل كبيـــر العائلة يوم القريش 
وأول أيام رمضان موجودة لدى بعض الأســـر 

حتـــى الآن.

ملامح رمضانية تراثية

»بو طبيلة«

الصيـــت  ذائعـــة  كانـــت  رمضانيـــة  شـــخصية 
فيمـــا مضـــى في الكويـــت ولقـــب بذلـــك لأنـــه 
كان يحمـــل »طبلة »يضرب عليها وهو ينشـــد 
ويدعو اثناء تجواله على الأحياء والفرجان 
والســـكيك لإيقاظهم على الســـحور. واضاف 
اللهجـــة  في  »طبيلـــة«  ان  الغنيـــم  الدكتـــور 
الكويتيـــة تصغيـــر لكلمة “الطبلـــة” وكان« بو 
طبيلـــة” حريصـــا ان يتقـــدم بفتـــرة قصيـــرة 
عـــن الامســـاك ليوقـــظ الناس على الســـحور 
بمـــدة كافيـــة لتتـــاح الفرصـــة لربـــات البيـــوت 
تحضيـــر وجبـــة الســـحور التي عادة مـــا تكون 
خفيفـــة ومؤلفة مـــن الارز الخالي من اللحم 
واللـــن  قصيـــر  وقـــت  في  انجـــازه  لســـهولة 
والتمـــر أو مـــا يتبقـــى مـــن الفطـــور ويحفـــظ 

في »الملالـــة«.
في  المنـــازل  علـــى  يطـــوف  طبيلـــة«  »بـــو  وكان 
لئـــا  لـــه  زمـــاء  مـــع  عليهـــا  يتفـــق  منطقـــة 
تتداخـــل مهامهـــم فيمـــا بينهـــم وكان يســـير 
علـــى قدميـــه مســـافات طويلة مناديـــا “لا إله 
الا الله محمد رسول الله. السحور »يرحمكم 
الله« ويـــدق علـــى طبلتـــه لإيقـــاظ النائمـــن 
برفـــق. وبـــن ان كل حي أو “فريج” كان له »بو 
طبيلـــة« خاصـــا بـــه واختلفت النـــداءات التي 
يرددهـــا أحدهـــم حســـب الاجتهاد بـــن واحد 
في  موجـــودة  »بوطبيلـــة«  وشـــخصية  وآخـــر 
معظم الدول العربية والاســـامية باختلاف 
المســـمى ومنهـــا »المســـحراتي »ونـــوع الاهازيـــج 
التـــي يقولهـــا الا انهـــم متفقـــون علـــى عبـــارة 
»أصحـــى يـــا نـــايم ووحد الـــدايم«. واشـــار الى 
ان العـــادة جـــرت قديما ان يقـــدم أهل الفريج 
او الحي لأبو طبيلة ما تيســـر نظير خدماته 

المـــال  أو  الأرز  أو  الســـكر  أو  القمـــح  مثـــل 
يخرجـــون  والشـــباب  الاطفـــال  كان  وأحيانـــا 
وقـــال  والاناشـــيد.  الأغانـــي  يـــرددون  وراءه 
الغنيـــم انـــه مـــن العـــادات الكويتيـــة والتـــي لا 
تقتصـــر علـــى شـــهر رمضان المبـــارك بل طيلة 
تطلـــق  التـــي  “الديوانيـــة”  هـــي  الســـنة  ايـــام 
كمســـمى علـــى قســـم مـــن اقســـام البيـــت لكـــن 
الـــى  والثانـــي  للداخـــل  أحدهمـــا  بمدخلـــن 
الخـــارج وتخصص للقـــاء الاصدقـــاء والاهل 
والضيوف. وذكـــر ان للديوانية تاريخا قديما 
في الكويـــت وكانـــت ولا تـــزال بمنزلـــة منتـــدى 
يجمـــع ابناء المنطقـــة »الفريج« حيث يلتقون 
والقهـــوة  الشـــاي  لهـــم  ويقـــدم  ويتحدثـــون 
وحتـــى الطعـــام. وبـــن ان بعـــض الـــزوار كانوا 
يأتـــون بأبنائهم ليعتادوا على طبيعة الحياة 
الاجتماعية وكان الجالســـون يحرصون على 

حســـن الحديـــث وتبادلـــه والافـــادة منـــه.

الديوانيات 

وكانـــت بعـــض الديوانيـــات تفتـــح يوميـــا بعد 
صـــاة المغـــرب حتـــى صـــاة العشـــاء وأخـــرى 
بعـــد صـــاة العشـــاء حتـــى وقـــت متأخـــر مـــن 
الليـــل وبعـــض الديوانيـــات تفتـــح بعـــد صلاة 
يذهـــب  حيـــث  الشـــمس  طلـــوع  الـــى  الفجـــر 

يـــزداد  رمضـــان  وفي  اعمالهـــم.  الـــى  النـــاس 
اهتمـــام النـــاس بالديوانية وتتميـــز عن باقي 
الايـــام بتقـــديم الغبقـــة وهـــي مـــن الوجبـــات 
الخفيفـــة مـــا بـــن الفطـــور والســـحور مبينـــا 
ان »الغبقـــة« جـــاءت من لفـــظ “الغبوق” وهي 
مـــن مفـــردات اللغة العربيـــة الفصحى وتعبر 
عمـــا يتناولـــه المـــرء ليـــا مـــن اللـــن والتمـــر. 
واشـــار الـــى ان الديوانيـــة في رمضـــان تمتـــاز 
لـــدور  واســـتكمالا  الســـحور  وجبـــة  بتقـــديم 
العوائـــل  بعـــض  فـــان  رمضـــان  الديوانيـــة في 
يقـــرأ  الديـــن  رجـــال  أحـــد  تحضـــر  الميســـورة 
شـــيئا من القرآن الكريم او الســـيرة الشريفة 
ويـــرد  النصـــح والارشـــاد  ويقـــدم  والأحاديـــث 

علـــى اســـئلة الحاضريـــن. 

تجمعات الأطفال 

مـــن جانبـــه قال الباحـــث في التـــراث الكويتي 
منصـــور الهاجـــري ان »بوطبيلة« عادة ما كان 
يلتقـــي الأطفال في ليلة النصف من رمضان 
»القرقيعان«للتجـــول في الشـــوارع والطرقـــات 
ويطرقـــون الأبـــواب حاملين اكياســـا ويتغنون 
لأهـــل البيـــت قائلـــن “ســـلم ولدكـــم يجيـــب 
المكـــدة ويقدمهـــا لامـــه، أي يمنـــح الخيـــر في 

جيـــب أمه.
وكانـــوا الاطفـــال يتجمعون مـــع “ابو طبيلة” 
المبـــارك  رمضـــان  ايـــام  آخـــر  في  خصوصـــا 
ينشـــدون معـــه ويطوفون الأحيـــاء والفرجان 
التـــي يتـــردد عليهـــا وقـــت الســـحور. واوضـــح 
ليالـــي  كانـــوا في  مـــا  عـــادة  الكويـــت  اهـــل  ان 
العشـــر الأواخر من رمضـــان يتجمعون لزكاة 
الفطـــر حيـــث يقـــوم أبـــو طبيلـــة بالمـــرور على 
البيـــوت ليجمـــع “رزقتـــه” مـــن النـــاس الذين 
خدمهم في ليالي الشـــهر المبـــارك وللحصول 
الـــزكاة  وكانـــت  الفطـــر  زكاة  علـــى  ايضـــا 
آنـــذاك عبـــارة عـــن القمـــح أو التمـــر أو الرز أو 
النقـــود. وذكـــر انه اثناء طوافـــه كان الاطفال 
بلحقـــون بـــه حيـــث يـــردد »بـــو طبيلـــة« عبـــارة 
ويـــرد  الفضيـــل..  الشـــهر  »عـــادت عليكـــم«اي 
الأطفـــال عليـــه “والشـــر مـــا يجيكـــم”. وبـــن 
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ان الكويتيـــن كانـــوا في الاســـبوع الأخيـــر من 
رمضـــان يتحضـــرون لاســـتقبال عيـــد الفطـــر 
المبـــارك بالملابس الجديـــدة وصناعة الحلوى 
ليلـــة  لضيوفهـــم  لتقديمهـــا  و«السمبوســـة« 
العيـــد وفي صبـــاح اول أيامـــه حيـــث تنصـــب 
مجلـــس  يتصـــدر  كبيـــر  وصحـــن  »القـــدوع« 

الضيـــوف.

القرقيعان

والتقاليـــد  العـــادات  إحـــدى  هـــو  القرقيعـــان 
عـــن  الكويتيـــون  ورثهـــا  التـــي  القديمـــة 
يحرصـــون  زالـــوا  ومـــا  وأجدادهـــم  آبائهـــم 
علـــى الحفـــاظ عليهـــا حتـــى الآن، ويحتفـــل 
الرابـــع  ليالـــي  في  بالقرقيعـــان  الأطفـــال 
عشـــر والخامـــس عشـــر والســـادس عشـــر مـــن 
الشـــهر الفضيل، وترجع تســـميته في اللهجة 
الشـــعبية إلى اســـتخدام الأطفـــال في الماضي 
والقـــدر،و  )الطاســـة  مثـــل  الأوانـــي  بعـــض 
الطبـــول (للقـــرع عليهـــا أي أصـــل التســـمية 
مـــن القـــرع قامـــوس المحيـــط مـــادة قـــرعَ وكان 
مخلوطـــة  متنوعـــة  مكســـرات  القرقيعـــان 
وفواكـــة مجففـــة وحلويـــات جامـــدة غير لينة 
في الماضـــي يوضـــع في زبيـــل أي قفـــة أو جراب 
أو وعـــاء” كبيـــر مصنوعـــة من ســـعف النخيل 
يوضـــع بداخلـــه خليـــط مـــن المكســـرات التـــي 
الســـوداني  والفـــول  النخـــي  علـــى  تشـــتمل 
والنقـــل والجـــوز والتـــن المجفـــف بالإضافـــة 
إلـــى الحلويـــات، وتـــوزع علـــى أطفـــال الحـــي 
يـــرددون  وهـــم  المنـــازل  أمـــام  يأتـــون  عندمـــا 
الأهازيـــج الخاصـــة بهـــذه المناســـبة، فعندمـــا 
يســـمع الأطفال صوت أذان المغـــرب يتناولون 
معهـــم  مصطحبـــن  عجـــل  علـــى  إفطارهـــم 
أكياســـا من القماش والطبول ويسيرون على 
شـــكل جماعـــات مردديـــن أهازيـــج القرقيعـــان 
وأناشـــيده، وكانت البنات في الســـابق يجمعن 
البيـــوت المجـــاورة والقريبـــة  القرقيعـــان مـــن 
إلـــى منازلهـــن، وذلـــك عندما يـــرددن أهزوجة 
القرقيعـــان وهـــي “قرقيعـــان وقرقيعان.. بيت 
قصيّـــر ورمضـــان.. عـــادت عليكـــم صيـــام.. كل 

ســـنة وكل عـــام.. ســـلم ولدهـــم يـــا الله.. خلـــه 
يـــوازي  البقعـــة لا تخمـــه ولا  لامـــه.. عســـى 
علـــى أمـــه، عطونـــا الله يعطيكـــم بيـــت مكـــة 
يوديكـــم، يـــا مكـــة يـــا معمـــورة يا أم السلاســـل 
والذهـــب يـــا نورة” بينما يمتد نشـــاط الأولاد 
الأحيـــاء  بـــن  ويتنقلـــون  الحـــي  خـــارج  إلـــى 
الأخـــرى مردديـــن أنشـــودة صغيرة هي )ســـلم 
ولدهم يالله خله لامه.. يا الله(، ثم يســـألون 
عـــن اســـم الولـــد في البيـــت وهنـــاك يـــرددون 

ســـلم فـــان يـــا الله..خلـــه لأمـــه.. يـــا الله.

مدفع الإفطار 

اعتـــاد الكويتيـــون معرفـــة وقـــت الفطـــور منذ 
الثلاثينـــات مـــن خـــال ســـماع صـــوت المدفـــع 
في  مصـــر  مـــن  العـــادة  تلـــك  نقلـــوا  أن  بعـــد 
وقـــد ظـــل  الماضـــي،  القـــرن  مـــن  العشـــرينات 
المدفـــع ينطلـــق مـــن موقعـــه في قصر الســـيف 
الواقـــع بمنطقـــة شـــرق علـــى شـــارع الخليـــج 
العربـــي، قبـــل أن ينتقـــل إلى موقعـــه الجديد 
في قصـــر نايـــف “الملاصـــق لمقـــر الامـــن العـــام 
ســـابقا وحاليـــا مقـــر محافـــظ العاصمة ” في 
محافظـــة العاصمة عام 1953. وعند الغروب 

للاحتفـــال  يوميـــا  يجتمعـــون  الاولاد  كان 
بإنطـــاق مدفـــع الإفطـــار وتعرف )بالـــواردة( 
المغـــرب،   آذان  قبيـــل  المدفـــع  طلقـــة  صـــوت 
وعندمـــا ينطلـــق المدفـــع يأخـــذون بالتهليـــل 

والزغاريــــد.

يوم عيد الفطر 

وفي يـــوم العيـــد الفطـــر كانـــوا افـــراد العائلـــة 
يجتمعـــون مـــع اقاربهم لتنـــاول طعام الغداء 
في أيـــام عيـــد الفطـــر في بيـــت الوالـــد وتقـــدم 
لهـــم الحلـــوى أمـــا الأطفـــال فيطوفـــون مـــن 
يـــرددون  الحـــي  الفريـــج  في  آخـــر  الـــى  بيـــت 
عبـــارة »عيدكـــم مبـــارك عســـاكم مـــن عـــواده« 
، واشـــار الـــى ان الحلـــوى الكويتيـــة لابـــد ان 
تكـــون حاضـــرة في كل بيـــت طيلة أيام الشـــهر 
في  صيتهـــا  ذاع  التـــي  الحلـــوى  و  الفضيـــل 
الماضـــي كانـــت عبـــارة عـــن خلطـــة مركبـــة مـــن 
النشـــاء والســـكر والدهـــن والزعفـــران والهيل 
ومـــاء الـــورد والجـــوز أو اللـــوز وكانـــت هنـــاك 
حلوى يطلبهـــا الصائمون وتصنع في معامل 
خاصـــة مثـــل »الزلابيـــة والرهش والعســـلية«.
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يقول الدكتور محمود الصاوي وكيل الدعوة 
واجب  من  إن  الأزهر:  بجامعة  الاسلامية 
ويتفكر  الكريم  القرآن  آيات  يقرأ  أن  المسلم 
فيها في كل وقت وحين، وذلك لأنها المصدر 
النبي  منه  استمد  الذي  الأول  التشريعي 
وهو  عقيدتهم،  أسس  الكرام  وصحابته 
والمشايخ  العلماء  استند عليه  الذي  المرجع 
اختصت  أنه  إلا  بالاجتهاد،  هذا  في عصرنا 
أهمية تلاوة القرآن الكريم في شهر رمضان 

لما له من الثواب العظيم
القرآن  ختم  لـ  وأيسرها  الطرق  أسهل  وإن 
هي قراءة 4 صفحات بعد كل صلاة، وهكذا 
القرآن  لختم  واحدًا  شهرًا  المرء  سيحتاج 
مرتين  يختمه  أن  أراد  إذا  أما  واحدةً،  مرةً 
كل  بعد  صفحات   8 قراءة  فعليه  الشهر  في 
صلاة، وهكذا كلما أراد أن يزيد عدد ختمات 
4 صفحات في  القرآن شهريًا عليه أن يزيد 

كل مرة.
على أن الأهم من قراءة القرآن هو تدبره كما 

أراد الله سبحانه وتعالى من البشر، فإن تدبر 
القرآن عبادة عظيمة أمرنا بها الله تعالى في 
آيات كثيرة في القرآن، قال الله تعالى: »أفلا 

يتدبرون القرآن أم على قلوب أقفالها«.
إن الطريق الأول لدخول الإيمان إلى القلب 
هو قراءة القرآن مع تدبر معانيه، ويا له من 

خير عظيم.
القرآن  قراءة  وفوائد  فضائل  أهم  ومن 

الكريم ما يأتي:
تعلم أحكام الدين في الصلاة والحج والزكاة 
والصوم وغيرها، بالإضافة إلى تعلم الآداب 

والقيم التربوية السامية.
وأخبارهم  والرسل  الأنبياء  قصص  معرفة 
تبليغ  سبيل  في  مصاعب  من  خاضوه  وما 

الرسالة.
التقرب من الله عز وجل ونيل جنة عرضها 

السموات والأرض أًعدت للمتقين.
المسلم من خلال  العربية لدى  اللغة  تقوية 
السليم.ومساعدة  بالشكل  والتلاوة  الترتيل 

والابتلاءات  المشاق  تحمل  على  المسلم 
بين  الدنيا.فالجمع  الحياة  في  الصعبة 
شهر  في  الكريم  القرآن  وقراءة  الصّيام 
رمضان يكسب المسلم قدراً كبيراً من القربى 
كبيراً  قدراً  بذلك  ويحصّل  تعالى،  الله  إلى 
الصيام،  مشقة  على  بصبره  الحسنات  من 
وإقباله على تلاوة سور وآيات الذكر الحكيم، 
من  ولا  يديه  من  الباطل  يأتيه  لا  الذي 

خلفه.
فمن  متينة،  علاقة  والصيام  القرآن  فبين 
أعظم وأهم الحكم من مشروعية صيام نهار 
رمضان هو تهيئة القلب لتدبر القرآن حين 
من  كثيراً  أن  والمشاهد  الليل،  في  به  القيام 
المصلحة  هذه  أنفسهم  على  يفوتون  الناس 
الطعام  في  يسرفون  حينما  العظيمة 
أثبت  والعشاء.وقد  الإفطار  وقت  والشراب 
أهمية  البديل  والطب  الحديث،  الطب 
بوظائفه  وقيامه  القلب  لصفاء  الصيام 

المادية والمعنوية.

قراءة القرآن في رمضان يساعدنا على تحمل المشاق والبلاء 
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في شهر رمضان المبارك، يجب ان تحافظ كل 
امـــرأة علـــى اتبـــاع النظـــام الغذائـــي الصحـــي 
الصحـــة  علـــى  الحفـــاظ  في  يُســـاعد  الـــذي 
المناعـــة  نظـــام  وبخاصـــة  ســـليمة،  العامـــة 
القـــوي، مـــا يُخلصهـــا مـــن مخاطـــر الإصابـــة 
بالعـــدوى. للبقـــاء بصحـــةٍ جيدة خـــال فترة 
مـــن  مجموعـــة  الأبحـــاث  وقدمـــت  الصيـــام، 
النصائـــح الغذائيّة التـــي يجب ان تتبعها كل 

امـــرأة للحفـــاظ علـــى رشـــاقتها ومنهـــا: 
الطازجـــة  الأطعمـــة  يوميـــا  تناولـــي 
التـــي تشـــمل: الفواكـــه والخضـــروات الغنيـــة 
بالفيتامينـــات »ب« و«ج« و«د« و«هـ«، كالبرتقال 
والجوافـــة  والمانجـــو  والفراولـــة  والكيـــوي 
والفطـــر  الورقيـــة  والبروكولـــي والخضـــروات 
والجـــزر  واليقطـــن  والطماطـــم  والفلفـــل 
والقرنبيـــط.  والملفـــوف  الحلـــوة  والبطاطـــا 
واجعلي الصنـــوف الغذائية الآتية تحلّ على 

الكاملـــة  والحبـــوب  كالبقوليـــات  مائدتـــك، 
والـــذرة  والشـــوفان  البنـــي  والأرز  )القمـــح 
بالبروتـــن  الغنيـــة  والمنتجـــات  والكينـــوا( 
والبيـــض  )الألبـــان  الدهـــون  مـــن  والخاليـــة 
والدجـــاج ولحم الســـمك( والمكســـرات النيئة.

المعلبـــة  المأكـــولات  جميـــع  تجنبـــي   
أوالســـكر. بالملـــح  المحفوظـــة  والأطعمـــة 

 اســـتبدلي بالأطعمـــة المقليّة والحلويات، 
طـــرق  واعتمـــدي  صحيـــة،  أخـــرى  صنوفـــا 

الطهـــي الصحيـــة علـــى البخـــار، والشـــي.
إعـــداد  عنـــد  الملـــح  إضافـــة  مـــن  قللـــي   
والتوابـــل  الأعشـــاب  اســـتبدلي  أو  الطعـــام، 

والثـــوم. والليمـــون 
الأحمـــر  اللحـــم  مـــن  الدهـــون  انزعـــي 
الغنيـــة  الأطعمـــة  أن  علمـــا  والدجـــاج. 
بالبروتـــن جيـــدة للإفطـــار والســـحور، فهـــي 
إلـــى  بالإضافـــة  بالشـــبع،  تشـــعرين  تجعلـــك 

صحيـــا. خيـــارا  كونهـــا 
طويـــل،  لوقـــتٍ  الخضـــروات  تســـلقي  لا 
لأنهـــا بذلـــك ســـتفقد عناصرهـــا الغذائيـــة، 

ونكهتهـــا. ولونهـــا، 
أكثـــري من شـــرب الماء، ومنتجـــات الألبان 
قليلـــة الدســـم )الحليـــب واللـــن(، والعصائر 
الطازجـــة الخالية من الســـكر المضـــاف، وماء 
والشـــوربات  الأعشـــاب،  وشـــاي  الهنـــد،  جـــوز 

لترطيـــب جســـمك.
 تناولـــي وجبـــةً خفيفـــةً عبـــارة عـــن ثمـــرة 
مـــن  ســـلطانية  أو  الطازجـــة،  الفواكـــه  مـــن 
ســـلطة الخضـــروات، أو حفنـــة من المكســـرات.

قومي بأداء نشـــاط جســـدي، متى أمكنك 
ذلـــك في البيـــت، وفي هـــذا الإطار ينفع المشـــي 
أو  الســـالم،  صعـــود  أو  قصيـــرة،  لمســـافاتٍ 
نـــوعٍ  أيّ  أو  التمرينـــات الرياضيـــة الخفيفـــة 

مـــن أنشـــطة اللياقـــة البدنيـــة.

نظام غذائي صحي 
للمرأة في رمضان 

مناسبات
Occasions

رمضان
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فوائد  رمضان  لصيام  أن  فيه  شك  لا  مّما 
خلال  الجسم  يستخدم  إذ  عدّة؛  صحيّة 
الصيام من مخزون الجلوكوز والدهون فيه، 
الضار.  الكوليسترول  مستوى  يُقلل  مما 
الجسم  تطهير  في  الصيام  يساهم  كما 
يشكو  لكن،  المناعة.  ويقوي  السموم،  من 
صحية  مشكلات  أو  مشكلة  من  البعض 
مرافقة للصيام. واليكم بعض هذه المشكلات 
الصحية الشائعة في رمضان، وطرق تجنبها.

مشكلات الهضم 
المشكلات الهضمية التي يُواجهها الصائم في 
المعدة،  وحرقة  الهضم  تشمل: سوء  رمضان، 

وانتفاخ البطن.
طرق التخلّص من المشكلات الهضمية

جيدًا. ومضغه  ببطء،  الطعام  تناول  يفيد 
عند  الأكل  تناول  عن  التوقف  ويستحسن 
تناول  عن  الامتناع  ويجب  بالشبع،  الشعور 
المشبعة،  بالدهون  الغنية  الدسمة  الأطعمة 
الحلويات،ويفضّل  استهلاك  التقنين في  مع 
الغازية،  المشروبات  شرب  عن  الامتناع 
النوم  الإفطار.ويمنع  وجبة  أثناء  بخاصة 
الشكوى  الطعام.وتكثر  تناول  بعد  مباشرّة 
من  رمضان،  شهر  في  الصائمين  صفوف  في 
مشكلة الإمساك، علمًا أن إهمال الحالة قد 
والشعور  كالبواسير  عدة،  يتسبب بمضاعات 

بالنفخة جراء الغازات.
نصائح لعلاج مشكلة الإمساك

شوربة  ا.وتناول  يوميًّ المياه،  من  الكافي  شرب 
عصائر  شرب  الى  بالإضافة  الخضروات 

ا. الفواكه الطبيعيةوتناول السلطة، يوميًّ
الطازجة،  الفواكه  تناول  في  الإكثار  مع 
تقشير  دون  من  والإجاص،  كالتفاح 
المجفّفة،  الفواكه  أنواع  بعض  الثماروتناول 
على  والزبيب.والحرص  والتمر  كالتين 
إدراج الألياف الغذائية المتوافرة في منتجات 
والشوفان  النخالة  كخبز  الكاملة،  الحبوب 
والبرغل، في النظام الغذائي اليومي وتناول 
وجية  في  زيتون  زيت  من  كبيرة  ملعقة 
النشاط  زيادة  مع  يومي  بشكل  السحور، 
يومية  بصورة  الرياضة،  وممارسة  الحركي 
بالإضافة الى شرب كوب من الكمون الدافئ؛ 

إذ يُساعد في التخلّص من الغازات.
الصداع في رمضان 

بخاصة  شائعة،  مشكلة  رمضان  في  الصداع 
في صفوف المدخّنين ومن اعتادوا على شرب 
كميات كبيرة من القهوة والشاي قبل رمضان.

نصائح للتخلّص من الصداع
الحرص على تناول التمر قبل البدء بوجبة 

الإفطار.
التخفيف، بشكل تدريجي، من شرب القهوة 

والشاي والتدخين، قبل حلول شهر رمضان.
استبدال المشروبات العشبية الطبيعية بتلك 

الغنية بالكافيين.
ا. الحرص على النوم لساعات كافية، يوميًّ

الخمول والنعاس 
الشعور  الصائمين  من  العديد  ينتاب 
بالخمول والنعاس، بخاصة بعد تناول وجبة 
أو  الأملاح  تناول  في  نقص  جرّاء  الإفطار، 
السوائل، أو نتيجة الإفراط في تناول الطعام.

نصائح للتخلّص من النعاس والخمول
الإكثار في شرب السوائل.

تجنّب الإفراط في تناول الأطعمة، وبخاصة 
الغنية بالدهون.

زيادة الوزن 
الشهية  بالأطباق  الرمضانية  الموائد  تعج 
والمنوعة، مما يجعل الصائم يُفرط في تناول 

الطعام، الأمر الذي يعرّضه لزيادة الوزن.
نصائح لتجنّب زيادة الوزن في رمضان

وجبتي  خلال  الطعام  تناول  في  الاعتدال 
الإفطار والسحور.

بالسعرات  الغنية  الأطعمة  تناول  تجنّب 
الحرارية.

كالجلاب،  الرمضانية،  بالعصائر  استبدال 
عصائر الفواكه الطبيعية.

ممارسة المشي لثلاث مرّات في الأسبوع.

المشكلات الصحية في رمضان وطرق التخفيف منها 
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أسبابة 

أســـباب  لمعرفـــة  بعـــد  يتوصـــل  لـــم  الطـــب 
الأرجـــح  النظريـــة  لكـــن  العصبـــي،  القولـــون 
أن القولون يكون حساســـاً للضغط النفســـي 
أنـــواع الأطعمـــة، وفي شـــهر رمضـــان  وبعـــض 
تكثـــر الأطعمة التي تهيـــج الأمعاء وتصيبها 
عصبيـــاً.  القولـــون  فيصبـــح  بالاضطـــراب، 
لمريـــض  يحـــدث  مـــاذا  الأطبـــاء  ويوضـــح 
القولـــون، ومـــا ينبغـــي عليـــه عملـــه وتفاديـــه.

يفتقـــدون  العصبـــي  القولـــون  مرضـــى 
التناســـق والتزامـــن والانســـيابية في حـــركات 

شـــكل  علـــى  الحركـــة  فتكـــون  أمعائهـــم، 
بســـرعة  الطعـــام  تدفـــع  تقلصـــات متشـــنجة 
وتســـبب الألـــم، أو ســـكون تـــام يتيـــح فرصـــة 
لتخمـــر الطعـــام والانتفـــاخ وكثـــرة الغـــازات.

أطعمة ضارة 

مـــن الأطعمـــة المثيرة المســـببة لتهيج الأمعاء 
واضطرابهـــا في شـــهر رمضـــان تحديـــداً؛ تلك 
الأطعمـــة التـــي يدخـــل فيهـــا الثـــوم والبصل، 

الأطعمـــة المصنعـــة والالبان.
والقهـــوة  والكحوليـــة،  الغازيـــة  المشـــروبات 
المقليـــة.  والأطعمـــة  والنســـكافيه  والشـــاي 

والبقوليـــات. الفـــول 
بشـــكل  يتصـــرف  لحالتـــه  الـــدارس  المريـــض 
يتخـــذ  حيـــث  رمضـــان؛  في  مختلـــف 
الاحتياطـــات اللازمـــة خـــال الأكل فيمضـــي 
تتحســـن  وربمـــا  جيـــدة،  صحـــة  في  الشـــهر 
أعراضـــه نظـــراً لجو الهـــدوء والســـكينة وقلة 

رمضـــان. شـــهر  يصبـــغ  الـــذي  التوتـــر 

الأطعمة المفيدة 

القولـــون  لمريـــض  المفيـــدة  الأطعمـــة  مـــن 
العصبـــي: البيـــض ،الأطعمـــة التـــي تحتـــوي 
مـــن  الخالـــي  ،الحليـــب   3 أوميجـــا  علـــى 

الطرق الصحية لمرضى القولون العصبي في رمضان 

يؤكـــد الأطبـــاء ان مـــرض القولـــون العصبـــي يتأثر بالضغوط النفســـية وبعض أنـــواع الأطعمة المثيرة المتســـببة 
في تهيـــج الأمعـــاء والتـــي تصيـــب المريـــض بالانتفاخات والغـــازات، ويحذر الأطبـــاء مرضى القولـــون العصبي في 
شـــهر رمضـــان بعـــدم الاكثار من تنـــاول أنواع الأطعمة المليئـــة بالتوابل والمقليات والبصل والثوم ومن مشـــروبات 

الميـــاه الغازيـــة والتـــي تضر جميعهـــا بصحة مرضى القولـــون العصبي.
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اللاكتـــوز، الفواكـــه ،الخضـــروات ،البروتينات.

نصائح وارشادات 

مرضـــه  مســـببات  يعـــرف  لا  الـــذي  المريـــض 
يتمـــادى في الإفـــراط في الأكل، وعـــدم انتقـــاء 
الطعـــام في شـــهر رمضـــان، والنتيجـــة تتفاقم 
وعـــدم  بالتعـــب  والشـــعور  المـــرض  أعـــراض 

الارتيـــاح.
لـــكل هـــذه الأســـباب ينصـــح مريـــض القولون 
العصبـــي بمحاولـــة الابتعـــاد عـــن الأطعمـــة 
بقـــدر  لديـــه  المـــرض  أعـــراض  تزيـــد  التـــي 
الإمـــكان مثـــل: الفلفـــل، الشـــطة، البهـــارات، 

والتوابـــل.
والزيـــت  المقليـــة  الأطعمـــة  إلـــى  إضافـــة 
بجميـــع  والثـــوم  الدســـمة  والمـــواد  والســـمن 
صـــوره وأنواعه، كذلك البصل النيئ والفجل 
والبقوليـــات  والكـــراث،  الأخضـــر  والبصـــل 

الألبـــان. ومنتجـــات 
وعـــدم  الطعـــام جيـــداً  المريـــض مضـــغ  علـــى 
الإفراط في الشـــرب أثناء الأكل إلا للضرورة؛ 
حتـــى لا يؤثـــر علـــى عملية الهضـــم، ويخفف 

مـــن عمـــل الإنزيمـــات الهاضمة.
مراعـــاة شـــرب 8 أكـــواب مـــن المـــاء أو الســـوائل 
الطعـــام؛  تنـــاول  مواعيـــد  غيـــر  في  يوميـــاً 
لضمـــان انتظـــام حركـــة الأمعـــاء والقولـــون.

الســـكرية  المـــواد  أو  الفواكـــه  تنـــاول  عـــدم 
بســـاعتين  الأكل  بعـــد  إلا  والقهـــوة  والشـــاي 
أو ثـــاث ســـاعات علـــى الأقـــل، مع عـــدم النوم 
إلا بعـــد الأكل 2-3 ســـاعات؛ حتـــى لا تتوقـــف 

الأمعـــاء. حركـــة 
استشـــارة  بعـــد  إلا  الأدويـــة  تنـــاول  عـــدم 
الطبيـــب، ولكـــن لا مانـــع مـــن تنـــاول بعـــض 
الأعشـــاب المغليـــة كالكراوية المغليـــة والكمون 

مـــاء. بعـــد غليـــه في  الدكـــر  واللبـــان 
 ملعقة حلبة حصى، ملعقة ينســـون، ملعقة 
مســـتكة مطحونـــة،  ملعقـــة  نصـــف  بابـــونج، 
ويوضـــع عليهـــا المـــاء المغلي ويتـــرك ليبرد ثم 

يشرب.
المشـــي  القولـــون،  إيقـــاع  تضبـــط  الرياضـــة 
نصف ســـاعة أو عمل تمارين للبطن والظهر 
معاً تســـاعد على إخراج الغازات من الجسم.

 لابـــد مـــن المحافظـــة علـــى قســـط واف مـــن 
النـــوم  أن  العلـــم  مـــع  ســـاعة(   12-10( النـــوم 
لمدة طويلة يزيد الشـــعور بالإجهاد النفســـي، 

ويـــدل علـــى الإصابـــة بالاكتئـــاب.
الملينـــات  باســـتخدام  الإمســـاك  تجنـــب 
وليـــس  الأليـــاف  علـــى  المعتمـــدة  الطبيعيـــة 

. قيـــر لعقا ا

 الالياف 

الإكثـــار مـــن الأليـــاف: تســـاعد الأليـــاف علـــى 
مـــرور البـــراز بســـهولة، وتســـاعد العديـــد مـــن 
الإمســـاك  مـــع  العصبـــي  القولـــون  مرضـــى 
علـــى تخفيف الأعـــراض، ولكـــن ليس جميع 

لمرضى  ا
نظامـــك  خـــال  جـــدا  القليلـــة  النخالـــة 
حركـــة  صعوبـــة  تســـبب  أن  يمكـــن  الغذائـــي 
التغذيـــة  أكاديميـــة  توصـــي  الأمعـــاء، 
مـــن  جـــرام   25 باســـتهلاك  التغذيـــة،  وعلـــم 

الأليـــاف للنســـاء و38 جـــرام للرجـــال يوميـــا، 
والأشـــخاص أكثـــر مـــن 50 عـــام هـــم بحاجـــة 
لكميـــة أقـــل مـــن الأليـــاف، 21 جـــرام للنســـاء 

. للرجـــال  جـــرام  و30 
خبـــز  مـــن  الأليـــاف  علـــى  الحصـــول  يمكـــن 
الحبـــوب الكاملـــة وحبـــوب الفطـــور، الفواكه، 
أنـــه  الرغـــم  وعلـــى  والبقـــول،  الخضـــروات 
يمكـــن الحصـــول علـــى الاحتياجـــات اليومية 
فيمكـــن   ، الأكل  طريـــق  عـــن  الأليـــاف  مـــن 
أن تســـاعد المكمـــات الغذائيـــة علـــى ذلـــك ، 
تشـــمل الأمثلة البيســـلليوم ، ميثيل ســـلولوز 
، دكســـترين القمح بوليكاربوفيل الكالســـيوم 

.
مـــن  مفاجئـــة  بزيـــادة  جســـمك  تصـــدم  لا 
الأليـــاف، فيحتـــاج الجســـم إلـــى وقـــات حتـــى 
يعتـــاد عليهـــا، فالكثيـــر منهـــا دفعـــة واحـــدة ، 
ربمـــا تزيد الحالة ســـوء ، جرب زيـــادة الكمية 
المســـتهلكة من الألياف 2-3 جرامات يوميا ، 
علـــى ســـبيل المثال إذا كنت معتـــاد على تناول 
5 جـــرام مـــن الألياف يوميـــا ، جرب الحصول 
علـــى 8 جـــرام وهكذا ،حتـــى تصل إلى الكمية 

الموصـــى بها .

مناسبات
Occasions
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بقـــاء أطفالكـــم في المنزل بســـبب فيـــروس كورونا 
الجديـــد، لا يعنـــي أن يكفوا عـــن التعلم. 

هـــذا ماأكدتـــه منظمـــة »اليونســـكو« مـــن خـــال 
الموقـــع الرســـمي لمنظمـــة الصحـــة العالميـــة.

المعلـــم  بصفتهـــم  للوالديـــن  رســـالتها  ووجهـــت 
الأول للأبنـــاء والأكثـــر أهمية لبناء مســـتقبلهم 
بشـــتى  أطفالهـــم  دعـــم  للأهـــل  يمكـــن  حيـــث 
الطـــرق لتعويض ما يفوتهم بســـبب انقطاعهم 
عـــن المدرســـة وقدمت "اليونســـكو" مجموعة من 
وبســـيطة  كاملـــة  خطـــة  في  المفيـــدة  النصائـــح 

تتلخـــص في عـــدة خطـــوات وهـــي كالتالـــي:

أولا : ضعـــوا خطـــة يومية لتمكين أطفالكم من 
التعلـــم وذلك باتباع الخطوات التالية:

حددوا وقتا للدراسة والقراءة في مكان هادئ.
ضعـــوا مخططـــا يوميـــا لـــأكل والنـــوم واللعـــب 

والعمـــل والدراســـة والقـــراءة.
في  أطفالكـــم  يمضيـــه  الـــذي  الوقـــت  راقبـــوا 
وتصفـــح  الفيديـــو  وألعـــاب  التلفـــاز  مشـــاهدة 

الانترنـــت.
بالاتصـــال  المدرســـة  مـــع  تواصلـــوا   : ثانيـــا 
مـــع  والتواصـــل  النصائـــح،  علـــى  للحصـــول 

معلمي أطفالكـــم وأقرانهم، وكذلك زيارة موقع 
المدرســـة الالكتروني بانتظام واتباع التعليمات. 
ثالثـــا : أدعموا تعلم أطفالكم وذلك بالخطوات 

التالية:
شـــجعوا أبنائكـــم علـــى القـــراءة يوميـــا لاغنـــاء 

اللغويـــة. حصيلتهـــم 
شـــجعوا أطفالكم على مراجعة دروســـهم يوميا 

في كل المواد الدراســـية.
اطلبـــوا مـــن أطفالكـــم الأكبر ســـنا ان يســـاعدوا 
إخوتهـــم الصغـــار في المراجعة وإنجـــاز الواجبات 

اليونسكو تقدم خطة للوالدين لتعويض أطفالهم 

عن انقطاع الدراسة  بسبب تفشي وباء كورونا 

المستجد وللحفاظ على مستقبلهم 

Familyأسرة
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والقراءة. المنزليـــة 
شـــجعوا اطفالكـــم علـــى التواصـــل مـــع زملائهم 
في الصـــف او تشـــكيل مجموعة مـــن نفس الفئة 
عبـــر  بُعـــد  عـــن  للدراســـة  والمســـتوى  العمريـــة 

وســـائل التواصـــل المتاحـــة.
نشـــط(  )بشـــكل  اطفالكـــم  اشـــركوا   : رابعـــا 
عـــن  بالنجـــاح  واحتفلـــوا  معهـــم،  وتفاعلـــوا 
النشـــاط  وغيـــروا  الانتقـــاد،  لا  الثنـــاء  طريـــق 
وأطلبـــوا  اطفالكـــم،  اهتمـــام  لتعزيـــز  فتـــرة  كل 
مـــن أطفالكـــم ان يربطـــوا ماتعلمـــوه بتجاربهـــم 

. الشـــخصية 
خامســـا: شـــجعوا أطفالكـــم علـــى طرح الأســـئلة 
باتبـــاع التالي: ســـاعدوا أطفالكـــم على مراجعة 
ماتعلمـــوه من مواد عـــن طريق النقاش، واعطوا 
أطفالكـــم الفرصـــة لطـــرح الأســـئلة واعطوهـــم 

تغذية صحية وأبدوا اهتماما بأســـئلة أطفالكم 
لحثهـــم علـــى طـــرح المزيد من الأســـئلة.

سادســـا: اســـتخدموا طرق تعلـــم مختلفة وذلك 
علـــى  أطفالكـــم  شـــجعوا  التاليـــة:  بالخطـــوات 

تطويـــر مهـــارات التعلـــم المســـتقل، واســـتخدموا 
الانترنـــت لايجـــاد مـــوارد وانشـــطة للتعلـــم.

أطفالكـــم  بتعلـــم  مايتعلـــق  كل  دونـــوا  وأخيـــرا 
والمراجعـــه. المتابعـــة  مـــن  لتتمكنـــوا 
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إلى  يهدف  جديد  قصصي  كتاب  صدر 
مساعدة الأطفال على فهم جائحة كوفيد19- 
والتأقلم معها. وهذا الكتاب هو ثمرة تعاون 
القطاع  في  عاملة  منظمة   50 من  أكثر  بين 
الإنساني، من بينها منظمة الصحة العالمية، 
ومنظمة الأمم المتحدة للطفولة، ومفوضية 
اللاجئين،  لشؤون  السامية  المتحدة  الأمم 
والاتحاد الدولي لجمعيات الصليب الأحمر 

والهلال الأحمر، وصندوق إنقاذ الطفولة.
عنوان  يحمل  الذي  الكتاب  ويستعين 
»بطلتي أنتِ«. كيف يمكن للأطفال محاربة 
ليشرح  آريو،  خرافي،  بكائن  كوفيد19-!« 
وأسرهم  أنفسهم  يحمون  كيف  للأطفال 
وكيف  كورونا،  فيروس  من  وأصدقاءهم 

التي  المضطربة  المشاعر  مع  يتعاملون 
جديداً  واقعاً  يواجهون  عندما  تغمرهم 

وسريع التغير. 
أساسي  بشكل  يستهدف  الذي  الكتاب  وهذا 
مشروع  ثمرة  هو  عاماً،  و11   6 بين  الأطفال 
النفسية  للصحة  المرجعية  للمجموعة 
حالات  في  الاجتماعي  النفسي  والدعم 
المشتركة  الدائمة  للجنة  التابعة  الطوارئ، 
فريداً  إطاراً  تشكّل  والتي  الوكالات،  بين 
للتعاون بين وكالات الأمم المتحدة والمنظمات 
غير الحكومية الوطنية والدولية والوكالات 
النفسي  الدعم الصحي  التي تقدم  الدولية 

والعقلي في سياقات الطوارئ.
أبدى  المشروع،  من  الأولى  المرحلة  وأثناء 

الأمور  وأولياء  الأطفال  من   1700 من  أكثر 
أنحاء  والمعلمين من شتى  الرعاية  ومقدمي 
العالم آراءهم وتعليقاتهم حول ما يفعلونه 
تلك  وكانت  كوفيد19-.  جائحة  مع  للتأقلم 
للكاتبة  بالنسبة  للغاية  قيّمة  المساهمات 
المشروع،  وفريق  باتوك  هيلين  والرسامة 
للتأكد من أن رسالة القصة ستلقى صداها 
بين الأطفال من مختلف الثقافات والقارات.

وللوصول إلى أكبر عدد ممكن من الأطفال 
العديد  إلى  الكتاب  سيُترجم  العالم،  حول 
من اللغات، حيث سيصدر بست لغات اليوم 
إلى  ترجمته  على  العمل  يجري  حين  في 
بصيغة  الكتاب  وسيصدر  أخرى.  لغة   30

إلكترونية مقروءة ومسموعة معاً.

الصحة العالمية تصدر كتابا للأطفال لمساعدتهم 
على التأقلم مع جائحة كوفيد- 19‏ 

سيترجم الكتاب
ب30 لغة وبصيغة 
الكترونية مقروءة 

ومسموعة 
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