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حقوق الإنسان.. 
والتنمية المستدامة

بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله  السالم الصباح

مؤخـــرا شـــاركت الكويـــت العالـــم احتفالاتـــه بثـــاث 

فعاليات خلال شـــهر ديسمبر، شـــملت اليوم العالمي 

للقضـــاء علـــى التميبز ضـــد المـــرأة واليـــوم العالمي 

للطفـــل واليـــوم العالمي لحقـــوق الإنســـان، والذي 

يحمل هـــذا العام شـــعار »الكرامة والحريـــة والعدالة 

للجميـــع« تحقيقـــا لمـــا جـــاء فـــي الإعـــان العالمي 

»الاعتـــراف  علـــى  ينـــص  والـــذي  الإنســـان  لحقـــوق 

بالكرامة المتأصلة في جميع أعضاء الأســـرة البشرية 

وحقوقهـــم المتســـاوية الثابتـــة هو أســـاس الحرية 

والعدل والســـام فـــي العالم« وهو ما تسترشـــد به 

الإجـــراءات العمليـــة الرامية إلـــى الدفاع عـــن حقوق 

الإنســـان ومعالجـــة القضايـــا العالميـــة الملحـــة في 

اليوم. عالمنـــا 

وهـــذا مـــا أكـــده الدســـتور الكويتـــي الـــذي يتضمـــن 

نصوصا ومبادئ لترســـيخ قيم المجتمع، المتمثلة في 

أن العدل والحرية والمســـاواة هـــي دعامات المجتمع، 

والأســـرة أســـاس المجتمع قوامهـــا الديـــن والأخلاق، 

وأن الناس سواســـية فـــي الكرامة الإنســـانية.

واحتفـــالا بالذكرى الســـنوية الــــ 75 لاعتمـــاد الإعلان 

العالمـــي لحقوق الإنســـان فـــي 10 ديســـمبر أطلقت 

الأمـــم المتحـــدة حملـــة تمتـــدّ عـــام كامـــل تهـــدف 

إلـــى تســـليط الضوء علـــى الإعلان العالمـــي لحقوق 

الإنســـان، مـــن خـــال التركيـــز علـــى إرثـــه وأهميته 

والنشـــاط المنجـــز ضمـــن إطاره. 

ويحـــدد الإعلان العالمـــي لحقوق الإنســـان مجموعة 

واســـعة من الحقوق والحريات الأساسية التي نتمتع 

بهـــا جميعنا، ولا ينكر أحد أن حقوق الإنســـان تشـــكل 

أساســـاً لا غنـــى عنـــه لتحقيـــق التنمية المســـتدامة، 
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وأهدافها الســـبعة عشـــر التي تشـــملها، والتي تعبّر 

عن التزام الأمـــم المتحدة بتكثيـــف الجهود الإنمائية 

وعدم ترك أحـــد خارج عمليـــة التنمية.

ولا شـــك أن الكويـــت تســـير بهـــذا الاتجـــاه، وتعمل 

بشـــكل مســـتمر على اعتماد العديد من التشـــريعات 

والقوانيـــن والتدابيـــر التـــي تعكس مـــدى احترامها 

بالتزاماتهـــا الدولية في مجال حقوق الانســـان، إلا أن 

الأمـــر لا يزال يشـــهد قصورا في مواد بعـــض القوانين 

أو مـــن خـــال إجـــراءات التطبيـــق علـــى أرض الواقع 

والـــذي يتطلب تدخـــا تشـــريعيا لإعادة الأمـــور الى 

نصابهـــا وانصـــاف المـــرأة والأســـرة، وإدمـــاج أهداف 

التنمية المســـتدامة فـــي الخطط التنمويـــة للدولة، 

خاصـــة المتعلقة بدعم قضايـــا المـــرأة والطفل وكبار 

الصحية.  الســـن والتعليم والرعايـــة 

أمـــا لاتحـــاد الكويتـــي للجمعيـــات النســـائية فـــكان 

لـــه طريقتـــه الخاصـــة للاحتفال بهـــذا اليوم بشـــكل 

عملـــي من خـــال توقيع مذكـــرة تفاهم مـــع معهد 

جنيـــف لحقوق الإنســـان، في مجـــال تعزيـــز وحماية 

حقـــوق المرأة وأهـــداف التنمية المســـتدامة وتبادل 

الخبـــرات وتعزيز التعـــاون المشـــترك، وتطوير وتعزيز 

السياســـات والمعاييـــر الخاصة بحقوق الإنســـان عامة 

والمـــرأة والطفـــل خاصة.

 وتأتي مذكرة التفاهم تجســـيدا لرغبـــة كلا الجانبين 

في وضـــع إطار مرجعـــي لتعاون بناء فـــي المجالات 

ذات الأهـــداف المشـــتركة وتشـــجيع التواصـــل فيما 

بينهما بما يســـاهم فـــي تبادل الأفكار والممارســـات 

والتجـــارب ذات العلاقة، وبناء القدرات وترســـيخ قيم 

حقـــوق الإنســـان ونشـــر الوعـــي بهـــا، والعمـــل على 

ضمـــان ممارســـتها، وتوفيـــر الدعـــم لتنفيـــذ برامـــج 

فنية ومهنية تحقـــق الأهداف المشـــتركة المتعلقة 

بتعزيـــز حقوق الإنســـان وتنميـــة قدرات مؤسســـات 

المدني. المجتمـــع 

وســـيعمل الاتحـــاد مـــن خـــال المذكرة علـــى وضع 

برامـــج ومشـــاريع تهتـــم برفـــع قـــدرات الفاعلين في 

هـــذا المجال ونشـــر ثقافـــة حقوق الإنســـان، والعمل 

على تقاســـم الخبـــرات والتجارب فـــي مجالات حقوق 

المـــرأة، والآليـــات الدوليـــة المعنيـــة بحقوقهـــا ذات 

الاهتمـــام المشـــترك، تأسيســـاً علـــى انضمـــام دولة 

الكويـــت لعـــدد مـــن الاتفاقيـــات الدوليـــة المعنيـــة 

بحقـــوق الإنســـان، وتنميـــة التواصل بيـــن الطرفين.

ويأتـــي توقيـــع المذكـــرة انطلاقـــا من الحـــرص على 

تنفيـــذ أهـــداف التنميـــة المســـتدامة التـــي أقرتهـــا 

الأمـــم المتحدة في ســـبتمبر 2015 التـــي ترتكز على 

ميثـــاق الأمـــم المتحدة والإعـــان العالمـــي لحقوق 

الإنســـان،  حقـــوق  ومواثيـــق  ومعاهـــدات  الإنســـان 

توافقـــا  حقوقـــه،  وحمايـــة  تعزيـــز  علـــى  والحـــرص 

مـــع الإعـــان العالمـــي لحقـــوق الإنســـان والمواثيق 

والاتفاقيـــات الدوليـــة ذات الصلـــة.

وفي ســـياق متصـــل وتحقيقـــا لأحد أهـــم الأهداف 

التي وجـــدت من أجلهـــا، نظمت الجمعيـــة الكويتية 

التطوعية النســـائية لخدمـــة وتنميـــة المجتمع عددا 

مـــن الفعاليات والأنشـــطة احتفـــالا باليـــوم العالمي 

للقضـــاء علـــى التمييز ضـــد المـــرأة واليـــوم العالمي 

للطفـــل واليوم العلمـــي لحقوق الإنســـان، من خلال 

اســـتضافة عدد من الشـــخصيات في حلقات نقاشـــية 

وحقـــوق  بحقوقهـــن  العضـــوات  لتوعيـــة  ونـــدوات 

أطفالهـــن، ولـــن تتوقف انشـــطة الجمعيـــة عند هذا 

الحد وانما ســـيكون هنـــاك ندوات ولقـــاءات وحلقات 

نقاشـــية مســـتمرة على مـــدار العام، بمـــا يصب في 

خدمـــة الأســـرة الكويتية.

الافتتاحية
Editorial
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أعلن الإتحاد الكويتي للجمعيات النســـائية 

عـــن توقيـــع مذكـــرة تفاهـــم مـــع معهـــد 

سويســـرا  فـــي  الإنســـان  لحقـــوق  جنيـــف 

فـــي مجـــال تعزيـــز وحماية حقـــوق المرأة 

المســـتدامة  البشـــرية  التنميـــة  وأهـــداف 

2030 وتهـــدف الى تبادل الخبـــرات وتعزيز 

المشـــترك. التعاون 

الإتحـــاد  إدارة  مجلـــس  رئيســـة   وأكـــدت 

الشـــيخة فاديـــة ســـعد العبـــد الله الصباح 

فـــي تصريح لهـــا على هامـــش التوقيع أن 

التعاون بيـــن المؤسســـتين كان قائما منذ 

وقـــت ســـابق، وهـــذه المذكرة ستســـاعد 

على دعم العمل المشـــترك واســـتمراريته، 

لخدمـــة العمـــل الحقوقـــي بالإتحـــاد، مما 

ســـينعكس علـــى تطـــور حقوق الإنســـان 

الكويت. فـــي 

 وأشـــارت الـــى ان المذكرة تأتـــي انطلاقا 

إلـــى  الراميـــة  مـــن الأهـــداف المشـــتركة 

الإرتقـــاء بالقيـــادات والجمعيات النســـائية 

الإنســـان  حقـــوق  مجـــال  فـــي  الكويتيـــة 

والطفـــل  المـــرأة  وحقـــوق  عامـــة  بصفـــة 

بصفـــة خاصـــة، و تدعيمـــا لتفعيـــل وتعزيز 

دور المــــرأة المجتمعـــي، وتدعيم مكانتها 

وتطوير قدراتها لتعزيـــز التواصل والتعاون 

المعنية  المتحــــدة  مع مؤسســـات الأمـــم 

الإنســـان. حقوق  وحمايـــة  بمراقبـــة 

 ولفتت الـــى رغبة الطرفين في التنســـيق 

المعرفــــة  وتبـــادل  المشـــترك  والتعـــاون 

فيما يخــــص رفـــــع قــــدرات أعضاء الإتحاد 

في مجـــال الدفاع عــــن حقــــوق الإنســـان 

المتاحة، والعمل على  الآليات  بإســــتخدام 

إنتاج المعرفة مــــن خـلال، إعــــداد دراسات 

محـــط  الفئـــات  بواقـــع  تتعلـــق  وأبحـــاث 

التركيز، مــــن منظــــور حقوقـــي، وتنظيم 

الأنشــــطة، والزيـــارات التعليميـــة للوصول 

المنشـــود. الهدف  الـــى 

 وقالـــت ان المذكرة التي صـــادف توقيعها 

اليوم ال 16 لحملـــة القضاء على العنف ضد 

المـــرأة واليـــوم العالمي لحقوق الانســـان، 

مدتهـــا ســـنة وتهدف إلـــى قيـــام المعهد 

بتقديم الدعـــم للاتحاد تجـــاه تفعيل دوره 

المحلـــي والإقليمـــي والدولـــي، وتبـــادل 

الفنـــي  التعـــاون  مجـــال  فـــي  الخبـــرات 

والتقنـــي فيمـــا يخـــص تنظيـــم الـــدورات 

التدريبيـــة في مجـــال حقوق الإنســـان.

 وأشـــارت الـــى أنهـــا تهـــدف أيضـــا تعزيـــز 

التعـــاون والشـــراكة بين الإتحـــاد والمعهد 

فـــي مجـــال تعزيـــز وحماية حقـــوق المرأة 

والنهـــوض بهـــا، مـــن خـــال وضـــع برامـــج 

ومشـــاريع للتعـــاون تهتـــم برفـــع قـــدرات 

الفاعليـــن فـــي هذا المجـــال ونشـــر ثقافة 

الاتحاد الكويتي للجمعيات النسائية ومعهد 
جنيف لحقوق الإنسان يوقعان مذكرة تفاهم
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الإنســـان، والعمـــل على تقاســـم  حقـــوق 
الخبـــرات والتجـــارب فـــي مجـــالات حقوق 
المرأة، والآليـــات الدوليـــة المعنية بحقوق 
المرأة  ذات الاهتمام المشـــترك، تأسيســـاً 
علـــى انضمـــام دولـــة الكويـــت لعـــدد من 
بحقـــوق  المعنيـــة  الدوليـــة  الاتفاقيـــات 
الطرفين،  بيـــن  التواصل  الإنســـان، وتنمية 

وتبـــادل الإصـــدارات والزيـــارات.
 مـــن جانبـــه، أشـــاد نـــزار عبدالقـــادر صالـــح 
التنفيـــذي لمعهد جنيـــف لحقوق  المديـــر 
الإنســـان بالتوقيـــع علي مذكـــرة التفاهم 
المشـــترك بيـــن المعهـــد والإتحاد مشـــيرا 
إلـــى أن تاريخ المعهد حافل فـــي التعامل 
مـــع العديـــد مـــن المؤسســـات الحكومية 
منـــذ  الكويـــت  بدولـــة  الحكوميـــة  وغيـــر 
2004م،  العـــام  فـــي  المعهـــد  تأســـيس 
حيث تعـــاون المعهـــد مـــع وزارة الخارجية 
الكويتيـــة والمعهـــد القضائـــي ومـــع عدد 
مـــن المنظمات غيـــر الحكوميـــة الكويتية 
التـــي تعمل في مجـــال حقوق الإنســـان.
للمنظمات  الحيـــوي  الـــدور   وأكد أهميـــة 
غيـــر الحكومية فـــي مجال تطويـــر وتعزيز 
وحمايـــة وإعمـــال حقـــوق الإنســـان، على 
المســـتويين المحلـــي والدولـــي، وحـــرص 
علـــى  الإنســـان،  لحقـــوق  جنيـــف  معهـــد 
الشـــراكات  وعقـــد  والتعـــاون  الانفتـــاح 
وبخاصـــة مع المنظمـــات القويـــة والفاعلة 

والمؤثـــرة، الاتحـــاد الكويتـــي للجمعيـــات 
النســـائية،.

ســـتحقق  التفاهـــم  مذكـــرة  أن   وأكـــد 
أهدافهـــا، وســـتأتي أكلها، وســـيكون لها 
دور كبيـــر فـــي تعزيـــز وحمايـــة وتطويـــر 
وتعزيز ونشـــر ثقافة حقوق الإنســـان بصفة 
عامـــة وحقوق المـــرأة بصفـــة خاصة، وفي 
تطويـــر آليـــات وأدوات وتقنيـــات التفاعـــل 
مع آليـــات الأمم المتحـــدة المعنية بحماية 

الإنســـان. حقوق 
 ولفت الـــى انها تهدف للتعاون والشـــراكة 
في مجـــال الدفـــاع عـــن حقوق الإنســـان، 
مـــن خلال وضـــع برامـــج ومشـــاريع لتنمية 
المجـــال،  هـــذا  فـــي  العامليـــن  قـــدرات 
والعمـــل علـــى الاســـتفادة مـــن الخبـــرات 
والتجارب، حـــول كيفية إســـتخدام الآليات 
المعنيـــة بحماية حقوق  المختلفة  الدولية 

. ن نسا لإ ا
 وأشـــار الـــى أن الطرفين ســـيعملان على 
إحتياجـــات مرحلية  علـــى دراســـة  التوافق 
وســـائط  وتطويـــر  الأولويـــات  وتحديـــد 
وتعزيـــز  التدريبيـــة،  والحقيبـــة  المعرفـــة 
التعاون المشـــترك فيما يتعلق بإســـتثمار 
المشـــتركة لديهما،  الكفـــاءات والخبـــرات 
وتشـــكل لجنة مشــــتركة، لوضـــع ضوابط 

المذكرة. تنفيـــذ  وآليـــات 
 وقـــع مذكـــرة التفاهم المشـــترك كل من 

الشـــيخة فاديـــة ســـعد العبـــد الله الصباح 
الكويتـــي  الاتحـــاد  إدارة  رئيســـة مجلـــس 
للجمعيات النســـائية ونـــزار عبدالقادر صالح 
التنفيـــذي لمعهد جنيـــف لحقوق  المديـــر 

. ن نسا لإ ا
للجمعيـــات  الكويتـــي  الاتحـــاد  أن   يذكـــر 
1994م،  العــــام  منــــذ  أســـــس  النســـائية، 
بهــــدف توحيــــد جهود العمــــل التطوعي 
فـــي المجــــالات المعنيـــة بشـــؤون المرأة 
الكويتيـــة وتوحيـــد كلمتهـــا والدفـــاع عن 
وتنســـيق  بواجباتهـــا  والتوعيـــة  حقوقهـــا 
الجهود من أجــــل تقــــدم المــــرأة الكويتية 
المجـــالات  فـــي كافــــة  وتعزيـــز طاقتهـــا 
الأصعـــدة  كافـــة  وعلـــى  والمناســـبات 

والدوليـــة. والإقليميـــة  المحليـــة 
 ويعد معهـــــد جنيــــف لحقــــوق الإنســـان 
مقرهـــا  حكوميـــة،  غيـــر  دوليـــة  منظمـــة 
حاصـــل  السويســـــرية،  جنيـــف  الرئيســـي 
علي الصفـــة الاستشـــارية لـــدى المجلس 
التابـــع للأمـــم  الاقتصـــادي والاجتماعـــي 
إنتاج المعرفـة  المتحــــدة ويعمــــل علــــى 
ونقــــل التجربــــة التطبيقيــــة فــــي مجـال 
الإنســــان، ويقدم خدمات  حمايـة حقــــوق 
مــــن  للعديـــد  وإستشـــارية  تدريبيـــة 
المؤسســــات الحكوميـــة وغيـــر الحكومية 
بلـــدان  مـــن  العديـــد  فـــي  والأكاديميـــة 

العالـــم.

الشيخة فادية السعد:

 هدفنا دعم العمل المشترك 

وتعزيز دور المرأة الكويتية 

المجتمعي

 نزار عبد القادر صالح: 

“الاتحاد النسائي” من 

المنظمات القوية والفاعلة 

في مجال حقوق الانسان
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كـــرم الملتقى الثاني للاتحـــادات واللجان 

العماليـــة الخليجية الـــذي ينظمه الإتحاد 

الكويـــت بمناســـبة مـــرور  العـــام لعمـــال 

55 عامـــا علـــى تأسيســـه رئيســـة الاتحاد 

ورئيســـة  النســـائية  للجمعيات  الكويتـــي 

الجمعيـــة الكويتيـــة التطوعية النســـائية 

لخدمـــة وتنمية المجتمع، الشـــيخة فادية 

ســـعد العبـــد الله الســـالم الصبـــاح، تقديرا 

لجهودهـــا فـــي خدمـــة المـــرأة والطفـــل 

الكويتـــي عامة، فضلا  خاصة والمجتمـــع 

عـــن تكريم عدد مـــن الشـــخصيات الفاعلة 

المجتمع. فـــي 

وفـــي تصريح لها على هامـــش الملتقي، 

كرمت رئيسة الاتحاد الكويتي للجمعيات النسائية

منظمة العمل العربية تؤكد على ضرورة الحوار 
الاجتماعي بين الحكومات وأصحاب العمل والعمال

تقدمـــت الشـــيخة فاديـــة بجزيل الشـــكر 

الملتقـــي،  علـــى  للقائميـــن  والتقديـــر 

مؤكدة اهمية الحـــوار بين جميع الأطراف 

بلدانهـــم،  يخـــدم  بمـــا  العلاقـــة  أصحـــاب 

ويعمـــل على اقرار وتوفيـــر  كافة الحقوق 

. لية لعما ا

ضـــرورة  علـــى  فاديـــة  الشـــيخة  واكـــدت 

العمـــل  ميـــدان  فـــي  الجهـــود  تنســـيق 

العربـــي  المســـتويين  علـــى  والعمـــال 

الحقـــوق  وصيانـــة  وتنميـــة  والدولـــي، 

المعونـــة  وتقديـــم  النقابيـــة،  والحريـــات 

الفنيـــة فـــي مياديـــن العمل إلـــى أطراف 

الأعضـــاء،  الـــدول  فـــي  الثلاثـــة  الإنتـــاج 

وتنمية الموارد البشـــرية باعتبارها العصب 

الرئيســـي لنهضـــة الدول، للاســـتفادة من 

طاقاتها الكاملة فـــي التنمية الاقتصادية 

والاجتماعيـــة.

شـــراكات  عقـــد  ضـــرورة  الـــى  ودعـــت 

اســـتراتيجية مع جهات وطنيـــة واقليمية 

ودولية، واتباع منهج شـــامل وتشـــاركي 

في إعـــداد البرامج مـــع الشـــركاء الثلاثة 

العمل(  )الحكومـــات والعمـــال وأصحـــاب 

العدالـــة الاجتماعيـــة وفرص  على تعزيـــز 

اللائق. العمـــل 

بـــدوره  المديـــر العـــام لمنظمـــة العمـــل 

العربية فايز المطيري علـــى ضرورة الحوار 
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الثلاثة  الإنتـــاج  أطـــراف  بين  الاجتماعـــي 

العمـــل  وأصحـــاب  الحكومـــات  وهـــي 

والعمـــال لتعزيـــز التعـــاون بيـــن الأطراف.

وقـــال المطيـــري ان الحـــوار الاجتماعـــي 

يســـاهم فـــي حـــل العديـــد مـــن القضايا 

النقـــاش  بمعيـــة  العقبـــات  عـــن  بعيـــدا 

متطلبـــات  إلـــى  للوصـــول  والمفاوضـــات 

الجهـــات. ترضـــي جميـــع 

وأوضح أنه ســـيقام مؤتمـــر لدعم صندوق 

الوطن  علـــى مســـتوى  البطالة  تشـــغيل 

العربي والعالم والذي ســـتنظمه منظمة 

والحكومـــة  والعربيـــة  الدوليـــة  العمـــل 

. لفلسطينية ا

وقال رئيس الإتحاد العـــام لعمال الكويت 

أحمد العنـــزي فـــي تصريح مماثـــل انهم 

في العمـــل النقابي يســـعون إلى ترجمة 

الملائمـــة الخليجيـــة عبـــر تشـــكيل لجنـــة 

لدراســـة مـــواد إنشـــاء الاتحـــاد الخليجي 

للنقابات يرأســـها رئيس الإتحاد السعودي 

ناصـــر الجريد.

الكويتـــي  الإتحـــاد  أن  العنـــزي  وأضـــاف 

مـــن خـــال الملتقـــى يعمل علـــى تبادل 

الخبرات بالشـــأن النقابي الخليجي لاسيما 

مـــن خـــال التجربـــة الســـعودية بإنشـــاء 

المحاكـــم العماليـــة رغـــم حداثـــة العهـــد 

. بي لنقا ا

لعمـــال  العـــام  الاتحـــاد  ان  علـــى  وأكـــد 

الكويـــت يســـعى جاهـــدا للتعـــاون مـــع 

أصحـــاب العمل بهـــدف الزيـــادة الانتاجية 

والـــذي يتزامن مـــع وجود قانـــون كويتيا 

متفهمـــا لطبيعـــة مطالـــب العمـــال.
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 اســـتقبلت رئيس الاتحـــاد الكويتي للجمعيات النســـائية  

الشـــيخة فاديـــة ســـعد العبدللـــه الســـالم الصبـــاح  وفـــد 

الجمعيـــة الكويتيـــة للمهرجانـــات، وتـــم التباحـــث خـــال 

الإجتمـــاع حول أطر التعاون المشـــترك والتـــي تهدف إلي 

تفعيـــل الدور الســـياحي الترفيهـــي لجعـــل الكويت ذات 

ريادة مســـتقبلية فـــي صناعـــة الســـياحة والترفيه 

خلال إجتماع مشترك بين الجانبين عقد في مقر الإتحاد الكويتي للجمعيات النسائية 

الشيخة فادية سعد العبد الله : السياحة والترفيه 
رافد اقتصادي يعزز ايرادات الموازنة العامة

■ العبيـــد: نثمـــن التعاون المشـــترك بين اتحـــاد الجمعيات النســـائية وجمعيـــة المهرجانـــات لتفعيل 

المستقبلية  الأنشـــطة 
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واكدت الشـــيخه فادية فـــي كلمتها علي 

تقديـــم الدعـــم والتعـــاون المشـــترك مـــع 

جمعيـــة المهرجانـــات بمـــا يلبـــي الطموح 

الوطنـــي للكويـــت معربـــة عـــن ســـعادتها 

بجهـــود الجمعيـــة مـــن أجـــل تعزيـــز الدور 

الســـياحي للكويـــت خارجيـــا وداخليـــا.

وأضافـــت أن الكويـــت لديهـــا منـــذ القـــدم 

المقومـــات الطبيعيـــة التـــي تخـــدم تعزيز 

دورها المســـتقبلي فـــي الســـياحة لافتة 

إلـــي ان جينـــات الكويتييـــن ذاخـــرة بحـــب 

الضيافـــة ولديهـــا امكانـــات للترحيـــب بزوار 

المـــوروث  ذلـــك  مـــن  وانطلاقـــا  الكويـــت 

»نـــدرك أن المجتمـــع لديـــه الرغبـــة لتطوير 

الترفيه والســـياحة في هذا البلد الإنساني 

الـــذي حظـــي بحـــب وتقديـــر العالم. 

وقالت الشـــيخة  فادية إن الكويت بلد ميناء 

وتجارة وهو مـــا يجعل منها وجهـــة للعالم 

للجـــذب الـــذي يدعـــم القطـــاع الترفيهـــي 

والســـياحي مؤكـــدة أن الكويـــت منفتحة 

علـــي العالـــم الخارجـــي ويحـــرص الجميـــع 

فيها علـــي جعل الســـياحة والترفيـــه رافدا 

إقتصاديا حيويـــا وليس ببعيد عـــن الكويت 

أن يتـــم تفعيل وتنشـــيط المهرجانات لإنها 

موجـــودة منـــذ زمـــن ممـــا يجعـــل الجهود 

المســـتقبلية أكثر ظهـــورا لجعـــل الكويت 

جيدة. وترفيهيـــة  ســـياحية  وجهة 

الإتحـــاد  إن  فاديـــة  الشـــيخه  كـــرت  وذ 

الكويتـــي للجمعيـــات النســـائيه لـــن يألـــو 

جهـــدا لتقديـــم أي نـــوع مـــن الجهـــود بما 

يحقـــق متطلبات الدولة وفقـــا لرؤية 2035 

والتـــي مـــن أهـــم بنودهـــا تنويـــع مصادر 

الدخـــل. 

ولفتـــت إلـــى أن المـــراة الكويتيـــه تملـــك 

لمشـــاركتها  المـــدي  بعيـــدة  النظـــرة 

فـــي مجـــال الســـياحة والترفيـــه كمـــا أن 

القـــدرة علـــي  لديـــه  الكويتـــي  المواطـــن 

الي  جـــذب واســـتقطاب الأجانب، مشـــيرة 

ان الهـــدف مـــن الســـياحة والترفيـــة ليس 

التنافس  بقـــدر ما يمثل سلســـلة للتكامل 

بيـــن الكويـــت وبلـــدان الخليـــج  والمنطقة. 

واشـــارت الشـــيخة فاديـــة إلـــى أن الإتحاد 

يعمـــل بشـــكل دائـــم علـــى إعـــداد الكوادر 

تحســـين  فـــي  يســـاهم  بمـــا  النســـائية 

وتجميل الكويت بلمســـة نسائية، موضحة 

أن علـــى المـــرأة دور كبير في هـــذا الجانب 

وغيـــره مـــن الجوانب الاخـــرى، علـــى اعتبار 

البـــارز  الـــدور  تلعـــب  أن  يمكـــن  المـــرأة  أن 

فـــي مجـــال التنميـــة الســـياحية باعتبارها 

عنصـــراً مهماً فـــي تفعيل ودعم الســـياحة 

وتنشـــيطها محليـــا ، بالاضافة الـــى كونها 

جزءاً مـــن المجتمـــع فعملها فـــي المجال 

الســـياحي ســـوف يحقـــق مكاســـب كبيرة 

للســـياحة من ناحيـــة التخطيـــط للمجتمع ، 

ومن ناحيـــة تحقيق المتطلبات الســـياحية، 

مؤكدة أن رفع نســـبة مشـــاركة المرأة في 

القطـــاع الســـياحي ســـوف يســـاعد علـــى 

التعـــرف على احتياجات الاســـرة من البرامج 

والفعاليـــات الســـياحية الـــى جانـــب جعـــل 

صناعة الســـياحة مهنـــة جاذبة وزيـــادة عدد 

النســـاء للعمـــل فيها، وعلـــى صنـــاع القرار 

الســـياحي فـــي اي بلـــد أن يدركـــوا ذلـــك 

. ا جيد

بـــدوره أكد رئيـــس مجلـــس إدارة الجمعية 

الكويتية للمهرجانات طـــارق عيد العبيد أن 

المـــرأة الكويتيـــة لها دور كبير فـــى الريادة 

والأعمـــال وهـــي لا تقـــل عـــن الرجل في 

أي دور يخدم التنمية والســـياحة والترفيه 

في البـــاد مبينـــاً أن الســـلطات العليا فى 

البـــاد تحـــرص علـــى تبنـــي تنويـــع مصادر 

الســـياحي  القطـــاع  تدعـــم  ولـــذا  الدخـــل 

والترفيهـــي بـــكل الســـبل وهو مـــا يدعونا 

جميعا كمنظمات مجتمـــع مدني للتعاون 

والمشـــاركة وأن نضـــع أيدينـــا ســـويا لبناء 

قاعدة قويـــة لتفعيل مشـــاريع ومقترحات 

تنشـــيط الســـياحة والترفيه فـــي البلاد. 

وأشـــاد العبيد بجهود الشـــيخة فادية سعد 

العبدللـــه واتحاد الجمعيات النســـائية التي 

تترؤســـه فـــي دعـــم العديد من الأنشـــطة 

عـــن  معربـــاً  المجتمعيـــة،  والفعاليـــات 

ســـعادته بالتعاون المشـــترك بيـــن جمعية 

المهرجانـــات واتحـــاد الجمعيـــات النســـائية 

للوصـــول إلـــى الأهـــداف المنشـــودة التي 

تدعم تحقيق الطموح للســـياحة والترفيه. 

وشـــكر العبيد الشيخة فادية ســـعد العبدااله 

الســـالم الصباح على حســـن اســـتقبالها لوفد 

الجمعيـــة وكذلـــك لدعمهـــا الامحـــدود في 

الحاضر والمســـتقبل لتحفيـــز الجمعية لتنفيذ 

مشـــاريعها وبرامجهـــا المقبلـــة التـــي تعمل 

على تنشـــيط العمل الســـياحي في الكويت.
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وبينت أنه رغم وجـــود تطورات كبيرة لتحقيق 

تلـــك الأهـــداف فإنه لاتـــزال هنـــاك خطوات 

لحمايـــة  اتخاذهـــا  يجـــب  عديـــدة  وتدابيـــر 

الطفـــل في ظـــل التحديـــات والمســـتجدات 

التـــي يشـــهدها العالـــم اليوم، مشـــيرة الى 

ان دســـتور الكويت نص في مادته التاســـعة 

بأن »الأســـرة أســـاس المجتمع قوامها الدين 

القانـــون  يحفـــظ  الوطـــن  وحـــب  والأخـــاق 

كيانهـــا ويقوي أواصرها ويحمـــي في ظلها 

والطفولة«. الأمومـــة 

وأكـــدت ان الكويـــت أولـــت اهتمامـــا كبيـــرا 

بأبنائهـــا باعتبارهـــم اللبنـــة الأولى فـــي بناء 

التعليـــم  أهميـــة  الـــى  مشـــيرة  نهضتهـــا 

كركيـــزة محوريـــة للتنميـــة البشـــرية وتقدم 

المجتمـــع نحو تحقيـــق رؤية كويـــت جديدة 

والسياســـات  القوانيـــن  خـــال  مـــن   2035

للأطفـــال. الموجهـــة  والخطـــط  والبرامـــج 

وثمنـــت الشـــيخة فادية الـــدور الكبيـــر الذي 

قامت بـــه عضـــوات مجلـــس الاداره الدكتورة 

عايشـــة الهولـــي و الدكتورة مريـــم العازمي 

الصبـــاح  نبيلـــة  الشـــيخة  الصنـــدوق  وأمينـــة 

القطـــان  منـــى  الدكتـــورة  الســـر  وأمينـــة 

والمشـــاركات فـــي الحلقـــة النقاشـــية.

المعتمـــد  المـــدرب  اســـتعرضت  بدورهـــا 

قســـم  الطفل رئيســـة  حمايـــة  برامـــج  فـــي 

الدعـــم الاجتماعـــي والإرشـــاد الأســـري في 

العنـــود  المجتمعيـــة  ســـابقا  الشـــرطة  ادارة 

العصيمـــي قانون الطفل فـــي الكويت الذي 

تـــم إقـــراره فـــي العـــام 2015 ومـــا يحتويـــه 

نظمتها الجمعية التطوعية

خلال الحلقة النقاشية “ليعيش طفلي بأمان”
أكدت رئيســـة الجمعية الكويتية التطوعية النســـائية لخدمة وتنمية المجتمع 

الشـــيخة فادية ســـعد العبـــد الله الســـالم الصباح علـــى أهمية احتـــرام حقوق 

الطفل الأساســـيّة التي مـــن الواجب أن يتمتـــع بهـــا دون تمييز وحمايتها، مع 

ضرورة الالتـــزام بتطبيق بنود قانـــون  الطفل.

وقالت الشـــيخة فادية على هامش الحلقة النقاشـــية التـــي نظمتها الجمعية 

تحـــت شـــعار “ليعيـــش طقلـــي بأمان”بمناســـبة اليـــوم العالمـــي للطفل، ان 

الكويـــت تحرص على تعزيـــز حقوق الطفـــل والعمل من أجـــل حمايته وتجديد 

الدعـــم لكافـــة الجهود والمســـاعي من أجـــل إيجاد عالم أفضـــل للأطفال
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من مـــواد تركز علـــى حماية الطفـــل وتوفير 

الرعايـــة المطلوبة لـــه، لافتة الى أنـــه قانون 

شـــامل يكفـــل للطفـــل الحـــق فـــي الحيـــاة 

والبقـــاء والنمو في كنف أســـرة متماســـكة 

ومتضامنـــة وفي التعليـــم والصحة وحمايته 

الإســـاءة  أو  الضـــرر  أو  العنـــف  أشـــكال  مـــن 

البدنيـــة أو المعنويـــة أو الجنســـية فضال عن 

حمايتـــه مـــن أي نوع مـــن أنـــواع التمييز بين 

. ل طفا لأ ا

وأشـــارت الـــى أنه في عـــام 2015 تم إنشـــاء 

محكمة الأســـرة التـــي تهدف إلـــى معالجة 

وتســـوية قضايا ونزاعات الأســـرة وعـــدم تأثر 

أفرادهـــا بتلـــك المنازعـــات خاصـــة الأطفـــال 

وتشـــريع قانون بشـــأن حقـــوق الطفل وهو 

قانـــون شـــامل يكفـــل لـــه الحق فـــي الحياة 

والبقـــاء والنمو في كنف أســـرة متماســـكة 

. منة متضا و

وأضافـــت ان القانـــون يكفل للطفـــل التعليم 

والصحـــة وحمايتـــه مـــن كل أشـــكال العنف 

أو الضـــرر أو الإســـاءة البدنيـــة أو المعنوية أو 

الجنســـية فضلا عـــن حمايته مـــن أي نوع من 

أنـــواع التمييز بيـــن الأطفال.

ولفتـــت الـــى ان المـــادة الثالثـــة منـــه تنص 

علـــى “يكفل هـــذا القانـــون للطفل كافـــــة 

ذلك حـــق  فـــي  بمـــا  الأساســـية،  الحقــــــوق 

الطفـــل في الحياة والبقـــاء والنمو في كنف 

التمتع  أســـرة متماســـكة ومتضامنة وفـــي 

بمختلـــف التدابيـــر الوقائيـــة ، وحمايتـــه من 

كافـــة أشـــكال العنـــف أو الضـــرر أو الإســـاءة 

البدنيـــة أو المعنوية أو الجنســـية أو الإهمال 

أو التقصيـــر، أو غيـــر ذلك من أشـــكال إســـاءة 

المعاملـــة والاســـتغلال ، والحمايـــة من أي 

نـــوع من انـــواع التمييز بين الأطفال – بســـبب 

محـــل الميلاد أو الوالديـــن أو الجنس أو الدين 

أو العنصـــر أو الإعاقة أو أي وضع آخر – وتأمين 

الانتفـــاع  فـــي  بينهـــم  الفعليـــة  المســـاواة 

بكافـــة الحقوق .، وحـــق الطفل القـــادر على 

تكويـــن آرائـــه الخاصـــة فـــي الحصـــول على 

المعلومـــات التـــي تمكنه مـــن تكوين هذه 

الآراء وفـــي التعبيـــر عنهـــا ، والاســـتماع إليه 

في جميع المســـائل المتعلقة بـــه ، بما فيها 

الإجـــراءات القضائيـــة والإداريـــة ، وفقـــاً لمـــا 

القانون . يحـــدده 

وقالت ان المادة الخامســـة تنـــص على تمتع 

كل طفـــل بجميـــع الحقـــوق وعلـــى الأخص 

والمـــأكل  والحضانـــة  الرضاعـــة  فـــي  حقـــه 

والملبـــس والمســـكن ورؤية والديـــه ورعاية 

أموالـــه، وفقـــاً للقوانيـــن الخاصـــة بالأحـــوال 

الشـــخصية، ولـــكل طفل الحق فـــي الحصول 

على خدمـــات الرعايـــة الصحيـــة والاجتماعية 
وعلاج الأمراض، وتتخـــذ الدولة كافة التدابير 
مســـتوى  بأعلـــى  الأطفـــال  تمتـــع  لضمـــان 
ممكـــن مـــن الصحة ، وتكفـــل الدولـــة تزويد 
الوالدين والطفل وجميـــع قطاعات المجتمع 
بصحـــة  المتعلقـــة  الأساســـية  بالمعلومـــات 
الطفـــل وتغذيتـــه ومزايا الرضاعـــة الطبيعية 
البيئـــة  وســـامة  الصحـــة  حفـــظ  ومبـــادئ 
والوقايـــة مـــن الحـــوادث، والمســـاعدات في 

الإفـــادة مـــن هـــذه المعلومات.
وأشـــارت الى أن القانون يكفـــل للطفل حقه 
في بيئـــة صالحة وصحيـــة ونظيفـــة، واتخاذ 
جميـــع التدابيـــر الفعالـــة لإلغاء الممارســـات 
الضـــارة بصحته ، مـــع مراعاة واجبـــات وحقوق 
متولـــي رعايـــة الطفـــل وحقه فـــي التأديب 
البســـيط غير المؤذي ، يحظر تعـــرض الطفل 
عمـــداً لأي إيذاء بدني أو نفســـي أو عاطفي 
غيـــر مشـــروعة ،  أو  أو ممارســـة ضـــارة  ضـــار 
وتكفـــل الدولـــة أولويـــة الحفاظ علـــى حياة 
آمنـــة  ســـالمة  تنشـــئة  وتنشـــئته  الطفـــل 
تكفـــل احتـــرام حقوقه في حـــالات الطوارئ 

والحروب . والكـــوارث 
توفيـــر  فـــي  الطفـــل  حقـــوق  واســـتعرضت 
عـــن  من التبليـــغ  بدايـــة  الصحيـــة  الرعايـــة 
المواليـــد مـــن قبـــل ولـــي الأمـــر وتطعيـــم 
بالطعـــوم  تحصينـــه  و  بالمواعيـــد  الطفـــل 
الواقيـــة مـــن الأمـــراض المعديـــة وذلك دون 

الشيخة فادية السعد:

 الكويت أولت اهتماما كبيرا 

بأبنائها باعتبارهم اللبنة الأولى 

في بناء نهضتها
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مقابـــل وعمـــل البطاقـــة الصحيـــة وتنظيـــم 
الفحـــص الـــدوري لصحـــة الطفل بالمدرســـة 

خـــال مرحلـــة التعليـــم قبـــل الجامعـــي .
وأشـــارت الـــى حـــق الطفـــل فـــي التعليـــم 
والرعاية الاجتماعية ورعاية ذوي الاحتياجات 
الخاصة فـــي التمتع برعاية خاصـــة اجتماعية 
علـــى  اعتمـــاده  تنمـــي  ونفســـية  وصحيـــة 
نفســـه وتيســـر اندماجـــه ومشـــاركته فـــي 
المجتمـــع، والحـــق فـــي التربيـــة والتعليـــم 
فـــي  المهنـــي  والتأهيـــل  التدريـــب  وفـــي 
ذات المـــدارس والمعاهـــد ومراكـــز التدريـــب 

المتاحـــة للأطفـــال غيـــر ذوي الإعاقـــة.

من جانبهـــا تحدثت الدكتورة ســـناء العصفور 
عن الصحة النفســـية عند الأطفـــال لافتة الى 
أنه محـــور هام جداً يجـــب الانتبـــاه له وطرق 
التربيـــة التي إما تنشـــئ طفلًا ســـوياً يتمتع 
بصحـــة نفســـية جيـــدة، وإمـــا تنشـــئ طفلًا 
يعاني من اعتـــال بالصحة النفســـية ومصاباً 
ترافقـــه  نفســـية  ومشـــكلات  باضطرابـــات 

طـــوال عمره.
 وأوضحـــت إن الاهتمـــام بالصحـــة النفســـية 
للطفـــل لا تقـــل أهميـــة عـــن الجســـدية، بل 
ربمـــا تفوقها، حيث إن المشـــكلات النفســـية 
تؤثـــر علـــى واحـــد مـــن كل عشـــرة أطفـــال 

فـــي مراحل الطفولـــة المختلفة مثـــل القلق 
والاكتئـــاب واضطرابـــات الســـلوك المختلفة، 
إضافـــة إلـــى أنه يـــزداد خطـــر إصابـــة الطفل 
بأمراض نفســـية ما بين ســـن 12 إلى 16 سنة، 
وهـــي مرحلـــة مهمة فـــي تكويـــن الطفل 

النفســـية وبناء شـــخصيته المســـتقبلية.
وأشـــارت إلى أن أهم الأهداف التي تســـعى 
لهـــا الصحـــة النفســـية للطفـــل هـــو شـــعور 
الطفـــل بالأمـــان، والاطمئنـــان، والقدرة على 
الشـــعور بالشـــجاعة فـــي أصعـــب المواقـــف 
والتحديـــات، وتســـاعد الطفل على أن ينشـــأ 

في وســـط أســـرة متوازنة نفســـياً.

د.سناء العصفور:

 الاهتمام بالصحة النفسية 

للطفل لا تقل أهمية عن 

الجسدية

العنود العصيمي:

 قانون الطفل يكفل له الحق 

في الحياة والبقاء والنمو في 

كنف أسرة متماسكة

د.عائشة الهولي:

 ضرورة الاهتمام بالطفل 

الموهوب والكشف عنه بوقت 

مبكر
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النفســـية  الصحـــة  أهميـــة  أن   وأوضحـــت 
للطفـــل تكمـــن في أنهـــا جزء أساســـي من 
الصحـــة العامـــة وتنميـــة الجوانـــب المعرفية 
والاجتماعيـــة لأي طفل، ولهـــا علاقة كبيرة 
ة، وتســـهم فـــي نجاحه في  مع الصحة البدنيَّ
المدرســـة أو العمل أو المجتمـــع،  فالاطفال 
الذيـــن يعانـــون مـــن مشـــكلات فـــي الصحة 
النفســـية ســـيواجهون صعوبة فـــي التأقلم 
مع الأوضـــاع المختلفة التي تمـــرُّ بهم، حيث 
النفســـية للطفـــل أكثر  تكـــون الاحتياجـــات 

بالنســـبة للأهالي. صعوبة وأقـــل وضوحـــاً 
 وأشـــارت إلى خطـــورة النتائـــج المترتبة على 

عـــدم الاهتمـــام بتلـــك المشـــكلات وعـــدم 
معالجتها، حيـــث يكون أطفالـــك أكثر عرضة 
للإصابـــة بمشـــكلات نفســـية وقـــد يجعـــل 
الحياة الأســـرية غير متســـقة ومضطربة، كما 
يؤثر أيضاً علـــى قدرتك علـــى تأديب أطفالك 
وقد يجهـــد علاقتـــك مـــع شـــريكك أو أفراد 

الآخرين. الأســـرة 
 بدورهـــا تحدثت عضو مجلـــس ادارة الجمعية 
وتنميـــة  لخدمـــة  النســـائية  التطوعيـــة 
احتياجـــات  الهولـــي  ناصـــر  المجتمع عائشـــة 
الطفل الموهوب وعرفـــت المقصود  بالطفل 
الموهـــوب والمؤشـــرات الواضحـــة التي تدلنا 

علـــى وجـــود موهبة، ومـــن ثم تـــم التطرق 
الى أهميـــة الاهتمام بالموهوب والكشـــف 
خصائـــص  وتفصيـــل  مبكـــر،  بوقـــت  عنـــه 
والنفســـية  )المعرفيـــه  الموهـــوب  الطفـــل 
والابداعيـــة(  والانفعاليـــة  والاجتماعيـــة 
البيئـــة  وتهيئـــة  معهـــا،  التعامـــل  وكيفيـــة 

لمواهبـــه. المحفـــزة 
المبـــادئ  الهولـــي  الدكتـــورة  وأوضحـــت 
العامة فـــي رعاية الطفـــل الموهوب لأولياء 
الامـــور، واهمية تكوين علاقة مع المدرســـة 
لتحقيق رعاية متكاملـــة تصقل مواهبه في 

صحية. بيئـــة 
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جـــاء ذلك فـــي تصريح صحفي للشـــيخة 

فاديـــة عقـــب مشـــاركتها افتراضيـــا عبـــر 

تطبيـــق زووم فـــي ورشـــة العمـــل التي 

عقدتهـــا منظمـــة المـــرأة العربيـــة “تزايد 

العنـــف ضد النســـاء في الحقبـــة الأخيرة: 

الأســـباب والمعالجـــات” والتـــي تســـتمر 

مـــن   نخبـــة  فيهـــا  وتشـــارك  يومـــا   16

والخبـــراء  والأكاديميـــات  الأكاديمييـــن 

والخبيـــرات وممثلـــي وممثـــات الآليات 

الوطنية المعنية بالمـــرأة بالدول الأعضاء 

بالمنظمـــة، حضوريـــا وعبر تطبيـــق زووم.

وقالـــت الشـــيخة فاديـــة ان هنـــاك حاجة 

ماســـة للنظـــر الـــى دور الايـــواء، لافتـــة 

الـــى ان إنشـــاءها كان أمـــرا ايجابيا الا انه 

كان هنـــاك خلـــا مـــن الجهـــات المعنية 

عقب مشاركتها في ندوة منظمة المرأة العربية

الشيخة فادية السعد: قوانين المرأة تتطلب 
تدخلا تشريعيا لمعالجة القصور 

أكدت رئيســـة الجمعية الكويتية التطوعية النســـائية 

لخدمة وتنميـــة المجتمع الشـــيخة فادية ســـعد العبد 

الله الســـالم الصباح قصـــور التشـــريعات والقوانين ذات 

العلاقـــة بالمـــرأة فـــي الكويت، مؤكـــدة انهـــا تحتاج 

الى تدخـــل الجهات التشـــريعية لتلافي هـــذا القصور، 

وتعديـــل بعـــض القوانين التـــي تتعارض مـــع بعضها 

البعـــض وتهضم حقوق المرأة ومكتســـباتها وتتجاهل 

التعنيف. عقوبـــات  تطبيق 
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بتطبيق مـــواد القانون، فضـــا عن ضعف 

الأســـس التي قامـــت عليها هـــذه الدور، 

فبرزت نتائج عكســـية نتيجـــة لهذا الخلل، 

مؤكـــدة ان الامـــر بحاجة الى اعـــادة نظر 

لتحقيـــق الأهـــداف الحقيقيـــة التي من 

أجلها أنشـــئت تلـــك الدور.

ولفتت الـــى ضعـــف جديـــة التعامل من 

شـــكاوى  مـــع  المعنيـــة  الجهـــات  قبـــل 

المرأة المعنفـــة، اضافة الـــى عدم وجود 

ايصـــال  المـــرأة  تســـتطيع  مباشـــر  خـــط 

شـــكواها مـــن خلالـــه، مشـــيرة الـــى ان 

البعـــض يعتقـــد ان العنف جســـدي فقط 

فـــي حين ان هنـــاك عدة أشـــكال للعنف، 

منه العنف اللفظي والإســـاءة النفســـية 

يـــؤدي  أن  عنـــف مـــن شـــأنه  لهـــا، وكل 

إلـــى أذى أو معانـــاة جســـدية أو عقليـــة 

العاطفـــي  العنـــف  كـــذا  و  نفســـية،  أو 

الـــذي يشـــمل تقويض شـــعور الشـــخص 

بقيمة الذات مـــن خلال النقد المســـتمر، 

والتقليل من شـــأن قدرات المـــرأة، وأيضا 

العنـــف المجتمعـــي المتمثـــل في عدم 

بلـــوغ المـــرأة للمراكـــز التـــي تطمـــح لها 

تميزها. رغـــم 

وأكـــدت الشـــيخة فاديـــة علـــى اهميـــة 

توعيـــة المرأة والفتـــاة بحقوقهن للقضاء 

علـــى كافة أشـــكال العنف، مشـــيرة الى 

ان الجمعيـــة اقامت العديد مـــن الندوات 

والحلقـــات النقاشـــية وورش العمل حول 

قضايـــا العنف ضـــد المرأة.

وأشارت الشـــيخة فادية الســـعد الى دور 

النســـائية  للجمعيات  الكويتـــي  الاتحـــاد 

حقـــوق  احتـــرام  مبـــادئ  ترســـيخ  فـــي 

المـــرأة وصـــون كرامتهـــا الإنســـانية ونبذ 

الـــذي يســـتهدفها  العنـــف  كل أشـــكال 

وذلـــك لتأثيـــره الســـلبي الـــذي يشـــمل 

الأســـرة والمجتمـــع.

وإشـــراك  المـــرأة  تمكيـــن  إلـــى  ودعـــت 

الرجل فـــي المبـــادرات الوطنية لمكافحة 

العنـــف ضـــد المـــرأة، فضـــا عـــن ضـــرورة 

الحكوميـــة  المؤسســـات  كل  مشـــاركة 

المدني  المجتمع  ومؤسســـات  والأهلية 

لزيادة الوعـــي العام حول الآثار الســـلبية 
الناجمـــة مـــن قضايـــا العنـــف ضـــد المرأة 
الـــذي يعتبر أحـــد أكثر انتهـــاكات حقوق 
الإنسان انتشـــارا واســـتمرارا وتدميرا في 

. لم لعا ا
بدورهـــا أشـــارت الدكتـــورة فاديـــا كيوان 
المديـــرة العامـــة للمنظمة فـــي كلمتها 
تهـــدف  الورشـــة  أن  الـــى  الافتتاحيـــة  
أســـباب  علـــى  الضـــوء  تســـليط  إلـــى 
تزايـــد ظاهـــرة العنـــف ضـــد المـــرأة على 
الرغـــم مـــن جهـــود مناهضتها، بمـــا فيها 
التشـــريعات التي تتبناهـــا الدول وكذلك 
التي تضطلع  الثقافـــي  التغييـــر  عمليات 

بها جهـــات مختلفـــة، موضحـــة أن أوراق 

العمـــل تقارب بشـــكل تفصيلـــي الأبعاد 

العنف. لظاهـــرة  المختلفـــة 

فـــي  المنظمـــة  جهـــود  تناولـــت  كمـــا 

مجـــال مناهضـــة العنف، مشـــيرة إلى أن 

المنظمـــة قامت وفـــي إطار تعـــاون مع 

البرلمـــان العربي بصياغة مســـودة قانون 

العنف ضد  استرشـــادي عربي لمناهضـــة 

النســـاء والفتيـــات ليكون حـــال الانتهاء 

استرشـــادية  مرجعيـــة  وثيقـــة  منـــه 

للـــدول العربيـــة الراغبة في تبنـــي قانون 

لمناهضـــة العنـــف ضـــد المرأة.
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خاص-مرآة المرأة الكويتية

بعد توقـــف دام لعامين بســـبب جائحة كورونـــا »كوفيد19-« 

افتتحـــت الجمعيـــة الكويتيـــة التطوعية النســـائية لخدمة 

وتنميـــة المجتمع ســـوقها الخيري الـ41 في قاعـــة المرحومة 

الشـــيخة مريم ســـعد العبد الله الصباح بالقادســـية بمشاركة 

نحو 100 مشـــارك مـــن أصحاب المشـــاريع الصغيرة. 

وقالت رئيســـة الجمعية الشـــيخة فادية الســـعد في تصريح 

للصحافيين علـــى هامش الافتتاح إن الســـوق الخيري يأتي 

في ســـياق الحرص علـــى تمكين المـــرأة الكويتية بشـــكل 

عام وربـــات البيوت خاصة فـــي العمل التجاري والمشـــروعات 

الصغيرة، لافتـــة الى ان تنـــوع المنتجات مـــن ملابس تراثية 

وعصرية وأكسســـوارات وعطورات ومأكـــولات يفتح المجال 

أمام تســـويق الابتكارات النســـائية وعرض التـــراث الكويتي 

بمشاركة واسعة من أصحاب المشاريع الصغيرة

)التطوعية النسائية( تفتتح سوقها الخيري الـ41

� الشيخة فادية السعد: 
هدفنا تمكين المـــرأة في العمل التجاري والمشـــروعات 

ة لصغير ا

� الشـــيخة لطيفـــة الفهـــد غرســـت بـــذرة طيبـــة فـــي 
بأكملهـــا خاصـــة الأم المجتمـــع ورعايـــة الأســـرة 

تســـويق  أمـــام  المجـــال  يفتـــح  المنتجـــات  تنـــوع   �
الكويتـــي  التـــراث  وعـــرض  النســـائية  الابتـــكارات 
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بأســـلوب حضـــاري مبتكر مع عـــروض كثيـــرة لمنتجـــات غير 
. ية تقليد

واضافت الشـــيخة فادية الســـعد أن الجمعية تنظم الأسواق الخيرية 

لتمكيـــن المـــرأة، مثمنة جهـــود الرئيســـة الفخرية للاتحاد النســـائي 

للجمعيـــات النســـائية الشـــيخة لطيفة الفهد وما غرســـته مـــن بذرة 

طيبـــة في المجتمـــع ورعاية الأســـرة بأكملهـــا خاصـــة الأم، مؤكدة 

ان ريـــع المعرض ســـيخصص لصالـــح مشـــاريع تخدم المرأة والأســـرة 

والطفـــل وفي كل عـــام يكون للمعـــرض هدف محـــدد ويعود ريعه 

لجهـــة معينة.

ولفتـــت الشـــيخة فادية الســـعد إلـــى أن الجمعيـــة تهـــدف بالدرجة 

الأولـــى إلى تشـــجيع العمـــل التطوعي للمـــرأة الكويتية وترســـيخ 

الانتمـــاء والـــولاء للوطـــن ومســـاعدة الأم العاملة وإعانـــة الأطفال 

لتحســـين مســـتوى التحصيل وإعداد المرأة للقيام بـــدور إيجابي في 

المجتمـــع، داعيـــة الاســـر الكويتية للتعـــرف على إنتاج المشـــاركين 

وإبداعاتهم.

من جانبهـــا، قالـــت أمين ســـر الجمعيـــة التطوعية النســـائية د.منى 

القطان إن الســـوق الخيـــري يجمع مواهب المـــرأة الكويتية المميزة 

في فئـــات عمرية مختلفة والتـــي لها انتاجية وابـــداع، مؤكدة حرص 

الجمعيـــة علـــى تقديم خدمـــات وأنشـــطة خاصـــة بالمرأة والأســـرة 

والطفل.

وعبـــرت عـــن آمالهـــا بتحقيـــق الأهـــداف المنشـــودة، وأن يكون في 
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الكويـــت المزيد من هـــذه الأنشـــطة والفعاليات التي تســـاهم في 

تنميـــة المرأة بشـــكل خـــاص والمجتمع ككل بشـــكل عام، مشـــيرة 

إلى أن الســـوق الخيري نـــرى فيه قيمة العطاء وحـــب الخير وتقديم 

الخدمـــة للمجتمـــع، وهذا ما جبـــل عليه أهـــل الكويت.

ولفتـــت إلـــى أن فتـــح الأبـــواب أمـــام المـــرأة لتشـــارك فـــي العمل 

الخيـــري والتطوعـــي مفيـــد جـــداً لصحتهـــا النفســـية ،وهـــذا بدوره 

ينعكس علـــى أســـرتها وبالتالي ينعكـــس على مجتمعها، مشـــيرة 

إلى أن مثل هذه الفعاليات الجميلة تســـاهم فـــي توطيد العلاقات 
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. نية نسا لإ ا

يذكـــر ان الهدف من اقامـــة الجمعية للأســـواق الخيريـــة والمعارض 

هـــو تمكيـــن المـــرأة الكويتية فـــي العمل التجـــاري والمشـــروعات 

الصغيـــرة، ورعايـــة هذه الأنشـــطة التي تصـــب في مصلحة الأســـرة 

الكويتيـــة والمجتمـــع، وتتـــراوح معروضات الســـوق بيـــن الملابس 

التراثيـــة وادوات منزلية وإكسســـوارات وعطـــورات ومأكولات، لفتح 

المجـــال امام تســـويق الابتكارات النســـائية وعرض التـــراث الكويتي 

بأســـلوب حضاري مبتكـــر ومتميز.
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الكويت
 تؤكد حرصها على تعزيز 

حقوق الطفل وحمايته 
وصون كرامته

تحتفـــي دول العالم فـــي ال20 من نوفمبر 
باليوم العالمي للطفـــل الذي دعت  ســـنويا 
المتحدة في  العامة لألمـــم  الجمعيـــة  إليه 
عـــام 1954 بغيـــة تعزيـــز الترابـــط الدولـــي 
لجهـــة حمايـــة حقـــوق األطفـــال واالهتمام 

المعيشـــية.  ظروفهم  وتحســـين  بهم 

هـــذا  العالـــم  الكويـــت  دولـــة  وتشـــارك 
االحتفـــال انطلاقـــا مـــن مبادئ نـــص عليها 
دســـتور البالـــد فـــي مادتـــه العاشـــرة بـــأن 
مـــن  وتحميـــه  النـــشء  الدولـــة  »ترعـــى 
األدبـــي  الإهمـــال  وتقيـــه  الاســـتغلال 

والروحـــي”. والجســـماني 
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 وتســـتهدف االحتفالية المعنونـــة هذا العام 

المســـاواة  عـــن  إيجابيـــة  رســـالة  (مشـــاركة 

واالندمـــاج لـــكل طفل) تســـليط الضوء على 

أهميـــة الحفـــاظ علـــى حقـــوق هـــذه الفئة 

لتكـــون عمـــاد المســـتقبل وأســـاس نهضـــة 

وثقافيا.  حضاريـــا  المجتمعـــات 

وفـــي هـــذا الصـــدد، أكـــدت وزيرة الشـــؤون 

الاجتماعيـــة والتنميـــة المجتمعيـــة ووزيـــرة 

الدولة لشـــؤون المرأة والطفولة المهندســـة 

مـــي البغلـــي اليـــوم الاحـــد حـــرص الكويت 

علـــى تعزيز حقـــوق الطفـــل وحمايته وصون 

كرامتـــه انطلاقـــا مـــن مبادئهـــا الدســـتورية 

الدولية. الوطنيـــة والتزاماتهـــا  وتشـــريعاتها 

كلمتهـــا  فـــي  البغلـــي  الوزيـــرة  وقالـــت 

باحتفالية أقامتها وزارة الشـــؤون الاجتماعية 

بمناســـبة اليوم العالمي للطفل تحت شـــعار 

)كويـــت جديدة من أجل أطفالنـــا( إن الكويت 

ادركت بـــأن مرحلة الطفولة مـــن أهم مراحل 

كل  تســـخير  علـــى  فعملـــت  الإنســـان  نمـــو 

الإمكانـــات للطفـــل وذللت مختلـــف العوائق 

الطرق. شـــتى  لهـــم  ومهدت 

وأوضحـــت أن السياســـات الحكوميـــة تســـير 

الجوانـــب  علـــى  ترتكـــز  منهجيـــة  وفـــق 

التشـــريعية والقانونيـــة وصياغـــة منظومـــة 

شـــاملة لـــكل مـــا يتصـــل بحيـــاة الطفل في 

المجالات التعليميـــة والثقافية والاجتماعية 

وجعلتهـــا محـــورا أساســـيا ضمن مشـــاريعها 

باعتبار الإنســـان  التنموية وخططها الإنمائية 

هو المحور الرئيســـي للتنمية وان الاســـتثمار 

فـــي البشـــر ضـــرورة حيوية.

وأضافـــت أن مصادقة الكويت علـــى اتفاقية 

حقـــوق الطفل فـــي أكتوبر عـــام 1991 جاءت 

تتويجـــا لخطـــوات مرحليـــة قطعتهـــا بثبات 

في مســـيرة ترســـيخ حقوق الانســـان بشكل 

عام وحقوق الطفل بشـــكل خـــاص مبينة أن 

الكويـــت لـــم تدخر جهـــدا في ســـن القوانين 

مـــن  المزيـــد  تكفـــل  التـــي  والتشـــريعات 

الحقـــوق والحمايـــة للطفل.

وأشـــارت البغلي الى افتتـــاح مكتب منظمة 

)اليونيســـيف(  للطفولـــة  المتحـــدة  الأمـــم 

فـــي الكويـــت فـــي 18 نوفمبـــر عـــام 2020 

وذلـــك في اطـــار حرصهـــا على التعـــاون مع 

المنظمـــات الدولية المتخصصـــة وايمانا منها 

بأهميـــة الـــدور الـــذي تضطلع بـــه المنظمة 

فـــي حقـــوق الطفـــل وحمايتـــه مضيفـــة ان 

الكويت تعد مـــن إحدى أكبر الـــدول الداعمة 

. للمنظمة

الكويـــت  إيمـــان  أن  إلـــى  البغلـــي  ولفتـــت 

بأهمية حقـــوق الطفل يأتي اتّســـاقاً والنهج 

الـــذي تســـلكه الدولـــة انطلاقاً مـــن مبادئها 

الوطنية والتزاماتها  الدستورية وتشـــريعاتها 

الدوليـــة، حيـــث جـــاءت المـــادة رقـــم 10 من 

الدولـــة  أن »ترعـــى  لتنـــصّ علـــى  الدســـتور، 

النـــشء وتحميـــه مـــن الاســـتغلال وتقيـــه 

والروحي«،  والجســـماني  الأدبـــي  الإهمـــال 

مؤكـــدة أن مصادقتها علـــى اتفاقية حقوق 

الطفـــل فـــي أكتوبـــر 1991، جـــاءت تتويجـــاً 

فـــي  بثبـــات  قطعتهـــا  مرحليـــة  لخطـــوات 

مســـيرة ترســـيخ حقـــوق الإنســـان عمومـــاً، 

خصوصاً.  والطفـــل 

وأضافت أنه »فـــي إطار حـــرص الكويت على 

التعـــاون مع المنظمـــات الدولية المتخصصة، 

فقـــد تـــم افتتـــاح مكتـــب اليونيســـيف في 

نوفمبـــر 2020، إيمانـــاً بأهميـــة الـــدور الذي 

الطفـــل  بحقـــوق  المنظمـــة  بـــه  تضطلـــع 

أن  كاشـــفة  كرامتـــه«،  وصـــون  وحمايتـــه 

الكويـــت واحـــدة مـــن أكبـــر الـــدول المانحة 

للمنظمـــة، وذلك بشـــهادة المنظمـــة ذاتها. 

وتابعـــت أنهـــا »لم تـــألُ جهـــداً فـــي مواصلة 

مســـاهماتها الاســـتثنائية ودعـــم الأطفـــال 

في ســـورية واليمن المتأثرَين جـــراء الحروب 

والنزاعـــات، إضافـــة إلـــى التبرّع الأخيـــر الذي 

قدّمته للمنظمة لدعم الاحتياجات الإنســـانية 

للأطفـــال فـــي أفغانســـتان وأوكرانيـــا بنحو 

مليون و250 ألف دولار، شـــعوراً بالمسؤولية 

جل  ســـخرت  الكويـــت  البغلـــي: 
إمكاناتهـــا للاهتمـــام بالطفولة

العوضـــــي: تنميـــــة الطفــــولة 
 المبكـــــرة مــــــــن التحــديــــــات

 التي يجب التصدي لها

بالنـــشء  الإهتمـــام  المهـــدي: 
والطفولـــة مـــن اولـــى اولويات 

. لتنمية ا
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 الدولية، والتزامـــا أدبياً تجاه أطفـــال العالم«.

دور رائد

مـــن جانبه أشـــاد وزيـــر الصحة الدكتـــور أحمد 

العوضـــي فـــي كلمـــة مماثلـــة بالـــدور الرائد 

الذي تؤديـــه دولـــة الكويت فـــي اهتمامها 

للأطفـــال  تقدمـــه  ومـــا  الطفـــل  بحقـــوق 

مـــن خدمـــات صحيـــة متميـــزة فـــي جميـــع 

التخصصـــات معربـــا عن ســـعادته بمشـــاركة 

العالمـــي  باليـــوم  بالاحتفـــال  الصحـــة  وزارة 

للطفـــل.

وأوضح ان مشـــاركة الـــوزارة بالاحتفال تأتي 

تأكيـــدا علـــى الالتـــزام الإنســـاني والمهني 

والأخلاقي بحـــق الطفل فـــي الحصول على 

الجودة  عاليـــة  المتكاملـــة  الصحيـــة  الرعايـــة 

كأحـــد حقـــوق الطفـــل التـــي أكـــدت عليها 

المواثيـــق والاتفاقيـــات الدوليـــة التي تلتزم 

بهـــا دولـــة الكويت.

واعـــرب عن شـــكره وتقديره لكل من ســـاهم 

الصحيـــة  الخدمـــات  وتطويـــر  تعزيـــز  فـــي 

المقدمـــة للأطفال فـــي جميـــع التخصصات 

ووضـــع المبـــادرات والبرامـــج الإيجابيـــة التي 

ســـاهمت بتعزيـــز البنيـــة الأساســـية لصحـــة 

الطفل ضمـــن منظومة الرعايـــة الصحية في 

. يت لكو ا

وأفـــاد بأنـــه علـــى الرغـــم ممـــا تحقـــق مـــن 

إنجـــازات تعـــد مصـــدر فخر فـــي مجـــال رعاية 

الطفولـــة إلا أنـــه مـــا زال هنـــاك الكثيـــر من 

التحديـــات التـــي يجـــب التصـــدي لهـــا بروح 

الفريـــق الواحد وبالشـــفافية وإيجـــاد الحلول 

المرتكـــزة علـــى الحقائـــق والأدلـــة العلميـــة 

ومن بينها تلـــك التحديـــات المتعلقة بتنمية 

الطفولـــة المبكـــرة.

مـــن ناحيته قال الأمين العـــام للأمانة العامة 

للتخطيـــط والتنميـــة الدكتـــور خالـــد مهدي 

فـــي كلمة مماثلـــة إن مشـــاركة وزيرين من 

حكومة دولـــة الكويت في هـــذه الاحتفالية 

تؤكـــد إهتمامها بالنشـــأ والطفولة وبأنها من 

التنمية. اولويـــات  اولى 

وأشـــار الى الـــدور الـــذي تضطلع بـــه الأمانة 

العامة تجـــاه الأطفـــال وتعاونها مـــع وزارات 

الدولـــة المختلفـــة لتحقيـــق مـــا تصبـــو إليه 

. لة و لد ا

بدورهـــا أثنـــت المديـــر الإقليمـــي لمنظمـــة 

اليونيســـيف في الشـــرق الأوســـط وشـــمال 

أفريقيـــا أديـــل خضر فـــي كلمتها علـــى دور 

الطفل  الكويـــت واهتمامها بحقـــوق  دولـــة 

مبينـــة انهـــا الدولـــة الوحيـــدة فـــي الشـــرق 

لحمايـــة  قســـما  خصصـــت  التـــي  الأوســـط 

الأطفـــال فـــي وزارة الصحـــة.

وثمنـــت خضر علـــى مبـــادرة )كويـــت جديدة 

مـــن أجـــل أطفالنـــا( وعلـــى برنامـــج التعاون 

الاجتماعيـــة  الشـــؤون  وزارة  بيـــن  التقنـــي 

الكويتية واليونيســـف والـــذي يركز على أول 

1000 يـــوم من حيـــاة الطفـــل اذ تعتبر هذه 

الفتـــرة حرجة والتي ينمو فيهـــا دماغ الطفل 

وجســـمه وجهـــازه المناعي بشـــكل مبهر.

واوضحـــت ان هـــذه الفتـــرة لها تأثيـــر عميق 

والصحـــة  للدمـــاغ  الســـليم  النمـــو  علـــى 

الجســـدية والعقليـــة والقـــدرة علـــى التعلم 

المهـــارات  واكتســـاب  المدرســـة  فـــي 

الآخريـــن وحتى  مـــع  للتفاعـــل  الاجتماعيـــة 

علـــى نتـــاج التعليـــم الـــذي ســـيحصل عليه 

بالـــغ. كشـــخص  ومســـتقبله  الطفـــل 

واعربـــت عـــن ســـعادتها بـــأن رؤيـــة )كويـــت 

جديـــدة 2035( تشـــدد على الاســـتثمار في 

الطفل عبـــر تعزيز الصحـــة والتعليم والحماية 

الاجتماعيـــة وغيرهـــا مـــن الخدمـــات اذ انـــه 

يعتبـــر أذكـــى اســـتثمار يمكن أن تقـــوم به 

المتجمـــع وتحقيق  ازدهـــار  الدولـــة لضمـــان 

التنميـــة المســـتدامة والحفاظ علـــى دورها 

الريـــادي فـــي المنطقـــة والعالم مـــن خلال 

البشـــري. المال  رأس  تنميـــة 

وكانـــت الجمعية العامة للأمـــم المتحدة قد 

أعلنـــت يوم الطفـــل العالمي في عـــام 1954 

باعتبـــاره مناســـبة عالميـــة يحتفـــل بهـــا في 

خضـــر: الكويـــت الدولـــة الوحيدة في 
قسما  خصصت  التي  الأوســـط  الشرق 

لحمايـــة الأطفال فـــي »الصحة«

الفريـــح: الطفل نـــال الكثير من 
يتعـــرض  »قـــد  أنـــه  إلا  الرعايـــة 

والانتهـــاكات الأذى  لبعـــض 

ذاكـــرة  لديـــه  الطفـــل  الجعيديـــة: 
قوية لذا يجـــب التركيز علـــى الأمور 

بية  يجا لإ ا
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20 نوفمبـــر مـــن كل عـــام لتعزيـــز الترابـــط 

الدولـــي وإذكاء الوعي بيـــن أطفال العالم 

رفاهيتهم وتحســـين 

إذكاء الوعي

رئيـــس  نائـــب  قالـــت  الصـــدد  هـــذا  وفـــي 

الديوان الوطني لحقوق اإلنســـان الدكتورة 

ســـهام الفريـــح إن الـ 20 من نوفمبر ســـنويا 

يصادف ذكـــرى احتفاليـــة اليـــوم العالمي 

للطفـــل منـــذ أن أقرتهـــا الأمـــم المتحـــدة 

الوعـــي  لأذكاء  عالميـــة  مناســـبة  لتكـــون 

بحقوقهـــم وتحســـين رفاههـــم. 

وأضافـــت الفريح أن الطفل فـــي المجتمع 

الكويتـــي نال الكثيـــر من الرعايـــة الصحية 

مـــن  انطلاقـــا  والتعليميـــة  والاجتماعيـــة 

»قـــد  أنـــه  إلا  وقانونيـــة  تشـــريعية  مبـــادئ 

فـــي  والانتهـــاكات  الأذى  لبعـــض  يتعـــرض 

المنـــزل أو المدرســـة أو المجتمـــع« لـــذا تـــم 

الطفل  الوطنيـــة لحمايـــة  الجمعيـــة  إنشـــاء 

عـــام 2006 بغيـــة نشـــر الوعـــي المجتمعي 

وبرامـــج  خطـــط  عبـــر  الفئـــة  هـــذه  بحقـــوق 

ونـــدوات متخصصة  تدريبيـــة وورش  ودورات 

وصـــوال إلى تحقيـــق الحماية لهـــا والتصدي 

لشـــتى أنـــواع األـــذى واالنتهـــاكات التي قد 

إليها.  تتعـــرض 

وأوضحـــت أن الجمعيـــة عمـــدت إلـــى وضـــع 

مشـــروع قانون متكامل يعزز ما ســـبق لجهة 

تكريس حقـــوق الطفل وحمايتهـــا ويوفر له 

الرعايـــة الصحيـــة والاجتماعيـــة والتعليميـــة 

إذ جمعـــت مرجعيتـــه ما بيـــن دســـتور البلاد 

والاتفاقيـــات الدوليـــة والاســـتئناس بقوانين 

المنطقة.  دول  بعـــض 

وذكـــرت أن هـــذه الجهـــود انتهت إلـــى إقرار 

مشـــرع القانـــون رقـــم 21 لســـنة 2015 بشـــأن 

حقـــوق الطفـــل مســـتدركة بـــأن »مـــا نقوم 

الطفـــل  علـــى  يقتصـــر  لا  عملـــه  أو  بنشـــره 

بالعنايـــة  يطالـــب  إنمـــا  فحســـب  الكويتـــي 

بأي طفـــل يعيـــش علـــى أرض الكويت دون 

 . ” تمييز

الرحمـــن  المحامـــي عبـــد  مـــن جهتـــه قـــال 

الدســـتور  إن  مماثـــل  تصريـــح  فـــي  الخنفـــر 

الكويتـــي أولـــى اهتمامـــا منقطـــع النظيـــر 

بالطفل والنـــشء بما يضمـــن صيانة حياتهم 

وحفظهـــا من كل ما يشـــوبها من مشـــكالت 

متعلقة بالســـالمة الجســـدية أو النفســـية أو 

الروحيـــة. وأضاف الخنفـــر أن المادة العاشـــرة 

مـــن الدســـتور الكويتـــي تكفلـــت بما ســـبق 
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وقد انعكست على هيئة تشـــريعات قانونية 
تعنـــى بتنظيـــم هـــذه الجوانب وصـــوال إلى 
وقاية الطفـــل وحمايته مـــن العنف اللفظي 

أو البدنـــي أو االنحـــراف الجنائي. 
ونوه بقانـــون العمل رقم 6 لســـنة 2010 في 
شـــأن العمل بالقطـــاع األهلى الـــذي حظرت 
مواده تشـــغيل من يقل ســـنهم عـــن 15 في 
حيـــن حـــدد شـــروطا للســـماح بتشـــغيل من 
بلـــغ هـــذا العمـــر ولـــم يبلغ الــــ18 بـــأن تكون 
الوظيفـــة غيـــر خطـــرة وغيـــر شـــاقة بوعـــدد 
ســـاعات معينة شـــرط الحصول على موافقة 

وزارة الشـــؤون االجتماعيـــة. 
ولفـــت إلـــى أن القانـــون رقم 21 لســـنة 2015 
نظـــم حقـــوق الطفـــل بشـــكل عـــام وحـــدد 
معنـــى الطفولـــة فـــي حين نظمـــت نصوص 
قانون األسرة رقم 12 لســـنة 2015 حق الطفل 
بالحصـــول علـــى النفقـــة مـــن وليـــه أو ممن 
يكـــون مســـؤوال باإلنفاق عليـــه ورعايته في 

والمســـكن.  والملبس  المـــأكل 
وجنائيـــا ذكر الخنفـــر أن نصـــوص القانون رقم 
111 لســـنة 2015 نظمـــت كيفيـــة التعامل مع 
الحـــدث الـــذي لم يكمـــل 18 عامـــا وذلك من 
خالـــل عـــدة تدابيـــر هـــي التســـليم واإللحاق 
بالتدريب المهنـــي وااللتـــزام بواجبات معينة 
إحـــدى  فـــي  وااليـــداع  القضائـــي  واالختبـــار 
مؤسســـات الرعاية الاجتماعيـــة والإيداع في 
إحدى المستشـــفيات العالجيـــة المتخصصة. 
فـــي  التدريـــس  هيئـــة  عضـــو  أكـــد  بـــدوره 

الدكتور  الكويـــت  التربيـــة بجامعـــة  كليـــة 
محمد الجعيديـــة أهمية هـــذه االحتفالية 
شـــريحة  أهـــم  علـــى  الضـــوء  لتســـليط 
األطفـــال األهم في المجتمعـــات خاصة أن 
»معرفـــة المســـتقبل ألي مجتمـــع تكمن 

فـــي حســـن تربيـــة الطفـــل منـــذ الصغر
يخلـــط  مـــن  هنـــاك  إن  الجعيديـــة  وقـــال 
بيـــن موضـــوع العنايـــة بالطفـــل وتربيتـــه 
إذ أن »البعـــض يعتقـــد بـــأن توفيـــر المأكل 
إلا  (التربيـــة)  هـــو  والمســـكن  والملبـــس 
وقيـــم  أســـس  علـــى  تقـــوم  الأخيـــرة  أن 
ســـليمة  وتنشـــئة  ومبـــادئ  وســـلوكيات 

ســـليمة. وعقليـــة  نفســـية  وتهيئـــة 
وشـــدد علـــى اهميـــة التربيـــة بمفهومها 
الشـــامل العقلي والجسدي والنفسي وألا 
يتـــم التركيـــز علـــى جانب وإهمـــال جوانب 
أخـــرى لمـــا لهـــا مـــن أهميـــة فـــي نشـــأة 

الطفـــل بشـــكل تربوي ســـليم.
وبيـــن الجعيديـــة أن »الطفـــل لديـــه ذاكرة 
قويـــة وتســـتمر معـــه لـــذا يجـــب التركيـــز 
على الأمـــور الإيجابية من أفعـــال وكلمات 
وينقلهـــا  معـــه  تســـتمر  حتـــى  وقـــدوات 

الـــذي يليه. للجيـــل 
وأفـــاد بأن »من أهم أســـاليب تنشـــئة الطفل 
هو الحـــوار معه ومنحـــه مســـاحة للحوار مع 
الكبـــار وإيضاح النقـــاط التي يثيرهـــا ليكون 
لديه اإللمـــام الكامل والشـــامل بالمعلومات 

وتوســـيع خياله وافـــاق عقله”

تحقيقات
investigation
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اكتئاب ما بعد الولادة

 الشعور بجسامة العبء، والبكاء المستمر، 
ونقص الارتباط العاطفي مع الطفل
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إعداد نهى فريد

إنجاب طفـــل جديد يجلب معـــه الكثير 

من المشاعر الجياشـــة كالحب، والفرح، 

إضافة  والقلق،  والإحباط،  والحماســـة، 

إلى مشـــاعر أخرى. 

هـــذه  تتأرجـــح  أن  المتوقـــع  ومـــن 

والســـلبية  الإيجابيـــة  بيـــن  العواطـــف 

خـــال الأســـابيع والأشـــهر الأولى بعد 

العاطفيـــة  للتغييـــرات  نظـــراً  الـــولادة 

والبدنيـــة الكبيرة التـــي تصاحب إنجاب 

به.  طفـــل صغيـــر والعنايـــة 

ولكن وبالنســـبة للعديد مـــن الأمهات، 

يمكـــن للشـــعور بالاكتئـــاب والقلق أن 

الجديد  العضـــو  علـــى بهجـــة  يطغـــى 

الأســـرة.  في 

وتحدثنـــا الدكتورة أليســـون ســـتوبي، 

الأمهـــات  بطـــب  متخصصـــة  وهـــي 

أمـــراض  فـــي  وبروفيســـورة  والأجنـــة 

النســـاء والتوليـــد فـــي كليـــة الطـــب 

الشـــمالية  كارولاينـــا  ولايـــة  بجامعـــة 

فـــي الولايـــات المتحـــدة، وتناولنا معهـــا موضوع اكتئـــاب ما بعد 

الـــولادة والخطـــوات اللازمة للعثور علـــى دعم في هـــذا المجال.

وتؤكد ســـتوبي انه من الشـــائع أن تشـــعر الأمهات بالكآبة والقلق 

بعـــد يوميـــن أو ثلاثـــة أيـــام من الـــولادة. وقـــد تجد الأم نفســـها 

تبكـــي دون ســـبب، أو تواجـــه صعوبـــة فـــي النوم، أو تشـــك في 

قدرتهـــا علـــى رعاية الطفـــل الجديـــد. وتوضّح الدكتورة ســـتوبي 

أن ذلـــك »يعود بصفة أساســـية للتغييـــر الذي يطـــرأ على هرمون 

البروجســـتيرون« ولكـــن مـــن غيـــر المرجـــح أن تكـــون التغييـــرات 

الهرمونيـــة هـــي الســـبب الوحيد، وفيمـــا يتجاوز هـــذه التغييرات 

الهرمونية، ثمـــة عوامل أخرى يمكن أن تقود إلى هذه المشـــاعر، 

من قبيـــل فتـــرات التعـــب أو الإرهـــاق الطويلـــة، والصعوبات في 

تقديـــم الرضاعـــة الطبيعيـــة، وغيـــر ذلـــك مـــن مضاعفات مـــا بعد 

الولادة.

وقـــد تتضمـــن العوامـــل الأخـــرى مـــا يلـــي: تجـــارب ســـابقة في 

المعانـــاة من اعتـــالات في الصحـــة العقلية، وأســـباب بيولوجية، 

والتعـــرّض  الطفولـــة،  فـــي  صعبـــة  وتجـــارب  الدعـــم،  ونقـــص 

للإســـاءات، وانخفاض مســـتوى احترام الذات، وظروف المعيشـــة 

المثيـــرة للتوتـــر، ووقـــوع أحـــداث حياتيـــة كبرى.

ومـــع وجـــود دعـــم جيـــد من الأســـرة 

مـــا  عـــادة  والأصدقـــاء،  والأحبـــاء 

تتلاشـــى هذه المشـــاعر خلال حوالي 

أســـبوعين مـــن دون حاجة إلـــى علاج.

ما هو اكتئاب ما بعد الولادة؟

اكتئاب ما بعـــد الولادة هو شـــكل آخر 

من أشـــكال الكآبـــة النفاســـية، وعادة 

ما يحدث خـــال ما بين أســـبوعين إلى 

ثمانية أســـابيع بعد الـــولادة، ولكنه قد 

يحـــدث خـــال ما يصـــل إلى ســـنة بعد 

الطفل.  ولادة 

ومـــن بيـــن أعـــراض اكتئـــاب مـــا بعـــد 

إليها  التـــي ينبغـــي الانتبـــاه  الـــولادة 

العـــبء،  بجســـامة  الشـــعور  هـــي 

والبـــكاء المســـتمر، ونقـــص الارتبـــاط 

الطفل، وتشـــكّك الأم  العاطفي مـــع 

فـــي قدرتهـــا علـــى رعايـــة نفســـها أو 

طفلهـــا.

“نحـــن جميعاً نقلـــق علـــى أطفالنا، بيد 

أنهن يشـــعرن بقلق شـــديد إلى درجة تعيق قدرتهـــن على التمتع 

بوجـــود الطفـــل الجديـــد والتمتع بحياتهـــن« ويمكـــن لاكتئاب ما 

بعد الـــولادة أن يصعّب علـــى الأم العناية بنفســـها وبطفلها.

وثمـــة علامة إنـــذار أخرى تشـــير إلى معانـــاة الأم مـــن اكتئاب ما 

بعـــد الولادة، وهـــي عدم قدرتها علـــى النوم، حتـــى عندما يكون 

الطفـــل نائماً. وتقـــول الدكتورة ســـتوبي، »إذا كنـــتِ مرهقة، بيد 

أنـــك مضطجعة ومســـتيقظة والأفـــكار تعتمل في رأســـكِ، فإن 

دماغك فـــي هذه الحالـــة ليس رفيقـــاً بكِ”.

إن أعـــراض اكتئـــاب مـــا بعـــد الـــولادة شـــبيهة بأعـــراض الاكتئاب 

المعـــروف، ومـــن بينهـــا: الشـــعور بالحزن وهبـــوط الهمّـــة، وعدم 

القـــدرة على التمتع بالأشـــياء المبهجة، والتعـــب أو نقص الطاقة، 

وضعف التركيـــز أو مدة الانتباه، وانخفاض مســـتوى احترام الذات 

والثقـــة بالنفـــس، والنـــوم المتقطع حتـــى عندما يكـــون الطفل 

الشـــهية وتغير  نائماً، 

قـــد تشـــعر الأم بالانعـــزال عـــن طفلهـــا أو شـــريكها، أو حتـــى قد 

تنتابها أفـــكار بإيذاء نفســـها أو طفلهـــا. وقد يكون مـــن المخيف 

جـــداً علـــى الأم أن تنتابهـــا مثل هذه الأفـــكار، ولكن يجـــب عليها 

أن تتذكـــر أن هـــذا التفكيـــر لا يعني بأنها ســـتقوم فعـــاً بإيذائه، 

وكلمـــا بكّـــرت الأم بالتحـــدث مع شـــخصا ما عـــن هذه المشـــاعر، 
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كلمـــا تمكنَت مـــن الحصول علـــى مســـاعدة مبكرة.

هل ثمة أي طريقة للوقاية ؟

بوســـع التثقيـــف النفســـي الرامـــي إلـــى تطويـــر اســـتراتيجيات 

إيجابيـــة للتعامـــل مـــع الصعوبـــات، وإدارة التوتـــر، وبناء شـــبكات 

دعـــم، المســـاعدة فـــي حمايـــة الأم من اكتئـــاب ما بعـــد الولادة، 

وهذا يتضمن التعلّـــم عن الصحة والعافيـــة العقليتين وفهمهما، 

والأمر شـــبيه بالتثقيـــف البدني، حيـــث يتعلم المـــرء كيف يعمل 

بـــه، وتأثيـــرات الإجهـــادات المختلفـــة  جســـده، وكيـــف يعتنـــي 

علـــى الجســـم ومـــن المهم جـــداً أن يوجد نظـــام دعم فـــي البيت 

للمســـاعدة فـــي العنايـــة بالصحة العقليـــة للأم.

وبالنســـبة إلى الأمهـــات اللاتي يعانيـــن من عوامل خطـــر كبيرة، 

مـــن قبيـــل تاريخ شـــخصي أو عائلي فـــي المعاناة مـــن الاكتئاب، 

أو قلـــة الدخل، أو عنف العشـــير، أو وجـــود حمل غيـــر مرغوب فيه، 

أو أحـــداث حياتيـــة جاريـــة مثيـــرة للتوتر، ثمـــة عدد مـــن تدخلات 

الإرشـــاد المتوفرة من قبيل العلاج الســـلوكي والنفسي المعني 

بالعلاقات الشـــخصية.

ما هي الطرق التي تتيح للأم دعم نفسها ؟

التحقـــق مـــن أن الأم تحصـــل علـــى رعايـــة ودعـــم كافييـــن في 

المنـــزل. فهل تحصـــل على قســـط كافٍ مـــن النوم؟ وهـــل تأكل 

وجبـــات كافيـــة؟ وتقـــول الدكتـــورة ســـتوبي، »ثمـــة العديد من 

الوالدين الجـــدد يعتنون بأطفالهم بينما لا يحصلون هم أنفســـهم 

علـــى وجبات كافية، وبوســـع الحصول على وجبـــات مغذية وغنية 

� د. أليسون ستوبي: اكتئاب ما 
بعد الولادة شكل من أشكال الكآبة 
النفاسية

� من المتوقع تأرجح عواطف الأم 
خلال الأسابيع الأولى بعد الولادة

مــــــرأة
Woman
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بالبروتيـــن أن يســـاعد الأم أن تشـــعر بأنهـــا عـــادت إلـــى طبيعتها 

قليلًا. المعتـــادة 

ثمـــة عـــدد مـــن أنـــواع العـــاج النفســـي الفعالـــة فـــي معالجة 

اكتئاب مـــا بعد الـــولادة أو القلـــق« ينبغي علـــى الأم التحدّث مع 

مـــزود الرعاية الصحية حـــول العثور على مهنـــي متخصص بالصحة 

العقليـــة للمســـاعدة في التعامـــل مع هذه المشـــاعر.

ثمة عـــدد من الأدوية الفعالـــة في إدارة أعـــراض اكتئاب ما بعد 

الولادة والحـــد منها. وفيمـــا يمكن لكميات صغيـــرة من أدوية 

مكافحـــة الاكتئـــاب أن تمـــر إلى الطفـــل عبر لبـــن الأم، إلا أنه لا 

يترك ســـوى تأثير قليل جداً علـــى إمداد لبـــن الأم وعلى عافية 

الطفـــل. وبمـــا أن الرضاعة الطبيعيـــة تعود بفوائـــد عديدة على 

الطفـــل، فمن المهـــم معاينة هذه الفوائد فـــي مقابل إمكانية 

تعـــرّض الطفل للـــدواء الذي يمر عبـــر لبن الأم. 

التحدّث مع أمهات مررن بالتجربة نفســـها. كثيراً ما تشـــعر الأم 

بأنهـــا هي وحدها من يشـــعر بهـــذا النوع من المشـــاعر. يتعين 

علـــى الأم التحـــدث إلـــى مـــزود الرعايـــة الصحيـــة بشـــأن دعم 

الأقـــران وجماعات النصـــح المتوفـــرة لتبادل الأفكار والمشـــاعر 

والتجارب. 

يجـــب علـــى الأم أن تكـــون لطيفة مع نفســـها، قد تكـــون لدى 

الأم توقعـــات عديـــدة مـــن نفســـها بوصفها أمـــاً، ولكـــن ما من 

أحـــد منا يلبـــي جميع التوقعـــات التي ينتظرها من نفســـه في 

جميـــع الأوقـــات، وعلـــى الأم ألا تقلق إذا لم تقم بشـــيء كانت 

تخطـــط للقيام به، أو إذا شـــعرت بتراجـــع في حالتها النفســـية. 

المصدر: اليونيسيف

مــــــرأة
Woman



34
الموضة
fashion

إعداد نهى فريد

إن قدرة ســـترة الانتحـــاري على إضفـــاء أي مظهر 

وإحســـاس رائـــع علـــى الـــزي هـــي أحد الأســـباب 

العديـــدة التي تجعـــل هـــذه القطعة الأساســـية 

فـــي خزانـــة الملابـــس تتمتـــع بختـــم الموافقـــة 

مـــن أرقـــى المطلعين علـــى الموضة ، مـــن نجوم 

الموضة إلى عارضـــات الأزياء خـــارج أوقات العمل.

يمكنـــك دائمًـــا اكتشـــاف ســـترة منفوخـــة فـــي 

شـــوارع أســـبوع الموضـــة فـــي كوبنهاغـــن عندما 

يتأرجـــح الطقـــس فـــي درجـــة الحـــرارة.

تتماشـــى أفضـــل الســـترات الواقية للنســـاء دون 

عنـــاء مع قطـــع أكثر إقرانًـــا مثل الجينـــز الفضفاض 

أو بنطلـــون كارغـــو، ولكنهـــا أيضًـــا تبـــدو مصقولة 

تمامًـــا موضوعـــة على فســـتان ســـهل الانزلاق.

ســـترة منفوخة ســـاتان مبطنة من فرانكي شـــوب 

كبيـــرة الحجـــم إلـــى حـــد الكمـــال - فســـيحة بما 

يكفـــي لتلائـــم أكثر ملابـــس التريكـــو الخاصة بك 

هذا الشـــتاء مـــع تنورة قصيـــرة أو بنطـــال ضيق.

جاكيـــت بومبر من مزيـــج التريكوتين مـــن الصوف 

كلوي من  بكشـــكش 

 Bomber نســـخة رومانســـية من طراز Chloé تقدم

الكلاســـيكي مع هذا الجاكيت مـــن مزيج الصوف 

باللـــون الأبيض الفاتح. اســـتمري فـــي ارتداء الزي 

الأبيـــض بالكامل وقـــم بإقرانـــه مع بنطـــال عاجي 

لإطلالـــة كاملة.

انطلق في رحلة
 مع أفضل سترات 

بـومـبر
 لهذا الموسم
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شاي الماتشا
 الفوائد الصحية والأضرار
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ليثانين يحســـن من القـــدرات العقلية والانتباه، ولاحـــظ الباحثون أن 

هذه النتيجـــة أصبحت أقوى في حـــال ترافق الحمـــض الأميني مع 

الكافيين.

كونه أحد أنواع الشـــاي الأخضر، فإن شـــاي الماتشـــا يأتـــي أيضا من 

نبـــات الكاميليـــا الصينية، ويمكن اســـتخدامه  في اللاتيه والشـــاي 

الحلويات. وحتى 

والماتشـــا هـــو أنقـــى نســـخة مـــن الشـــاي الأخضـــر الـــذي يتميـــز 

بمغذيـــات رائعة. ويتحقق اللـــون الأخضر القوي للماتشـــا، من خلال 

تغطيـــة نبـــات الشـــاي بنحـــو 30-20 يوما قبـــل الحصاد، ما يســـاعد 

على زيـــادة إنتـــاج الكلوروفيـــل والأحمـــاض الأمينية.

وبمجـــرد حصـــاد الأوراق، يتـــم طحنها إلى مســـحوق ناعـــم يحتوي 

على مجموعة واســـعة مـــن العناصـــر الغذائية من الورقـــة بأكملها.

كيف تشبه الماتشا القهوة؟
في حين أن الشـــاي الأخضر قد يبـــدو وكأنه مقايضـــة غريبة لفنجان 

مـــن القهـــوة، إلا أن جرعـــة واحـــدة مـــن الماتشـــا يمكـــن أن تبقيك 

مســـتيقظا تمامـــا عندمـــا يتعلق الأمـــر ببدء يومك بنشـــاط.

وفـــي حديثه إلـــى موقع »إكســـبريس« البريطاني، قالت كريســـي 

ســـميث، الشريكة المؤسســـة لشـــركة Bird & Blend Tea Co: “يوفر 

تخميـــر شـــاي الماتشـــا الأخضر فـــي الصبـــاح ثلاثة أضعـــاف الطاقة 

التـــي يقدمها فنجان قهوة الإسبريســـو. ويتم إطـــاق الطاقة على 

مـــدار اليـــوم، مـــن أجل بدايـــة أكثـــر نشـــاطا وتجنب حـــدوث توترات 

الكافيين”.

وبالإضافـــة إلى توفير جرعـــة ثابتة مـــن الكافيين على مـــدار اليوم، 

يحتوي كوب واحد فقط من شـــاي الماتشـــا علـــى الفوائد المكافئة 

إعداد نهى فريد

شـــاي الماتشـــا نوع من أنواع الشـــاي الأخضر والذي يشتهر 

في اليابان، فما فوائد شـــاي الماتشـــا؟ ومـــا أضراره؟ 

شـــاي الماتشـــا ما هو إلا بودرة مـــن نوع معين من الشـــاي 

الأخضـــر، والتي يتـــم وضعها في الماء الســـاخن وشـــربها، 

ويتم تحضيره من نفس شـــجرة الشـــاي الأخضـــر إلا أنه يتم 

زرعها فـــي الظل، وذلـــك من أجل زيـــادة مـــادة الكلوروفيل  

فـــي أوراقها ومواد أخـــرى مختلفة، مثـــل: الحمض الأميني 

. نين ليثا

اســـتخدم شـــاي الماتشـــا لأول مرة قبل أكثر مـــن 900 عام 

من قبـــل الرهبـــان البوذييـــن الصينيين، وهو اليـــوم يحقق 

شـــهرة واســـعة في جميـــع أنحـــاء العالـــم بفضـــل فوائده 

الهامة. الصحيـــة 

ويمكـــن اســـتخدام مســـحوق الماتشـــا الأخضـــر فـــي صنع 

الشـــاي والطهي، إلا أن شـــربه كنوع من الشـــاي هو الأكثر 

شـــيوعا للحصول علـــى الفوائد المعـــززة للصحة.

وتشـــير بعض الدراســـات إلى أن إضافة المشـــروب الشـــهير 

إلـــى حياتـــك اليوميـــة يمكـــن أن يســـاعد فـــي تقليل 

مخاطر الإصابة بالســـرطان والســـكري ويزيد من طول 

للفرد. الصحـــي  العمر 

فوائد شاي الماتشا
قامـــت العديد من الدراســـات العلمية بدراســـة شـــاي 

الماتشـــا وفوائده، ووجدت أنه يرتبـــط بالفوائد الصحية 

الآتية:

تعزيز قدرات التركيز

إن وجـــود الحمـــض الأمينـــي ليثانيـــن في الماتشـــا يســـاعد 

فـــي زيادة الاســـترخاء والراحة، وفي حـــال دمجه مـــع الكافيين 

الموجـــود أيضًـــا فـــإن ذلك من شـــأنه أن يســـاعد في زيـــادة اليقظة 

والقـــدرة علـــى التركيز.

ففي دراسة نشـــرت في عام 2017 واســـتهدفت 17 مشـــتركًا، 

وُجد أن اســـتهلاك 200 ملليغرام من الحمض الأميني 
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بقدرتها على توفيـــر التركيز واليقظة.

ويقـــدم شـــرب الماتشـــا مجموعة مـــن الفوائـــد الداخلية، بـــدءا من 

تحســـين وظائـــف المـــخ إلى صحـــة القلب

.

تخفيض خطر الإصابة بالسرطان
يحتـــوي الماتشـــا علـــى مضـــادات أكســـدة تدعى إبيكاتشـــين3--

غاليـــت، والتي لها دور فـــي خفض خطر الإصابة بالســـرطان والأورام 

المختلفـــة، حيـــث وُجـــد أن هـــذه المضـــادات تعمل علـــى منع نمو 

الخلايـــا الســـرطانية في الجســـم، إلا أن هناك حاجة إلـــى المزيد من 

الدراســـات والأبحـــاث العلمية في هـــذا المجال.

المساهمة في الحماية من أمراض القلب
لطالما ارتبط تناول الشـــاي الأخضر بشـــكل عام فـــي حماية القلب 

وخفـــض خطـــر إصابتـــه بالأمـــراض المختلفـــة، وهـــذا الأمـــر ذاته 

لــــ 10 أكواب من الشـــاي الأخضر العادي.

وقـــد يكون اســـتبدال الرغبة الشـــديدة في تناول القهوة بمشـــروب 

أكثـــر اســـتدامة مثـــل الماتشـــا أســـهل مما تعتقـــد، حيـــث يمكن 

إضافـــة جرعة واحدة فقط من المســـحوق المضاد للأكســـدة القوي 

هـــذا إلـــى كل شـــيء بـــدءا مـــن اللاتيـــه الكريمـــي إلـــى خلطات 

العشبية. الشـــاي 

لماذا الماتشا بديل صحي للقهوة؟
عندما نشـــرب الشـــاي المحتـــوي علـــى الكافيين بدلا مـــن القهوة، 

فـــإن التأثيـــرات الجســـدية مثـــل تســـارع ضربـــات القلـــب أو اهتـــزاز 

الأطـــراف تكـــون أقـــل دراماتيكية، ولكن زيـــادة مســـتويات الطاقة 

يمكـــن أن تطول، بحســـب ســـميث.

ما هي الفوائد الصحية للماتشا؟
باعتبارها كانت الشـــراب المفضل للرهبان البوذيين، تشـــتهر الماتشا 

■ يحتوي على مضادات أكسدة لها دور في خفض خطر الإصابة بالسرطان 

■ يساعد في زيادة الاسترخاء والراحة وزيادة اليقظة والقدرة على التركيز

■ يسرع عملية التمثيل الغذائي ويخفض الوزن وخفض الدم والكوليسترول
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أضرار شاي الماتشا
حتـــى الآن لا يوجـــد عـــدد كافٍ مـــن الدراســـات التـــي درســـت أضرار 

شـــاي الماتشـــا، لكن بشـــكل عـــام تناول كميـــة كبيرة من الشـــاي 

من شـــأنه أن يزيـــد مـــن مســـتويات الكافيين المتناولة، الأمر الذي 

يرتبط مـــع عدد من الآثار الجانبيـــة، مثل: الأرق، والصـــداع، والجفاف، 

القلب. ضربات  وتســـارع 

لتجنـــب أي أضـــرار أو آثـــار جانبيـــة محتملـــة مـــن الضـــروري تناولـــه 

به. الإفـــراط  وعـــدم  باعتـــدال 

المصدر: وكالات

ينطبق على تناول شـــاي الماتشـــا أيضًـــا، وذلـــك لاحتوائهما على 

تراكيب تُســـاهم في تقليل نســـب الكوليســـترول الضـــار وتقليل 

الدهـــون الثلاثيـــة، وقلتهمـــا تعني حمايـــة القلب مـــن الأمراض 

بشـــكل أكبر

.

المساعدة في خفض الوزن
إن خفـــض الوزن هو إحـــدى فوائد الماتشـــا المرغوبـــة من معظم 

الأشـــخاص الذيـــن يشـــربونه، وآليـــة عملـــه هـــي تســـريع عملية 

التمثيـــل الغذائـــي، ممـــا يزيد مـــن اســـتهلاك الطاقـــة ويتبعها 

نقصـــان فـــي الوزن.

يُفضل ممارســـة التمارين الرياضية بجانب شـــرب الشـــاي للحصول 

والمرضية. المرغوبـــة  النتيجة  على 

فوائد شاي الماتشا الأخرى
إضافـــة لـــكل ما ســـبق يعتقـــد أن هناك فوائد لشـــاي الماتشـــا 

أخـــرى محتملـــة، تتمثـــل بالآتي:

خفض خطر الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني.

حماية الكبد.

خفض ضغط الدم والكوليسترول المرتفع.

تعزيز صحة الفم والأسنان.

كيفية صنع شاي الماتشا
للحصـــول علـــى فوائد شـــاي الماتشـــا يجب 

يتـــم  تحضيـــره بطريقـــة صحيحـــة، وعـــادةً 

تحضيـــره بطريقتيـــن وفقًـــا لنـــوع التغليف، 

الآتي: همـــا  والطريقتـــان 

تحضير شاي الماتشا المغلف جاهز
تُعد هـــذه الطريقة ســـهلة كون أن الكميـــة مُحددة في 

غلاف صغيـــر وجاهـــز، فيتم قـــراءة التعليمـــات عن غلاف 

بحذافيرها. وتطبيقها  الشـــاي 

طريقة تحضير مسحوق شاي الماتشا 
تُعـــد هـــذه الطريقة هـــي الأصعـــب كونهـــا تحتاج 

إلى دقـــة للحصول علـــى النتائج المرجـــوة منه، وتتم 

الآتي: حســـب 

يُنخل 4 غرام من شاي الماتشا في كوب.

يُضاف 59 غرام من الماء الساخن على الشاي.

يخلط المزيج جيدًا ثم يتم تناوله.
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صحن من الحساء يشعر طفلك بالدفء 

التغذية الصحية للأطفال في 
الشتاء ضرورية لتعزيز المناعة
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إن التغذيـــة الصحيـــة فـــي فصل الشـــتاء 

رغـــم أنها لـــن تعطي مناعة بنســـبة 100% 

مـــن الإصابـــة بالأمـــراض، لكنهـــا يمكن أن 

المناعـــي لمقاومـــة هـــذه  تعـــزز جهـــازك 

أكبر.  بصـــورةٍ  الأمـــراض 

والإحســـاس بالجـــوع فـــي البرد مـــا هو إلا 

محاولـــة من الجســـد للحصـــول على طعام 

لتدفئة الجســـد من جديد، لتقتـــرب الحرارة 

مـــن درجتـــه المعروفـــة 37 درجـــة مئوية، 

وبالتالـــي فـــا لـــوم عليـــك لأنـــك تعوض 

هـــذا البرد بـــالأكل، ولكـــن إن كان لابد من 

تعويض جســـمك بهذا الفـــارق في درجات 

الحـــرارة، فلتـــأكل ما هـــو مفيـــد ومقوي 

لمناعتـــك وخصوصًا لمناعـــة الأطفال، التي 

كثيـــرًا ما نغفـــل عنها فـــي أكلنا.

تعد وجبـــة الإفطـــار هي أهـــم وجبة في 

اليوم، لأنهـــا تُعطي الفـــرد الطاقة اللازمة 

لبـــدء يومـــه بنشـــاط وحيويـــة، كمـــا أنها 

تعطـــي الجســـم بعـــض الدفء فـــي ظل 

الصباح.  هـــواء  ولســـعة  برودة 

وهنـــاك بعـــض الأطعمـــة المناســـبة لـــك 

الجبـــن  وهـــى،  الإفطـــار  عنـــد  ولطفلـــك 

القريـــش مـــع حبة البركـــة وزيـــت الزيتون، 

الخيـــار  شـــرائح  مـــع  المســـلوق  والبيـــض 

والطماطـــم، والحليـــب الدافئ مع شـــرائح 

الجبـــن الكريمـــي والخبـــز الأســـمر. 

الحساء الدافئ
إن صحنًـــا من الحســـاء الدافئ -الشـــوربة- 

لـــه القدرة على جعل طفلك ينســـى برودة 

الشـــتاء وقشـــعريرته لما له مـــن تأثير رائع 

على تدفئة الجســـم. 

ولعل أفضل أنـــواع الحســـاء على الإطلاق 

هـــو حســـاء الدجـــاج مـــع الخضار لمـــا فيه 

مـــن قيمـــة غذائيـــة عاليـــة تكمـــن فـــي 

بروتينـــات الدجـــاج وفيتامينـــات الخضـــار.

هذا بالإضافـــة إلى احتواء حســـاء الدجاج 

علـــى بعـــض العناصـــر الغذائيـــة المهمـــة 

التي تكســـب الأطفـــال وكذلـــك البالغين 

مناعـــة ضـــد أدوار البـــرد والإنفلونزا.

الخضار درعك الواقي
يحتـــوي الخضـــار علـــى كثيرٍ مـــن مضادات 

التي تُكســـب أجســـامنا  تلـــك  الأكســـدة، 

التغذيـــة الصحية في فصل الشـــتاء هي أول مـــا قد تبحث عنـــه الأم لأطفلها 

في ظـــل أجواء الشـــتاء البـــاردة والممطرة، ويرجع هـــذا لتأثيـــر الطعام على 

الطاقة الداخلية لجســـم الإنســـان وتدفئته.
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وأجســـام أطفالنـــا المناعـــة ضـــد الإصابـــة 

الشـــتاء.  بأمراض 

يرجـــع هـــذا لأنهـــا تحتـــوي علـــى بعـــض 

العناصـــر الغذائيـــة وعلى رأســـها فيتامين 

ج المعـــزز للجهـــاز المناعـــي، ويوجـــد أنواع 

منها:البروكلـــي،  الخضـــار،  مـــن  كثيـــرة 

والفلفـــل  والكرنبالجرجيـــر،  والســـبانخ، 

والجـــزر،  والقرنبيـــط،  والحلـــو،  الرومـــي 

والخيـــار.

منتجات الألبان 
تحتـــوي منتجـــات الألبان علـــى قائمة من 

العناصـــر الغذائية المهمة فـــي رفع مناعة 

البروتينـــات،  منهـــا  والبالغيـــن،  الأطفـــال 

وفيتامين ب12، وفيتامين أ، والكالســـيوم.

تضـــم منتجـــات الألبـــان كثيرًا مـــن الأنواع، 

مثـــل: الحليـــب والزبادي والجبـــن بمختلف 

أنواعهـــا، وهـــي تعطـــي الفرد مزيـــدًا من 

المناعة ضد أدوار البـــرد والإنفلونزا وأمراض 

 . ء لشتا ا

الأسماك 
إن تناول الأســـماك، مثل: سمك السلمون 

لـــه تأثير رائـــع في تعزيـــز الجهـــاز المناعي 

بالتعب والخمول، لأنها  الشـــعور  ومقاومة 

تحتوي على عناصـــر غذائية كثيـــرة، منها: 

فيتاميـــن ب 12 وفيتامين د.

الأطعمة الغنية بفيتامين د
يســـاعد فيتاميـــن د علـــى تقليل الشـــعور 

بالقلـــق والاكتئـــاب وكذلك يســـاهم في 

تعزيـــز المناعـــة، وحيث أن الشـــتاء قد جاء 

فحتمًـــا يجـــب أن نقـــاوم شـــعور الاكتئاب 

الأجواء! فـــي  يحـــوم  الذي 

تحتوي كثير من الأطعمـــة على فيتامين 

د، منها: ســـمك الســـلمون وصفـــار البيض 

الحمراء.  واللحـــوم  والحليب 

فواكه

فواكـــه عديـــدة يجـــب تقديمهـــا للطفـــل 

في فصل الشـــتاء، لرفع مناعتـــه ومحاربة 

البـــرد والســـعال، فهـــي  بنـــزلات  الإصابـــة 

غنيـــة بالســـوائل والفيتامينـــات التي تفيد 

صحة الطفل خلال أشـــهر الشـــتاء الباردة. 

إليكِ أفضل تلـــك الفواكه وأهـــم فوائدها 

، لصحية ا

الفواكه الحمضية 
يعتبـــر البرتقال مصـــدراً ممتـــازاً لفيتامين 

وتشـــمل  المناعـــة،  يعـــزز  الـــذي  ســـي 

والجريـــب  البرتقـــال  الحمضيـــة  الفواكـــه 

فروت واليوســـفي، وهـــي تعتبـــر مصدراً 

يعـــزز  الـــذي  ســـي  لفيتاميـــن  ممتـــازاً 

المناعة، كما أنها توفـــر الفيتامينات، مثل 

فيتاميني A وE، والنياســـين والبوتاسيوم 

والنحاس، كمـــا أن للجريب فروت خصائص 

ملينـــة ممـــا يحافظ علـــى انتظـــام حركة 

الأمعـــاء، وهـــذه الفواكـــه فيها بـــذور لذا 

مـــا لـــم يكـــن طفلـــك كبيـــراً بمـــا يكفي 

لعـــدم تناولها، فقد تحتاج إمـــا إلى اختيار 

النـــوع الخالي من البـــذور أو إخـــراج البذور 

. ياً و يد

الكيوي 
بفيتاميـــن  غنيـــاً  يعتبر الكيوي مصـــدراً 

ســـي أكثر من البرتقـــال، مما يعـــزز مناعة 

الطفـــل، كما أنه غني أيضـــاً بفيتاميني E و

K، وحمض الفوليك والألياف والبوتاســـيوم 

والنحـــاس، وعلـــى الرغم من أنها لا تســـبب 

يمكـــن  أنهـــا  إلا  للطفـــل،  الحساســـية 

ينبغـــي  لـــذا لا  أن تكـــون حمضيـــة جـــداً، 

تقديمها للطفل الرضيـــع والأطفال الصغار 

إذا كان لديهم طفح جلـــدي، أو لديهم أي 

حساســـية متعلقـــة بالطعـــام، والانتظـــار 
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حتـــى يبلـــغ الطفـــل عاماً علـــى الأقل.

الجوافة 
يســـاعد فيتاميـــن أ الموجـــود فـــي الجوافة 

فـــي الحفاظ علـــى صحـــة القرنيـــة وحماية 

خلايـــا العينيـــن، ممـــا يعـــزز صحـــة العيـــن، 

وتعد الجوافة غنية أيضاً بمضادات الأكســـدة 

التـــي تحمي الطفـــل من التهابات الشـــتاء؛ 

مثل نـــزلات البـــرد واحتقان الصـــدر والحفاظ 

على صحـــة الجهـــاز الهضمـــي أيضاً.

العنب 
ممتـــازة  خفيفـــة  وجبـــة  العنـــب  يعـــد 

للأطفـــال، علـــى الرغـــم من أنـــه يمكن 

لا  لذلـــك  الاختنـــاق،  خطـــر  يســـبب  أن 

ينصـــح بتقديمه للأطفـــال الصغار الذين 

العاميـــن،  عمـــر  عـــن  أعمارهـــم  تقـــل 

ويعـــد العنب غنيـــاً بمضادات الأكســـدة 

ســـي  وفيتاميـــن  والبوتاســـيوم 

أيضاً  أنـــه يحتـــوي  والكالســـيوم، كمـــا 

على بعض الخصائـــص الملينة، وإذا كان 

الطفل يعانـــي من الإمســـاك، فيمكن 

تقديـــم بعـــض حبـــات العنب، كمـــا انه 

الجلـــد والدمـــاغ  مفيـــد لتعزيـــز صحـــة 

. يه لد

الرمان 
يعتبـــر الرمـــان وجبة خفيفة لذيـــذة وحلوة 

للأطفـــال، ولكنـــه أيضـــاً يمكن أن يســـبب 

خطـــر الاختناق، لذا يجـــب التأكد من هرس 

البـــذور قليلًا أو تحويلها إلـــى عصير إذا كان 

صغيراً. يـــزال  لا  طفلك 

الرمـــان مجموعـــة مـــن الفوائـــد  يقـــدم 

أبرزهـــا  للأطفـــال،  الغذائيـــة  الصحيـــة 

وعـــاج  المعويـــة  الديـــدان  قتـــل 

مســـتويات  مشاكل الأســـنان وزيادة 

الهيموجلوبيـــن، كمـــا أنـــه يســـاعد في 

الحفاظ علـــى صحة الدماغ لـــدى الطفل 

المناعـــي. جهـــازه  وتقويـــة 

التفاح 
يقـــدم التفـــاح كوجبـــة خفيفـــة صحيـــة في أي 

وقت مـــن اليوم، وهـــو مصدر للطاقة والنشـــاط، 

 B1فهـــو غني بالعديـــد من الفيتامينـــات؛ مثل أ، و

وB2 المعـــزز لصحة البشـــرة. يحتـــوي التفاح أيضاً 

علـــى فيتاميـــن ســـي المعـــزز للمناعة، كمـــا أنه 

يحتـــوي على بعض المعـــادن؛ مثل الكالســـيوم 

والبروتينـــات  والمغنيســـيوم  والبوتاســـيوم 

ضرورية  وهـــي معـــادن  والفوســـفور،  والحديـــد 

والجهـــاز  الفـــم  ولصحـــة  الطفـــل  جســـم  لنمـــو 

الطفـــل. وعلاج الإمســـاك لدى  الهضمـــي 

التمر 
الغذائيـــة  بالعناصـــر  جـــداً  غنـــي  التمـــر 

العظـــام،  نمـــو  علـــى  تحافـــظ  التـــي 

المثاليـــة،  الشـــتاء  ويعرف التمر بفاكهـــة 

فهو غنـــي بالعناصر الغذائية التي تســـاعد 

وتســـاعد  والدمـــاغ،  العظـــام  نمـــو  علـــى 

علـــى تقوية الأســـنان وتعزيز صحـــة الجهاز 

الهضمي للطفل. أيضـــاً يحتوي التمر على 

نســـبة مرتفعـــة مـــن الحديد، ممـــا يجعله 

خياراً جيـــداً للأطفال المصابيـــن بفقر الدم، 

ويمكـــن هرســـه قليـــاً أو تقطيعـــه إلى 

قطـــع صغيـــرة ليتناولها الطفل بســـهولة.

الموز 
الشـــتاء  فواكـــه  أكثـــر  يعد الموز مـــن 

فائـــدة صحيـــة، فهـــو يحتوي على نســـبة 

يوفـــر  الـــذي  البوتاســـيوم  مـــن  مرتفعـــة 

الطاقـــة للجســـم، كمـــا يعـــد المـــوز غنيـــاً 

الغذائيـــة الأخـــرى؛ مثل  العناصـــر  ببعـــض 

الكربوهيدرات والســـكريات، وكلاهما من 

العناصـــر الغذائية التـــي تحافظ على صحة 

الجهاز الهضمي، والتخلـــص من اضطرابات 

الأطفال. عنـــد  المعـــدة 

المصدر: وكالات
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نصائح للمرأة الحامل عند ممارسة الرياضة

ممارسة الرياضة 
أثناء الحمل تحسّن مزاجك 

وتخفف آلام الظهر 
يتفـــق الخبراء علـــى أن ممارســـة الرياضة أثناء فتـــرة الحمل 

تعـــد أمـــرا محبـــذا، فهنـــاك العديـــد مـــن الفوائـــد الصحيـــة 

لممارســـة الرياضة أثنـــاء الحمل، حيث تحسّـــن المزاج وتخفف 

آلام الظهـــر وتمنع ظهـــور مشـــاكل المفاصل وتحسّـــن توازن 

الأمعاء حركـــة 

فممارســـة الرياضـــة أثنـــاء الحمـــل تســـاعدك علـــى التأقلـــم مـــع 

متطلباتـــك البدنيـــة والعقلية، كما تهيئ جســـدك للولادة، وتســـاهم 

في تفـــادي أعـــراض الحمل المزعجـــة التي قـــد تتعرضين لهـــا كآلآم الظهر 

مثـــاً، وتجنبـــك مشـــاكل صحيـــة، مثـــل: تســـمم الحمـــل، وشتســـاهم في 

التحســـين مـــن صحتـــك العامـــة وتســـاعدك على النـــوم بشـــكل أفضل.
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وتعـــد أنســـب أنـــواع التماريـــن الرياضيـــة 

لـــك خـــال فتـــرة الحمـــل تلـــك التماريـــن 

التي تســـاعد على ضـــخ المزيد مـــن الدم، 

وتحافظ علـــى المرونـــة، وتحدّ مـــن زيادة 

الـــوزن وكذلـــك تهيـــئ عضـــات جســـدك 

لجهـــد المخـــاض والـــولادة في حيـــن أنها 

ا غير ضـــروري لك أو  لا تســـبب إجهـــادًا بدنيًّ

. لطفلك

لكـــن لا تعتبر جميـــع التمرينـــات الرياضية 

الحامل. المـــرأة  مناســـبة لوضع 

هيلـــث«  تـــو  »ســـتيب  موقـــع  وقـــال 

الأميركي إن بعـــض الناس يعتقـــدون أنه 

ينبغـــي علـــى المـــرأة الحامل أن تســـتريح 

وألا تقـــوم بأيـــة أنشـــطة. فـــي المقابـــل، 

يعتقـــد البعـــض الآخـــر أنـــه ينبغـــي عليها 

القيام بنشـــاطات رياضية بشـــكل مستمر.

الحصول على موافقة طبيبك
رغـــم أن ممارســـة الرياضـــة أثنـــاء الحمـــل 

تعـــود بالعديد مـــن الفوائـــد الصحية على 

الحصـــول  عليـــكِ  ينبغـــي  فإنـــه  المـــرأة، 

بعـــض  واتخـــاذ  طبيبـــك  موافقـــة  علـــى 

لـــم  حـــال  فـــي  ســـيما  ولا  الاحتياطـــات، 

التماريـــن  علـــى  المواظبـــة  لـــك  يســـبق 

الرياضيـــة مـــن قبـــل.

إذًا، كيـــف يمكنـــكِ الاســـتمرار في 
القيام بتمرينـــات رياضية دون إيذاء 

؟ طفلكِ

الحمـــل  أثنـــاء  الرياضـــة  ممارســـة 
شـــدتها وزيـــادة 

استشـــارة  المحبـــذ  مـــن  للموقـــع،  وفقـــا 

طبيبـــكِ أولا وجعلـــه يوافـــق علـــى خطة 

حال  ســـتتبعينها. ففـــي  التـــي  التمريـــن 

الرياضة بشـــكل مســـتمر  كنت تمارســـين 

قبـــل الحمـــل، فـــكل مـــا عليك فعلـــه هو 

البســـيطة على  التعديلات  القيام ببعـــض 

ســـابقا. المتبعة  التمرينـــات 

من ناحية أخـــرى، إذا كنتِ قليلـــة الحركة، 

ينبغـــي عليـــك البـــدء بتمارين ســـهلة ثم 

تزيديـــن شـــيئا فشـــيئا شـــدتها. ويوصـــي 

الأطبـــاء بمـــا لا يقل عـــن ســـاعتين ونصف 

الســـاعة مـــن التمرينـــات الهوائية للنســـاء 

اللاتـــي لا يمارســـن الرياضـــة بانتظام.

أما بالنســـبة للنســـاء الحوامـــل اللاتي كن 

يمارسن الرياضة بشـــكل مستمر، فينبغي 

عليهـــن خفض شـــدة التمرينات قليلا.

يمكـــن لأي امـــرأة الاســـتمرار فـــي 

ممارســـة الرياضـــة أثنـــاء الحمل، إلا 

التالية: الحـــالات  فـــي 

عندمـــا تعانـــي المـــرأة الحامـــل مـــن نزيف 

. مهبلي

إذا ظهرت لديها تقلصات مبكرة.

عندما يكـــون لدى الأم ارتفـــاع ضغط الدم 

الناجـــم عن الحمل.

في حـــال كان هنـــاك تمزق فـــي الكيس 

)المشيمة( الســـلوي 



49
صحتك في الرياضة
Health in Sports

الأشهر الثلاثة الأولى من الحمل
تعتبـــر الأشـــهر الثلاثـــة الأولى مـــن فترة 

الحمـــل المرحلـــة الأكثـــر تعقيدا بالنســـبة 

لبعض النســـاء. فـــي حال شـــعرتِ بالتعب 

بـــدوار  أو  المرحلـــة  هـــذه  أثنـــاء  المفـــرط 

القـــيء بشـــكل متكـــرر، لا  فـــي  ورغبـــة 

روعك. مـــن  وهدّئـــي  تنزعجـــي 

فقـــد لا تكـــون التماريـــن الرياضيـــة هـــي 

أولويتـــك خلال هذه المرحلـــة. أما إذا كنت 

ترغبيـــن بذلك فقـــد يكون المشـــي كافيا.

ولا تكون ممارســـة الرياضة أمـــرا محبذا إلا 

فـــي حال كنـــت تمارســـينها قبـــل الحمل. 

ومع ذلك، ينبغـــي عليك تجنـــب الرياضات 

التي يكـــون فيها اتصال بدنـــي )الرياضات 

مثلا(. كالتايكوندو  الثنائيـــة 

مـــن ناحية أخـــرى، يعـــد المشـــي بخطى 

ســـريعة، ولا ســـيما في المناطق شـــديدة 

الانحـــدار، أحـــد أفضـــل أشـــكال التماريـــن 

التـــي ينبغـــي القيـــام بهـــا خـــال هـــذه 

المرحلـــة.

الثلاثي الأوسط من الحمل
الرابـــع  )الشـــهر  الأوســـط  الثلاثـــي  يعـــد 

والخامس والســـادس( مـــن مرحلة الحمل 

الرياضـــة. ومـــن  أنســـب فتـــرة لممارســـة 

المستحســـن ممارسة الأنشـــطة الرياضية 

التـــي يمكـــن أن تســـاعدك فـــي تطويـــر 

قوتـــك الجســـدية وقدرتك علـــى التحمل.

ومـــع ذلـــك، لا ينصح بممارســـة رياضة رفع 

الأثقـــال والرياضـــات التي تتطلـــب اتصالا 

بدنيـــا. ويعتبـــر المشـــي الســـريع أفضـــل 

نشـــاط يمكـــن القيـــام بـــه أثنـــاء الحمل، 

فضلا عن الســـباحة التي تعـــد بمثابة بديل 

رائـــع لأنها تقـــوي جهـــاز القلـــب والأوعية 

وتحافـــظ  التنفســـي،  والجهـــاز  الدمويـــة 

علـــى التحكم بوزنك، كمـــا تخفف من آلام 

. لظهر ا

ويشـــجع الأطبـــاء النســـاء الحوامـــل على 

ممارســـة تماريـــن كيجـــل بانتظـــام. وقد 

تســـاعدك ممارســـة البيلاتس واليوغا في 

تقويـــة قاع الحـــوض. كمـــا يمكنـــك أيضا 

القيـــام بتمرينـــات علـــى الدراجـــة الثابتـــة 

لمـــدة عشـــرين دقيقـــة، ثلاث مـــرات في 

الأســـبوع )ما لم يقترح عليـــك طبيبك غير 

لك ذ

الأشهر الثلاثة الأخيرة من الحمل

تعتبـــر التماريـــن الرياضيـــة أثنـــاء الأشـــهر 

الثلاثـــة الأخيرة من الحمـــل الأكثر تعقيدا 

مـــن  يحـــدّ  الـــذي  البطـــن،  وزن  بســـبب 

الحـــركات التي يمكـــن القيام بهـــا ويخلق 

مشـــاكل أكبر فـــي التوازن. وفـــي الواقع، 

ليـــس مـــن الجيـــد أن تظلـــي دون حركة، 

نشـــاط  أي  بممارســـة  تبالغـــي  لا  لكـــن 

. ضي يا ر

ويظل المشـــي نشـــاطا مهما طوال هذه 

الفتـــرة أيضـــا، لأنـــه يعتبـــر وســـيلة رائعة 

البدنيـــة. ويوصي  لياقتـــك  للحفاظ علـــى 

الأطبـــاء بالقيـــام باليوغـــا والبيلاتس.

والبيلاتـــس نظام لياقة بدنيـــة تم تطويره 

أوائـــل القرن العشـــرين من قبـــل الألماني 

جوزيـــف بيلاتس الـــذي سُـــميت التمارين 

البيلاتـــس  تمرينـــات  وتســـاعد  باســـمه. 

الثبـــات والاســـتقرار وتقوية  في تحقيـــق 

. لجسم ا

ومع ذلـــك ينبغـــي عليكِ القيام بجلســـات 

لمراقبة وضعية الجســـد وتمارين التنفس.

النشـــاط  خلال  الحامـــل  احتياطـــات 
الرياضـــي

مـــن المهم اتبـــاع نظـــام غذائي مناســـب 

والحفاظ علـــى الترطيب عندما تمارســـين 

الرياضة فـــي جميع مراحـــل الحمل. علاوة 

على ذلـــك، ينبغي عليك ارتـــداء الملابس 

المناســـبة، ولا ســـيما حمالة صـــدر مريحة 

بتماريـــن  القيـــام  عنـــد  بتـــأنٍّ  والنهـــوض 

رياضيـــة، خاصـــة إذا كنتِ جالســـة.

كما ينبغـــي علـــى النســـاء الحوامل عدم 

ممارســـة رياضـــات على غـــرار التزلـــج على 

أو  الغـــوص  أو  الجبـــال  تســـلق  أو  المـــاء 

الهوائيـــة المكثفـــة. التمرينـــات 

وعلـــى نحـــو مماثل، يمكـــن أن يمارســـن 

رياضـــات المضـــرب أو الجمبـــاز الرياضـــي أو 

ركـــوب الخيـــل بشـــكل معتدل، شـــريطة 

أن تكـــون المـــرأة قد مارســـتها قبـــل فترة 

. لحمل ا

المصدر: وكالات
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أحد أبرز 
الدول
 السياحية
أفضل9 في العالم

وجهات للسياحة 
الشتوية في مصر

مـــع دخول فصـــل الشـــتاء يتجه الســـياح لأماكـــن بعينهـــا في مصر 

بهـــدف الاســـتمتاع بطبيعة تلـــك الأماكن التـــي تمنحهم الشـــعور 

بالـــدفء في ظـــل برودة الشـــتاء.

وتتعـــدد أماكـــن الســـياحة الشـــتوية في مصـــر، والتي يقـــع أغلبها 

علـــى مدن ســـاحل البحر الأحمـــر، ومن خلال هـــذا التقرير نســـتعرض  

أماكن بـــارزة للســـياحة الشـــتوية في مصر.
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واحة سيوة
واحـــة ســـيوة في شـــمال مصـــر تعتبر من 

أبرز أماكن الســـياحة الشـــتوية فـــي مصر، 

فهي الواحـــة المحببة لجميع الزوار ســـواء 

مـــن داخـــل مصـــر أو خارجهـــا حيـــث تمتع 

بالهدوء والطبيعة والشـــعور بالاســـترخاء، 

والقيام بأنشـــطة ترفيهيـــة مختلفة أبرزها 

الصحـــراء،  قلـــب  فـــي  الســـفاري  رحـــات 

والتزحلـــق علـــى الرمـــال، والســـباحة فـــي 

عيـــون المـــاء الكبريتيـــة، وزيـــارة المناطق 

والتمتـــع  القديمـــة،  والتراثيـــة  الآثريـــة 

الســـاحرة. الربانية  بالطبيعـــة 

الأقصر وأسوان

فـــي  يقعـــان  وهمـــا  وأســـوان  الأقصـــر 

جنـــوب ومصر، ورغـــم القـــرب المكاني بين 

المدينتيـــن اللتيـــن تجمعات بيـــن الحضارة 

والآثار والكنوز المصريـــة القديمة والدفء، 

إلا أنهمـــا يحتاجـــان لزيـــارة منفصلـــة لكل 

منهما، ويعتبـــر كل منهما وجهة منفصلة.

المعالـــم  أهـــم  الأقصـــر  مدينـــة  وتضـــم 

والوجهـــات الأثريـــة المصريـــة أبرزها وادي 

الملـــوك المخصص لدفن عظمـــاء الفراعنة 

اليونســـكو،  قائمـــة  تحـــت  والمنـــدرج 

ومعبـــدي الكرنـــك والأقصـــر وهمـــا أعرق 

بالتماثيـــل  المزينـــة  الفرعونيـــة  المعابـــد 

ووادي  البـــارزة،  والنقـــوش  الفرعونيـــة 
المقابـــر  أهـــم  يضـــم  والـــذي  الملـــكات 
حتشبســـوت. الفراعنـــة، ومعبـــد  للحـــكام 
أمـــا مدينـــة أســـوان لا تختلف عـــن الأقصر 
فـــي وجهتا الأثريـــة فهي تضـــم معبد أبو 
ســـمبل، متحـــف أســـوان، متحـــف النوبـــة، 
جزيـــرة فيلة، قبـــة الهـــوا، جزيـــرة النباتات.

دهب
أما مدينـــة دهب فتعد ثاني أشـــهر أماكن 
الســـياحة الشـــتوية في مصر عقب مدينة 
شـــرم الشـــيخ العالمية، وتقع علـــى خليج 
العقبـــة، ويعـــد مناخها دافئـــا نهـــارًا وباردا 
أشـــهر  الغـــوص  برياضـــة  وتشـــتهر  ليـــاً، 
الأنشـــطة البحريـــة فـــي المدينـــة، وتضم 

الغطـــس والفنـــادق  العديـــد مـــن مراكـــز 
الشـــباب. وبيوت  والمنتجعـــات 

وتضـــم العديـــد مـــن المحميـــات الطبيعة 
الفريـــدة مثل أبو جالـــوم، اللاجونـــا، الثري 
بولـــز، البلو هـــول، والتي تتيح لهـــا القيام 
بالغطـــس تحـــت الميـــاه أو الســـنوركلينج، 
المرجانية والأسماك  الشـــعاب  لمشـــاهدة 
الملونة، فهي مدينة غنيـــة بالبيئة البحرية 

والرمـــال الذهبيـــة الدافئة.

نويبع

لـــو أنـــت مـــن محبـــي الطبيعـــة والهدوء، 
نويبـــع أكتـــر اماكـــن للســـفر في الشـــتاء 

واحة سيوة

معبد ابوسمبل
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مناســـبة لـــك، فهي مناســـبة لمـــن يبحث 

علـــى الاســـترخاء لتتميزهـــا بالشـــواطئ 

القريبـــة  المرجانيـــة  والشـــعاب  الخلابـــة 

مـــن الشـــاطئ، وجبال ســـيناء الشـــامخة 

نويبـــع،  ســـاحل  علـــى  البحـــر  ميـــاه  مـــن 

أصيـــل. بـــدوي  بعشـــاء  والاســـتمتاع 

سهل حشيش
الحديثة  الضخمة  الســـياحية  المشاريع  من 

فـــي  الســـياحية  المناطـــق  افضـــل  ومـــن 

كم مـــن  بعـــد 25  علـــى  وتقـــع  الشـــتاء 

الأحمر،معالمهـــا  البحـــر  علـــى  الغردقـــة 

الســـياحية متنوعـــة، فيها آثـــار ومنتجعات 

الانشـــطة  ومختلـــف  واســـواق  وحدائـــق 

الســـياحية والشـــواطئ المبهـــرة، وفيهـــا 

تجاريـــة  ومحـــات  ومقاهـــي  مطاعـــم 

وحدائـــق جميلـــة ومراكـــز غوص ومرســـى 

لليخـــوت الفخمـــة، وفيهـــا أفضـــل ملاعب 

الجولـــف، ونـــادي لركـــوب الخيـــل ومراكـــز 

ضية يا ر

شرم الشيخ
تعتبـــر من افضـــل الاماكن الســـياحية في 

فصـــل الشـــتاء، فيهـــا منتجعات ســـياحية 

وشـــواطء  مختلفـــة،  ترفيهيـــة  وأماكـــن 

دافيـــة، وبهـــا محميـــة رأس محمـــد حيث 

الاســـتمتاع بالشـــعاب المرجانيـــة.

نوبيع

سهل حشيش

شرم الشيخ
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مرسى علم
أما مرســـى علم فـــي جنوب البحـــر الأحمر 
هي من ضمن أماكن الســـياحة الشـــتوية 
فـــي مصـــر، وهنـــاك العديـــد مـــن البرامج 
الســـياحية تنظم رحـــات الأقصر وأســـوان 
علـــى  جميعًـــا  لوقوعهـــا  علـــم؛  ومرســـى 
الجنوبيـــة،  الناحيـــة  مـــن  مصـــر  خريطـــة 
ومرســـى علـــم مثـــل جميـــع مـــدن البحـــر 
الأحمـــر تتميـــز بالجـــو الدافـــئ نهـــارًا مـــع 

ليلية. بـــرودة 
ومرســـى علم تتيح لك الأنشـــطة البحرية 
المتعـــددة ذات الطبيعـــة الربانيـــة الخلابة 
الكائنات  الغـــوص ومشـــاهدة  رياضـــة  من 
البحرية، والشـــعاب المرجانية والاســـترخاء 
وتضـــم  الأحمـــر،  البحـــر  شـــواطئ  علـــى 
العديد مـــن الفنادق الســـياحية على طول 
الغطـــس  مراكـــز  الأحمـــر،  البحـــر  ســـاحل 
العالميـــة، ولـــك أن تعـــرف أنـــه تم إنشـــاء 
بالمدينـــة مطار دولـــي لاســـتقبال رحلات 
الطيـــران الدوليـــة التي تنقل الســـياح من 

العالم. أنحـــاء 

رأس سدر
الســـياحة  أماكـــن  أهـــم  مـــن  ســـدر  رأس 
الشـــتوية في مصـــر الواقعة علـــى الضفة 
الشـــرقية لخليـــج الســـويس والـــذي يتيح 
البحريـــة  الأنشـــطة  مـــن  العديـــد  لـــك 

المتنوعـــة، حيـــث يمكن ممارســـة رياضات 
مغامـــرات  الغـــوص،  الســـياحة،  الشـــراع، 
الســـفاري أو المنتجعات الصحية، والتعرف 

علـــى المـــزارات التاريخيـــة والثقافيـــة.
الصحيـــة  المنتجعـــات  ســـدر  رأس  وتضـــم 
الكبريتية التـــي اكتشـــفها الفراعنة منذ 5 
آلاف عـــام وهي حمامـــات وعيون طبيعية 
درجـــة   75 إلـــى  حرارتهـــا  تصـــل  كبريتيـــة 

. ية مئو
وهنـــاك الوديان التي تجـــذب هواة رحلات 
الغرنـــدل  وادي  مثـــل  والصيـــد  الســـفاري 
ووادي طيبـــة ووادي تراقـــي، وهي غنية 
بالنباتات والأشـــجار الفريدة والطيور خاصة 

المهاجرة. الســـمان  طيور 

العين السخنة
العيـــن الســـخنة تأتي مـــن أجمـــل أماكن 
الســـياحة الشـــتوية في مصر فهي تجمع 
والثقافـــة  والاستشـــفاء  الترفيـــه  بيـــن 
كبريتيـــة  عيـــون  تضـــم  فهـــي  بداخلهـــا، 
ســـاخنة لاستشـــفاء، وتضم جبـــل الجلالة 
البحريـــة ، كمـــا تضـــم الشـــواطئ الرملية 
الميـــاه،  علـــى  التزلـــج  لـــك  تتيـــح  التـــي 
الشـــراعية والاســـتمتاع  الـــزوارق  وركـــوب 
مـــع  المـــاء  تحـــت  والغـــوص  بالغطـــس 
الأســـماك، ومشـــاهدة الشـــعب المرجانية 
الملونـــة، ويعتبر شـــاطئ الأدبية من أهم 

شـــواطئ العيـــن الســـخنة.
المصدر: وكالات

مرسى علم

العين السخنة
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