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معا نحو 
عالم أفضل..

بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله  السالم الصباح

نوفمبر.. شـــهر المـــرأة والطفـــل، الحلقتـــان الأضعف 
على مـــر الأزمـــان والعصور، لـــذا كان اهتمـــام الأمم 
المتحـــدة بتخصيـــص أيـــام عالميـــة احدهمـــا اليـــوم 
الدولـــي للقضـــاء علـــى العنـــف ضـــد المـــرأة، واختير 
اللـــون البرتقالـــي لتمثيـــل مســـتقبل أكثـــر إشـــراقًا 
وخـــالٍ من العنف ضد المـــرأة والفتـــاة، والثاني اليوم 

للطفل. العالمـــي 
والجمـــع يعلم أن الأيـــام الدوليـــة مناســـبات عالمية 
تهـــدف الـــى تثقيـــف الجمهـــور بشـــأن القضايـــا ذات 
والمـــوارد  السياســـية  الإرادة  وحشـــد  الاهتمـــام، 
لمعالجة المشـــاكل العالميـــة، للاحتفـــال بالإنجازات 
الإنســـانية وتعزيزهـــا، لتحقيـــق عالـــم أفضـــل للمرأة 
والطفـــل خاصـــة والمجتمـــع عامـــة، بجهـــود جميـــع 
الأطـــراف والجهـــات المعنيـــة كل حســـب اختصاصه.
ويتزامـــن اليـــوم العالمي للقضـــاء علـــى العنف ضد 
المـــرأة الذي يوافـــق 25 نوفمبـــر مع حملـــة »اتحدوا 
لإنهـــاء العنف ضـــد المرأة« وهـــي مبـــادرة مدتها 16 
يومًا من النشـــاط تختتـــم في اليوم الـــذي تُحيا فيه 

مناســـبة اليـــوم العالمي لحقوق الإنســـان.
وتهـــدف الحملـــة التـــي يقودهـــا الأمين العـــام للأمم 
المتحدة وهيئة الأمم المتحـــدة للمرأة منذ عام 2008، 
إلـــى منع العنف ضـــد النســـاء والفتيات والقضـــاء عليه 
في جميـــع أنحاء العالـــم، وتدعـــو إلى اتخـــاذ إجراءات 
عالميـــة لإذكاء الوعي وتعزيز الدعـــوة إلى ذلك الهدف 
وإتاحـــة فرص لمناقشـــة التحديـــات والحلـــول، والدعوة 

إلـــى عالم خالٍ مـــن العنف ضـــد المرأة.
ويشـــكل العنف ضد المرأة حاجزا في ســـبيل تحقيق 
المســـاواة والتنميـــة والســـام، واســـتيفاء الحقوق 
التنميـــة  لأهـــداف  يمكـــن  ولا  للمـــرأة،  الإنســـانية 
المســـتدامة أن تتحقـــق دون وضـــع حـــد للعنف ضد 
النســـاء، الـــذي ينـــذر بعواقـــب وخيمة علـــى صحتها 

والعقلية. والجســـدية  النفســـية 
كل  تطبيـــق  علـــى  تحـــرص  الكويـــت  أن  شـــك  ولا 
المعاهـــدات الدوليـــة وتحديدا بنـــود اتفاقية القضاء 
على جميع أشـــكال التمييـــز ضد المرأة التـــي أقرتها 
الجمعيـــة العامـــة للأمـــم المتحـــدة في عـــام 1979، 

الافتتاحية
Editorial
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وانضمـــت اليهـــا الكويـــت في عـــام 1994.
وتفعيلا للدور المنـــاط بها تقوم الجمعيـــة الكويتية 
المجتمـــع،  وتنميـــة  لخدمـــة  النســـائية  التطوعيـــة 
بالعديـــد مـــن النشـــاطات التوعوية التي تســـتهدف 
فيها المـــرأة والفتاة، لتوعيتهـــن بحقوقهن، والعمل 
علـــى القضـــاء علـــى العنف ضـــد المـــرأة الـــذي يعد 
واحدا مـــن أكثر انتهـــاكات حقوق الإنســـان انتشـــارًا 

العالم. واســـتمرارًا وتدميـــرًا على مســـتوى 
وتحرص الجمعية من خلال الشـــراكة مـــع القطاعين 
المـــرأة  حقـــوق  تعزيـــز  علـــى  والخـــاص  الحكومـــي 
وتمكینهـــا وإشـــراكها في جميـــع الخطـــط والبرامج 
الـــواردة على جدول الأعمال الحكومية والمســـاهمة 
في ترســـيخ مبـــادئ احتـــرام حقـــوق المـــرأة وصون 
كرامتها الانســـانیة، ونبذ جميع أشـــكال العنف الذي 
يســـتهدفها لتأثيره الســـلبي الذي يشـــمل الأســـرة 
والمجتمـــع، لذا تعمـــل الجمعية علـــى تمكين المرأة 
وإشـــراك الرجل فـــي المبـــادرات الوطنيـــة لمكافحة 

المرأة. ضـــد  العنف 
وفـــي اعتقـــادي أن هنـــاك ضـــرورة ملحة لمشـــاركة 
كل المؤسســـات الحكوميـــة والأهلية ومؤسســـات 
المجتمـــع المدني فـــي برامج التوعيـــة للقضاء على 
العنـــف ضد المـــرأة، وزيـــادة الوعي العام حـــول الآثار 

الســـلبية الناجمـــة عن قضايـــا العنف ضـــد المرأة.
الطفـــل  بيـــوم  الثانـــي فهـــو الاحتفـــال  أمـــا الأمـــر 
العالمـــي الـــذي يصـــادف 20 نوفمبـــر مـــن كل عام، 
ويأتـــي شـــعاره هـــذا تحـــت عنـــوان )الشـــمول لكل 
طفـــل(، ويهدف للحث علـــى العمل لما يعـــود بالنفع 
علـــى الأطفـــال، وإلى عالـــم ينعـــم أكثر بالمســـاواة 

والشـــمول.
وبحســـب مركز إعـــام الأمم المتحدة، فـــإن الأطفال 
بوصفهـــم قضية عالميـــة فقد تم إعلان يـــوم الطفل 
العالمـــي فـــي عـــام 1954 باعتبـــاره مناســـبة عالمية 
يُحتفـــل بها لتعزيـــز الترابـــط الدولـــي وإذكاء الوعي 

بيـــن أطفـــال العالم وتحســـين رفاههم.
مجـــالات  فـــي  والعامليـــن  والآبـــاء  الأمهـــات  وعلـــى 
الحكومـــي  والقطـــاع  والتمريـــض  والطـــب  التعليـــم 
وناشـــطي المجتمـــع المدني ورجـــال الديـــن والقيادات 

المجتمعيـــة المحليـــة والعامليـــن في قطـــاع الأعمال 
وفـــي قطاع الإعـــام، أن يضطلعـــوا بأدوارهم في يوم 
الطفل العالمـــي، الذي يعد نقطة وثـــب ملهمة للدفاع 
عن حقوق الطفـــل وتعزيزها والاحتفـــال بها، وترجمتها 

إلى نقاشـــات وأفعـــال، لبنـــاء عالم أفضـــل للأطفال.
ومـــن المؤكـــد ان الاحتفال بيـــوم الطفل يعـــزز قيم 
ة، والتآخـــي بين جميع  الرحمـــة، والوحـــدة الاجتماعيَّ
أطفال العالـــم، فضلا عن ضمان حمايـــة الأطفال من 
التعرَّض لأي نوع من الأذى الجســـديّ، أو النفســـيّ، 
لتحقيـــق أهـــداف هـــذا اليـــوم التـــي أقرتهـــا الأمم 
المتحدة والمتمثلـــة في توفير بيئـــة كريمة يعيش 
ة،  فيها الطفـــل، وتوفير جميـــع احتياجاته الأساســـيَّ
ومنع أي جهة من اســـتغلال الأطفال في ممارســـة 
ة  أي نـــوع مـــن الأعمـــال المحظـــورة، وبنـــاء شـــخصيَّ
حســـنة،  وأخـــاق  ســـليمة،  مبـــادئ  علـــى  الطفـــل 
وحمايتـــه من الانحراف الأخلاقيّ، والمســـاهمة في 
منـــح جميع أطفـــال حقهم فـــي تلقّـــي العلم ضمن 

صالحة. ـــة  تعليميَّ بيئة 
للمجتمـــع  الأساســـية  الركيـــزة  يعـــد  الطفـــل  ولأن 
ويمثـــل عمـــق البنيـــة الأساســـية للمجتمـــع، تعمل 
الجمعيـــة على توعيـــة المجتمع بضرورة توفير ســـبل 
الحيـــاة الكريمة لـــه، فإن الكويت شـــرعت عـــددا من 
القوانين تعنى بالأســـرة بشـــكل عام والطفل بشكل 
خـــاص ومنهـــا القانون الـــذي يكفل للطفـــل التعليم 
والصحة وحمايته من كل أشـــكال العنـــف أو الضرر أو 
الإســـاءة البدنيـــة أو المعنوية أو الجنســـية فضلا عن 
حمايتـــه من أي نـــوع من أنواع التمييـــز بين الأطفال.
وتعـــد الكويت مـــن البلـــدان التـــي نأخذهـــا نموذجا 
ـــا علـــى الاهتمـــام بحقـــوق الطفل والســـعي  مثاليًّ
في تحســـين وتطوير ســـبل الحياة لـــه، الا انه لاتزال 
اتخاذهـــا  يجـــب  عديـــدة  وتدابيـــر  خطـــوات  هنـــاك 
لحمايـــة الطفل فـــي ظـــل التحديات والمســـتجدات 
التـــي يشـــهدها العالـــم اليـــوم، خاصـــة حمايته من 
ومخاطـــر  الحديثـــة،  التكنولوجيـــا  وســـائل  مخاطـــر 
وســـائل التواصل الاجتماعـــي، ومعالجة مـــا يتعرض 
لـــه الطفـــل في عالمنـــا الرقمـــي من جرائم كســـرقة 

والابتزاز. البيانـــات 
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والبحـــث  للمعرفـــة  الســـعد  مبـــرة   أعلنـــت 

فـــي  الفائـــزات  أســـماء  الكويتيـــة  العلمـــي 

النســـخة الــــ23 مـــن مســـابقة فادية الســـعد 

الأول  المركـــز  فـــي  حلـــت  حيـــث  العلميـــة 

لشـــريحة المرحلـــة الثانويـــة قبـــس الغافرية 

وماريا الجابري المنتســـبتين لمدرســـة سودة 

أم المؤمنيـــن للتعليـــم الأساســـي بســـلطنة 

. ن عما

وفـــي الحفل الختامي للمســـابقة الذي أقيم 

فـــي مركـــز )جابـــر الثقافـــي( أعلـــن عـــن فوز 

الطالبات فـــرح كمال وجنا الشـــايجي وعذوب 

المكيمـــي مـــن مدرســـة فاطمـــة الصرعاوي 

الثانويـــة فـــي الكويـــت بالمركـــز الثاني في 

حيـــن فاز الطالبـــات زينب ميـــرزا والعنود الحمر 

والجـــازي المجـــد من مدرســـة الحـــد الثانوية 

فـــي مملكة البحريـــن بالمركـــز الثالث.

المتوســـطة حلت  المرحلـــة  وفـــي مســـابقة 

الطالبتان شـــهد وآمنة الجحافية من مدرســـة 

ســـلطنة  فـــي  األساســـي  للتعليـــم  الجـــزع 

عمـــان فـــي المركـــز الأول وجـــاءت الطالبتان 

حـــور جعبري وبتـــول قواســـمة من مدرســـة 

فاطمـــة ادكيداك فـــي دولة فلســـطين في 

الحـــداد  ماريـــا  والطالبتيـــن  الثانـــي  المركـــز 

ودانة المالكي من مدرســـة زنوبيـــا الاعدادية 

فـــي مملكـــة البحريـــن بالمركـــز الثالـــث في 

حيـــن كان المركـــز الثالـــث المكرر مـــن نصيب 

رغـــد عشـــا ولبـــن حماد مـــن مدرســـة النظيف 

الإعداديـــة فـــي المملكـــة الاردنية.

وهنأت رئيســـة المبرة الشـــيخة فادية ســـعد 

العبـــدالله الصبـــاح في كلمـــة خـــال الحفل 

الفائـــزات متمنيـــة لهـــن المزيـــد مـــن التفوق 

يخـــدم  بمـــا  العلميـــة  الانجـــازات  وتحقيـــق 

ويحفزهـــن  طموحاتهـــن  ويحقـــق  البشـــرية 

علـــى الابتـــكار فـــي المجـــالات العلمية.

ولفتـــت الشـــيخة فاديـــة الســـعد إلـــى نجاح 

مـــن  العديـــد  اســـتقطاب  فـــي  المســـابقة 

المشـــاركات المحليـــة والخليجيـــة والعربيـــة 

عـــاوة علـــى تحقيـــق أهدافهـــا فـــي نشـــر 

البحـــث  مهـــارات  وتعزيـــز  العلميـــة  الثقافـــة 

العلمـــي والعمـــل الجماعـــي وتحفيـــز آليـــة 

التطويـــر والتقدم في مجـــال البحث العلمي 

المســـتدامة. التنميـــة  لتحقيـــق 

مـــن  جيـــل  إعـــداد  علـــى  الحـــرص  وأكـــدت 

فـــي  والفائقـــات  الموهوبـــات  الطالبـــات 

المجـــالات العلميـــة وصقـــل موهبتهـــن في 

المجـــال العلمي والتقنـــي والعمل الجماعي 

واكتشـــاف  العلمـــي  خيالهـــن  وتنميـــة 

مواهبهـــن وتنميتها بما يعـــود بالنفع عليهن 

مجتمعاتهـــن. وعلـــى 

وقالت إن المســـابقة التي تواصلت فعالياتها 

على مـــدى 23 عاما حققت نجاحـــات متميزة 

سلطنة عمان في المركز الأول والكويت ثانيا ومملكة البحرين ثالثا

مبرة السعد العلمية تعلن أسماء الدول
 الفائزة في مسابقة فادية السعد العلمية
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إطلاقهـــا  إلـــى  عليهـــا  القائميـــن  دفعـــت 

للعالميـــة اعتبـــارا من العام المقبـــل آملة في 

مشـــاركات أوســـع تزكـــي روح التنافـــس بما 

يســـهم في صقل مهـــارات الشـــباب لمواكبة 

المســـتجدات العالميـــة في مجـــالات العلوم 

والتكنولوجيـــا الحديثة.   

لـــدى  الإمـــارات  ســـفير  أكـــد  جانبـــه  مـــن 

البـــاد الدكتـــور مطـــر النيـــادي فـــي تصريح 

للصحفييـــن على هامش الحفـــل حرص بلاده 

المســـابقات  جميـــع  فـــي  المشـــاركة  علـــى 

الثقافيـــة والعلمية خاصة مســـابقة الشـــيخة 

فادية الســـعد »المهمة« والتي تعد »وســـاما 

حقيقيا يحفـــز البحث العلمـــي والابتكار لدى 

. ” ت لبا لطا ا

وأضـــاف النيـــادي أن نجـــاح المســـابقة ليس 

الخليـــج  منطقـــة  علـــى  المســـتغرب  بالامـــر 

الملحـــوظ  الاهتمـــام  ضـــوء  فـــي  العربـــي 

بمجـــال البحث العلمـــي لدى طلبـــة وطالبات 

المـــدارس منوهـــا بالمشـــاركات التـــي ضمت 

مجموعـــة مـــن الأفـــكار التـــي تســـهم فـــي 

والمنتجـــات. الصناعـــات 

بـــدوره أعـــرب ســـفير مملكـــة البحريـــن صالح 

المالكـــي فـــي تصريـــح مماثل عن ســـعادته 

بالتواجـــد والمشـــاركة في الحفـــل الختامي 

للمســـابقة التي تعد »فرصة مميزة للطالبات 

مواهبهن”. لإبـــراز 

مراكـــز  علـــى  الحاصـــات  المالكـــي  وهنـــأ 

متقدمـــة منوهـــا بمبـــادرة الشـــيخة فاديـــة 

الســـعد المســـتمرة لســـنوات طويلـــة والتي 

المســـتويين  علـــى  واســـعا  صـــدى  لاقـــت 

والعربـــي. الخليجـــي 

مـــن جهته عبر ســـفير مصر لدى البلاد أســـامة 

شـــلتوت فـــي تصريـــح مماثـــل عن ســـعادته 

بمشـــاركة بلاده في المســـابقة للعام الثالث 

علـــى التوالـــي مؤكـــدا أن »المســـابقة تفجر 

طاقـــات ومواهـــب الطالبـــات وتتيـــح تبـــادل 

الخبرات بيـــن طالبات الوطـــن العربي ما يدفع 

في اتجـــاه تحقيـــق الأهداف المنشـــودة من 

تطويـــر وبناء وتقـــدم لأمتنـــا العربية”.

وأضـــاف أن المســـابقة بـــادرة طيبـــة أطلقتها 

آمـــال  العربـــي  الوطـــن  لطالبـــات  الكويـــت 

المزيـــد مـــن التقـــدم والازدهار فـــي مجالي 

الاختراعـــات والابتـــكارات التي تخـــدم الوطن 

العربـــي والبشـــرية ومعبـــرا عن شـــكره لمبرة 

الســـعد للمعرفـــة والبحث العلمي والشـــيخة 

فاديـــة الســـعد على إقامـــة هذه المســـابقة 

العلميـــة التـــي انطلقـــت اولـــى دوراتها في 

العـــام 1999 واســـتمرت حتـــى الآن محققـــة 

العديد من النجاحات وســـاهمت بشـــكل كبير 

في التقـــدم العلمـــي فـــي المنطقة.

   وعبـــر عـــن أملـــه بـــأن يكـــون هنـــاك المزيد 

الشيخة فادية السعد: 

المسابقة نجحت في استقطاب 
العديد من المشاركات المحلية 

والخليجية والعربية
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مـــن الاختراعـــات والابتـــكارات التـــي تخـــدم 

الوطـــن العربـــي والبشـــرية ككل مؤكـــدا أن 

انطـــاق المســـابقة إلـــى العالمية وتوســـيع 

المشـــاركة سيســـاهم في تعزيز المنافســـة 

الجيـــدة وتبـــادل الخبـــرات بشـــكل أوســـع ما 

يقدم خدمة للبشـــرية ويســـاهم في تحقيق 

التنمية المســـتدامة وإرســـاء أســـس التطور 

. لعلمي ا

مـــن جانبهـــا قالـــت رئيســـة الوفد التونســـي 

رجـــاء بـــن خليفـــة مديـــر الأنشـــطة الثقافية 

بـــوزارة  والفنيـــة  والرياضيـــة  والاجتماعيـــة 

التربيـــة، المنســـق الوطني بتونس لمســـابقة 

فادية الســـعد العلمية، أن المســـابقة متميزة 

جـــدا لأنها حفـــزت الطالبـــات للبحـــث العلمي 

والابتـــكار، لافتة إلـــى أن المشـــاريع العلمية 

كانت تنســـب فـــي الغالـــب للطـــاب الذكور، 

وكانـــت تســـتثنى الطالبات وكأنـــه حكر على 

الطلبـــة، وجـــاءت المســـابقة لتكـــون فرصـــة 

كبيـــرة لإثبات أن دور الطالبـــات لا يقل عن دور 

. لطلبة ا

 وقالـــت أن المســـابقة وجدت اهتمامـــا كبيرا 

من الإعلام التونســـي والطلبة والمســـؤولين 

والمهتميـــن بالبحـــث العلمي، لافتـــة إلى أن 

المســـابقة لها الفضـــل في تنظيـــم الملتقى 

فـــي  العلميـــة  للمشـــاريع  الأول  الوطنـــي 

. نس تو

مـــن جانبهـــا أشـــادت رئيـــس الوفـــد المغربي 

أســـماء حيدي مديرة إقليمية بـــوزارة التربية 

بدور المســـابقة في إعطاء الفرصـــة للطالبات 

المنافســـة  روح  وبثـــت  والإبـــداع  للابتـــكار 



11
اخبار محلية 
local news

فيهـــن، آملـــة أن تنطلق المســـابقة للعالمية.

وأضافـــت أن ربـــح الجائزة ليس مهمـــا، المهم 

هو الفائـــدة التي تحققت من المشـــاركة لما 

فيها مـــن تبادل الأفـــكار والخبرات.

وقـــال رئيـــس الوفـــد الأردنـــي عبـــد الســـام 

الشناق مدير الانشـــطة التربوية بوزارة التربية 

والتعليم أن المشـــاركة في المســـابقة تترك 

أثـــر كبيـــر فـــي الطالبـــات وتحفزهـــن علـــى 

التفكير الإبداعي وتشـــجعهن وتســـاهم في 

بالنفس،  الثقـــة  بناء شـــخصياتهن واعطائهن 

موضحـــا أن مشـــاركة الطالبـــات تضعهن على 

طريـــق الابتـــكار والاختراعات.

بدورها عبرت رئيســـة الوفد المصـــرى د. منى 

طمـــان عـــن شـــكرها لقيـــادة الجائـــزة لاتاحة 

الفرصـــة لمشـــاركة الطالبـــات على مســـتوى 

الوطـــن العربي مما شـــجعهن علـــى الابتكار 

. والإبداع 

لدفـــع  فرصـــة  كانـــت  المشـــاركة  ان  وقالـــت 

الطالبات نحـــو البحث العلمـــي والتعمق في 

ربط العلوم والتكنولوجيا والقيام بالمشـــاريع 

على أســـس علميـــة مبتكرة. 

العبـــدالله  الشـــيخة فاديـــة ســـعد  وشـــكرت 

الصباح علـــى دعوتها للطالبـــات للحضور لدولة 

الكويـــت بلدهن الثاني لتســـليط الضوء على 

انجازاتهـــن في المجـــال العلمي. 

مـــن جهتهـــا قالـــت رئيســـة الوفـــد البحريني 

فاطمة نجم ان مملكة البحرين شـــاركت في 

جميـــع دورات الجائـــزة معربـــة عن ســـعادتها 

للاجتمـــاع مرة أخـــرى مع نخبة مـــن الطالبات 

العربي.  الوطـــن  المبدعـــات في 
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سفير الإمارات: المسابقة 
وسام حقيقي في تحفيز 

البحث العلمي والابتكار لدى 
الطالبات

سفير البحرين: فرصة مميزة 
للطالبات لإبراز مواهبهن 
والانطلاق الى العالمية 
سينعكس ايجابا عليهن

سفير مصر: المسابقة تفجر 
طاقات ومواهب الطالبات 

وتتيح تبادل الخبرات بين طالبات 
الوطن العربي

وأكـــدت ان أي إنجـــاز تحققـــه الطالبـــات هـــو 

إنجـــاز للمـــرأة فـــي الوطـــن العربـــي شـــاكرة 

الشـــيخة فادية الســـعد علـــى إتاحـــة الفرصة 

أمـــام الطالبـــات لإبـــراز قدراتهـــم العلمية. 

ولفتـــت الـــى ان توســـع الجائـــزة نحـــو العالم 

العربـــي ومـــن ثـــم العالـــم اجمع دليـــل على 

الهـــدف  وتحقيقهـــا  وتطورهـــا  نجاحهـــا 

المنشـــود منها وهـــو دعم الابتـــكار والتفوق 

والإبـــداع.

مـــن جانبها قالـــت معلمـــة الجيولوجيـــا حنان 

تقـــي من الكويـــت بعد النجاح التي شـــهدته 

المســـابقة نســـتطيع أن نؤكد ان المســـابقة 

حققـــت الأهـــداف التـــي وضعـــت مـــن أجلها 

لدعم الأفـــكار الابداعية ونشـــر ثقافـــة البحث 

العلمـــي بيـــن الطالبات.

ولفتـــت الـــى ان القائميـــن علـــى المســـابقة 

فكـــرة  دعـــم  فـــي  واضـــح  دور  لهـــم  كانـــوا 

الطالبـــات التـــي خرجـــت للنـــور وحـــازت على 

المركـــز الأول علـــى مســـتوى الكويـــت دعما 

ماديـــا ومعنويـــا و خضعـــوا الطالبـــات لدورات 

العلمـــي  البحـــث  أســـس  علـــى  تدريبيـــة 
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والعصـــف الذهنـــي وترتيب الأفـــكار وكيفية 

الواقـــع. تنفيذهـــا علـــى أرض 

بدورهـــا قالـــت رئيســـة الوفد القطـــري رئيس 

التربيـــة  وزارة  فـــي  العلمـــي  البحـــث  قســـم 

والتعليـــم العالـــي الدكتورة اســـماء مهندي 

ان طالبـــات قطر تشـــارك في المســـابقة منذ 

العـــام 2018 وســـعداء جدا بالمشـــاركة التي 

تصقل خبـــرات الطالبـــات العلمية في مجالات 

الابتـــكار و فرصة للتنافس مـــع طالبات الخليج 

والـــدول العربيـــة لتقديـــم ابتـــكارات تخـــدم 

البشـــرية، متقدمـــة بالشـــكر للشـــيخة فادية 

ســـعد العبـــدالله علـــى تقديـــم مثـــل هـــذه 

المســـابقات التي تهدف الـــى تنمية ابتكارات 

ومهـــارات الطـــاب العلميـــة وخلـــق حالة من 

التنافس الشـــريف بين فتيات الوطن العربي.

الـــى  المســـابقة  انطـــاق  ان  الـــى  واشـــارت 

العالميـــة ســـينتج عنـــه تنافس أشـــد وجودة 

أكبـــر فـــي الابتـــكارات والمشـــاريع العلميـــة 

فضلا عن تبـــادل الخبرات والتجـــارب لذا نطمح 

تقديم مشـــاريع أكثر جـــودة و أن يتبناها أحد 

مـــن أجل التســـويق.
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للمعرفـــة  الســـعد  رئيســـة مبـــرة  قالـــت 

والبحـــث العلمي الشـــيخة فادية ســـعد 

العبـــد الله الســـالم الصبـــاح ان مشـــاركة 

الـــدول الخليجية والعربية في مســـابقة 

فاديـــة الســـعد العلميـــة كان لهـــا بالـــغ 

الأثـــر فـــي إنجـــاح فعالياتهـــا وايصالهـــا 

الى العالميـــة، مثمنة جهـــود كل الدول 

المشـــاركة فيها، ومعربـــة عن الأمل في 

مشـــاركة أوســـع فـــي دورتهـــا المقبلة.

وأشـــارت الشـــيخة فاديـــة علـــي هامش 

حفل العشـــاء الـــذي أقامته على شـــرف 

المشـــاركة  الـــدول  ســـفراء  مـــن  عـــدد 

فـــي المســـابقة إلـــى أن الانطـــاق إلى 

التنافـــس  علـــى  ســـيعمل  العالميـــة 

الإيجابي بين المشـــاركين فيهـــا وتبادل 

العقـــول  وشـــحذ  والتجـــارب  الخبـــرات 

والعصـــف الذهني وتحفيز آليـــة التطوير 

بمشـــاريع  للخـــروج  العلميـــة  والتنميـــة 

وابتـــكارات علميـــة تخـــدم البشـــرية.

وقالـــت إن المبرة تهدف إلى المشـــاركة 

فـــي تطويـــر التنميـــة البشـــرية وتعزيـــز 

مـــن  المجتمـــع  فـــي  المـــرأة  تمكيـــن 

خـــال تقديم الاستشـــارات، والدراســـات 

والتدريـــب وإعـــداد وتنظيـــم المؤتمرات 

والنـــدوات في مجـــال التربيـــة والتنمية 

المســـتدامة.

علـــى  تعمـــل  المبـــرة  أن  إلـــى  ولفتـــت 

التنافس  تنظيم المسابقات وتزكية روح 

حـــول المواضيـــع العلميـــة، بما يســـهم 

فـــي صقـــل مهـــارات الشـــباب بالمعارف 

العالمية في  التي تواكب المســـتجدات 

مجـــالات العلوم والتكنولوجيـــا الحديثة، 

وإيجاد جيـــل واعٍ قادر علـــى إيجاد حلول 

مبتكـــرة للمشـــكلات التي تحـــدث في 

البيئـــة المحيطـــة بهم.

وأشـــارت إلـــى الحـــرص علـــى الاهتمام 

بالشـــباب والشـــابات، لتأســـيس وتكوين 

نـــواة وقاعدة علميـــة تنهـــض بالمجتمع 

شـــركاء  ويكونـــوا  بالتنميـــة  وترتقـــي 

الـــدول ونهضتهـــا وبنـــاء  فـــي مســـيرة 

ورعايـــة  واحتضـــان  ودعـــم  مســـتقبلها 

الابتـــكارات  ذوي  مـــن  الشـــباب 

والاختراعـــات منوهـــة بدور الشـــباب في 

قيـــادة المســـتقبل وتمكنه مـــن مواقع 

القـــرار. صنع 

ومـــن جهتهـــا، اســـتعرضت مديـــر عـــام 

المســـابقة د. عائشـــة الهولـــي مســـيرة 

المســـابقة التـــي انطلقـــت فـــي العـــام 

1999، مشـــيدة بجهـــود الشـــيخة فادية 

الســـعد للوصـــول إلى هـــذه المرحلة من 

الدائـــم  وتشـــجيعها  والإزدهـــار،  التميـــز 

الكويـــت 2035 تنفيـــذا  لتحقيـــق رؤيـــة 

البلاد. أميـــر  ســـمو  لتوجيهـــات 

وقالت إن المســـابقة تهـــدف إلى تمكين 

طريـــق  عـــن  قدراتهـــا  وتعزيـــز  المـــرأة 

اليوم واكتشاف  الاســـتثمار في طالبات 

مواهبهـــن وصقلها وتنميتهـــا بما يعود 

مجتمعاتهـــن،  وعلـــى  عليهـــن  بالنفـــع 

لافتة إلى إن المســـابقة رؤية مستقبلية 

للمضـــي قدمـــاً نحـــو توجه اســـتراتيجي 

يعتمـــد علـــى تنفيـــذ خطـــط طموحـــة 

للبحث العلمي لمواكبة تقدم المســـيرة 

العلميـــة التـــي تســـتلهم مبادئهـــا مـــن 

على هامش حفل عشاء لسفراء الدول المشاركة 
في مسابقة فادية السعد العلمية
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التنمية. خطـــة 

وأوضحـــت أن المســـابقة تعـــزز مهـــارات 

البحث العلمـــي والعمل الجماعي وتحفز 

آليـــة التطوير والتقدم فـــي مجال البحث 

المســـتدامة،  التنمية  لتحقيـــق  العلمي 

وتســـهم في إعـــداد جيل مـــن الطالبات 

المجالات  فـــي  والفائقـــات  الموهوبـــات 

العلميـــة وتعمـــل علـــى صقـــل موهبة 

الطالبـــات في المجـــال العلمي والتقني 

والعمـــل الجماعي وتســـاعد على تنمية 

خيـــال الطالبـــة العلمي وربطـــه بمجالي 

الهندســـة والتقنيـــة وتنميـــة المهـــارات 

في الفنون الجماليـــة والتعبير الإبداعي.

وتضمـــن الاحتفـــال الذي حضره ســـفراء 

ودولـــة  الســـعودية  العربيـــة  المملكـــة 

والبحريـــن  المتحـــدة  العربيـــة  الإمـــارات 

وســـلطنة عمـــان وقطـــر ومصـــر والأردن 

عرض  واندونيسيا،  وفلســـطين  والمغرب 

فيديو يســـتعرض مراحل المسابقة على 

مـــدى 23 عامـــا مـــن النجـــاح والانطلاق 

مـــن المحليـــة الـــى الخليجيـــة والعربية 

ومـــن ثـــم العالمية.

■ الشـــيخة فاديـــة ســـعد العبـــد الله الصباح: هدفنا المشـــاركة فـــي تطويـــر عملية التنمية البشـــرية 
وتعزيـــز تمكيـــن المرأة فـــي المجتمع

■ د.عائشة الهولي: المسابقة رؤية مستقبلية نحو توجه استراتيجي يعتمد على البحث العلمي



16
اخبار محلية 
local news

خاص- مرآة المرأة الكويتية
أعلنـــت مبـــرة الســـعد للمعرفـــة والبحث 

)الشـــيخة  مســـابقة  إطـــاق  العلمـــي 

فاديـــة الســـعد العلميـــة( إلـــى العالمية 

-2023( المقبلـــة  دورتهـــا  مـــن  بـــدءا 

2024( لتشـــمل كل دول العالـــم بعد أن 

حققـــت نجاحات طيبة على المســـتويين 

المحلـــي والعربـــي.

المبـــرة  ادارة  مجلـــس  رئيـــس  وقالـــت 

الشـــيخة فادية ســـعد العبـــدالله الصباح 

الذي  الصحفـــي  بالمؤتمـــر  فـــي كلمـــة 

عقد لهذه المناســـبة إن المســـابقة التي 

خصصـــت للطالبـــات منـــذ انطلاقتها عام 

العالميـــة  إلـــى  اطلاقهـــا  ســـيتم   1999

للطلبـــة والطالبـــات معا لتبـــادل الخبرات 

الآخرين. تجـــارب  مـــن  والاســـتفادة 

أن  الصبـــاح  فاديـــة  الشـــيخة  وأوضحـــت 

المشـــاركات كانـــت من ســـت دول عربية 

علـــى مســـتوى المـــدارس المتوســـطة 

والثانويـــة إضافة إلـــى الـــدول الخليجية 

بتحقيق  التوقعات وأســـهمت  إذ فاقـــت 

المســـابقة نجاحا كبيرا إلـــى جانب جهود 

القائمين عليها »مـــا دفعنا إلى الانطلاق 

نحـــو العالميـــة« متوقعة مشـــاركة أكبر 

من الـــدول العربية في دورتهـــا المقبلة.

وأضافـــت أن الهـــدف من المســـابقة هو 

إعـــداد جيـــل مـــن الطلبـــة الموهوبيـــن 

العلميـــة  المجـــالات  فـــي  والفائقيـــن 

وصقـــل مواهبهم في المجـــال العلمي 

والتقنـــي والعمـــل الجماعـــي فضلا عن 

اطلاق مسابقة الشيخة فادية السعد الى 
العالمية بمشاركة شبابية 2023-2024
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تنميـــة الخيـــال العلمي وربطـــه بمجالي 

الهندســـة التقنية والقدرة علـــى الابتكار 

المشـــكلات. وحل 

بفئـــة  الكبيـــر  الاهتمـــام  إلـــى  ولفتـــت 

الشـــباب حـــول العالـــم إذ أصبـــح وجـــود 

المســـابقات الدوليـــة ضـــرورة ملحة لدى 

كثيـــر مـــن الـــدول لخلـــق ترابـــط ونشـــر 

ثقافة حـــول العالم وتعزيـــز ثقة الطلاب 

بأنفســـهم.

العلميـــة  المســـابقات  أهميـــة  وأكـــدت 

فـــي صقـــل شـــخصية ومواهـــب الأبناء 

وتطويـــر قدراتهـــم العقليـــة وتعزيز روح 

الابتـــكار لديهم لافتة إلـــى أن مثل هذه 

المســـابقات تخلق وتنمـــي روح الابتكار 

الـــذي  لاســـيما فـــي المجـــال العلمـــي 

شـــهد قفـــزات متطورة.

مثـــل  توفيـــر  ضـــرورة  علـــى  وشـــددت 

هـــذه المنصـــات لتنمية وتطويـــر الجانب 

المقبلة مشـــيدة  لـــدى الأجيال  العلمي 

عليهـــا  ظهـــرت  التـــي  بالمســـتويات 

الطالبات في هذه المســـابقة وجديتهن 

بإيجاد الحلـــول العلمية وفـــق نظم فنية 

وتقنيـــة مبتكـــرة لمشـــكلات قائمة رغم 

ســـنهن. صغر 

إن  الصبـــاح  فاديـــة  الشـــيخة  وقالـــت 

فـــي  المشـــاركة  إلـــى  تهـــدف  المبـــرة 

تطويـــر عمليـــة التنمية البشـــرية وتعزيز 

تمكيـــن المرأة في المجتمـــع عبر تقديم 

والتدريـــب  والدراســـات  الاستشـــارات 

وتنظيـــم المســـابقات والســـعي لتقدم 

حلول تربويـــة علمية وإبداعيـــة لمجابهة 

المعنييـــن  تواجـــه  التـــي  التحديـــات 

بالتنميـــة محليـــا وإقليميـــا.

الشـــيخة قاديـــة الســـعد: المســـايقة تصقـــل شـــخصية 
ومواهـــب الطلبـــة وتطور قدراتهـــم العقليـــة وتعزز روح 

لديهم الابتـــكار 
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وأشـــارت إلـــى فـــوز إســـراء الشـــمري ودانة 

الشـــطي ودرر العنـــزي مـــن ثانويـــة اليرموك 

بالمركـــز الثانـــي عـــن مشـــروع التحالـــف مع 

الشـــمس لمســـتقبل مســـتدام وفـــوز ندى 

العربيد  وأنـــوار  العوضـــي  العازمـــي ولطيفة 

مـــن ثانويـــة العصمـــاء بنـــت الحـــارث بالمركز 

الثالـــث عـــن مشـــروع المطبـــات الفعالة.

وأعلنت الشـــيخة نبيلة عن إطلاق المســـابقة 

للعـــام الدراســـي 2022-2023 بالتعـــاون مع 

وزارة التربيـــة لافتة إلى إن المســـابقة تحقق 

نجاحـــات علـــى مـــدى 23 ســـنة مـــن العمل 

الدؤوب والجهـــد المتواصل لرعايـــة الطالبات 

المبتكـــرات في مجال العلـــوم والتكنولوجيا.

ولفتـــت إلـــى وجود مشـــاركات عربيـــة للعام 

إثـــراء  شـــأنها  مـــن  التوالـــي  علـــى  الثالـــث 

المســـابقة وتحفيـــز طالبـــات الكويـــت علـــى 

الابتـــكار معربـــة عـــن الأمـــل فـــي أن تحقق 

المســـابقة أهدافهـــا المتمثلـــة فـــي تنمية 

روح البحـــث العلمـــي وتحفيـــز آليـــة التطوير 

والتنمية العلميـــة لدى الفتيـــات وخلق روح 

العمـــل الجماعي والتعاوني لـــدى الطالبات.

وأوضحـــت أنها تهـــدف أيضا إلـــى تنمية حس 

الـــولاء الوطني بدعم المشـــاريع والابتكارات 

التـــي مـــن شـــأنها بنـــاء وخدمـــة المجتمـــع 

وتشـــجيع الفتيات علـــى التميـــز بالتخصصات 

العلميـــة وتعزيـــز البعد الثقافـــي والمعرفي 

لديهن مشـــيرة إلى أن إدارة المسابقة تعمل 

والمبدعـــات  الموهوبـــات  اكتشـــاف  علـــى 

وتطويـــر قدراتهـــن العلميـــة والعملية.

وأشـــادت الشـــيخة نبيلـــة بجهـــود الطالبـــات 

المثابـــرات وتميزهن فـــي تقديـــم اختراعات 

الأمـــور  وتبســـيط  تســـهيل  فـــي  تســـهم 

والعمـــل علـــى تقديـــم الأفضـــل للمجتمـــع 

مشـــيرة إلـــى أن إصرارهـــن على المشـــاركة 

يؤكـــد مكانـــة المســـابقة الرائدة بيـــن غيرها 

مـــن المســـابقات فـــي دول الخليـــج.

من جانبهـــا قالت مديرة المســـابقة الدكتورة 

عائشـــة الهولـــي إن المســـابقة تمضي وفق 

جهـــود  مثمنـــة  واســـتراتيجيتها  مســـيرتها 

جهودهـــن  علـــى  والمعلمـــات  الطالبـــات 

الرئيســـي فـــي  العصـــب  الفنـــي  والتوجيـــه 

علـــى  الأبنـــاء وتحفيزهـــم  صقـــل مواهـــب 

العطـــاء بـــكل مـــا هـــو جديـــد تماشـــيا مـــع 

»مبرة السعد للمعرفة والبحث العلمي« تكرم 
الفائزات بمسابقة الشيخة فادية السعد العلمية

كرمت مبرة الســـعد للمعرفة والبحـــث العلمي الطالبات الفائزات في مســـابقة 

الشـــيخة فادية الســـعد العلمية للعام الدراســـي 2021-2022 )ابتكار الكويت(.

وقالـــت رئيـــس مجلـــس إدارة المســـابقة الشـــيخة نبيلة ســـلمان الصبـــاح على 

هامـــش حفل الإعـــان عـــن إطـــاق المســـابقة اليـــوم الخميـــس، إن الفائزات 

بالمركـــز الأول هـــن الطالبات فرح حســـين وجنا الشـــايجي وعـــذوب المكيمي 

مـــن ثانوية فاطمة الصرعاوي عن مشـــروع ســـترة نجـــاة مبتكرة للغـــوص الحر.

الشيخة نبيلة الصباح: وجود 
مشاركات عربية للعام الثالث 
على التوالي من شأنها إثراء 

المسابقة وتحفيز طالبات 
الكويت على الابتكار

د. على الكندري: مبرة 
السعد تسعى للشراكة 

العالمية مع مؤسسات ذات 
خبرة في مجال التنمية 

المستدامة

منى الأنصاري: 
المسابقة تحفيز الطالبات 

على الابتكار والبحث 
العلمي 

د. عائشة الهولي:
 تعاون وإقبال الطالبات 

يعطينا مؤشرات إيجابية 
للحرص على الاستمرار
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ركـــب التقـــدم والتطويـــر في مجـــال العلوم 

والتكنولوجيـــا.

يعطينـــا  وإقبـــال  تعـــاون  هنـــاك  وقالـــت 

للتعـــاون  الجميـــع  مـــن  إيجابيـــة  مؤشـــرات 

والتفاعـــل والحـــرص علـــى اســـتمرارها مـــن 

بدايـــة انطـــاق المســـابقة على المســـتوى 

المحلـــي وصولا بها إلـــى التنافس الشـــريف 

لتكـــون علـــى مســـتوى الوطـــن العربـــي.

وأشـــارت إلى أنه ســـيكون هنـــاك تعاون مع 

التوجيـــه الفنـــي للقـــاءات تعريفيـــة وبرامج 

لتحقيـــق  المشـــاركات  للطالبـــات  تدريبيـــة 

الأهـــداف المرجـــوة مـــن المســـابقة مؤكدة 

لإعـــداد  يلـــزم  مـــا  كل  لتقديـــم  الاســـتعداد 

مشـــاريع علميـــة للمشـــاركات مـــن المراحل 

الدراســـية الثانويـــة والمتوســـطة بالإضافـــة 

إلـــى تأليـــف قصـــص مـــن الخيـــال العلمـــي 

للمشـــاركات مـــن  بطريقـــة علميـــة مميـــزة 

الابتدائيـــة. المرحلـــة 

بدورها عبرت الموجه العـــام للعلوم في وزارة 

التربية منـــى الأنصاري عن شـــكرها للطالبات 

المبتكـــرات ومديـــرات المـــدارس والموجهين 

فـــي  المســـابقة  أهميـــة  مؤكـــدة  الفنييـــن 

والبحـــث  الابتـــكار  علـــى  الطالبـــات  تحفيـــز 

العلمـــي وتأليـــف قصـــص الخيـــال العلمي.

وأشـــارت إلى أن المرأة الكويتيـــة أصبحت وزيرة 

ونائبة فـــي البرلمان مؤكدة أن تســـلحها بالعلم 

والابتـــكار منذ الصغـــر يجعلها تتميز وتســـاهم 

بشـــكل كبير فـــي تنميـــة وطنهـــا لافتـــة إلى 

التعـــاون المثمر بيـــن التواجيه الفنيـــة وإدارات 

المســـابقة. وإدارة  المدارس 

بدوره قال مستشـــار المســـابقة الدكتور على 

الكنـــدري، إن مبـــرة الســـعد لدعـــم المعرفة 

والبحـــث العلمـــي تســـعى لتحقيـــق ثـــاث 

أهـــداف منهـــا الاهتمـــام بالإبـــداع والابتكار 

لـــدى الفتيـــات وإعطائهـــن فـــرص تعليميـــة 

وتدريبيـــة لدعـــم الابتـــكارات ودعـــم لجهود 

نفـــس  إلـــى  تهـــدف  التـــي  التربيـــة  وزارة 

الأســـباب والغايـــة.

وأشـــار إلى أنها تهدف أيضا إلـــى تقديم حلول 

التحديات  تربوية علميـــة وإبداعيـــة لمجابهـــة 

علـــى  بالتنميـــة  المعنييـــن  تواجـــه  التـــي 

المســـتوى المحلـــي والإقليمـــي مـــن خلال 

تقديـــم الاستشـــارات والدراســـات والتدريـــب.

وأوضـــح أن المبـــرة تســـعى للشـــراكة العالمية 

مـــع مؤسســـات ذات خبرة فـــي مجـــال التنمية 

كفـــاءات  بنـــاء  فـــي  للمســـاعدة  المســـتدامة 

محليـــة قادرة علـــى تلبية الاحتياجـــات الوطنية 

والمســـاهمة في بناء قدرات مهنيـــة متطورة 

من خلال الاســـتعانة بالمناهج والبرامج وأدوات 

ومصـــادر تمكـــن الأفراد مـــن ممارســـة دورهم 

وتحمـــل مســـؤولياتهم نحو تنمية مســـتدامة.

وقـــال أنها تعمل على تطويـــر برامج ومناهج 

تعليمية تســـاعد فـــي تطوير كفـــاءة الهيئة 

الإداريـــة والقـــوى البشـــرية فـــي مواجهـــة 

التحديـــات وإيجاد حلـــول وخيـــارات متوافقة 

مـــع أهـــداف المؤسســـة وتلبـــي احتياجـــات 

المســـتدامة. التنمية 

نطـــاق  ضمـــن  بـــدأت  المســـابقة  أن  يذكـــر 

محلـــي ثم توســـعت لتشـــمل دول مجلس 

التعـــاون ثـــم تحولت إلـــى العربيـــة للتركيز 

القـــدرات العلميـــة لطالبـــات  علـــى تنميـــة 

علـــى  العـــام  بالتعليـــم  الثانويـــة  المرحلـــة 

مســـتوى الوطـــن العربـــي.
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في اليوم العالمي للقضاء

 على العنف ضد المرأة

التزام كويتي بتطبيق 
المعاهدات والاتفاقات

 الدولية للقضاء 

على التمييز 

ضد المرأة

الالتزام  علـــى  الكويـــت    تحـــرص 

والاتفاقات  المعاهـــدات  بتطبيق 

جميـــع  علـــى  للقضـــاء  الدوليـــة 

التي  المـــرأة  التمييز ضد  أشـــكال 

للأمم  العامـــة  الجمعيـــة  أقرتهـــا 

المتحـــدة والتي جاءت منســـجمة 

مـــع قانـــون الحمايـــة مـــن العنف 

رئيســـي  ركن  يعد  الذي  الأســـري 

لحماية الأســـرة والحد مـــن العنف 

المرأة. ضـــد 
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   وبموجـــب المرســـوم الأميـــري رقـــم )24( 

لاتفاقيـــة  الكويـــت  انضمـــت   1994 لســـنة 

القضـــاء علـــى جميـــع أشـــكال التمييز ضد 

المـــرأة التـــي جـــاءت منســـجمة مـــع مواد 

دســـتور الدولـــة فـــي التمتع بـــكل الحقوق 

التي تكفلها الاتفاقية وتجســـيدا للأهمية 

للمرأة. الكويـــت  دولـــة  توليها  التـــي 

   وحرصت الكويـــت على الوفـــاء بالتزاماتها 

وفـــق الاتفاقيـــات الدوليـــة التـــي وقعـــت 

الشـــريعة  مـــع  يتعـــارض  لا  بمـــا  عليهـــا 

الاســـامية والدســـتور الكويتـــي وتقـــدم 

تقاريرهـــا الدورية بهذا الشـــأن الى منظمة 

الامـــم المتحـــدة وحصلـــت بموجبهـــا علـــى 

اشـــادة مفـــوض الأمـــم المتحدة الســـامي 

الانســـان. لحقوق 

   وحـــددت الأمـــم المتحدة يـــوم 25 نوفمبر 

مـــن كل عـــام كيـــوم عالمي للقضـــاء على 

العنف ضد المـــرأة الذي يأتـــي نتيجة تمييز 

ضد المـــرأة في القانـــون وفي الممارســـات 

العمليـــة ونتيجة لاســـتمرار عدم المســـاواة 

والنســـاء. الرجال  بين 

   وتشـــير احصـــاءات الأمم المتحـــدة إلى أن 

العنف ضـــد المرأة ظاهـــرة عالميـــة تعانيها 

أكثر مـــن 70 في المئة من النســـاء معتبرة 

أنـــه وبـــاء عالمـــي بـــات يهـــدد المجتمعات 

ويعـــوق التقدم فـــي العديد مـــن المجالات 

وأن التصدي له يحتاج إلـــى توحيد الجهود.

   وقالت رئيســـة الاتحاد الكويتي للجمعيات 

النســـائية الشـــيخة فاديـــة ســـعد العبد الله 

الســـالم الصبـــاح أن العنـــف ضد المـــرأة هو 

أحد أكثر انتهاكات حقوق الإنســـان انتشـــارا 

حـــول العالـــم والكويت ليســـت بمعـــزل عن 

هـــذا المشـــهد مـــا يتطلـــب ضـــرورة وضـــع 

للتصـــدي له. برامـــج وقائية 

   وأضافـــت أن التشـــريعات الكويتية تؤكد 

علـــى حفـــظ كرامـــة المـــرأة وتأمينهـــا ضد 

الاعتـــداءات النفســـية والجســـدية إذ نـــص 

الدســـتور الكويتـــي فـــي مادتـــه الثامنـــة 

علـــى أن »تصـــون الدولة دعامـــات المجتمع 

وتكفل الأمـــن والطمأنينـــة وتكافؤ الفرص 

للمواطنيـــن”.

   وأشـــادت بالجهـــود التـــي تبذلهـــا الكويت 

لتعزيز إطارهـــا القانوني مـــن أجل إحقاق 

وحمايـــة حقوق الإنســـان الواجبـــة للمرأة 

بدءا مـــن قانون عـــام 2005 الـــذي يخول 

للمـــرأة حقوقـــا انتخابيـــة ومـــا أعقبه من 

قوانين تحســـن وضـــع المرأة فـــي مكان 

العمـــل الا ان الأمـــر بحاجـــة لمزيـــد مـــن 

الجهود وتوعية المـــرأة بحقوقها وتحديدا 

فـــي الأحوال الشـــخصية.

   ولفتـــت إلـــى حـــرص الاتحـــاد الكويتي 

للجمعيـــات النســـائية من خلال الشـــراكة 

مـــع القطاعيـــن الحكومـــي والخاص على 

تعزيز حقوق المرأة وتمكينھا واشـــراكھا 

فـــي جميع الخطط والبرامـــج الواردة على 

العديد  وعقـــد  الحكومية  الأعمـــال  جدول 

التوعوية والخاصة  الدورات والنـــدوات  من 

بحقـــوق المرأة.

   وأكـــدت الشـــيخة فاديـــة الســـعد على 

مســـاهمة الاتحـــاد فـــي ترســـيخ مبادئ 

احتـــرام حقـــوق المـــرأة وصـــون كرامتھا 

الإنســـانية ونبـــذ كل أشـــكال العنف الذي 

الســـلبي  لتأثيـــره  وذلـــك  يســـتهدفها 

الشيخة فادية السعد: العنف 

ضد المرأة أحد أكثر انتهاكات 

حقوق الإنسان والكويت 

ليست بمعزل عن هذا

د. سهام القبندي: رغم كل 

النجاحات التي حققتها المرأة 

لكنها ما زالت تحتاج إلى التمكين 

وزيادة ثقتها بإمكانياتها

د. سهام الفريح: نمجد للمرأة 

أدوارها وننسى دورا من أعظم 

الأدوار المناطة وهو دور 

الأمومة
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الـــذي يشـــمل الأســـرة والمجتمـــع داعيـــة 

إلـــى تمكيـــن المـــرأة وإشـــراك الرجـــل في 

المبـــادرات الوطنيـــة لمكافحـــة العنـــف ضد 

. ة أ لمر ا

   وأشـــارت الـــى ان العنف ضد المـــرأة لا يزال 

يشـــكل حاجزا في ســـبيل تحقيق المساواة 

اســـتيفاء  وكذلـــك  والســـام  والتنميـــة 

ولا  والفتـــاة  للمـــرأة  الإنســـانية  الحقـــوق 

يمكـــن تحقيق أهداف التنمية المســـتدامة 

دون وضـــع حد للعنف ضد النســـاء والفتيات.

   وقالـــت علـــى الرغـــم ممـــا تبذلـــه الكويت 

مـــن جهود حثيثـــة للتطلع إلى المســـتقبل 

المجتمـــع  علـــى  تطغـــى  تـــزال  لا  البعيـــد 

التـــي  المـــرأة  دور  عـــن  النمطيـــة  الأفـــكار 

تصورهـــا مجـــرد زوجـــة وأم.

   ونوهت بضرورة مشـــاركة كل المؤسسات 

الحكوميـــة والأهلية ومؤسســـات المجتمع 

المدنـــي بغـــرض زيـــادة الوعي العـــام حول 

الآثـــار الســـلبية الناجمـــة من قضايـــا العنف 

ضد المرأة الـــذي يعتبر أحد أكثـــر انتهاكات 

حقوق الإنســـان انتشارا واســـتمرارا وتدميرا 

فـــي العالم.

   بدورهـــا قالت نائـــب الرئيس فـــي الديوان 

الوطني لحقوق الإنســـان الدكتورة ســـهام 

الفريـــح ان العنـــف ضـــد المـــرأة ظاهـــرة لا 

بـــل هـــي  تختـــص بهـــا الكويـــت وحدهـــا 

ظاهـــرة عالمية وزادت فـــي حدتها ووقعها 

نتيجة أســـباب عديـــدة على رأســـها تعاطي 

. ت ا ر لمخد ا

   وأوضحـــت ان العنـــف لا يقـــع علـــى المرأة 

وحدهـــا بل يقـــع علـــى جميع أفراد الأســـرة 

ولعـــل الأشـــد قســـوة وعنفـــا هـــو مـــا يقع 

علـــى الأطفال لأنهـــم العناصر الأشـــد ضعفا 

ولا حـــول ولا قـــوة لهم.

القوانيـــن  الكويـــت  ســـنت  لقـــد  وقالـــت     

اللازمة للحد من شـــدة وقعه علـــى الضحايا 

وهـــم الطفـــل والمـــرأة -وقـــد يقـــع علـــى 

الرجـــل- أيضا بصـــدور قانـــون رقم 16 لســـنة 

2020 لحمايـــة الأســـرة مـــن الأذى والـــذي 

ينتهـــي بها الـــى التصـــدع والضيـــاع الا انه 

لن يحقـــق الجدوى والفائـــدة المرجوة ان لم 

تنفـــذ الأحكام الصـــادرة بحـــق المعتدي أي 

دوره. كان 

لهـــا  الكويتيـــة  المـــرأة  ان  الـــى  ولفتـــت     

مكانتهـــا ودورهـــا الفاعـــل فـــي مجتمعها 

في فتـــرة مبكرة مـــن حيـــاة الكويت حتى 

قبـــل قيـــام الدولـــة الحديثة وذلك حســـب 

المتقدمة. الفتـــرة  تلـــك  احتياجـــات 

   وأشـــارت الى حصول المرأة الكويتية على 

حقـــوق لا يســـتهان بهـــا في العمل شـــأنها 

شـــأن الرجل الا في المناصـــب القيادية التي 

بقيت نســـبة شـــاغليها من النســـاء متدنية 

أنشـــئت  وعندمـــا  مضـــت  طويلـــة  لســـنين 

جمعيـــات النفع العام في مطلع الســـتينات 

كان للمـــرأة الكويتيـــة دورهـــا الفاعـــل في 

المنظمات. هـــذه 

    وأشـــارت الـــى قضيـــة اعتبرتها مـــن أهم 

القضايـــا ليســـت للمـــرأة وحدها بل للأســـرة 

نمجـــد  »نحـــن  قائلـــة  والمجتمـــع  والأبنـــاء 

للمـــرأة أدوارهـــا وننســـى دورا مـــن أعظـــم 

الأدوار المناطة بهـــا ويجب أن يأتي تمجيده 

والاشـــادة به أولا وأن تتضاءل أمامه جميع 

الأدوار وهـــو دور الأمومـــة الـــذي يجـــب أن 

تفتخـــر به المـــرأة والمجتمـــع ككل.

التخطيـــط  أســـتاذة  قالـــت  جانبهـــا  مـــن     

الاجتماعـــي في جامعة الكويـــت الدكتورة 

ســـهام القبنـــدي يظـــل العنـــف ضـــد المرأة 

المســـاواة  تحقيـــق  أمـــام  عقبـــة  يمثـــل 

والحـــل  للمجتمعـــات  والتنميـــة  والعدالـــة 

يكون من خلال اســـتثمار الرأسمال البشري 

بأكملـــه في تحقيـــق التنمية المســـتدامة.

   وأوضحـــت ان إعـــان القضـــاء علـــى جميع 

أشـــكال التمييـــز ضـــد المـــرأة والمصادقـــة 

والموافـــق علـــى كل الاتفاقـــات فـــي هذا 

الجانب ســـوف يســـهم في تحقيـــق العدالة 

المجتمعـــات  داخـــل  والســـلم  الاجتماعيـــة 

والاســـتثمار الفعلـــي لطاقات الشـــباب من 

. لجنسين ا

   ولفتـــت الـــى أن الكويـــت تحـــذو بطريـــق 

التنميـــة وتصادق على مختلـــف الاتفاقيات 

التي تؤكد على رؤيتها بتحقيق المســـاواة 

التدابيـــر  واتخـــاذ  والعنـــف  التفرقـــة  ونبـــذ 

لحمايـــة المـــرأة مـــن العنـــف والمســـاهمة 

فـــي نهضة المـــرأة وتعليمهـــا وتوفير آليات 

المجلـــس  خـــال  مـــن  الاســـرية  الحمايـــة 

الاعلى للاســـرة وحقـــوق الإنســـان وحقوق 

والمرأة. الطفـــل 

بنـــاء  ان  القبنـــدي  الدكتـــورة  وقالـــت     

مســـتقبل خال مـــن ممارســـات العنف على 

اســـتخدمت  إذا  ممكـــن  أمـــر  هـــو  المـــرأة 

الخدمات الأساســـية مثـــل التعليم والعدالة 

وغيرها  الاجتماعيـــة  والقطاعـــات  والصحـــة 

مـــع إتاحـــة التمويـــل الكافـــي المخصـــص 

للجهـــود المبذولة في مجال حقـــوق المرأة 

لتتحقـــق المســـاواة.

   وأوضحـــت أنـــه رغـــم كل النجاحـــات التي 

حققتهـــا المـــرأة لكنهـــا مـــا زالـــت تحتـــاج 

إلـــى التمكيـــن وزيـــادة ثقتهـــا بإمكانياتها 

وقدراتهـــا فـــي إدارة حياتهـــا وعملها بنجاح 
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أن  ورفضهـــا  وواجباتهـــا  حقوقهـــا  وفهـــم 

القمـــع والعنف الأســـري. تعيـــش تحـــت 

   ولفتـــت الـــى أن العنف ضد المـــرأة موجود 

فـــي كل المجتمعـــات بمـــا فيهـــا الكويت 

لكن النســـب تتفاوت »ويؤســـفنا أنه لا توجد 

إحصـــاءات واضحـــة في الكويـــت عن حالات 

العنـــف لأن الغالبية يعتبرونهـــا قضايا خاصة 

جدا ويجـــب أن تكون غيـــر معلنة«.

باســـتراتيجيات  للأخـــذ  الحاجـــة  وأكـــدت     

شـــاملة وطويلـــة الأجـــل تعالـــج الأســـباب 

النســـاء  حقوق  وتحمـــي  للعنـــف  الجذريـــة 

والفتيـــات لافتـــة الـــى ان الوقـــت قـــد حان 

لمضاعفـــة جهودنـــا حتـــى نتمكـــن معا من 

القضـــاء على العنـــف ضد النســـاء والفتيات 

بحلـــول عـــام 2030.

البنك الدولي

»المـــرأة وأنشـــطة الاعمال  بحســـب تقريـــر 

والقانـــون 2022« الصادر عن البنـــك الدولي، 

إن نحـــو 2.4 مليـــار امـــرأة فـــي ســـن العمل 

لا تتـــاح لهـــن فـــرص اقتصادية متســـاوية، 

ويضـــع 178 بلـــدا حواجز قانونيـــة تحول دون 

الكاملة. وفي 86  مشـــاركتهن الاقتصادية 

بلـــدا، يوجد شـــكل من اشـــكال القيود على 

عمـــل المـــرأة، بالإضافـــة الى ان هنـــاك 95 

بلـــداً لا يكفل للنســـاء المســـاواة في الأجر 

للعمـــل المتســـاوي القيمة.

وعلى مســـتوى العالـــم، مازالت النســـاء لا 

يتمتعـــن إلا بثلاثة أرباع الحقـــوق القانونية 

الممنوحة للرجـــال - إذ يبلغ مجمـــوع النقاط 

يمكـــن  نقطـــة   100 مـــن   76.5 للنســـاء 

تســـجيلها، وهو المســـتوى الذي يشير إلى 

المســـاواة القانونيـــة الكاملـــة. وعلى الرغم 

من التأثير الكبير على حياة النســـاء وســـبل 

جائحـــة  تفشـــي  نتيجـــة  أرزاقهـــن  كســـب 

كورونـــا العالميـــة، قـــام 23 بلـــدا بتعديـــل 

قوانينـــه فـــي عـــام 2021 مـــن اجـــل اتخاذ 

خطـــوات ضروريـــة نحـــو تعزيـــز المشـــاركة 

للمرأة. الاقتصاديـــة 

أسباب العنف ضد المرأة 

العوامـــل  إن  الاجتماعيّـــة:  الدوافـــع   -

الاجتماعيّة من أبـــرز الدوافع لارتكاب العنف 

ضد المـــرأة، وتشـــمل العوامـــل الاجتماعية 

تدنـــي مســـتوى التعليم وتفشـــي الجهل 

بيـــن أفـــراد المجتمـــع، إلـــى جانـــب تبنّـــي 

وجهـــات النظـــر الداعيـــة إلـــى فـــرض القوة 

الذكورية والتـــي تظهر على شـــكل العنف 

الجســـدي والجنســـي علـــى حد ســـواء.

الدوافـــع النفســـية: إنّ العوامـــل النفســـية 

التـــي تشـــكلّت فـــي شـــخصيات مُرتكبي 

العنف ضـــد المرأة فـــي الصِغَر تؤثر بشـــكل 

كبيـــر في ســـلوكياتهم والتـــي تظهر على 

شـــكل ســـلوك عدائي في الكِبَر؛ ومـــن أبرز 

تَعـــرُّض مُرتكب  النفســـية  هـــذه العوامـــل 

العنـــف للإيـــذاء بأي شـــكل من الأشـــكال 

طفولته. فـــي 

العوامـــل  تُعـــدّ  الاقتصاديـــة:  الدوافـــع 

الاقتصاديـــة مـــن أكثـــر دوافـــع العنف ضد 

المـــرأة التـــي تشـــهدها عـــدة مجتمعـــات 

فـــي وقتنـــا الحالـــي؛ والســـبب فـــي ذلـــك 

التي  الاقتصاديـــة  الضغوطـــات  إلـــى  يعود 

تُعاني منها شـــريحة واســـعة من المجتمع، 

وتدني المســـتويات المَعيشـــية، وتفشّـــي 

والفق. البطالـــة 

آثار العنف ضد المرأة 

الآثار الصحية: المتضـــرر الأول من العنف ضد 

المـــرأة هي المـــرأة نفســـها، وتتأثـــر المرأة 

بمشـــاكل صحية مثـــل الإصابـــات الخطيرة، 

والكدمـــات والجـــروح، التي قد تُـــؤدي إلى 
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اضطرابـــات داخليـــة، وبعض المشـــاكل في 

الجهـــاز الهضمـــي، والتأثيـــر فـــي الحركـــة، 

وقـــد  العامـــة،  الصحـــة  مســـتوى  وتدنـــي 

تـــؤدي بعض حـــالات العنـــف إلـــى الوفاة. 

الآثـــار النفســـية: يترتـــب علـــى العنـــف عدد 

مـــن المشـــاكل النفســـية مثـــل الاكتئـــاب 

الحـــاد والاضطـــراب النفســـي، والتـــي قـــد 

الانتحـــار  محـــاولات  إلـــى  الضحيـــة  تقـــود 

نتيجـــة للضغط النفســـي الكبيـــر الذي تقع 

تحته، كما يمكن أن تُســـبب مشـــاكل مثل 

إدمان شـــرب الكحـــول، والتدخيـــن، وإدمان 

المخـــدرات، الأمر الذي ينعكـــس على صحة 

المـــرأة النفســـية فـــي مراحـــل مُتقدمة. 

الآثـــار الاجتماعيـــة: لأن المـــرأة عضـــو فاعل 

في المجتمـــع؛ فإن كل ما تمـــر به ينعكس 

على أُســـرتها ومُحيطها المجتمعي بشكل 

كبير، ومن المشـــاكل التي يســـببها العنف 

التـــي  الُأســـرية  الاضطرابـــات  المـــرأة  ضـــد 

بدورهـــا تنعكـــس علـــى الأطفـــال بشـــكل 

كبيـــر، وقـــد تـــؤدي إلـــى إصابتهـــم بعدم 

اســـتقرار نفســـي وعاطفـــي، وهو مـــا يؤثر 

فـــي ســـلوكاتهم المجتمعية فـــي مراحل 

متقدمـــة مـــن العمر. 

المشـــاكل الاقتصاديـــة: يُشـــكل العنف ضد 

المـــرأة عائقاً كبيـــراً أمام ممارســـتها دورها 

الفاعل في المجتمع؛ فعنـــد تعرضها للعنف 

تنطـــوي المـــرأة على نفســـها، الأمـــر الذي 

يحُـــد مـــن مشـــاركتها كعضـــو فاعـــل في 

قدراتها  اســـتثمار  مـــن  ويحرمها  المجتمـــع 

فـــي الدفـــع الاقتصـــادي للمجتمع

الوقاية من العنف ضد المرأة 

للتصـــدي للعنف ضد المرأة وإيقافه بشـــكل 

تـــام يجـــب علـــى جميـــع أفـــراد المجتمـــع 
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التكافـــل فيما بينهم بشـــكل كبيـــر، وتبدأ 

الوقاية مـــن المناهج الدراســـية التي يجب 

أن تضم برامـــج للتعريف بالعنـــف ضد المرأة 

الصحـــي  الوعـــي  ونشـــر  منـــه،  وحمايتهـــا 

والثقافي حـــول هذا الموضـــوع، إلى جانب 

الخطـــط الاقتصاديـــة التـــي تُمكّـــن المرأة 

مـــن تعزيز دورهـــا فـــي المجتمـــع وإبرازها 

تقديـــم  خـــال  مـــن  فيـــه  فاعـــل  كعضـــو 

الـــدورات التدريبة لها لدعـــم تطوير مهاراتها 

الاســـتراتيجيات  وتشـــجيع  وقدراتهـــا، 

الوطنيـــة التـــي تعزز المســـاواة بيـــن الرجل 

والمـــرأة وتقديـــم فـــرص مُتســـاوية لـــكل 

البرامـــج  إلـــى تضميـــن  بالإضافـــة  منهمـــا، 

الوطنية التـــي تصون العلاقة بيـــن الأزواج 

وتعزيـــز مفهوم قيام العلاقـــة على مبادئ 

الاحتـــرام والتفاهم لخلق جوّ أُســـري صحي 

للأطفـــال والعائلـــة ككُل.

كيفية إنهاء العنف ضد المرأة؟

أفضـــل طريقـــة لإنهـــاء العنـــف ضـــد المرأة 

هـــي منعـــه ومنـــع حدوثـــه منـــذ البدايـــة، 

ومعالجـــة أســـبابه علـــى أســـاس الأعـــراف 

بيـــن  والتمييـــز  الخاطئـــة  الاجتماعيـــة 

الجنســـين من خـــال تحقيق المســـاواة بين 

الجنســـين وتعزيز علاقات الاحترام المتبادل 

المجتمع،  فـــي  المـــرأة  وتمكيـــن  بينهمـــا، 

ومنح المرأة كل حقوقها الإنســـانية، وجعل 

المنـــزل والأماكـــن العامـــة آمنـــة للنســـاء، 

للمـــرأة،  الاقتصـــادي  الاســـتقلال  وتعزيـــز 

وزيادة مشـــاركة المـــرأة فـــي عمليات صنع 

حول  المجتمـــع  وتثقيـــف  وتوعيـــة  القـــرار، 

هـــذه القضيـــة مـــن خـــال وســـائل الإعلام 

ومواقـــع التواصـــل الاجتماعـــي.
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أول سيدة تتوج بهذه الجائزة المرموقة

شيخة البحر تحصد جائزة الإسهامات المتميّزة 
في القطاع المصرفي العربي

الرئيس  نائب  العـــرب،  منحت جمعيـــة المصرفيين 
التنفيـــذي لمجموعـــة بنـــك الكويـــت الوطنـــي، 
شـــيخة البحـــر، جائـــزة الإســـهامات المتميّزة في 
القطـــاع المصرفـــي العربـــي للعـــام 2022، كأول 

ســـيدة تنـــال هـــذه الجائـــزة المرموقـــة، وذلـــك 
تقديراً لجهودها وإســـهاماتها البـــارزة في تطوير 
الصناعـــة المصرفيـــة العربية على مدى الســـنوات 

. ضية لما ا
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وقام عمـــدة الحي المالي الســـابق لمدينة 

لندن اللـــورد وليام راســـل ورئيـــس مجلس 

لنـــدن  فـــي  العـــرب«  »المصرفييـــن  إدارة 

عبدالعزيـــز الخريجـــي والمديـــر التنفيـــذي 

إلـــى  الجائـــزة  بتســـليم  كنعـــان،  جـــورج 

البحـــر، خـــال الحفـــل الســـنوي لجمعيـــة 

فـــي  أقيـــم  والـــذي  العـــرب  المصرفييـــن 

بحضـــور  لنـــدن،  البريطانيـــة  العاصمـــة 

نخبـــة مـــن كبـــار الشـــخصيات الاقتصادية 

والعربيـــة. العالميـــة  والمصرفيـــة 

وقالـــت البحـــر خـــال الحفـــل إن الثقافـــة 

المؤسســـية الفريـــدة في كيانـــات عريقة 

مثـــل »الوطنـــي«، تدفـــع القيـــادات دائماً 

إلـــى تخطـــي حـــدود المألـــوف وتحقيـــق 

يقتصـــر  لا  بحيـــث  الطموحـــات،  أعلـــى 

دورهـــا على تشـــجيع أعضاء فريـــق العمل 

علـــى التميـــز فحســـب، بـــل فـــي العمـــل 

اللازمـــة،  والأدوات  الدعـــم  تقديـــم  علـــى 

لمســـاعدتهم علـــى تجســـيد هـــذا التميـــز 

الواقـــع. علـــى أرض 

وأكـــدت البحـــر فخرهـــا بالإنجـــازات التـــي 

تحققـــت طـــوال مســـيرتها المهنيـــة مـــع 

تتوافق بشـــكل وثيق  »الوطنـــي«، والتي 

الشـــخصية،  وأهدافهـــا  معتقداتهـــا  مـــع 

مـــن  الكثيـــر  تحقيـــق  علـــى  ســـاعد  مـــا 

تطلعاتهـــا الشـــخصية، لا ســـيما تلك التي 

تتعلـــق بالعطـــاء المجتمعـــي مـــن خلال 

المســـؤولة. المصرفيـــة  الممارســـات 

وأعربـــت عـــن اعتزازهـــا بكونهـــا جـــزءاً من 

فريق القيـــادة الذي يدير دفـــة »الوطني«، 

ووصولـــه إلـــى المكانـــة المتميـــزة التـــي 

المؤسســـات  أبـــرز  كأحـــد  اليـــوم،  يحتلهـــا 

المنطقة. الرائـــدة فـــي  الماليـــة 

النجـــاح  قصـــص  أن  إلـــى  البحـــر  وأشـــارت 

المهنيـــة يقـــف خلفها مســـار  والإنجـــازات 

والرغبـــة  التفانـــي،  مـــن  وشـــاق  طويـــل 

فـــي التميـــز، مـــن خـــال العمـــل الجـــاد، 

والتفكير الاســـتباقي خارج حدود المألوف 

التحديـــات. ومواجهـــة 

مسيرة حافلة

فـــي  الحافلـــة  مســـيرتها  أن  وأوضحـــت 

التفانـــي  يجســـدها  المصرفـــي  القطـــاع 

والتطـــور والإلهـــام، حيث بـــدأت الرحلة مع 

»الوطنـــي« كمتدربـــة فـــي أحـــد فروعـــه 

إلـــى تبوؤ منصـــب نائب الرئيـــس التنفيذي 

للمجموعـــة، والمشـــاركة فـــي تولي زمام 

المبـــادرة، وتـــرك بصمـــة إيجابيـــة، والقيام 

الرؤيـــة  تشـــكيل  فـــي  رئيســـي  بـــدور 

واتجاهاتهـــا  للمجموعـــة،  الإســـتراتيجية 

مرموقـــة  مكانـــة  وبلوغهـــا  المســـتقبلية 

اليوم بيـــن العلامـــات التجاريـــة المصرفية 

الأعلـــى قيمة في الكويـــت، وضمن أفضل 

5 علامـــات تجارية مصرفية فـــي المنطقة.

� البحـــر: الثقافة المؤسســـية الفريدة في الكيانـــات العريقة تدفع 
قادتهـــا لتخطي الحـــدود وتحقيق الإنجازات

� أعتـــز بكونـــي جزءاً مـــن فريـــق قيـــادة »الوطني« الذي يســـهم 
المميزة مكانتـــه  إلـــى  بوصوله 

� إنجازاتنـــا المهنية يقف خلفها مســـار طويل وشـــاق مـــن التفاني 
ورغبة حقيقيـــة بتحقيق أعلـــى الطموحات

� القائـــد الحقيقـــي هو مَـــن يصنـــع التغييـــر ويُلهم فـــرق العمل 
المســـتقبل قادة  ليصبحـــوا 
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ثقافة منفتحة
وبيّنـــت البحـــر أن »الوطني« يتبنـــى ثقافة 

منفتحـــة تركـــز علـــى العمـــاء، والابتكار، 

والعقليـــة الرقمية، والاعتمـــاد على تحليل 

البيانـــات لاتخاذ القـــرارات، ما هيـــأه لتعزيز 

مكانتـــه كرائد في مجال التحـــول الرقمي 

علـــى المســـتويين المحلـــي والإقليمـــي، 

الخدمـــات  مـــن  الجديـــد  الجيـــل  وتقديـــم 

الرقمية. المصرفيـــة 

وأشـــارت إلى أن البنك يحرص دائماً التركيز 

لـــكل  اســـتفادة  أقصـــى  تحقيـــق  علـــى 

أصحـــاب المصالـــح، انطلاقاً مـــن إيمانه بأن 

ازدهـــار وتعزيز قيمـــة عملائـــه وموظفيه 

ومجتمعـــه، يكمـــن فـــي تحقيـــق قيمـــة 

أصحـــاب  لـــكل  الأجـــل  وطويلـــة  مضافـــة 

المصالـــح.

وشـــدّدت على أن القائـــد الحقيقي هو من 

يعرف كيـــف يصنع ويقـــود التغيير، منوهة 

إلـــى أنها تلتـــزم دائمـــاً بالمنـــاداة بتمكين 

المـــرأة وتعزيـــز مركزهـــا داخـــل مجالـــس 

الإدارة، وإطـــاق المبـــادرات وآخرها برنامج 

»NBK RISE« لتعزيـــز القيادات النســـائية.

وأوضحـــت أن تشـــجيع التكافـــؤ أصبح في 

الوقـــت الحاضـــر مـــن أبـــرز محـــاور النقاش، 

زمـــام  أخـــذ  »الوطنـــي«  أن  إلـــى  مشـــيرة 

المبـــادرة وبـــدأ التطبيق مـــن الداخل، في 

إطـــار الحـــرص علـــى كســـر حاجـــز تمثيـــل 

المرأة في مجالـــس الإدارة، وتأكيد ضرورة 

توافـــر تمثيـــل كافٍ فـــي جميـــع مجالس 

الإدارة واللجـــان المنبثقـــة عنهـــا فـــي كل 

المجموعة. أنحـــاء 

إلهام فريق العمل
ظـــل  وفـــي  أنـــه  علـــى  البحـــر  وشـــدّدت 

اليـــوم، تبـــرز أهمية  التطـــورات الســـريعة 

لتهيئتـــه  العمـــل،  فـــرق  إلهـــام  مواصلـــة 

المســـتقبل  قـــادة  أعضـــاؤه  ليكـــون 

لأحـــداث  اللازمـــة  بـــالأدوات  وتزويدهـــم 

مـــن  المؤسســـات  فـــي  فاعلـــة  تغييـــرات 

القيمـــة، وصقـــل  الداخـــل، وتعزيـــز خلـــق 

أفضـــل  وتحقيـــق  المميـــزة،  الكفـــاءات 

النتائـــج.

وأفادت أن ترســـيخ ثقافة التعلم المستمر 

أن  إلـــى  لافتـــة  النجـــاح،  مفتـــاح  هـــي 

إمكانيـــة التعلم تكون بشـــكل أســـرع عند 

الواقـــع،  أرض  علـــى  التحديـــات  مواجهـــة 

والاعتمـــاد علـــى الجهـــود الشـــخصية لحل 

المشـــاكل دون التماس مساعدة الآخرين.

شكر وتقدير

مجموعـــة  موظفـــي  البحـــر  وشـــكرت 

وإخلاصهـــم  تفانيهـــم  علـــى  »الوطنـــي«، 

فـــي العمل، وعلـــى جهودهـــم وعطائهم 

المتواصـــل لتعزيـــز المكانـــة الريادية التي 

آفـــاق  إلـــى  البنـــك ودفعـــه  إليهـــا  وصـــل 

جديـــدة.

وأشـــارت إلـــى أن هـــذه الجائـــزة تعكـــس 

القائمة على  البنـــك وإســـتراتيجيته  رؤيـــة 

مواصلة مســـيرة التميز، وتأكيد عزمه في 

الحفاظ على مســـار نهجه الشـــامل والمرن 

والمســـتدام، كاشـــفة أن »الوطنـــي« يركز 

دائمـــاً على تطويـــر أفضل القيـــادات البارزة 

مـــن داخلـــه وخارجه، مـــا ينعكـــس بصورة 

إيجابيـــة في تحســـين جـــودة عملياته.

نموذج للطموح
وقال عمـــدة الحي المالي الســـابق لمدينة 

لنـــدن اللورد وليام راســـل، إن البحر تشـــكّل 
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نموذجـــاً يُحتـــذى بـــه للعديد من النســـاء 

الشـــرق  أنحـــاء  جميـــع  فـــي  الطموحـــات 

الأوســـط وخارجه، وتعـــد واحدة مـــن كبار 

المصرفييـــن فـــي الخليـــج، لافتاً إلـــى أنها 

تمتلـــك رؤيـــة اســـتراتيجية ورأياً يســـعى 

العديـــد مـــن صانعـــي السياســـات والقادة 

إلـــى الاســـتفادة منه.

دور بارز
من جانبه، أكد الرئيـــس التنفيذي لجمعية 

المصرفييـــن العرب، جورج كنعـــان، أن البحر 

لعبـــت دوراً أساســـياً في تطويـــر الخدمات 

الشـــرق  أنحـــاء  جميـــع  فـــي  المصرفيـــة 

الأوســـط، بالإضافة إلى دورهـــا المميز في 

مســـاعدة الشركات والمؤسســـات الحصول 

علـــى المنتجـــات والخدمات الماليـــة التي 

يحتاجونهـــا لتحقيـــق أهدافهـــم ورؤاهم.

وتأسّســـت جمعية المصرفييـــن العرب في 

عـــام 1980 كمؤسســـة غير هادفـــة للربح، 

تتخذ مـــن لندن مقـــرّاً لها، وتعـــد الجمعية 

فـــي  الرائـــدة  الماليـــة  المؤسســـات  مـــن 

الصناعـــة المصرفية، حيث يعمـــل أعضاؤها 

في البنـــوك والكيانـــات ذات الصلة، والتي 

دول  كل  فـــي  المالـــي  بالقطـــاع  تعمـــل 

العالـــم العربـــي وبريطانيا.

وتســـعى الجمعيـــة مـــن خـــال مجموعة 

إلـــى  والفعاليـــات  البرامـــج  مـــن  متميـــزة 

تعزيـــز العلاقـــات والترابـــط بيـــن العاملين 

العربيـــة  الـــدول  فـــي  المالـــي  بالقطـــاع 

التواصل المســـتمر  وبريطانيـــا، من خـــال 

المعلومـــات. وتبـــادل 

أقوى سيدات الأعمال
يذكر إن مجلـــة »فوربس« كانت قد أعلنت 

فـــي فبراير المضي عن قائمتها الســـنوية 

لــــ »أقـــوى ســـيدات الأعمال في الشـــرق 

الرئيـــس  نائبـــة  حلـــت  حيـــث  الأوســـط«، 

الكويـــت  بنـــك  لمجموعـــة  التنفيـــذي 

صـــدارة  فـــي  البحـــر،  شـــيخة  الوطنـــي 

تصنيـــف أقـــوى ســـيدات الأعمـــال علـــى 

مســـتوى الكويـــت، كما جـــاءت بالمرتبة 

10 ضمـــن التصنيف الســـنوي لعام 2022، 

لأقـــوى 50 ســـيدة أعمـــال في الشـــرق 

إنجازاتهـــا في  بفضـــل  وذلـــك  الأوســـط، 

العمـــل المصرفـــي وخطواتهـــا اللافتـــة 

المجتمع. خدمـــة  فـــي 

فاعلـــة  مشـــاركة  لديهـــا  البحـــر  وشـــيخة 

الاجتماعيـــة  المســـؤولية  مبـــادرات  فـــي 

تمكيـــن  تســـتهدف  التـــي  والاســـتدامة 

الشـــباب وتطويـــر التعليـــم، بالإضافة إلى 

مســـاندة جهـــود تعزيـــز المســـاواة ودعـــم 

المجالات. المـــرأة فـــي مختلـــف  تمكيـــن 

لجنـــة  رئيـــس  منصـــب  البحـــر  وتشـــغل 

التابـــع  والعمرانيـــة،  البشـــرية  التنميـــة 

والتنميـــة  للتخطيـــط  الأعلـــى  للمجلـــس 

فـــي الكويـــت، حيث عملـــت علـــى العديد 

مـــن الإســـتراتيجيات الهامة التي تشـــمل 

والتعليـــم  الصحيـــة  الرعايـــة  إصـــاح 

والحفاظ علـــى البيئة، وكذلـــك ملف إعادة 

الهيكلـــة الحكوميـــة لمكافحـــة الفســـاد، 

بجانـــب مشـــاركتها فـــي تحديـــد الأهداف 

للتنميـــة  المـــدى  وطويلـــة  المتوســـطة 

ورســـم السياســـات المســـتقبلية بالتوافق 

مختلـــف  وتحقيـــق  الكويـــت،  رؤيـــة  مـــع 

للبـــاد. التنمويـــة  الخطـــط  أهـــداف 

وهـــي أيضـــاً عضـــو بمجلـــس أمنـــاء مركز 

والتطويـــر  للبحـــث  العلمـــي  العجيـــري 

والخـــاص بمجـــال علـــوم الفلـــك والفضـــاء 

والمعنـــي بتوفيـــر بيئـــة حاضنـــة للإبـــداع 

الفلكـــي وتطويـــر هـــذا العلـــم والحفـــاظ 

علـــى اســـتمرارية مســـيرته فـــي الكويت.

وتســـاهم البحـــر كنائب للرئيـــس التنفيذي 

لمجموعـــة بنـــك الكويـــت الوطنـــي فـــي 

صياغـــة التطور اللافت الـــذي يحققه البنك 

الاســـتدامة،  صعيـــد  علـــى  ســـنوات  منـــذ 

رســـم  فـــي  مســـاهمتها  إلـــى  بالإضافـــة 

التـــي تدعم  الخطـــط  السياســـات ووضـــع 

الإســـتراتيجية  البنـــك  توجهـــات  تنفيـــذ 

التمويل المســـتدام  إلـــى ترســـيخ  الرامية 

ومســـاندة التوجه العالمـــي بالانتقال إلى 

اقتصاد منخفـــض الكربـــون والتخفيف من 

المناخ. مخاطـــر تغيـــر 

والجديـــر بالذكـــر أن مجلة فوربس تســـتند 

الأعمـــال  ســـيدات  أقـــوى  اختيـــار  فـــي 

فـــي الشـــرق الأوســـط إلـــى العديـــد مـــن 

التـــي تتضمـــن حجم  الرئيســـية  المعاييـــر 

الأعمـــال وفقـــاً لمقاييـــس عـــدة تشـــمل: 

الســـوقية،  القيمـــة  الأصـــول،  الإيـــرادات، 

الأصـــول المـــدارة، عـــدد الموظفيـــن فضلًا 

عـــن الإنجـــازات التـــي تـــم تحقيقهـــا خلال 

العـــام، بالإضافة إلى مبادرات المســـؤولية 

الاجتماعيـــة علـــى المســـتوى الشـــخصي 

والمؤسســـي.
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اعداد:  نهى فريد من الفستان 
للجامب سوت.. 

الملابس الجلدية 
موضة الشتاء 

2023
الملابس الجلدية هي 

طريقة أنيقة يمكن 

أرتدائها بأشكال وطرق 

مختلفة، ومن الممكن أن 

تكون قطعة واحدة من 

الملابس الجلدية كافية 

جداً لجعل مظهرك جذاب، 

وإذا كنتِ تملكين قطعة 

من الجلد في خزنة ملابسك 

فهي تعتبر إمتداد للشتاء 

السابق ولا تفقد رونقها.
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وتميـــزت موضـــة الشـــتاء 2022 بظهـــور 

بمختلف  اللامعـــة،  الجلديـــة  البنطلونـــات 

ألوانهـــا مـــن الأســـود والبنـــي والرمـــادي 

حتـــى اللـــون الأحمـــر، ولكـــن في شـــتاء 

الألـــوان  مـــن  العديـــد  ظهـــرت   2023

المختلفة والمتنوعـــة كالبينك والبرتقالي 

والأخضـــر بدرجاتـــه.

لم يأت البنطلون بشـــكله العـــادي، ولكن 

ظهـــر البنطلون الشارلســـتون وهـــو عبارة 

عـــن بنطلـــون ضيـــق مـــن أعلـــى وقـــدم 

واســـعة، وذلـــك بالإضافة إلـــى البنطلون 

للســـاق. الملاصق 

اعتدنـــا علـــى ارتـــداء الجواكـــت الجلدية، 

ولكن هذا الشـــتاء ظهـــر الجاكت الجلدي 

وتنوعـــت  بالبالطـــو،  الشـــبيه  الطويـــل 

أشـــكاله مـــا بيـــن المبطـــن أو الممـــزوج 

بالفـــرو بجانـــب الجاكيـــت القصيـــر.

تنوع هـــذا العام في موضة شـــتاء 2023 

أشـــكالها  بمختلـــف  »التنـــورة«  بظهـــور 

وأطوالها، حيث ظهـــرت »التنورة« الطويلة 

الواســـعة ذات الكرانيـــش، والقصيرة التي 

تصل لتحـــت الركبـــة أو أعلها.

ظهرت أيضا موضة شـــتاء 2023 فســـاتين 

أنيقـــة مصنوعـــة مـــن الجلد هنـــاك الكاب 

الصـــدر الحملات، وهذه  الطويل، ومفتوح 

وغيـــر  للمحجبـــات  مناســـبة  الموديـــات 

المحجبـــات خاصة الواســـع منـــه والطويل.

أناقـــة هذا  بالنســـبة لأكثـــر القطـــع  أمـــا 

الجلدي،  الشـــتاء هي »الجامـــب ســـوت« 

والبدلـــة الكاملـــة، المناســـب ارتدائها في 

والســـهرات. الحفلات 
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في فصل الشـــتاء يحتـــاج الجســـم الى طاقـــة أعلى من 

باقي الفصـــول للمحافظة علـــى درجة حرارة الجســـم لكن 

هـــذا لا يعنـــي زيادة الســـعرات الحراريـــة وبالتالـــي زيادة 

الوزن وإنمـــا التركيـــز على الأغذيـــة التي تمنحنـــا الطاقة 

ممكن. وقـــت  لأطول 

ونظـــراً لانخفاض درجـــات الحرارة فـــي فصل الشـــتاء، فإن 

إرتفـــاع معـــدلات الإصابـــة بالأنفلونـــزا والتهابـــات الحلـــق 

وغيرهـــا من الأمراض ســـتزداد لذلك من الضـــروري التركيز 

على الأغذية الصحيـــة والمفيدة التي تعمـــل على تقوية 

جهـــاز المناعـــة فـــي الجســـم لمقاومة أمـــراض الشـــتاء، 

وتدفئـــة الجســـم وتزويـــده بالطاقـــة دون اللجـــوء إلـــى 

بالدهون.   الغنيـــة  المأكولات 

التغذية الصحية
 في الشتاء وأفضل الأطعمة

 التي يمكن تناولها 
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والبرتقـــال  الليمـــون  مثـــل  الحمضيـــات: 

والجريـــب فـــروت إذ يســـاعد كل منها على 

زيادة مناعة الجســـم كونها غنية بفيتامين 

ج  ومصـــدر جيـــد لمضادات الأكســـدة.

الشـــوفان: يعتبـــر مـــن أفضـــل الأطعمـــة 

التـــي تســـاعد علـــى التخلـــص من بـــرودة 

الجســـم، إذ يمنـــح الجســـم طاقـــة جيـــدة، 

ويســـاعد علـــى التخلـــص من الجـــوع كونه 

بالألياف. غنـــي 

تزيد  الزنجبيـــل: يحتـــوي علـــى خصائـــص 

تعزيـــز  علـــى  ويســـاعد  الجســـم  حـــرارة 

الـــدورة  وتنشـــيط  الغذائـــي  التمثيـــل 

الدمويـــة، وكذلـــك له خصائص للمســـاعدة 

فـــي التخفيف من الالتهابـــات، كما تجعله 

مفيـــداً جـــداً لمقاومـــة مشـــاكل الشـــتاء 

. د لبر ا و

المناعـــة  لتقويـــة  مفيـــد  البروكلـــي: 

غنـــي  الشـــتاء كونـــه  أمـــراض  ومقاومـــة 

بفيتاميـــن ســـي، والأليـــاف التي تســـاعد 

أيضـــاً علـــى تعزيـــز الشـــعور بالشـــبع لفترة 

كبيـــرة مـــن الوقـــت فـــي فصـــل الشـــتاء.

لحم الديـــك الرومـــي: من أفضـــل الأغذية 

فـــي فصل الشـــتاء كونـــه غنـــي بالبروتين 

ولا تحتوي على نســـبة عالية من السعرات 

والدهنيات.

الشوكولاتة  الساخنة: شـــرب  الشوكولاتة 

الجســـم  تدفئـــة  علـــى  يســـاعد  الســـاخنة 

وتعزيـــز الصحـــة في فصـــل الشـــتاء، كون 

الشـــوكولاتة والـــكاكاو غنيـــان بمضـــادات 

الأكســـدة الضروريـــة لتقويـــة المناعـــة.

كميـــات  علـــى  لإحتوائـــه  نظـــراً  التفـــاح: 

وفيرة مـــن مادة الكيرســـيتين: التي تعتبر 

مضاداً حيويـــاً يقوي جهـــاز المناعة، ويقلل 

والإنفلونـــزا  البـــرد  لنـــزلات  التعـــرض  مـــن 

الغذائيـــة  بالأليـــاف  جـــداً  غنـــي  وكذلـــك 

الذائبـــة وغيـــر الذائبـــة التـــي تبطـــئ مـــن 

عملية الهضـــم مطلقة بذلـــك طاقة كبيرة 

في الجســـم تســـاعد على تدفئته، وكذلك 

يحتـــوي علـــى مضـــادات الأكســـدة التي 

تزيـــد مـــن مناعة الجســـم.

البصـــل والثـــوم: يســـاعدان علـــى وقاية 

الجســـم مـــن الإصابـــة بالإنفلونـــزا وأمراض 

المجـــاري التنفســـية العليـــا ويعمـــل على 

لذلـــك  والفطريـــات  الجراثيـــم  مكافحـــة 

يفضـــل إضافته لكافـــة الأطعمـــة وخاصة 

الشـــتاء. في 

شـــوربة العـــدس: تحتـــوي علـــى أحماض 

امينيـــة تعمل على زيـــادة مناعة الجســـم 

وتقيـــه مـــن الإصابـــة بكثير مـــن الأمراض 

الجو. حـــرارة  بانخفـــاض درجة  المرتبطـــة 

الميرميـــة: تعمـــل كمضاد حيـــوي تكافح 

الجهـــاز  وتقـــي  والبكتيريـــا  الفيروســـات 

التنفســـي مـــن العـــدوى وتطهيـــر الفم.

البـــذور والمكســـرات: مثـــل الجـــوز، واللوز، 

والبنـــدق فهي تعمل على تدفئة الجســـم 

وبعـــث الحـــرارة فيه لفتـــرات طويلة.
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الكســـتناء:  فهـــي تمـــد الجســـم بالحرارة 

وتشـــعره بالـــدفء وتقـــوي مناعتـــه، كما 

أنهـــا مرتبطـــة دائمـــاً بفصل الشـــتاء حيث 

هـــذا  فـــي  بشـــوائها  الجميـــع  يســـتمتع 

. لفصل ا

الســـحلب: وهـــو مشـــروب محبـــب ولذيذ 

ومفضـــل لأيـــام الشـــتاء الباردة لـــه قيمة 

تزيينـــه  بعـــد  وخاصـــة  عاليـــة  غذائيـــة 

بالمكســـرات والقرفة، ويفضـــل عدم إضافة 

له. الســـكر 

العســـل: مهم جداً في فصل الشـــتاء لأنه 

يعطـــي الـــدفء والطاقـــة ويحمـــي مـــن 

الإنفلونـــزا وأمـــراض البرد.

الدهنيـــة  الأســـماك  وخاصـــة  الأســـماك: 

كالســـلمون الغنية بالأوميغـــا 3- الضرورية جداً 

لفصل الشـــتاء، وكـــون أن مســـتويات فيتامين 

د فـــي الجســـم في فصل الشـــتاء تقل بســـبب 

قلة التعرض لأشـــعة الشـــمس؛ لذلك الأسماك 

مهمة كونهـــا مصدر جيد لفيتاميـــن د، كما أنها 

تساعد على تحســـين المزاج السيء في فصل 

الشـــتاء أو ما يعـــرف بأعـــراض الشـــتاء وكذلك 

الأحمـــاض الدهنيـــة فـــي الأســـماك تقوي من 

المناعة. جهـــاز 

الملفـــوف: له قيمـــة غذائيـــة عالية يحمي 

مـــن الالتهابات الفيروســـية ويقـــوي جهاز 

. عة لمنا ا

الفول السوداني

زبدة الفول السوداني

الحلـــوة: كونهـــا تحتـــوي على  البطاطـــا 

الأكســـدة  مضـــادات  مـــن  جيـــدة  نســـبة 

والأليـــاف، وفيتامين ج الذي يزود الجســـم 

بالطاقـــة اللازمة أثنـــاء الشـــتاء ويزيد من 

بالدفء. الشـــعور 

البهارات والتوابل.

التوابل الحارة.

الحبوب الكاملة مثل الشعير.

الفاصوليا البيضاء.

فصـــل  فـــي  تجنبهـــا  يفضـــل  أطعمـــة 

ء لشـــتا ا

فيمـــا يلـــي أهـــم الأطعمـــة التـــي يفضل 

تجنبهـــا  أو التقليل منها في فصل الشـــتاء 

للوقايـــة من زيـــادة الوزن:

الخبز الأبيض.

الزبدة.

العصائر غير الطبيعية.

الارز والمعكرونة وخصوصاً في الليل.

رقائق البطاطا.

بالكافييـــن والمبيض  الغنيـــة  المشـــروبات 

بكميـــات مبالـــغ فيها.

الأغذيـــة الدســـمة والجاهـــزة لأنهـــا تجعل 

الإنســـان يشـــعر بالخمول والكســـل.

البســـيطة  بالكربوهيدرات  الغنيـــة  الأغذية 

مثـــل الحلويات والشـــوكولاتة.

مصـــادر البروتيـــن الغنيـــة بالدهـــون مثـــل 

اللحوم الحمـــراء لصعوبـــة هضمها وخاصة 

الليل. فـــي 

مرتبطـــة  خاطئـــة  غذائيـــة  عـــادات 
ء لشـــتا با

يرتبـــط الشـــتاء ببعـــض العـــادات الغذائية 

الخاطئـــة التـــي غالباً ما تســـود فـــي ليالي 

الباردة: الطويلـــة 

تنـــاول وجبـــات خفيفة ومســـلية )ســـناك( 

بعـــد الوجبـــات الرئيســـية بفتـــرة قصيـــرة، 

وغالبـــاً مـــا تكـــون هـــذه الوجبـــات مليئـــة 

الحراريـــة. بالســـعرات 
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زيـــادة كميـــة الوجبـــات المتناولـــة بهـــدف 

الإحســـاس بالشـــبع مـــع البـــرودة.

تناول الحلويات والشوكولاته الغنية بالسكر.

تناول الطعام قبل النوم بفترة قصيرة.

قلة الحركة وكثرة النوم.

عدم شرب الماء بكميات كافية.

خـــال  الطعـــام  مـــن  أكبـــر  كميـــات  تنـــاول 

التجمعـــات العائلية في ليالي الشـــتاء الباردة. 

نصائح لتغذية صحية في الشتاء

للبقـــاء بأفضـــل صحة فـــي الشـــتاء ينصح 

يلي: مـــا  باتباع 

تتطلـــب  التـــي  الأغذيـــة  علـــى  التركيـــز 

مزيـــداً مـــن الطاقـــة ليتـــم تكســـيرها من 

قبل الجســـم وهـــذه الطاقة تســـاعد على 

تدفئـــة الجســـم، والحفـــاظ على قـــدر جيد 

مـــن الطاقـــة لأطول فتـــرة ممكنـــة، ومن 

بالألياف. الغنيـــة  الأغذيـــة  أهمهـــا 

الاعتدال فـــي تناول الطعام والمشـــروبات 

وخاصة فـــي الليل.

عدم الإكثار من الوجبات الصغيرة والخفيفة.

والفواكـــه  الخضـــار  تنـــاول  علـــى  التركيـــز 

ســـي. بفيتاميـــن  الغنيـــة 

متابعة الوزن بشـــكل دائم لتفـــادي زيادة الوزن 

نتيجة عدم التعـــرق وقلة الحركة في الشـــتاء، 

وبالتالـــي عدم حـــرق أي ســـعرات حرارية مقارنة 

بفصـــل الصيـــف فلذلك نكســـب الوزن بســـهولة 

نشعر. أن  دون 

الغنيـــة  الأغذيـــة  تنـــاول  علـــى  التركيـــز 

بفيتامين د لتعويض قلة التعرض لأشـــعة 

الشـــمس، فقد أثبـــت أن نقـــص فيتامين د 

في الجســـم يـــؤدي إلـــى تخزيـــن كميات 

أكبـــر وأســـرع مـــن الدهـــون، مما يســـبب 

زيـــادة فـــي الوزن.

ضـــرورة شـــرب كميـــات كافيـــة مـــن الماء 

يوميـــاً وعـــدم انتظـــار الشـــعور بالعطش، 

فنـــادراً مـــا يشـــعر النـــاس بالعطـــش خلال 

فصل الشـــتاء، وعدم تأخير وجبة العشـــاء. 

اسباب الجوع في الشتاء 

كـــون فصـــل الشـــتاء مـــن أكثـــر الفصول 

يحتـــاج  لذلـــك  الطقـــس،  فـــي  بـــرودة 

بالـــدفء فبالتالي  الشـــعور  إلى  الشـــخص 

يـــدرك الدمـــاغ أن الطعـــام يزيد مـــن درجة 

حرارة الجســـم، وبهذا يرســـل إشارات تشجع 

على تنـــاول الطعـــام كآلية للحفـــاظ على 

الجســـم، وهذا مـــا يجعلنـــا نـــأكل أكثر.

ثبـــت أن قابليـــة الجســـم للســـمنة تزيد مع 

بدايـــة فصل الشـــتاء بمعـــدل 2 كيلو غرام 

بســـبب كميـــات الطعـــام التـــي يتناولهـــا 

الأشـــخاص مقارنة مع باقي فصول السنة، 

وإن زيـــادة الـــوزن ليـــس لها علاقـــة بفصل 

باختلاف ســـلوكياتنا  الشتاء نفســـه، وإنما 

الشـــتاء. فصل  في 

الكسل
إن عـــدم ممارســـة الرياضـــة و البقـــاء في 

شاشـــات  أمـــام  لفتـــرات طويلـــة  المنـــزل 

بـــرودة  بســـبب  والفضائيـــات  التلفـــاز 

الطقـــس، يـــؤدي إلـــى تنـــاول المزيد من 

الطعـــام لتمضيـــة الوقـــت والتســـلية مع 

انخفـــاض حرق الســـعرات الحراريـــة، وأيضاً 

عندمـــا تنخفض درجة حرارة الجســـم يصبح 

الجســـم بحاجـــة لأن يرفعها وهـــذا يؤدي 

إلـــى تنـــاول المزيد من الأطعمـــة وكذلك 

فـــي فصـــل الشـــتاء يـــزداد إفـــراز هرمون 

الشـــعور  يســـبب  الـــذي  الميلاتونيـــن 

بالنعـــاس مما يـــؤدي إلى زيادة الشـــهية.



38
صحة طفلك
Child›s Health

العناية ببشرة الطفل 
فى الشتاء ضرورة ملحة 

حفاظا على صحته

يتعرض الأطفـــال الرُضع للعديد 
مـــن المشـــاكل الصحيـــة فـــي 
فصـــل الشـــتاء. حيـــث إن فصل 
الشـــتاء من أكثر فصول الســـنة 
الرضيعة  الأطفـــال  يجعل  الذي 
أكثـــر عرضـــة للإصابـــة بنـــزلات 
نســـتعرض  لذا  والانفلونزا،  البرد 
هنا عـــدد من الأمـــور التي يجب 
علـــى  للحفـــاظ  بهـــا  الالتـــزام 

الطفل. صحـــة 
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 الرضاعة الطبيعية

الرضاعـــة الطبيعيـــة مـــن أهـــم وســـائل التحصين لطفلـــك حديث 

الـــولادة لأنها تعمل علـــى حماية طفلك من التعـــرض لنزلات البرد 

والانفلونـــزا الشـــديدة. حليـــب الأم هـــو الغـــذاء المثالـــي لتقوية 

مناعـــة طفلك ومحاربـــة الجراثيم والفيروســـات الموســـمية التي 

يتعـــرض لهـــا الطفـــل الرضيـــع خـــال الشـــتاء. حليـــب الأم غني 

بالأجســـام المضـــادة للبكتيريا الضارة المســـببة لنـــزلات البرد، كما 

يقـــي الرضيع من الإصابة بالســـعال والـــزكام. لا تنســـي أن حليب 

الأم تكـــون درجـــة حرارتـــه أنســـب ما يكـــون لرضيعـــك خاصة في 

الشـــتاء لذلك احرصـــي عزيزتـــي الأم على إرضاع طفلك وبشـــكل 

منتظـــم. فهـــذه هـــي الطريقـــة المثاليـــة لحمايـــة طفلـــك من 

الأمراض.

تدفئة الطفل
من المهـــم تدفئـــة الطفل فـــي المنزل و أثنـــاء الخـــروج خصوصًا 

فـــي الأجـــواء البـــاردة. هنـــاك بعـــض الأســـاليب الصحيـــة التـــي 

يمكنـــك اتباعهـــا عزيزتي الأم لتدفئـــة الطفل الرضيـــع من أهمها 

ارتـــداء الطفـــل الملابـــس الثقيلة وفـــي نفس الوقـــت لا تكثري 

مـــن الملابـــس الداخليـــة الثقيلـــة لكي لا يشـــعر طفلـــك بالضيق 

التنفس. علـــى  القـــدرة  وعدم 

عنـــد النـــوم احرصـــي علـــى أن تكون درجـــة حـــرارة الغرفـــة دافئة 

وألبســـه ثيابًـــا تتكون مـــن قطعة واحـــدة فقط مثل الســـالوبيت 

لكـــي يســـتطيع الحركة بشـــكل مريح مـــع اختيار غطـــاء قطني 

لتدفئتـــه خـــال ســـاعات النوم. خـــال خـــروج طفلك مـــن المنزل 

أكثـــري مـــن الملابـــس الداخليـــة الخفيفة حتـــى ولو كانـــت أربع 

طبقـــات ثـــم احرصي علـــى ارتدائه ســـالوبيت كامل مضـــاد للماء، 

مبطن مـــن الداخل بقمـــاش قطني ناعـــم أو فـــرو ليحمي طفلك 

مـــن البرد.

الاستحمام

عدم اســـتحمام طفلك في فصل الشـــتاء من المفاهيم الخاطئة 

لـــدى الأمهـــات، لكـــي لا يتعـــرض لنزلـــة بـــرد. هنـــاك العديد من 

الأطبـــاء المتخصصين بطـــب الأطفال ينصحون بضرورة اســـتحمام 

الطفـــل في فصـــل الشـــتاء ثلاثة مـــرات علـــى الأقل بالأســـبوع. 

نظافـــة الطفل تحميه من الفيروســـات والجراثيـــم. يُفضل عزيزتي 

أن تحممـــي طفلـــك الرضيـــع قبـــل النـــوم علـــى الاقـــل بســـاعة، 

انتهـــاء  الســـاخن. عقـــب  الدافـــئ وليـــس  المـــاء  و اســـتخدمي 

الاســـتحمام جففـــي طفلك جيدًا بمنشـــفة خاصـــة واتركيه قليلً 

حتـــى يجف شـــعره ثـــم ادهنـــي بشـــرته بزيت جـــوز الهنـــد لكي 

لا تفقـــد البشـــرة رطوبتهـــا من المـــاء في الشـــتاء. إحـــذري من 

اســـتحمام طفلـــك في الصبـــاح لكـــي لا تضعف مناعتـــه و يصاب 

. د لبر با

مناعـــة الطفـــل الرضيـــع والحديث الـــولادة تكون ضعيفـــة، فيتأثر 

كثيرًا بالطقس البـــارد والرطوبة العالية. طفلـــكِ الرضيع في فصل 

الشـــتاء يحتـــاج رعاية خاصـــة، لذلك لا بـــد أن تتعرفـــي على أهم 

النصائـــح والإرشـــادات التي يمكنـــكِ اتباعُها لكـــي تحافظي على 

صحـــة مولـــودِك. صحيح أن هـــذا يتطلب منـــكِ مجهـــودًا مضاعفًا 
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لكـــن هذا المجهود من أجـــل حمايته من الإصابة بأمراض الشـــتاء 

المزمنة مثـــل نزلات البـــرد والتهاب الشـــعب الهوائيـــة والانفلونزا 

وحساســـية الصدر.

يتمتـــع الأطفـــال ببشـــرة حساســـة للغايـــة تتأثـــر بالبيئـــة  وفـــي 

الشـــتاء ، يميل الأطفال إلـــى الإصابة بطفح جلـــدي أحمر وجفاف 

وتشـــقق الشـــفاه أســـرع من البالغين، وقـــد تكون رعايـــة المولود 

الجديد أمـــرًا صعبًـــا للغاية.

وعلـــى الأم  أن تكـــون  حذرة بشـــأن صحة الطفل وبشـــرته، لأنهم 

يصابون بالعدوى ومشـــاكل الجلد بســـهولة، وخلال فصل الشتاء ، 

يمكـــن أن يكون الطقس البـــارد والرياح ضارة جدًا لبشـــرة المواليد 

الجـــدد، عليك حتـــى أن تكوني حـــذرة أثناء إعطاء طفلـــك حمامًا 

والخروج مـــن المنزل خلال فصل الشـــتاء. 

 ســـنتعرف على بعض نصائـــح العناية ببشـــرة الأطفـــال في فصل 

الشـــتاء.  من خلال اتخـــاذ الخطـــوات الوقائية المناســـبة، يمكنك 

الحفـــاظ علـــى طفلك فـــي مأمن مـــن الطقس شـــديد البـــرودة، 

حيـــث يحتـــاج طفلك إلـــى رعايـــة إضافية بســـبب انخفـــاض درجة 

الحرارة.

 نصائح العناية بالبشرة للطفل في فصل الشتاء

لا حمامات اســـتحمام طويلـــة للطفل يمكن أن تجعـــل الحمامات 

الطويلـــة بشـــرة طفلـــك أكثـــر جفافـــاً ، ممـــا يزيـــد مـــن الجفـــاف 

الموجود مســـبقًا فـــي المناطـــق المحيطة، فقـــط امنحي الطفل 

حمامًـــا قصيـــرًا ودافئًـــا ، لكـــن لا تبقيه فـــي الماء لفتـــرة طويلة. 

في الواقع الاســـتحمام ٣  مرات في الأســـبوع  كافية لجســـمهم 

 . س لحسا ا

 التدليـــك بالزيـــت.. لا يفيـــد التدليـــك بالزيت جلد الطفل فحســـب 
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، بـــل يحفز تدفـــق الـــدم وينشـــط عظامـــه، يمكنك عمـــل تدليك 

زيتـــي لمولـــودك الجديـــد يوميًـــا ، حتى يظـــل الجلد رطبًـــا وأقل 

عرضـــة للجفـــاف والطفح الجلـــدي . يعمـــل الزيت كإجـــراء وقائي 

وعوامـــل علاجيـــة أيضًا.

 اســـتخدمي المرطب يصبح اســـتخدام المرطب فـــي غرفة طفلك 

ضروريًـــا فـــي المناطـــق شـــديدة البـــرودة، ففـــي فصل الشـــتاء ، 

تنخفـــض درجة الحـــرارة ويؤدي ذلك إلى جو بارد فـــي الغرفة أيضًا، 

ومـــن الجيد وضع مرطب فـــي غرفة الطفل الصغير. ســـيبقيه هذا 

دافئًـــا ورطبًا وآمنًا من أي مشـــاكل جلدية غيـــر ضرورية.

ارتـــداء ملابـــس مريحـــة يمكنـــك أيضًـــا محاولـــة الحفـــاظ على 

ملابـــس مولـــودك الجديد مريحـــة قدر الإمـــكان، فهـــذا بمثابة 

إجـــراء وقائـــي لمشـــاكل الجلـــد، فمـــن الجيـــد إضافـــة طبقات 

فـــي الطقـــس البارد ولكـــن ارتـــداء الكثير مـــن الملابس يمكن 

أن يســـبب طفـــح جلدي ســـاخن وتهيج بشـــرة طفلـــك الناعمة. 

يمنحهـــم نومًـــا هادئًا فـــي الليل.

 حافظـــى علـــى ترطيـــب البشـــرة هنـــاك طريقـــة أخـــرى يمكـــن 

أن تكـــون مفيـــدة فـــي العنايـــة ببشـــرة طفلـــك وهـــي الحفاظ 

علـــى ترطيبهـــا في الشـــتاء، حيث تجعـــل الرياح البـــاردة والجافة 

جلدهـــم جافًا وتطـــور الأكزيما، ويجب اســـتخدام النوع المناســـب 

مـــن المرطـــب وتطبيقـــه بانتظـــام على بشـــرة الطفل.

 لا تتـــرددي أو تفكـــري مرتيـــن أثناء الاتصـــال بالطبيـــب من أجل  

طفلـــك، خاصـــة إذا كان المولـــود لديـــه بشـــرة جافـــة أو حمـــراء، 

فيمكـــن أن يســـبب تهيـــج وتشـــققات وحكـــة. فـــي مثـــل هذه 

الحـــالات ، يمكنـــك أن تأخـــذ النصيحة مـــن الطبيـــب بخصوص أي 

كريـــم أو دواء. يجب أن يختفـــي الجفاف في غضـــون أيام قليلة ، 

تواصـــل مـــع طبيـــب الأطفـــال إذا لم يحـــدث ذلك.

المصدر: وكالات
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وتحقيـــق  الطمـــوح  الدوحـــة- 

الـــذات لا يعـــرف الفـــرق بيـــن رجـــل 

وامـــرأة، فمـــن يملـــك الإرادة والعزيمـــة 

ســـيصل إلى هدفه، بهذه الكلمات ســـطّر 

التحكيم النســـائي فـــي عالم كـــرة القدم 

تطـــوره وكتـــب فصلًا جديـــداً مـــن النجاح 

بحضـــوره فـــي مونديـــال قطر.

وفـــي حدث طـــال انتظـــاره نحـــو 9 عقود، 

أصبـــح للمـــرأة الحـــق فـــي إدارة مباريـــات 

كأس العالـــم للمـــرة الأولى فـــي التاريخ، 

بعـــد اختيـــار الاتحـــاد الدولي لكـــرة القدم 

)فيفـــا( 3 نســـاء حـــكام ســـاحة ومثلهـــن 

لمساعدة الحكم للمشـــاركة في مونديال 

. قطر

هـــذا التطـــور يُعد 

تاريـــخ  فـــي  ســـبقاً 

الذي  النســـائي  التحكيم 

ســـيكون أمـــام فرصـــة مهمـــة للتعبير عن 

مدى تطـــوره، فضلًا عن التأكيـــد أن مجال 

التحكيـــم في كـــرة القـــدم لم يعـــد حكراً 

فقط. الرجـــال  علـــى 

التحكيم النســـائي خلال مشـــاركته الأولى 

في المونديـــال، بعد 92 عامـــاً على انطلاقة 

هذه التظاهـــرة الكروية العالمية، ســـيدخل 

المعتـــرك الأقـــوى لـــه، وســـيكون مطالبـــاً 

بتقديم شـــهادة اعتماده أمـــام الملايين من 

عشـــاق كرة القـــدم والتي قد تجعلـــه ضيفاً 

دائمـــاً فـــي النســـخ المقبلـــة أو تبعـــده عن 

. لمشهد ا

اختيار 6 ســـيدات للتحكيم في مونديال 

قطر جـــاء بعدما أصبحت قائمـــة الحكام 

الدولييـــن في الفيفا موحـــدة تجمع بين 

الجنســـين، مما جعل لجنـــة الحكام تختار 

حكامـــاً مـــن الســـيدات للمشـــاركة في 

الحـــدث العالمي، لا ســـيما أنهـــا لا تفرّق 

بين الجنســـين.

الثلاث  الســـاحة  وإلـــى جانـــب حكمـــات 

اللواتـــي ســـنتعرف عليهـــن فـــي هـــذا 

التقرير، هناك أيضاً 3 حكمات مســـاعدات 

في مونديـــال قطر، هـــن: البرازيلية نويزا 

بـــاك والمكســـيكية كاريـــن ديـــاز ميدينا 

نيســـبيت. كاثرين  والأميركيـــة 
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حكمات الساحة الثلاث
وحكمـــات الســـاحة الثـــاث هن: الفرنســـية 

ســـليمة  والروانديـــة  فرابـــارت  ســـتيفاني 

ياماشيتا.  يوشـــيمي  واليابانية  موكاســـانجا 

لا  أنهـــن  علـــى  الثـــاث  الســـيدات  ويجمـــع 

يـــردن أن يكون جنســـهن مجـــالًا للنقاش ولا 

يســـعين إلى الأضواء، وأن الاختيـــار لم يعد 

يتعلـــق بالجنـــس وإنمـــا بالقدرة.

للمشـــاركة فـــي مونديال  الثلاثـــي  اختيـــار 

قطـــر لم يـــأت من فـــراغ، فلـــكل منهن قصة 

نجاح على المســـتطيل الأخضر، فالفرنســـية 

فرابـــارت تعد الأكثر شـــهرة والأعلـــى مكانة 

بين الحكمات بعـــد إدارتها كبـــرى البطولات 

. ئية لنسا ا

الســـوبر  نهائـــي كأس  إدارة  فرابـــارت خـــال 

ليفربـــول  فريقـــي  بيـــن  للرجـــال  الأوروبـــي 

التواصـــل( )مواقـــع  وتشيلســـي 

الفرنســـية فرابارت أدارت نهائي كأس السوبر 

الأوروبـــي بيـــن ليفربول وتشلســـي )مواقع 

التواصل(

جوائز فرابارت
حصلـــت فرابارت علـــى الشـــارة الدوليـــة عام 

2009، وبعدهـــا بعاميـــن فقط دخلـــت عالم 

أدارت مباريـــات  للرجـــال حيـــن  القـــدم  كـــرة 

الفرنســـي،  الـــدوري  فـــي  الثالـــث  القســـم 

وأصبحت أول ســـيدة تديـــر مباريـــات الدرجة 

الثانيـــة فـــي بلادهـــا عـــام 2014، والدرجـــة 

الأولـــى عـــام 2019.

الكـــرة  علـــى  فرابـــارت  نجـــاح  يتوقـــف  لـــم 

الفرنســـية، وإنمـــا باتـــت أول امـــرأة تتولـــى 

التحكيـــم فـــي مبـــاراة نهائي كأس الســـوبر 

بيـــن ليفربـــول وتشلســـي عـــام 2019، وأول 

امـــرأة أيضـــاً تديـــر مبـــاراة فـــي دوري أبطال 

أوروبـــا بيـــن  يوفنتـــوس الإيطالـــي ودينامو 

كييـــف الأوكرانـــي عـــام 2020، وأول امـــرأة 

تشـــارك فـــي طاقـــم قضـــاة الملاعـــب في 

مباراة بـــكأس الأمم الأوروبيـــة )يورو 2020( 

حيث تـــم تعيينها مســـاعدة للهولندي داني 

مكيلـــي فـــي مبـــاراة الافتتـــاح بيـــن تركيا 

. ليا يطا إ و

جائـــزة  علـــى  عامـــاً(  فرابـــارت )38  وحصلـــت 

لتاريـــخ وإحصـــاءات كرة  الدولـــي  »الاتحـــاد 

القـــدم« )IFFHS( لأفضل حكـــم في العالم 3 

و2021(. و2020   2019( متتاليـــة  ســـنوات 

تميز موكاسانجا
أمـــا موكاســـانجا، التـــي تحمل شـــهادة في 

نظيرتهـــا  درب  علـــى  فســـارت  التمريـــض، 

الفرنســـية ذاته، فهي أول امـــرأة تدير مباراة 

فـــي كأس الأمـــم الأفريقيـــة هـــذا العـــام، 

وجمعـــت بيـــن منتخبـــي زيمبابـــوي وغينيا 

بعدمـــا كانت الحكـــم الرابع لمبـــاراة منتخبي 

غينيـــا وملاوي، وأول امـــرأة كحكم رابع تدير 

مباراة فـــي بطولة أفريقيا للشـــباب بين مصر 

.2019 عـــام  ومالي 

هذه الحكمة الرواندية )34 عاماً( شـــاركت 

الألعـــاب  دورة  مباريـــات  إدارة  فـــي  أيضـــاً 

الأولمبيـــة الأخيرة )طوكيـــو 2020( وفي 

كأس العالـــم للســـيدات 2019 في فرنســـا، 

وكأس الأمـــم الأفريقيـــة للســـيدات فـــي 

غانا 2018، ودوري أبطال أفريقيا للســـيدات 

في مصـــر 2021.

وتعد موكاســـانجا التي مارســـت كرة السلة 

قبل أن يســـتهويها التحكيم، مـــن المميزات 

فـــي هـــذا المجـــال، فهـــي المـــرأة الوحيدة 

التـــي تديـــر المباريات فـــي بطولـــة الدوري 

العشـــرينيات مـــن عمرهـــا،  الروانـــدي منـــذ 

وتحديـــداً عـــام 2010 وحتـــى الآن، أي منـــذ 

عاماً.  22 عمرهـــا  كان 

نجاح ياماشيتا
أمـــا الحكـــم اليابانيـــة ياماشـــيتا، فلـــم تكـــن 

أقـــل نجاحاً مـــن نظيرتيهـــا، فهـــي أول امرأة 

تدير مبـــاراة فـــي تاريـــخ دوري أبطال آســـيا، 

وذلـــك فـــي أبريل/نيســـان الماضـــي، عندمـــا 

بـــوزون  ماكوتـــو  مواطنتيهـــا  برفقـــة  تولـــت 

وناومي تيشـــيروغي إدارة مباراة بين ملبورن 

ســـيتي الأســـترالي وجيونام دراغونز الكوري 

. بي لجنو ا

كما باتت ياماشـــيتا )36 عامـــاً( أول امرأة تدير 

مباراة في كأس الاتحاد الآســـيوي في مايو/

أيار 2019، إذ تولت إلـــى جانب مواطنتيها أيضاً 

إدارة مبـــاراة بين يانغون يونايتـــد من ميانمار، 

وناغا وورلـــد من كمبوديا.

وشـــاركت هـــذه اليابانيـــة فـــي إدارة مباريات 

فـــي بطـــولات نســـائية كبـــرى عـــدة طـــوال 

الأمـــم  بطولـــة  منهـــا  الأخيـــرة،  الســـنوات 

الآســـيوية للســـيدات وبطولـــة كأس العالـــم 

للســـيدات وكذلك أولمبياد طوكيـــو الأخيرة.

وتشارك ياماشـــيتا في إدارة مباريات الدوري 

اليابانـــي منـــذ 2021، إذ كانت أول مبـــاراة لها 

بين فريقي »يو إس ســـي ســـي يوكوهاما« 

بفـــوز  وانتهـــت  ميازاكـــي«  و«تيغيفاجـــارو 

الثانـــي )2 - صفر(.
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الجميـــع معتاد على ممارســـة رياضة الســـباحة فـــي الصيف، لكن 

ماذا عن الســـباحة فـــي الماء البارد شـــتاءاً؟

يشـــعر الكثير منا بالاكتئاب في فصل الشـــتاء، بســـبب الســـكون 

وبـــرودة الطقـــس، ولكن يمكـــن اتباع طقـــوس تمنحـــك الحيوية 

فـــي ذلك الفصـــل، ويكون فيمـــا يلي:

 الاســـتيقاظ باكـــرا وعمل بعـــض التماريـــن الرياضية غيـــر العنيفة 

والتـــي تســـهم فـــي منـــح الجســـم الطاقـــة الإيجابيـــة والخروج 

أكثـــر في الصبـــاح والتواجد فـــي الأماكن المفتوحـــة التي تصلها 

الشمس. أشـــعة 

الجســـم فـــي الشـــتاء يشـــتهى كميـــات متزايـــدة مـــن الســـكر 

والكربوهيـــدرات مثـــل الشـــوكولاتة والمعجنات وهـــذا يزيد من 

الشـــعور بالتوتـــر، ولذلـــك يجـــب الانتباه والابتعـــاد عنهـــا والتركيز 

علـــى تنـــاول الأغذيـــة الصحيـــة مثـــل الخضـــراوات والفواكـــه قدر 

المســـتطاع.

ممارســـة الرياضة تعتبر أساســـا من أساسيات النشـــاط دائما سواء 

في الصيف أو الشـــتاء، إلا أنها في الشـــتاء تســـاعد على أن يكون 

الجسم نشـــيطًا ويفضل ممارســـتها في الأماكن المفتوحة.

الســـباحة فـــي المـــاء البـــارد ترفع عـــدد خلايا الـــدم البيضـــاء في 

الـــدم، وتعمل علـــى تقويـــة المناعة، وتســـاعد على زيـــادة تدفق 

الدم في الأوردة والشـــرايين والشـــعيرات الدموية من أجل تدفئة 

الجســـم، وتســـاعد على تحســـين الدورة الدموية وتقليل المخاطر 

الصحيـــة الناتجـــة عـــن ضعفهـــا، وتســـاعد علـــى حـــرق المزيد من 

الحرارية. الســـعرات 

كما تســـاعد الســـباحة فـــي المـــاء البـــارد فـــي عـــاج الاكتئـــاب 

وتجـــاوز الألـــم، وتخفف الضغط العصبـــي، وتزيد الشـــعور بالهدوء 

والسعادة. والاســـترخاء 

السباحة 
في الشتاء باستمرار 

تقوي المناعة
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3 ذهبيات وفضيتان وبرونزية 
لفتيات الكويت في بطولة 

ألماتي للجمباز الإيقاعي

فـــرض المنتخـــب الكويتي للجمبـــاز الإيقاعـــي للفتيات حضـــوره القوي في 

بطولـــة ألماتي الوديـــة  التـــي تســـتضيفها المدينـــة الكازاخســـتانية حالياً، 

بحصـــاده 6 ميداليـــات ملونـــة بواقـــع 3 ذهبيـــات وفضيتيـــن وبرونزيـــة في 

اليوميـــن الأول والثانـــي من عمـــر البطولة التي تشـــهد مشـــاركة نحو 850 

لاعبـــة من كازاخســـتان والعـــراق إلـــى جانب لاعبـــات الكويت.

وجـــاءت ميداليـــات المنتخب فـــي هـــذا التجمع الرياضـــي الكبير عبر ســـارة 

البنـــاي )مـــن مواليـــد 2012( التـــي انتزعـــت ذهبيـــة المجموعة )A( وســـط 

مشـــاركة 22 لاعبـــة، فيمـــا نالـــت أصغـــر لاعبـــة فـــي الوفـــد الكويتـــي تاليا 

بهبهانـــي )مـــن مواليـــد 2014( الذهبيـــة الثانية فـــي المســـتوى )A( أيضاً، 

وتوجت دلال الجســـام )مـــن مواليـــد 2013( بالذهبية الثالثة في منافســـات 

المجموعـــة )C( التـــي شـــهدت مشـــاركة 19 لاعبة.وحققت نبيلـــة الخرافي 

ورايـــة القصـــار )مـــن مواليـــد 2013( فضيتـــي المجموعة )A( التي تنافســـت 

فيهـــا 36 لاعبة، فـــي حين أحـــرزت أمينة الكنـــدري برونزية المســـتوى ذاته 

والفئـــة العمرية نفســـها.

وهنـــأ الاتحـــاد الكويتي للجمبـــاز لاعبـــات المنتخب بهـــذا الإنجـــاز الذي جاء 

تتويجـــاً لجهودهن طيلة فترة الإعـــداد تحت قيادة المدربتيـــن الأوكرانيتين 

إيرينـــا كوفالتشـــوك وفيكتوريـــا فســـيوك، مجـــدداً تأكيده بـــأن الهدف من 

المشـــاركة في هـــذه البطولـــة هو الارتقـــاء بمســـتوى اللاعبـــات والإعداد 

المقبلة الرســـمية  المثالي للاســـتحقاقات 
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أفضل  وجهات 
سياحية شتوية

 في العالم 
ينتظر عشـــاق الســـفر و الســـياحة أول تســـاقط للثلوج في فصل 

الشـــتاء بشـــغف كبير،  بينما يُفضل اخرون الهـــروب من الطقس 

البـــارد الى أجـــواء أكثر دفئا. و لمســـاعدتك علـــى اختيار وجهتك 

الســـياحية لســـنة 2019 قـــام موقـــع روائع الســـفر بجمـــع قائمة 

بـ أفضـــل 10 وجهات ســـياحية شـــتوية لســـنة 2022 حســـب اراء 

الخبراء و أصوات الســـياح و المســـافرين.
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هاواي

هـــي الجزيرة الرئيســـية فـــي أرخبيل هـــاواي الواقع في وســـط 
المحيـــط الهـــادي. تتميـــز بموقعهـــا الجغرافـــي المذهـــل و تنوع 
طبيعتها حيث نجد الشـــواطئ الرملية الســـوداء, القمم المغطاة 
بالثلوج, الصحـــاري و الغابـــات المطيرة, كما تتميـــز جزيرة هاواي 
الكبيـــرة بحدائقهـــا و متنزهاتهـــا الجميلة و ألوان شـــواطئها التي 

لن تراهـــا في أي مـــكان اخر فـــي العالم. 
أفضـــل وقت لزيـــارة هـــاواي هو من ســـبتمبر الـــى نوفمبـــر نظرا 
لأســـعار الفنـــادق الرخيصـــة و درجـــات الحـــرارة المناســـبة. يمكنك 
تـــذوق أطباق هـــاواي المحليـــة مثل : حلـــوى بـــوي, المأكولات 
البحريـــة و قهـــوة كونا المحليـــة ذات المذاق الرائـــع و أفضل مكان 
لذلـــك هو ســـاحل كـــوالا الـــذي يضم مطاعـــم فخمـــة ذات مناظر 
خلابـــة و رغم أن الأســـعار باهضة نوعا مـــا لكنها تســـتحق التجربة.

روما 

رومـــا، مدينـــة التـــال الســـبعة  أو المدينـــة الخالـــدة و بدايتهـــا 
الأســـطورية و يُقـــال أنـــه تـــم تأسيســـها من طـــرف توأميـــن هنا 
ريمـــوس و رومولـــوس الذين تمـــت رعايتهما من طـــرف ذئبة فيما 
تـــم قتلهما من طـــرف اله الحـــرب.  و رغم تشـــكيك المؤرخين في 
هـــذه الرواية الا أن معظم المســـافرين اليها متأكـــدون تماما من 

أن هناك شـــيئا ســـحريا في روما. حيث يمكن أن يكون الســـر في 
لغـــز مدينة الفاتيكان, أشـــباح الكولوســـيوم, ســـاحة نافونا أو في 

طبـــق من المعكرونـــة فالمؤكـــد أن روما مدينـــة خيالية.
هـــي عاصمـــة ايطاليـــا و يعـــود تاريخهـــا الـــى عصـــور أوكتافيان, 
القيصـــر يوليوس و هادريـــان. و قد تركت هذه الحضـــارات بصمتها 
في المدينـــة حيث نجد : البانثيـــون, المنتدى الروماني و عشـــرات 
الكنائس. عند زيارتك لروما ستســـتمتع بالقطـــع الفنية الموجودة 
فـــي متحـــف الفاتيـــكان اضافـــة الـــى روعـــة المطبـــخ الايطالي. 
اضافـــة الـــى ماضيهـــا العريـــق, ســـتلاحظ ان روما مدينـــة حديثة 
أيضـــا و ذات طابـــع متقـــن مع وجـــود واجهـــات مصممـــة باتقان, 

فنـــادق أنيقة و مطاعـــم راقية.
أفضـــل وقت لزيـــارة روما هو مـــن أكتوبـــر الى أبريل وهـــو الوقت 
الذي تنخفض فيه أعداد الســـياح و أســـعار الفنادق. ســـتحتاج الى 
معطـــف دافـــئ لأن الأجـــواء ســـتكون باردة فـــي هـــذه الفترة و 
لكنهـــا لـــن تنخفض تحت الصفر. أمـــا اذا كنت تفضل الســـياحة في 

طقـــس أكثر دفئـــا يمكنك القدوم في شـــهر مايو أو ســـبتمبر.

جزيرة بوكيت 

رمـــال بيضـــاء نقية، ميـــاه فيروزية صافيـــة و منحدرات مـــن الحجر 
الجيـــري. كل هـــذا ما ينتظـــرك عند زيـــارة جزيرة بوكيت الســـاحرة 
الواقعـــة في جنـــوب غرب تايلانـــد. محاطـــة ببحر أندامـــان و على 
مســـافة ســـاعة واحـــدة بالطائـــرة مـــن العاصمـــة بانكـــوك, تُعتبر 
جزيـــرة بوكيـــت قطعة مـــن الجنـــة و تتميز بأســـعارها المناســـبة 
و منتجعاتهـــا الجميلـــة التـــي تتوفر علـــى كل المرافـــق الضرورية 

الاســـترخاء. و  للراحة 
زيـــادة علـــى جاذبيتهـــا الاســـتوائية تتوفـــر بوكيـــت علـــى ثقافة 
محليـــة غنية خاصـــة في الطبـــخ و التي تأثـــرت بالديانة الســـائدة 
فـــي الجزيرة و هـــي البوذية. أفضـــل وقت لزيـــارة بوكيت هو بين 
نوفمبـــر و أبريـــل عندمـــا تكون الظـــروف الجوية ملائمة لأنشـــطة 

الشـــاطئ مثل الســـباحة و رحـــات القوارب.
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جزر العذراء الأمريكية 

هـــي مجموعة من الجزر فـــي منطقة البحـــر الكاريبي و تتكون 
من العديـــد من الجزر. الجزر الرئيســـية في الأرخبيل هي ســـانت 
كروا, ســـانت جـــون و ســـانت توماس التـــي تتواجد بهـــا عاصمة 
الاقليـــم مدينـــة شـــارلوت أمالـــي. عنـــد زيارتـــك لجـــزر العـــذراء 
ســـتتمتع بالطبيعـــة العـــذراء الســـاحرة و المعالـــم التاريخيـــة 

للمدن. الاســـتعمارية 
تتميـــز كل جزيـــرة بســـحر خـــاص حيـــث تشـــتهر ســـانت تومـــاس 
بمينائهـــا الســـياحي و العدد الكبير مـــن اليخوت الفخمة الراســـية 
فيـــه اضافة الـــى المحـــات الراقية على طول الشـــارع الرئيســـي. 
غيـــر بعيدة عن ســـانت توماس نجد جزيرة ســـانت جون المشـــهورة 
بأجوائها الرومانســـية حيث يقصدها الأزواج لقضاء شـــهر العســـل 
نظـــرا لأجوائها الجميلـــة و حدائقها الرائعة. و باتجـــاه الجنوب توجد 
جزيرة ســـانت كـــروا و هـــي الأقل شـــهرة و زيـــارة من الســـياح و 

تتميـــز بنشـــاطها الزراعي الكبيـــر و محاصيل قصب الســـكر.
أفضـــل وقـــت لزيارة جـــزر العـــذراء هـــو بين أبريـــل و جـــوان أين 
يكـــون الطقس معتـــدلا و يقل معـــدل هطول الأمطـــار. تُقدم 
جـــزر العـــذراء مجموعـــة متنوعـــة مـــن خيـــارات المطاعـــم التي 
تتـــراوح بيـــن مطاعم فخمـــة, وجبات الطعـــام بأســـعار معقولة 
و مطاعـــم الوجبـــات الســـريعة. و لتنـــاول وجبـــة جيـــدة ننصحك 
بمطاعـــم فرانـــش تـــاون أو ريـــد هـــوك في ســـانت تومـــاس أو 

مطاعـــم كـــروز بـــاي في ســـانت جون.

مدينة ريو دي جانيرو 

تُعـــرف ريـــو دي جانيرو باســـم ســـيداد مارفيلهوســـا أي المدينة 
المتألقـــة و لقـــد اســـتحقت هـــذه التســـمية حقا. تقـــع المدينة 
عنـــد مدخـــل مينـــاء الخليـــج و تصطف علـــى جانبيها شـــواطئ 
ذات رمـــال بيضـــاء, و غابـــات مطيـــرة محاطـــة بالجبـــال الخضراء 

. خلة ا لمتد ا
تشـــتهر المدينـــة بحبهـــا للرياضـــة, من ملعـــب ماراكانـــا )موطن 
نهائيـــات كأس العالـــم 2014 و أولمبياد ســـنة 2016( الى ملاعب 
الكـــرة الطائـــرة فـــي فلامنجـــو بـــارك ريـــو دائمـــا في نشـــاط و 
حيويـــة. و أنت تتجـــول في شـــوارع ريو ليلا ستســـتمتع بأصوات 
الســـامبا فـــي كل مـــكان و اذا قمت بزيـــارة المدينة فـــي فبراير 
- فـــي الوقـــت المناســـب للكرنفال- فســـوف تشـــاهد المهرجان 
البرتغالـــي النابـــض بالحيـــاة الذي يجـــذب المحتفليـــن من جميع 

العالم. أنحـــاء 
أفضـــل توقيـــت لزيـــارة ريـــو دي جانيـــرو هو مـــا بين ديســـمبر و 
مـــارس عندما يكون الطقس دافئ و مشـــمس لكي تســـتمتع 
بالشـــواطئ. يُعـــرف الكاريـــوكاس )مواطنـــون برازيليـــون وُلدوا 
فـــي ريـــو دي جانيـــرو( بضيافتهـــم و وديتهم فـــي التعامل مع 
الســـياح و مـــن مميزاتهـــم أهـــم يُحبـــون الأكل و الرقـــص في 
وقـــت متأخـــر مـــن الليـــل و يشـــتهرون بملابســـهم المتلألئـــة 

للاحتفال. الجاهـــزة 

جزر المالديف 

ة الأكثـــر زيـــارةً في  تعـــدّ جـــزر المالديـــف مـــن الأماكـــن الشـــعبيَّ
الشـــتاء، وهـــي تضـــمُّ مجموعةً مـــن الجـــزر الخلابة والشـــواطئ  
والشـــعاب. ينايـــر وقـــتٌ مثالـــي لزيـــارة جـــزر المالديـــف، إذ يمكن 

ـــة الأكثـــر إثارةً. للمـــرء الاســـتمتاع بالرياضـــات المائيَّ
عوامـــل الجـــذب الرئيســـة: الغطـــس، والتنقل بيـــن الجـــزر، وارتياد 
مطعـــم »إيثـــا« تحت المـــاء، وركـــوب الغواصات، ورحـــات الصيد.

الطقس: جافّ، إذ تتراوح درجات الحرارة بين 25 و29 درجة مئويّة.
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سيشيل

ابـــة، القمـــم والجزر  ـــة الجذَّ سيشـــيل تشـــتهر بمعالمهـــا الطبيعيَّ

ابـــة للزيـــارة في  الهادئـــة والشـــواطئ، هـــي مـــن الأماكـــن الجذَّ

ة  سيشـــيل، خـــال الشـــتاء. فقد جعلـــت روعـــة المناظـــر الطبيعيَّ

الخلابـــة الجولـــة فـــي سيشـــيل مشـــهورة للغاية.

عوامـــل الجـــذب الرئيســـة: Vallee de Mai التنقـــل بيـــن الجزيـــرة، 

والغـــوص، والاســـتمتاع بالرحـــات البحريّـــة.

الطقس: دافئ، إذ تتراوح درجات الحرارة بين 29 و32 درجة مئويّة.

سريلانكا

ســـري لانكا هـــي واحدة مـــن الأماكن الدافئـــة للزيارة فـــي يناير، 

ـــة مبهجة،  ابة، وحياة بريَّ يضمُّ هـــذا المنتجـــع الكبير شـــواطئ جذَّ

ومجموعـــة من الآثـــار. يجتمع كل من هذه الأماكـــن معًا لتحقيق 

عطلة شـــتوية مثاليّة.

عوامـــل الجـــذب الرئيســـة: معبـــد كهف دامبـــولا، وحصـــن صخرة 

ســـيجيريا، وحديقـــة يـــالا الوطنية.

الطقـــس: دافـــئ، إذ تتـــراوح درجـــات الحـــرارة بيـــن 20 و 28 درجة 

. يّة مئو

سويسرا

ا للتزلج  سويســـرا وجهة شـــتوية جذابة، تُعدّ سويســـرا مكانًـــا مثاليًّ
ل الثلـــج جبال الألب إلـــى »أرض العجائب«،  في العالـــم، هناك يحوِّ
ـــا يمكن القيام به في سويســـرا، ســـواء كان  إذ هنـــاك الكثير ممَّ
الســـائح هنـــا مـــن أجـــل الشـــوكولاتة الشـــهيرة، أو أســـواق عيد 

الميـــاد، أو التزلّـــج على الـــكلاب في مُغامـــرة مثيرة.
عوامل الجذب الرئيسة: زيورخ، وجنيف، ولوسيرن، وفيربير.

الطقس: بارد، إذ تتراوح درجات الحرارة بين2- و2 درجة مئويّة.

بروج

ة لالتقاط الصـــور، فهذه الوجهة  تعدّ بروج وجهة رومانســـية مثاليَّ

في أوروبـــا الغربيّة، هـــي واحدة مـــن أجمل المـــدن ذات القنوات 

ـــة فـــي العالم. تشـــتهر مدينـــة بـــروج القديمـــة بمظهرها  المائيَّ

العتيـــق والهياكل الاســـتعمارية، وتبـــدو مذهلة خلال الشـــتاء.

عوامـــل الجـــذب الرئيســـة: بحيـــرة الحـــب، والرحـــات البحرية في 

القنـــاة، وعربـــات الخيـــول القديمة.

الطقس: بارد، تتراوح درجات الحرارة بين 2 و6 درجات مئويّة.
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