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استكمال المسيرة ..

ومواكبة العصر

بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله  السالم الصباح

بعـــد أن تحقـــق الفوز المشـــرف بـــكل المقاييس 
لقائمـــة التنمية التـــي حازت على ثقـــة الجمعية 
العموميـــة والعضـــوات، لـــم يكـــن من الســـهل 
والمســـاندة  والمـــؤازرة  الدعـــم  تجاهـــل  علينـــا 
التـــي لمســـناها منهـــن، وثقتهن الغاليـــة التي 
أولوها للقائمـــة، والتي تعد دائمـــاً المحفز الأول 
لدفع  للجمعية وعصـــب عطائهـــا واســـتمراريتها 
مســـيرة التنميـــة وتحقيق المزيد مـــن الإنجازات، 

فكلمـــة الشـــكر لا تكفي.

التطوعيـــة  الكويتيـــة  الجمعيـــة  وســـتواصل 
مســـيرة  المجتمـــع  وتنميـــة  لخدمـــة  النســـائية 
العمـــل التطوعـــي والعطاء، لتحقيـــق الأهداف 
وفـــي  الأوائـــل  المؤسســـات  رســـمها  التـــي 
مقدمتهـــم رائـــدة العمـــل التطوعي النســـائي، 
الرئيس الفخري للجمعية ومؤسســـتها الشـــيخة 
لطيفـــة الفهـــد الســـالم الصبـــاح، والعمـــل على 

تقديـــم كل ما يفيد الاســـرة الكويتية والمجتمع 
ويلبـــي طموحاتهـــم وآمالهـــم. 

وما ارغب في تأكيده هو اننا سنســـعى جاهدين 
لتقديـــم أوجـــه الدعـــم لتطويـــر برامـــج الجمعية 
وأنشـــطتها، وتفعيل الشراكة الاســـتراتيجية مع 
كافـــة وزارات الدولـــة ومؤسســـاتها ومنظمـــات 
ونـــدوات  برامـــج  واعـــداد  المدنـــي،  المجتمـــع 
بالتعاون معهم، تطبيقا لقـــرارات الأمم المتحدة 
لتحســـين صـــورة الكويـــت فـــي مجـــالات العمل 
الوطنـــي،  التقريـــر  فـــي  التطوعـــي والتنمـــوي 
ســـنعمل  ذلـــك  ولتحقيـــق  التنميـــة،  وتحقيـــق 
بالتـــوازي في تنفيـــذ خطة كويـــت جديدة 2035 
وتوطيـــن أهداف التنميـــة المســـتدامة الاممية 
التطوعـــي  العمـــل  يخـــص  مـــا  وتحديـــدا  ال17 
ودعـــم المرأة، لأننـــا نؤمن بضـــرورة أن يكون عمل 

جمعيـــات النفع العـــام عـــون للدولة.
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وســـتعمل الجمعية على اعتماد هذه السياســـة 
لتخفيـــف العـــبء علـــى الدولـــة نتيجـــة لتنامي 
الطلب علـــى الخدمات الحكومية في الســـنوات 
الأخيـــرة، ومـــن أجل ذلـــك فـــان الفتـــرة المقبلة 
ستشـــهد اســـتراتيجية طموحـــة تتضمـــن إعادة 
تأســـيس الجمعية والاســـتهداء والاسترشاد بما 
كانت عليـــه أيام الشـــيخة لطيفة الفهد الســـالم 
نعيـــش فيـــه،  الـــذي  العصـــر  لتواكـــب  الصبـــاح 
النســـائية  الكويتيات والطاقات  الشـــابات  وجذب 
مـــع المحافظة علـــى الأساســـيات والنشـــاطات 

الجمعية. تقدمهـــا  كانـــت  التي 

وســـتضمن اســـتراتيجية الجمعيـــة كمـــا ذكرت، 
برامـــج ودورات ونـــدوات لتنفيذ اهـــداف التنمية 
المســـتدامة التـــي وقعـــت دولة الكويـــت عليها 
في عـــام 2015 مع بقية دول العالـــم التزاما منها 
فـــي تحقيق اهـــداف التنمية المســـتدامة تحت 
شـــعار »لن نتـــرك أحد فـــي هذا الكوكـــب« وهو 
شـــعار اطلقته جميع الدول فـــي الامم المتحدة، 
حيـــث تقـــوم دولة الكويـــت بتفعيل هـــذا الدور، 
وعلينـــا ان نكـــون احـــد الشـــركاء الداعميـــن لها 

المنشـــود. الهدف  لتحقيق 

جميعنـــا يعلم ان عام 2021 كان اســـتثنائيا حافلا 
بالمعطيـــات والأحـــداث التي ألقـــت بثقلها على 
وغيرهـــا  »كورونـــا«  جائحـــة  وتداعيـــات  العالـــم، 
من الأحـــداث التـــي واجهتهـــا مختلـــف الجهات 
بما فيهـــا الجمعيـــة التطوعية النســـائية لخدمة 
المجتمـــع، التـــي أثبتت انهـــا الأكثر قُـــدرة على 
الصمـــود، والقيـــام بالـــدور المنـــوط بهـــا الـــذي 
يتســـم بالمرونـــة والقـــوة معـــا، وقـــدرة فريـــق 
العمـــل مـــن العضـــوات التـــي تؤهلـــه لتحقيق 

المواطنين. طمـــوح 

ولأن النشـــاط الـــذي تقـــوم بـــه جمعيـــات النفع 

العـــام يعتبر قناة من قنـــوات التطور الاجتماعي، 
التكافـــل  قيـــم  معانيـــه  أحـــد  فـــي  ويجســـد 
والتعـــاون التـــي تميـــز المجتمـــع، فالجمعية لن 
تألـــو جهـــداً فـــي تفعيـــل أنشـــطتها وبرامجها، 
انطلاقاً مـــن قناعتهـــا بأنها شـــريكاً اســـتراتيجياً 
في تحمل المســـؤولية الاجتماعية، ولذا تسعى 
إلـــى الارتقـــاء بدورهـــا بما يتناســـب مـــع خطط 
وأهـــداف الدولة في هـــذا الشـــأن، والقيام بدور 
أكبر فـــي دعم مســـيرة النمو والازدهـــار، وتعزيز 
ثقافـــة التواصـــل بيـــن المؤسســـات الحكوميـــة 
التنافســـية  وتعزيـــز  المجتمـــع،  أفـــراد  وبقيـــة 

الأداء. لتحســـين 

ســـواء  تنميـــة  أي  محـــور  هـــو  الانســـان  ولأن 
ثقافيـــة،  أو  اجتماعيـــة  أو  اقتصاديـــة  كانـــت 
ســـتركز الجمعيـــة جهودها على تأهيـــل المرأة 
وزيـــادة قدراتهـــا وتمكينهـــا مـــن خـــال زيادة 
والتواجـــد  العمـــل  وورش  التدريبيـــة  البرامـــج 
الفعلي لها فـــي المؤتمرات الدولية لاكتســـاب 
الخبـــرات والمهـــارات التي تؤهلها مـــن الوصول 
الفعلي والحقيقـــي لمراكز صنع واتخـــاذ القرار، 
والمشـــاركة في وضـــع الاســـتراتيجيات العامة 
للدولـــة، وتحديدا فيما يخـــص القضايا المتعلقة 

والأســـرة. بالمرأة 

ولأننـــا نؤمـــن بأهميـــة دور الإعلام فـــي التوعية 
بقضايـــا المرأة والاســـرة، وتســـليط الضـــوء على 
النمـــاذج الملهمة، ســـنعمل علـــى تطوير مجلة 
مرآة المـــرأة الكويتيـــة التي تصدر عـــن الجمعية 
وأبوابهـــا  الجديـــد  ثوبهـــا  فـــي  عودتهـــا  بعـــد 
المتنوعـــة التـــي تغطـــي العديـــد مـــن القضايـــا 
التـــي تهـــم الأســـرة والمـــرأة، وتســـلط الضـــوء 
على ابداعـــات ونشـــاطات الفئة الشـــبابية، فضلا 
عن رصـــد وتحليـــل التطـــورات والتغيـــرات التي  

يشـــهدها واقـــع المـــرأة الكويتية.
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خلال الاحتفال بفوز قائمة التنمية بانتخابات مجلس الإدارة

الجمعية التطوعية 
تعلن عن استراتيجيتها لدعم المرأة والتنمية

أكدت رئيـــس مجلـــس ادارة الجمعيـــة الكويتية 

التطوعيـــة النســـائية لخدمـــة المجتمع الشـــيخة 

فاديـــة الســـعد أهميـــة الـــدور الـــذي تقـــوم به 

مؤسســـات المجتمـــع المدني بشـــكل عـــام وما 

تقـــوم بـــه الجمعيـــة بشـــكل خاص فـــي تحقيق 

ونشـــر  وتعزيـــز  المســـتدامة  التنميـــة  أهـــداف 

القيـــم والمبادئ التـــي تهدف إلى خدمـــة المرأة 

. ة سر لأ ا و

أخبار وأحداث
News & Events 
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صحافـــي  تصريـــح  فـــي  الســـعد  وقالـــت 

الـــذي اقامتـــه  علـــى هامـــش الاحتفـــال 

الجمعيـــة بفـــوز قائمـــة التنميـــة بمجلس 

ادارتهـــا والاعلان عن اســـتراتيجيتها للفترة 

المقبلـــة ان مؤسســـات المجتمـــع المدني 

داعم رئيســـي للبرامـــج المجتمعيـــة التي 

تهدف لتنمية مهارات وقـــدرات المواطنين 

وتدريبهـــم وتطويـــر إمكانياتهـــم وتعزيـــز 

مشـــاركتهم ومســـاهمتهم افي التنمية.

وشـــددت علـــى أهميـــة الدور التـــي تقوم 

بـــه الجمعية فـــي توعيـــة أفـــراد المجتمع 

الصالحـــة  المواطنـــة  مفاهيـــم  وتعزيـــز 

عـــن  معربـــة  المـــرأة،  قـــدرات  وتأهيـــل 

ســـعادتها بفـــوز قائمـــة التنمية باكتســـاح 

فـــي انتخابـــات مجلـــس الادارة متقدمـــة 

الجمعيـــة  لعضـــوات  والتقديـــر  بالشـــكر 

المتواصـــل  دعمهـــن  علـــى  العموميـــة 

الجمعيـــة. وبرامـــج  لأنشـــطة 

لاقتراحـــات  البـــاب مفتـــوح  ان  وأوضحـــت 

عضـــوات الجمعية من المؤسســـات لتطوير 

الأداء والعمـــل علـــى تقديـــم المزيـــد من 

البرامـــج التنمويـــة التـــي تصب فـــي صالح 

المرأة والاســـرة بشـــكل عام لافتـــا الى ان 

دعمهـــن يعطـــي مجلـــس الادارة الدافـــع 

المـــرأة  دعـــم  فـــي  الانجـــازات  لمواصلـــة 

الكويـــت  لخدمـــة  المســـتدامة  والتنميـــة 

. هلها أ و

مـــن  العديـــد  هنـــاك  ان  الـــى  وأشـــارت 

الأولويـــات وتحديـــدا فـــي البرامـــج التي 

تخـــص المرأة التـــي تعد نصـــف المجتمع، 

بحاجـــة  أقليـــة  نعتبرهـــا  مازلنـــا  اننـــا  الا 

للاهتمـــام وتنميـــة القـــدرات وتمكينهـــا 

وزيـــادة المعرفـــة لديهـــا حتى تســـتطيع 

تقلـــد مناصـــب متقدمـــة وتشـــارك فـــي 

القـــرار. صنع 

ولفتت الى ان الجمعيـــة تعمل على زيادة 

وعـــي وادراك المجتمع لدعـــم قانون يحدد 

»كوتـــة« لمشـــاركة المـــرأة فـــي مجلـــس 

الامة لافتـــة الى انـــه بدون »كوتـــة« فلن 

تتمكـــن المرأة من الجلـــوس تحت قبة عبد 

السالم. الله 

وقالت الســـعد ان مـــا ســـتقدمه الجمعية 

العضـــوات  قدمتـــه  لمـــا  امتـــداد  هـــو 

المؤسســـات لهـــا وعلى رأســـهم الشـــيخة 

لطيفـــة الفهـــد وهي مـــن رائـــدات العمل 

للكويـــت  الكثيـــر  وقدمـــت  التطوعـــي 

وللمـــرأة والاســـرة لافتة الـــى ان الجمعية 

بالإنجـــازات. الحافلـــة  المســـيرة  ســـتكمل 

توقـــف  لـــم  الجمعيـــة  ان  الـــى  ولفتـــت 

نشـــاطها التطوعي خـــال جائحـــة كورونا 

»كوفيـــد-19« حيـــث تواصلت مـــع الجهات 

الدعـــم  تقديـــم  كيفيـــة  حـــول  الرســـمية 

والمســـاندة فقامت بتوفير المواد الاغاثية 

لمـــن تقطعـــت بهـــم الســـبل فضـــا عـــن 

فادية السعد:
 هدفنا تحقيق التنمية 

المستدامة وتعزيز القيم لخدمة 
المرأة والاسرة

ميمونة الصباح:
 الجمعية التطوعية والاتحاد 
النسائي ساهما في تنمية 

المرأة وتطويرها

هيلة المكيمي
الكويت تراهن على المجتمع 
المدني كشريك أساسي في 

التنمية
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التعـــاون المثمـــر مـــع الدفـــاع المدنـــي.

وقالـــت الســـعد ان الجمعيـــة قامـــت أيضا 

بعمـــل عدد من البرامج خـــال الجائحة لرفع 

الـــروح المعنوية للمـــرأة داخـــل البيت في 

ظل فتـــرة طويلة مـــن الحجر فـــكان هناك 

عـــدد مـــن البرامـــج الهادفة لافتـــة الى انه 

بعد انقشـــاع غمة الجائحة ســـيكون هناك 

العديد مـــن الأنشـــطة والبرامج.

وأوضحت ان مجلـــس الإدارة يضم عدد من 

العضوات الناشـــطات وعلى اعلى مستوى 

مـــن الأكاديميـــة والمهنيـــة يعملـــن حاليا 

علـــى وضع اســـتراتيجية وخطـــة متكاملة 

للفتـــرة المقبلـــة تلبـــي متطلبـــات المـــرأة 

التدريبيـــة واقامة  البرامـــج  ومنهـــا عـــودة 

الأســـواق الخيرية ودعم أصحاب المشـــاريع 

الصغيرة والأعمـــال اليدوية وبرامج تحفيظ 

القـــرآن اضافة الـــى برامج عصريـــة تحاكي 

الجديد. الجيـــل  تطلعات 

فـــي  المـــرأة  ان  الـــى  الســـعد  وأشـــارت 

الحقـــوق  مـــن  العديـــد  نالـــت  الكويـــت 

اكتملـــت بحصولها على الحق السياســـي 

الا ان هـــذا ليـــس نهايـــة المطـــاف وانما 

بداية العمل وايقاد شـــعلة النشـــاط لديها 

والعمـــل الجاد والمشـــاركة فـــي تحقيق 

الكويـــت 2035 والمســـاهمة في  رؤيـــة 

تحقيـــق التنميـــة المســـتدامة.

وشـــددت على اهمية التعليم في تحقيق 

التنمية المســـتدامة فـــي المجتمع، لافتة 

الى انـــه مـــن هـــذا المنطلق كانـــت فكرة 

إنشاء مدرســـة اســـرار القبندي ثنائية اللغة 

لخدمـــة الكويتيـــات العامـــات مـــن خلال 

بيئـــة ملائمـــة تســـتقطب اطفالهن  ايجاد 

أثناء العمـــل الا انها تطـــورت حتى وصلت 

الـــى مـــا هـــي عليـــه مـــن مخرجـــات تـــم 

الجامعات. اعـــرق  فـــي  قبولها 

الصباح  الدكتـــورة ميمونـــة  بدورها قالـــت 

وهي من العضوات المؤسســـات للجمعية 

في تصريـــح مماثل نه »لا يمكـــن للتنمية 

كان  اذا  إلا  بثمارهـــا  وتأتـــي  تســـتمر  ان 

هنـــاك شـــريك للحكومـــة وهـــو المتمثل 

بمؤسســـات المجتمع المدنـــي التطوعي.

ولفتـــت الـــى ان المـــرأة أخـــذت فـــي هذا 

دور  هنـــا  »وأســـتذكر  كبيـــرا  دورا  الجانـــب 

لخدمـــة  التطوعيـــة  الكويتيـــة  الجمعيـــة 

المجتمـــع وغيرهـــا مـــن اللجـــان النســـائية 

التـــي تـــم تشـــكيلها قبيـــل التحريـــر مـــن 

خـــارج الكويت« وعدنا جميعـــا الى الكويت 

بمعية الأميـــر الوالد رحمـــه الله حينما كان 

الحاكم العســـكري العام بعـــد تحرير البلاد 

لنقـــوم بدورنا جنبا الي جنـــب مع الصامدات 

الكويت. فـــي 

وأشـــارت الـــى ان ذلك كان مـــن خلال فتح 

المـــدارس وتنظيفها مـــن الألغـــام واعداد 

أبنائنـــا الطلبـــة لعـــام الدمـــج اضافـــة الـــى 
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عمـــل اللجـــان التطوعيـــة قبـــل ان تشـــهر 

الجمعيـــة التطوعيـــة والتـــي قامـــت بدور 

ايجابـــي فـــي المستشـــفيات ودور الرعاية 

التـــي هجرها موظفوهـــا والعاملون فيها 

المعتدين. لوحشـــية  نتيجـــة 

للشـــيخة  شـــكرها  عـــن  الصبـــاح  وعبـــرت 

فاديـــة ســـعد العبـــد الله علـــى جهودهـــا 

التـــي  الأدوار  مســـتذكرة  التطوعيـــة 

قامت بها الشـــيخة لطيفـــة الفهد وكيف 

أسســـتا معا الجمعية والاتحـــاد الكويتي 

النســـائية. للجمعيـــات 

مـــن جانبهـــا قالـــت عضـــو مجلـــس الادارة 

الدكتـــورة هيلـــة المكيمـــي ان الكويـــت 

تفخـــر بعمـــق المجتمع المدنـــي الكويتي 

وهناك رهان كبير علـــى المجتمع المدني 

للكويت  التنمويـــة  الخطـــة  انعـــكاس  في 

2025 وتنفيذهـــا علـــى ارض الواقـــع.

حريـــص  المدنـــي  المجتمـــع  ان  وأكـــدت 

على التعـــاون مع الحكومـــة لتنفيذ خطة 

2035 عبر شـــراكة بيـــن الحكومة والقطاع 

الخـــاص والمجتمـــع المدنـــي لافتـــة الى 

ان الجمعيـــة جزء أساســـي مـــن المجتمع 

بالمـــرأة  تعنـــى  أنهـــا  خاصـــة  المدنـــي 

سنمضي قدماً على 
نهج مؤسسة الجمعية 

والرئيسة الفخرية لها
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وقضاياهـــا والأســـرة بشـــكل عام.

وأشـــارت إلى أهداف التنمية المســـتدامة 

للأمـــم المتحـــدة الــــ 17 جميعهـــا مرتبـــط 

أن  مؤكـــدة  بالمـــرأة،  بآخـــر  او  بشـــكل 

الجمعيـــة ستســـعى إلـــى تحقيـــق تلـــك 

الأهـــداف ومنها النهـــوض بالمـــرأة وتعزيز 

قدراتهـــا علـــى الإدخـــار وتحقيـــق مداخيل 

جديـــدة للأســـرة والنهـــوض بالتعليـــم.

اكتساح قائمة التنمية 

برئاســـة  قـــد  التنميـــة  قائمـــة  وكانـــت 

الشـــيخة فاديـــة الســـعد فـــي انتخابـــات 

الجمعيـــة الكويتيـــة التطوعية النســـائية 

التـــي  المجتمـــع  وتنميـــة  لخدمـــة 

اجريـــت بحضـــور ممثلـــي وزارة الشـــؤون 

الاجتماعية والتنمية المجتمعية وحشـــد 

الجمعيـــة. مـــن عضـــوات 

الجمعيـــة  ادارة  مجلـــس  رئيســـة  وأعربـــت 

تصريـــح  فـــي  الســـعد  فاديـــة  الشـــيخة 

صحافـــي عقـــب اعـــان النتائج عـــن فخرها 

واعتزازها وســـعادتها بفـــوز قائمة التنمية، 

متقدمة بالشـــكر لـــكل عضـــوات الجمعية 

اللاتـــي كان لهـــن الـــدور البارز فـــي إنجاح 

الانتخابات. تلـــك 

وقالـــت: نحمـــد الله علـــى هـــذه النتيجـــة 

الجمعيـــة  عضـــوات  وحضـــور  الرائعـــة 

الانتخابـــات  تلـــك  ان  خاصـــة  العموميـــة 

ســـيترتب عليهـــا امـــور مصيريـــة، لـــذا كان 

هنـــاك حضور متميز للعضوات المؤسســـات 

للجمعيـــة رغـــم الحالـــة الصحيـــة للبعـــض 

منهـــن الا انهن اصررن علـــى الحضور وابداء 

الرأي لاخـــراج الجمعيـــة من المـــأزق التي 

الماضية. كانـــت تعانـــي منـــه الأشـــهر 

وثمنـــت الشـــيخة فاديـــة ثقـــة العضـــوات 

الغاليـــة فـــي قائمـــة التنميـــة التـــي تضم 

عضـــوات متميـــزات، معربة عـــن الأمل في 

عـــودة الجمعيـــة الى عصرهـــا الذهبي وما 

كانـــت عليه من همة ونشـــاط ومســـتوى 

راق في الاداء ســـواء للجمعية او مدرســـة 

لهـــا  التابعـــة  القبنـــدي  اســـرار  الشـــهيدة 

والحضانـــة وكـــذا مركـــز دار القرآن.

المنتخـــب  الادارة  مجلـــس  ان  وأكـــدت 

ســـيعمل على المضي قدما والســـير على 

نهج مؤسســـة الجمعية والرئيسة الفخرية 

لها الشـــيخة لطيفة الفهد الســـالم الصباح 

رائـــدة العمـــل النســـائي الكويتـــي والتي 

وضعـــت اللبنـــة الاساســـية لنظـــام العمل 

فيهـــا والاهداف التي من أجلها تم انشـــاء 

الجمعيـــة وتشـــجيع المـــرأة علـــى الدخول 

في مختلـــف مجـــالات العمل بهـــدف رفع 

مكانتهـــا والنهـــوض بهـــا نحـــو آفـــاق مـــن 

المشـــاركة الفعليـــة فـــي مجـــالات الحياة 

من خلال الأنشـــطة التدريبية والتثقيفية.

وشـــددت علـــى ان مجلـــس الادارة الجديد 

أخبار وأحداث
News & Events 
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ســـيعمل على تحقيـــق اهـــداف الجمعية 

المتمثلـــة في تشـــجيع العمـــل التطوعي 

للمرأة الكويتية وترســـيخ الانتماء والولاء 

وإعانـــة  العاملـــة  الأم  للوطـــن ومســـاعدة 

التحصيـــل  مســـتوى  لتحســـين  الأطفـــال 

ونشـــر الوعـــي لترشـــيد الانفـــاق وتمكين 

المســـتدامة  التنميـــة  وتطويـــر  المـــرأة 

والتعـــاون مع مؤسســـات العمـــل المدني 

بـــدور  للقيـــام  المـــرأة  وإعـــداد  التطوعـــي 

إيجابـــي في المجتمع وتعزيز المشـــاركات 

وتبـــادل الأفكار والخبـــرات وتقديـــم برامج 

متنوعة برســـالة بناءة تتـــواءم مع أهداف 

المســـتدامة. التنمية 



13
أخبار وأحداث

News & Events 



14
أخبار وأحداث
News & Events 

في حوار مفتوح أقيم في جامعة لندن

“جلوبل ون« تستعرض آراء المبدعات الفائزات
 حول التقنيات العملية لحل القضايا الملحة

تصريـــح،  فـــي  نبيلـــة،  الشـــيخة  وأكـــدت 

الحـــوار  فـــي  أخيـــرا  مشـــاركتها  عقـــب 

المفتـــوح وتكريـــم الفائزات في مســـابقة 

»ابتـــكار«، الـــذي عقدته الشـــبكة العالمية 

ون(  )جلوبـــال  والمبتكـــرات  للمخترعـــات 

تحت شـــعار »الإبداع والاتجاهـــات الرقمية 

فـــي  المبتكـــرة«  والحلـــول  والاســـتدامة 

كليـــة بايز للأعمـــال- جامعة لنـــدن، أهمية 

مجتمعاتهـــن  خدمـــة  فـــي  النســـاء  دور 

ودولهـــن، معتبرة أنهـــن المحـــرك الرئيس 

للتطـــور والتنمية ومرتكز تقـــدم أوطانهن 

وعمـــاد حاضرهـــا وضمـــان مســـتقبلها.

للمخترعـــات  الأوســـط  الشـــرق  شـــبكة  رئيســـة  أشـــادت 

والمبتكـــرات وريـــادة الأعمـــال »مـــي ون« الشـــيخة نبيلة 

الصبـــاح، بالمســـتوى الرفيـــع الـــذي وصلت إليـــه مبتكرات 

ومخترعات العرب ومنافســـتهن المتميـــزة لنظيراتهن على 

مســـتوى العالـــم، ونمو الاختراعات على مســـتوى الشـــرق 

الأوســـط، مؤكـــدة أهميـــة تعزيـــز التواصـــل بيـــن فتيات 

الوطـــن العربـــي لتطويـــر أفكارهـــن الإبداعيـــة ورؤاهـــن 

التي  التحديـــات  المســـتقبل لمواجهـــة  وتطلعاتهـــن نحو 

تواجـــه أمتنـــا العربية.
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الشيخة نبيلة الصباح:  

»ابتكار« نجحت في تقديم حلول 
إبداعية لمجابهة التحديات التي 

تواجه المعنيين بالتنمية

شـــهد  المفتـــوح  الحـــوار  أن  وأوضحـــت 

المبدعات والمبتكرات في  آراء  اســـتعراض 

المعرفـــة المكتســـبة، والبحـــث والتطوير، 

وحقـــوق الملكيـــة الفكريـــة، إضافـــة إلى 

القضايـــا  تحـــل  التـــي  العمليـــة  التقنيـــات 

العالميـــة الملحـــة.

الفائـــزات  ان  نبيلـــة  الشـــيخة  وقالـــت 

بالمســـابقة لعام 2021 ســـلمى الســـديري 

عمـــان  ســـلطنة  مـــن  الـــداودي  وتســـنيم 

والدكتـــورة نهـــى أبو يوســـف مـــن الأردن 

مصـــر  مـــن  شـــعبان  مدحـــت  وســـلمى 

واللاتي حضـــرن اللقـــاء المفتـــوح تحدثن 

عـــن ابتكارتهـــن الفائـــزة بالمراكـــز الأولى، 

لافتـــة الـــى انـــه تـــم تكريمهـــن فضلا عن 

تكريم الفائـــزات بالمراكز الأولـــى أيضا في 

العـــام 2020 خديجة الرفاعـــي من الكويت 

الكنـــدري مـــن عمان. وفـــرح 

ولفتـــت الـــى أن مســـابقة ابتـــكار نجحـــت 

فـــي  المتمثلـــة  أهدافهـــا  تحقيـــق  فـــي 

تقديـــم حلـــول تربويـــة علميـــة وإبداعيـــة 

لمجابهـــة التحديات التـــي تواجه المعنيين 

بالتنمية، والســـعي للشـــراكة العالمية مع 

مؤسســـات ذات خبـــرة في مجـــال التنمية 

المســـتدامة للمســـاعدة في بناء كفاءات 

عربيـــة قـــادرة علـــى تلبيـــة الاحتياجات.

وأشـــارت الشـــيخة نبيلة الصبـــاح الى نجاح 

المســـابقة فـــي إبـــراز إمكانيـــات ومواهب 

المخترعات لافتة الـــى ان الطريق لتحقيق 

بالـــورود  مفروشـــا  يكـــن  لـــم  أحلامهـــن 

ليـــروا  الصعـــاب  تحـــدى  اختـــرن  ولكنهـــن 



16

ابنكرت تربة خاصة بها
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الزينـــة البابطيـــن.. عاشـــقة الزراعة.. اســـم 

تألـــق فـــي مجـــال الزراعـــة التي لامســـت 

قلبها وشـــغفت بها عشـــقا، نموذج مشرف 

الزراعة  للمرأة الكويتية المتفـــردة.. أصحب 

فأبدعـــت.. وأصبح لهـــا ملاييـــن المتابعين 

محليـــا وعربيـــا، بـــل تخطـــت الحـــدود الى 

تحطيـــم  اســـتطاعت  باقتـــدار،  العالميـــة 

رقم قياســـي لموســـوعة غينيـــس للأرقام 

القياســـية لأكبـــر درس زراعـــة فـــي العالم.

الزينة البابطين اتخذت من اســـمها هواية، 

فهي تهـــوى تزييـــن الحياة بزراعـــة كل ما 

هو عضـــوي وصحـــي، تفننت فـــي الزراعة 

العضويـــة، لأن هدفها نشـــر هـــذه الهواية 

الجميلة وجعلها ســـهلة بالنســـبة للجميع.

واجهـــت الكثيـــر مـــن الصعوبـــات، ولكـــن كان 

لديهـــا الإصـــرار فعلمـــت نفســـها طريقـــة عمل 

الكومبوســـت التـــي كانـــت فـــي ذلـــك الوقت 

فكرة جديدة لم يشـــجعها عليهـــا أحد، ونجحت 

وأصبحـــت  المنزليـــة،  الخضـــراوات  زراعـــة  فـــي 

منتجاتهـــا الزراعية العضوية بيـــن أيدي الجميع.

والشـــخصية  الزراعيـــة  الخبيـــرة  اســـتطاعت 

المشـــهورة على مواقع التواصل الاجتماعية 

تحطيـــم رقـــم قياســـي لموســـوعة غينيس 

للأرقـــام القياســـية لأكبـــر درس زراعـــة فـــي 

العالم، وذلك في حديقة الشـــهيد، بالتعاون 

مـــع قناة »هوم آنـــد غـــاردن« ومجموعة »بي 

إن« الإعلاميـــة.

وظفـــت شـــيئا مـــن دراســـتها فـــي مجال 

الإعـــام المرئـــي فـــي إيصـــال المعلومات 

الزراعيـــة والإرشـــادات عـــن طريـــق خبرتها 

وغيره. والمونتـــاج  التصويـــر  فـــي 

أهلهـــا وزوجيهـــا وجميـــع مـــن حوليهـــا 

شـــجعوها باســـتمرار ولله الحمد، وكانت 

مـــن  التشـــجيع  مـــن  الكثيـــر  تتلقـــى 

متابعيهـــا فـــي الانســـتجرام والمدونـــة، 

الابتـــكار  علـــى  شـــجعها  الـــذي  الأمـــر 

بالمزيـــد. ومشـــاركتهم 

تفضل اســـتخدام الأحواض الخشـــبية لرفع 

مســـتوى التربة الخاصة  بها الغنية بســـماد 

البـــذور  تســـتخدم  كمـــا  الكومبوســـت، 

الحدائـــق  وتفضـــل  العاليـــة،  الجـــودة  ذات 

المتوسطة التي يســـهل متابعتها بشكل 

يومـــي، وترى أن الزراعـــة المنزلية لا تقتصر 

علـــى البيـــوت ذات الحدائق الكبيـــرة، حيث 

بإمـــكان الجميـــع الزراعـــة  فـــي الأحـــواض 

حتـــى بدون حديقـــة، إما على الاســـطح أو 

البلكونات. فـــي 

 www.plantnmore.com  أطلقـــت موقـــع

على شـــبكة الانترنـــت يوفر كل مـــا يتعلق 

بالزراعـــة العضوية ويتيح لـــي تبادل الأفكار 

والمشـــورة مـــع الزبائن...فضـــاً عـــن أنهـــا 

صفحة للتســـوق، حيث يمكن شـــراء جميع 

بالبســـتنة. ويتم تســـليم  المتعلقة  المواد 

المنتجـــات للعميـــل فـــي منزله خـــال 24 

ســـاعة من الطلب وشـــخصياً أبيع المنتجات 

بـــكل إخلاص. بها  الجيدة وأوصـــي 

أخبار وأحداث
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تقـــول الزينة، في احـــدى لقاءاتهـــا  بدأ 

 89 عـــام  فـــي  الزراعـــة  مشـــوار  معـــي 

عندمـــا وصفت لـــي إحـــدى قريباتي لذة 

الطماطـــم الصغيـــرة التـــي زرعهـــا ابنهـــا 

ذو الــــ 10 أعـــوام، في ذلـــك الوقت كنت 

أظـــن أن الزراعة فـــي الكويـــت مقتصرة 

علـــى مـــزارع الوفـــرة والعبدلـــي وعلـــى 

أصحاب المـــزارع الكبيـــرة ذات المحميات 

أننا  أظـــن  كنت  المكلفـــة،  والامكانيـــات 

هـــذه  مـــن  محرومـــون  الكويـــت  فـــي 

الهوايـــة بســـبب تربتنـــا الرمليـــة الفقيرة 

المناخ. وطبيعـــة 

فـــي  انطلقـــت  فشـــيئا  وتضيف..شـــيئا 

عالم البحـــوث والتجارب، ورأيت أننا لســـنا 

محروميـــن من الزراعـــة المنزلية، وأن كل 

شـــيء ينمو فـــي الحديقـــة المنزلية إذا 

تمـــت زراعته علـــى وعـــي ودراية.

هـــو  بزراعتـــه  قامـــت  نبـــات  أول  وكان 

الطماطـــم حيـــث نثـــرت بذورهـــا تحـــت 

أشـــجار النخـــل، كانت حينهـــا لا تعرف أي 

شـــيء عن الزراعـــة.. وتقـــول، بمجرد أن 

ســـمعت بالطماطم المنزليـــة، تولد لدي 

كنـــت  إن  أرى  أن  أردت  حيـــث  فضـــول، 

أســـتطيع أنـــا أيضـــا زراعتهـــا، فاشـــتريت 

بذور الطماطم ونثرتها بشـــكل عشوائي 

تحـــت النخل، وانتظـــرت تبرعمهـــا، مجرد 

أيـــام  بعـــد  التبرعـــم  لمنظـــر  رؤيتـــي 

معـــي  بـــدأ  ولجمالـــه،  لـــه  وتصويـــري 

حـــب عالـــم الزراعـــة وحب الاستكشـــاف 

الزراعية  فيـــه.. وأصبحت أحـــب التجـــارب 

الصور  ومشـــاركة  بكاميرتي  وتصويرهـــا 

مـــع مـــن حولي.

شـــيئا فشـــيئا انطلقت في عالم البحوث 

والتجـــارب، ورأيـــت أننـــا لســـنا محرومين 

مـــن الزراعـــة المنزليـــة، وأن كل شـــيء 

ينمـــو فـــي الحديقـــة المنزليـــة إذا تمت 

زراعته على وعي ودرايـــة، وأردت أن أغير 

مفهوم الزراعة المنزليـــة لمن هم حولي 

كمـــا غيرته لنفســـي، وجعلـــت مهمتي 

أن أنشـــر التوعية، وأن أشـــجع غيري على 

تجربة هـــذه الهوايـــة الجميلة.

وتقـــول الزينـــة البابطيـــن، ابتكـــرت مزيجاً 

مـــن التربـــة الجيـــدة أبيعها علـــى موقعي 

الخاص، معقدة جداً وغنيـــة وتحتوي على 

الكثيـــر مـــن العناصـــر والمـــواد المغذيـــة. 

� لديها الملايين من المتابعين 
محليا وعربيا وعالميا

� نموذج مشرف للمرأة 
الكويتية الملهمة

� وظفت دراستها في مجال 
الإعلام المرئي في إيصال 

المعلومات الزراعية
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مزيـــج التربـــة الأساســـي الـــذي ســـنعمل 
عليـــه مكونـــاً مـــن الســـماد / البيرلايـــت / 
الخث بكميـــات متســـاوية. هذا  الطحلـــب 
المزيـــج هـــو جيد للحاويـــات. يجـــب التأكد 
من أن الحاويـــات لديها ثقـــوب للصرف في 
الجزء الســـفلي لاســـتنزاف الميـــاه الزائدة. 
وجـــود  عـــدم  مـــع  الزائـــدة  المـــاء  كميـــة 
فتحـــات للصرف الصحي ســـتكون وســـيلة 
مؤكـــدة لقتـــل النباتـــات الخاصـــة بـــك عن 
طريـــق تعفن الجـــذور في الميـــاه الدائمة.

أزرع النباتات وفقاً للمواســـم، إما عن طريق 
البـــذور أو الشـــتلات التـــي أعددتهـــا فـــي 
الداخـــل قبل بضعة أشـــهر. أعرضهـــا للكثير 
من الشـــمس ولكمية معقولـــة من الماء.

اتباعهـــا  يجـــب  التـــي  التعليمـــات  وأهـــم 
عنـــد الزراعة فـــي الأحواض: وجـــود فتحات 
تصريـــف الماء أســـفل الحـــوض، وأن يكون 
حجم الحوض مناســـبا للنبتة التي تســـكنه.

وتقـــول الزيـــن: أحـــرص دائمـــا علـــى زراعة 
زراعتهـــا  لأن   – الطماطـــم  الخضـــراوات: 
شـــكل   – والفلفـــل  ومجديـــة،  ممتعـــة 
– فائدة  جمالـــي وإنتـــاج قـــوي، والكيـــل 
غذائيـــة عالية وقـــوة تحمل فـــي الحديقة، 
والريحان الايطالي – نمـــو كثيف غير منتهٍ 
ورائحـــة عطريـــة فـــي المطبـــخ، والنعناع- 

يـــزرع وينســـى، لديـــه إصـــرار علـــى النمو.

الـــذي  الايطالـــي  الريحـــان  زراعـــة  أحـــب 
البيســـتو،  يســـتخدم فـــي صناعـــة صلصة 
 sungold/ بالاضافـــة الى انـــواع الطماطـــم
الديناصـــوري  والكيـــل   ،black cherry
طـــوال  النمـــو  بإمكانـــه   Dinosaur Kale
العـــام، وأفضـــل تزهيـــر بالنســـبة لـــي هو 
تزهير نبتة الشـــبنت في شـــهر مارس. أزرع 

الشـــبنت خصوصـــا للازهـــار.

وتضيـــف، معظم الخضـــراوات تحتـــاج الى 
8 ســـاعات يوميـــا مـــن التعرض للشـــمس 
المباشـــرة، لذلـــك مهم جـــدا اختيـــار موقع 
مشـــمس للحديقـــة، إن لم يتوافـــر الموقع 
المشـــمس، يمكـــن زراعة النباتـــات التي لا 

تمانـــع النمو في الشـــمس غير المباشـــرة.

وتضيـــف، عنـــد تغذيـــة الحياة فـــي التربة 

عـــن طريـــق عمـــل الكومبوســـت وإضافة 

المواد القابلـــة للتحلل فـــي التربة.. تقوم 

المـــواد  بتفكيـــك  وغيرهـــا  الميكروبـــات 

المعقـــدة وتوفيرهـــا لجـــذور النباتات في 

التربة بالتالـــي أي مـــادة عضويـــة بالتربة 

قابلـــة للتحلـــل ســـوف تتفـــكك وتغـــذي 

النبتـــة  العضويـــة  الزراعـــة  نباتاتي فـــي 

يمكنهـــا النمـــو من غيـــر التســـميد المكرر 

الزراعـــة  فـــي  امـــا  الدوريـــة.  والتغذيـــة 

غيـــر العضويـــة، فعلـــى المـــزارع التغذيـــة 

بالأســـمدة بشـــكل متواصـــل لأن التربـــة 

فقيـــرة بالحيـــاة، فهـــي غيـــر قابلـــة على 

تصبـــح  التربـــة  بنفســـها..  الغـــذاء  إنتـــاج 

معتمـــدة علـــى المـــزارع، ولـــو غـــاب عنها 

العضويـــة،  الزراعـــة  فـــي  أمـــا  هلكـــت، 

فالحيـــاة فـــي التربـــة قـــادرة علـــى توفير 

الغـــذاء للنباتـــات بشـــكل مســـتمر.

البســـتنة  موســـم  يبـــدأ  الزينـــة:  وتقـــول 

الكويتي فـــي بداية أكتوبـــر وينتهي في 
يونيو. وهـــذا يعني أنهـــا تنمو في طقس 
معتـــدل / بارد. خلال ذلـــك الوقت، مصانعنا 
تحتاج إلـــى الكثير مـــن الشـــمس الدافئة 
اللطيفة، كمـــا يمكننا توفيـــر الطاقة. في 
الصيـــف أحـــب أن أحافـــظ على عـــدد قليل 
مـــن الخضار الصالحة لـــأكل لملء الحديقة 
مثـــل الباربير، أصناف مختلفـــة من الريحان، 
الســـبانخ النيوزيلنـــدي، وهـــذه الخضـــار، لا 
تحتـــاج إلـــى الكثير مـــن الرعايـــة الخاصة، 
وكذلـــك ليس من الضـــروري القلـــق عليها 

الحارقة. الحـــرارة  من 

عندمـــا يتعلق الأمـــر بالتربة، نـــرى أن تربتنا 
فـــي الكويـــت رمليـــة ولا تحتـــوي علـــى 
مواد عضويـــة للحفاظ على حيـــاة النباتات، 
ولكـــن مـــن يقـــول إننـــا يجـــب أن نزيد من 
بســـاتيننا في الرمال المستقيمة؟هذا هو 
الســـبب في أنني أفضل النمـــو في حدائق 
مرتفعـــة، أو فـــي حاويات. بهـــذه الطريقة 
يمكنـــك الســـيطرة على مـــا هـــي التربة، 

وكم هـــي غنيـــة للنباتـــات الخاصة بك.
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فقد شـــهد عـــام 2020 تغيرات غير مســـبوقة 
في مجـــال الأوبئـــة العالمية وهي تفشـــي 
الـــذي وصفته  فيروس كورونـــا )كوفيد19-( 
منظمـــة الصحة العالمية بــــ »الجائحة« وحثت 
الحكومـــات فـــي جميع أنحـــاء العالـــم على 
أخـــذ الأمـــور علـــى محمـــل الجـــد والتأهـــب 

للموجـــة الأولى بعـــدة إجراءات قاســـية.

الإجـــراءات  باتخـــاذ  الكويـــت  وبـــادرت 
الضروريـــة والتدابيـــر الاحترازيـــة للحـــد من 
انتشـــار الفيـــروس وتداعياته ومـــا أن تلقت 
أول إشـــعار من منظمـــة الصحـــة العالمية 
الوطنيـــة  )اللجنـــة  دعـــوة  إلـــى  ســـارعت 
للطـــوارئ( إلـــى الانعقاد للنظر في ســـبل 

الممكنـــة. الاســـتجابة 

وأوضح وكيل وزارة الصحة المســـاعد لشؤون 
الرقابـــة الدوائية والغذائيـــة د.عبدالله البدر أن 
الكويـــت كان لديها مخزون اســـتراتيجي من 

الطبية. الأدوية والأجهزة والمســـتلزمات 

وأضـــاف البـــدر انـــه منـــذ رصـــد أول حالة في 
لهـــذا  الكويـــت واســـتعدت  تأهبـــت  العالـــم 
الأمر، وكانـــت تتابع عن كثب تطـــور الأوضاع 

حـــول العالم، واســـتعدت بشـــكل كامـــل اثر 
المخـــزون  بتعزيـــز  الـــوزراء  مجلـــس  قـــرارات 

الاســـتراتيجي مـــن العلاجـــات.

وتابـــع أن الكويـــت قامـــت فـــي شـــهر مايـــو 
2020 بمراســـلة كبـــرى الشـــركات العالميـــة 
منهـــا،  كميـــات  لحجـــز  للقاحـــات  المنتجـــة 
كما أجـــرت اتصـــالات مـــع المكاتـــب الصحية 
الكويتيـــة الخارجية فـــي الولايـــات المتحدة 
المعنية  الشـــركات  للتنســـيق مـــع  وبريطانيا 

بإنتـــاج اللقاحـــات فـــي هذا الشـــأن.

وأوضـــح أن الكويـــت قامـــت أيضـــا بمراســـلة 
الكويـــت  فـــي  الأدويـــة  مســـتوردي  اتحـــاد 
وكذلـــك الاتحاد العالمي لأصحاب الشـــركات 
فـــي شـــراء  الســـبق  لهـــا  ليكـــون  المنتجـــة 
اللقاحـــات فور اعتمادها مـــن الجهات الرقابية 
العالميـــة، لافتـــا إلـــى »انه تم طلـــب كميات 
اللقاحات طبقا لعدد الســـكان مـــن مواطنين 
ومقيميـــن بما فيهـــا الجرعات التنشـــيطية«.

وقـــال ان الـــوزارة كانـــت تعقـــد اجتماعات 
دوريـــة مع دول مجلس التعـــاون الخليجي 
وبريطانيـــا  المتحـــدة  والولايـــات  والصيـــن 
حـــول التجـــارب والخبرات في هـــذا المجال 
والتعرف علـــى أنواع الأدويـــة التي يمكن 

الطيران المدني فعل خطة الطوارئ والشؤون تنشئ«إدارة الأزمات«

الكويت أدارت أزمة »كورونا« باقتدار 
و»الصحة العالمية« تشيد بجهودها

لم تكن الكويت بمعزل 

عن العالم في تأثرها 

بتداعيات جائحة فيروس 

كورونا )كوفيد19-( الذي 

اجتاح العالم إلا انها كانت 

يقظة منذ اللحظات الأولى 

للإعلان عن اكتشافه 

واتخذت العديد من التدابير 

للحد من انتشاره وأدارت 

الأزمة باقتدار أشادت بها 

منظمة الصحة العالمية.

تحقيقات
investigation
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قامـــت أيضا بالتبـــرع بأجهـــزة طبيـــة لليمن.

مـــن جانبه، قـــال مديـــر إدارة الصحـــة العامة 

د.محمـــد الســـعيدان ان »جائحة كورونا هي 

الجائحـــة الأولـــى مـــن نوعهـــا فـــي التاريخ 

التي اســـتخدمت فيها التكنولوجيا ووسائل 

هـــذا  مثـــل  علـــى  الاجتماعـــي  التواصـــل 

النطـــاق الواســـع لإحاطة النـــاس وإعلامهم 

وإنتاجيتهـــم  ســـامتهم  علـــى  والحفـــاظ 

بينهم«. فيمـــا  والتواصـــل 

اســـتخدامها في البروتوكـــولات العلاجية.

بتجربـــة  بذلـــك  مـــرت  الكويـــت  ان  وذكـــر 
فريـــدة من نوعها ونجحت بـــكل المقاييس 
فـــي إدارتهـــا، الأمر الـــذي يؤهلهـــا الى ان 
تكـــون جاهـــزة ومســـتعدة لأي عـــارض أو 
وبـــاء مســـتقبلا، مشـــيرا »إلـــى ان هنـــاك 
لجنـــة طـــوارئ مشـــكلة واســـتراتيجية تم 
إذا  )كوفيـــد19-(  مـــع  للتعامـــل  إعدادهـــا 

انتشـــر مـــرة أخرى«.

من جهتـــه، قال رئيـــس فريـــق »كوفيد19-« 
اتخـــذت  الكويـــت  ان  الهاشـــمي  د.هاشـــم 
عـــددا مـــن التدابيـــر لحمايـــة الصحـــة العامة 
والحيلولـــة دون انتشـــار الأوبئـــة عبـــر إجـــاء 
الخـــارج  العالقيـــن فـــي  جميـــع الكويتييـــن 
علـــى 4 مراحـــل وشـــملت الخطـــة 185 رحلة 
قادمـــة من 58 جهة حـــول العالـــم ليبلغ عدد 

العائديـــن 31 ألفـــا خـــال مراحـــل العودة.

أفـــراد  لتوعيـــة  انـــه  الهاشـــمي  وأضـــاف 
المجتمـــع بكيفيـــة التحقـــق ممـــا يصلهم 
وللحد من الإشـــاعات قامـــت وزارة الإعلام 
بإطلاق موقع حملة »تحقـــق« الإلكتروني 
عـــن طريـــق توعيـــة  الظاهـــرة  لمكافحـــة 
النـــاس، كما اســـتعانت الحكومـــة بتطبيق 
»شـــلونك« لإجـــاء المواطنيـــن العالقيـــن 
البيانات  مـــن  للتحقـــق  بالخـــارج كوســـيلة 

الطائرة. ودخـــول 

التبرعـــات  مجـــال  فـــي  أنـــه  إلـــى  ولفـــت 
الخيريـــة  والأعمـــال  التطوعيـــة  والحمـــات 
قامت الكويت بالتبـــرع بمبلغ 40 مليون دولار 
لمنظمـــة الصحة العالمية اســـتفادت منه كل 
من العراق وإيـــران وفلســـطين والصين، كما 

وذكـــر الســـعيدان انـــه فـــي المقابـــل »فـــإن 

حاليـــا  عليهـــا  نعتمـــد  التـــي  التكنولوجيـــا 

للتواصـــل والاطـــاع تفســـح المجـــال )لوباء 

محـــاولات  يتضمـــن  ضخـــم  معلوماتـــي( 

متعمـــدة لنشـــر معلومـــات خاطئـــة بهـــدف 

تقويض الاســـتجابة في مجال الصحة العامة 

العالميـــة وتهديد  وعرقلة جهود الاســـتجابة 

التدابيـــر المتخـــذة لمكافحـــة الجائحـــة«.

الخاطئـــة  المعلومـــات  هـــذه  »ان  وبيـــن 

البدر:
 لجنة طوارئ وإستراتيجية تم 

إعدادها للتعامل مع »كوفيد19-« 
مستقبلًا

الهاشمي:
الكويت اتخذت عدداً من التدابير 

لحماية الصحة العامة
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والمضللـــة مـــن شـــأنها أن تؤدي إلـــى الحاق 
الضـــرر بصحـــة النـــاس الجســـدية والنفســـية 
وتهديـــد  الوصـــم  ممارســـات  واســـتفحال 
الثمينة وتشـــجيع عدم  المكاســـب الصحيـــة 
التقيـــد بتدابيـــر الصحـــة العامـــة ممـــا يحـــد 
بالتالي مـــن فعاليتهـــا ويهدد قـــدرة البلدان 

علـــى وقـــف مســـار الجائحـــة«.

وقـــال ان الكويـــت أيقنـــت ان المعلومـــات 
المضللـــة تفرط بـــالأرواح وأن نقـــص الثقة 
الصحيحـــة  المعلومـــات  إلـــى  والافتقـــار 
تجعـــل النـــاس يتـــرددون في الاســـتفادة 
مـــن اختبـــارات التشـــخيص، وبذلـــك تضيع 
ويســـتمر  التحصيـــن  حمـــات  أهـــداف 

الفيـــروس فـــي الانتشـــار.

ولفـــت إلـــى أن الكويـــت كثفـــت جهودهـــا 
المعلومـــات  انتشـــار  مـــن  للحـــد  الإعلاميـــة 
المضللـــة بتكاتـــف جهـــود اللجنـــة الوطنيـــة 
المعنيـــة وجمعيات  الدولة  لكورونـــا ووزارات 
النفـــع العـــام مـــن خـــال نشـــر المعلومـــات 

الصحيحـــة عـــن المـــرض والتطعيـــم.

المعلوماتي«  »الوبـــاء  إدارة  وحـــول كيفيـــة 
بشأن الفيروســـات، قال السعيدان إن الكويت 
تقر بأهميـــة مواجهة »الوبـــاء المعلوماتي« 
كجـــزء أساســـي في جهـــود الســـيطرة على 
جائحة »كوفيـــد19-«، وذلـــك بإتاحة محتوى 
موثـــوق واتخـــاذ تدابيـــر لدحـــض المعلومات 
التكنولوجيـــا  المضللـــة والخاطئـــة وتســـخير 

الرقميـــة في شـــتى جوانب الاســـتجابة.

وأشـــار إلـــى ان الكويـــت تصـــدت للمعلومات 
الخاطئـــة والمضللـــة فـــي الفضـــاء الرقمـــي 
الضـــارة  الإلكترونيـــة  للأنشـــطة  والتصـــدي 
التـــي تقـــوض الاســـتجابة الصحيـــة للجائحة 
الدقيقـــة  العلميـــة  البيانـــات  إتاحـــة  ودعـــم 
للجمهور من خلال وســـائل الإعلام ونشـــرات 
التوعيـــة والمقابلات الإذاعيـــة والتلفزيونية.

وحـــول كيفيـــة التحضيـــر لموجـــات كورونـــا 
أخـــرى مســـتقبلا بشـــكل عـــام – فـــي حال 
حدوثهـــا قال رئيس قســـم مكافحة الأمراض 
المعدية د.حمد بســـتكي إن ذلك »ســـيكون 

الطـــوارئ  المســـتمر لخطـــة  التحديـــث  عبـــر 
لمجابهـــة انتشـــار الأمراض المعديـــة وتطوير 
وتحديث فـــرق للتأهب والاســـتجابة لطوارئ 

العامة«. الصحـــة 

وأفـــاد بســـتكي بـــأن الـــوزارة حرصـــت علـــى 
خطـــة  وتحديـــث  تطويـــر  فـــي  الاســـتمرار 
الطـــوارئ لمواجهة الأوبئة وتفشـــي الأوبئة 

طبقـــا لمســـتجدات الأوضـــاع.

وأوضح انـــه تم تجهيـــز دليل لـــكل العاملين 
العامـــة  الصحـــة  مجـــال  فـــي  الصحييـــن 
والمجـــالات الصحيـــة الأخرى حتى يتســـنى 
لهـــم الوقوف علـــى العناصـــر اللازمـــة وعلى 
نحـــو منهجي مـــن أجـــل التوصل إلـــى درجة 
قصوى من الاســـتعداد للتصـــدي لأي مرض 

طـــارئ يهـــدد الصحـــة العامة.

وقــــال إن الـتـخـطـيــــط والاســـتعداد الجيـــد 
للمواجهـــة بما فـــي ذلك وضع وإقـــرار خطط 
طـــوارئ خاصة فيمـــا يتعلق بالصحـــة العامة 
والأمـــراض المعدية يفســـح المجـــال لتقديم 

كل مـــا يلـــزم مـــن المســـاعدة ويتيـــح اتخاذ 
تدابيـــر ســـريعة وحاســـمة تؤدي فـــي نهاية 
والكـــوارث  الأزمـــات  تجـــاوز  إلـــى  المطـــاف 

الصحيـــة بأقـــل ما يمكـــن من الخســـائر.

الطيران المدني

وعلى صعيـــد متصـــل قامـــت الإدارة العامة 
للطيـــران المدنـــي بتطبيق التدابيـــر المحددة 
للحـــد مـــن انتشـــار فيـــروس كورونـــا، ومنها 
تفعيل خطـــة الطوارئ وبرامج التســـهيلات، 
والإرشـــادات  الدوريـــة  الكتـــب  وإصـــدار 
الفيـــروس،  انتشـــار  مـــن  للحـــد  الاحترازيـــة 
واذكاء الوعـــي بفيـــروس كورونا المســـتجد 
وبالتدابيـــر الاحترازيـــة الواجـــب اتخاذهـــا من 
قبـــل جميـــع العاملين فـــي مطـــار الكويت، 
بالإضافـــة إلـــى توزيـــع الاختبـــارات الضرورية 
للعامليـــن  اللازمـــة  والأدوات  والمعـــدات 
لأغـــراض التعقيـــم وذلك بالتنســـيق مع وزارة 

الصحـــة الكويتيـــة.

 كمـــا قامـــت بتعزيـــز الوعـــي بيـــن العاملين 

السعيدان:
 مواجهة »الوباء المعلوماتي« 

جزء أساسي في جهود السيطرة 
على الجائحة

بستكي: 
الاستمرار في تطوير وتحديث 

خطة الطوارئ لمواجهة الأوبئة 
وتفشيها
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المخالطين للمســـافرين بغرض اتخاذ التدابير 

اللازمـــة والخطـــوات الاحترازيـــة فيما يخص 

التي تقتضي  القياســـية  التشـــغيل  إجراءات 

التعامـــل مع الآخرين مع الالتزام بالإرشـــادات 

الصحة. وزارة  عـــن  الصادرة 

بأعمـــال  تختـــص  لجنـــة  بتشـــكيل  وقامـــت 

التقييـــم اليومـــي والمتابعة، علـــى أن تضم 

الإدارة العامـــة للطيـــران المدنـــي والـــوزارات 

الأخـــرى المعنيـــة بهـــدف اســـتعراض أحدث 

المستجدات بشأن انتشـــار الفيروس. .، فضلا 

عـــن  تركيـــب كاميـــرات الاستشـــعار الحراري 

فـــي المطار لفحص جميع المســـافرين الذين 

يصلـــون إلى أراضـــي الكويـــت جوا.

الـــدول عاليـــة  الرحـــات الجويـــة مـــع  حظـــر 

الخطـــورة، وتخصيـــص مبنى الشـــيخ ســـعد 

بمطار الكويت الدولي لاســـتقبال المواطنين 

القادميـــن مـــن دول عاليـــة الخطـــورة لاتخاذ 

والتـــي  لهـــم  اللازمـــة  الصحيـــة  الإجـــراءات 

 َ الصحة.  وزارة  بهـــا  أوصـــت 

وزارة الشؤون

امـــا وزارة الشـــؤون الاجتماعيـــة فقـــد قامت 

بتأميـــن الحمايـــة الاجتماعيـــة مـــن خلال تم 

تنظيـــم وتقنيـــن آليـــة العمل والشـــراء في 

الجمعيـــات التعاونيـــة، وانشـــاء مقـــر لإدارة 

الأزمـــات بالتعاون مع وزارة التجـــارة والصناعة 

وبلديـــة الكويت واتحـــاد الجمعيـــات، إضافة 

إلى تأميـــن المخـــزون الاســـتراتيجي للمواد 

يغطـــي  الـــذي  والاســـتهلاكية  الغذائيـــة 

المواطنيـــن والمقيميـــن.

كمـــا قامت بإطـــاق مبادرة لحـــث الجمعيات 

الخيريـــة والمبـــرات علـــى تســـخير امكانياتها 

مـــع  للتعـــاون  والفنيـــة  الماديـــة  وخبراتهـــا 

الحكومـــة، والتـــي علـــى ضوئهـــا تـــم اطالق 

حملـــة » فزعـــة الكويـــت » ونتـــج عنهـــا فـــي 

اليـــوم الأول تجميـــع مـــا يقـــارب 9 مليـــون 

دينـــار كويتـــي، تـــم تخصيصهـــا لدعم الأســـر 

المتعففـــة، والعمالة المتضـــررة التي فقدت 

عملها، ومســـاندة الجهود الحكومية القائمة 

الوباء. انتشـــار  لمكافحـــة 

المتضرريـــن  دعـــم  منصـــة  بإنشـــاء  وقامـــت 

مـــن كورونا: وهـــي منصـــة لتنســـيق جهود 

مؤسســـات المجتمع المدنـــي الكويتي في 

دعـــم الاســـر والافـــراد المتضرريـــن مـــن أزمة 

فايـــروس كورونـــا، وتفعيـــل لجنـــة الطوارئ 

والتنســـيق مـــع وزارة الصحـــة لتوفيـــر كافة 

الرعايـــة،  دور  بنـــزلاء  الخاصـــة  المســـتلزمات 

الاحترازية. الإجـــراءات  مـــن  والعديـــد 

نشاطات الجمعية التطوعية  لم تتوقف خلال الجائحة
وعضـــوات  عـــام  بشـــكل  الكويتيـــة  المـــرأة  تميـــزّت 
لخدمـــة  النســـائية  التطوعيـــة  الكويتيـــة  الجمعيـــة 
وتنميـــة المجتمـــع بأدوارهـــا الهامـــة فـــي المجتمع 
على مـــدى العديـــد من العقـــود، وخلال أزمـــة جائحة 
فيـــروس كورونـــا، أظهرت عزيمـــة وشـــجاعة حقيقية 

وروح عاليـــة خـــال أزمـــة كوفيـــد 19.

ورغـــم الظـــروف التي مـــرت بها البـــاد جـــراء الجائحة، 
لـــم توقـــف نشـــاطاتها التطوعي خـــال الجائحـــة، بل 
تواصلـــت مع الجهـــات الرســـمية حول كيفيـــة تقديم 

الدعـــم والمســـاندة فقامـــت بتوفيـــر المـــواد الاغاثية 
لمـــن تقطعت بهم الســـبل، فضلا عن التعـــاون المثمر 

المدني. الدفـــاع  مع 

كما قامـــت الجمعية بعدد من الإجـــراءات منها إطلاق 
حملـــة للتبرعـــات تهـــدف إلـــى مســـاعدة الطلبـــة من 
غير محـــددي الجنســـية، والتســـهيل عليهـــم وتهيئة 
الظـــروف التي تســـمح لهـــم بالمشـــاركة الفاعلة في 
التعليـــم عـــن بُعـــدن فضلا عن عقـــد عدد مـــن الندوات 

التوعوية. ولأنشـــطة 
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تحـــب كل امرأة أن ترى نفســـها جميلـــةً، وجذّابة، لذلـــك قُمنا في 
هـــذا المقال بشـــرح بعض الخطـــوات المهمة لك والتـــي تعزز من 
جمالـــك، وبالطبع فلن يكـــون هناك أي تغيير شـــامل يعمل على 
إظهار شـــكلٍ جديد، ووجه جديـــد لديك، وإنما هـــي بعض الطرق 
المفيـــدة، والتـــي تعمل علـــى تحســـين جمالك الطبيعـــي الذي 

تمتلكينه، وتســـاعدك فـــي الحفاظ عليه.

اختيـــار منظـــف الوجـــه المناســـب: يجـــب عليـــكِ أن تختـــاري 
بعنايـــة منظفـــا مناســـبا لوجهـــك، بحيث 
يتناســـب مـــع نـــوع بشـــرتك، فمثـــا 
ننصـــح أصحاب البشـــرة الدهنية بأن 
يختـــاروا منظفاً لبشـــرتهم يحتوي 
أو  السيلســـيليك،  على مادة جـــل 
بينزويـــل بيروكســـيد، أمـــا أصحاب 
بـــأن  فننصحهـــم  الجافـــة،  البشـــرة 

يختـــاروا منظفا 
على  يحتـــوي  ومرطبـــاً 

مـــادة الغلايكـــول، أو الحليـــب. 

وأما بالنســـبة لأصحـــاب البشـــرة التي تحتـــوي على البقـــع البنية 
أو الكلـــف، فننصحهـــم بـــأن يختـــاروا غســـولا لديـــه القـــدرة على 
تفتيح البشـــرة، مثل المنظفـــات التي تحتوي علـــى حمض الألفا 

. كسي و ر هيد

ترطيـــب الوجـــه يوميا: ننصحـــك بأن تقومـــي بترطيب بشـــرتك 
في كل يوم، مـــرة في الصبـــاح، والثانية 
البشرة  في المســـاء، ويعتبر ترطيب 
الاســـتحمام،  مـــن  الانتهـــاء  بعـــد 
النـــوم، أفضل  وقبل الذهـــاب إلى 

بهذا.  للقيـــام  الأوقات 

أمـــا بالنســـبة لاختيار نـــوع المرطب 
تجنـــب  عليـــك  فيجـــب  المناســـب، 
الكريمـــات الثقيلـــة، والتـــي تحتـــوي على 

العطـــور، وأن لا تكون هـــذه المرطبات من النوع الذي يســـبب 
الالتهابـــات، والطّفـــح الجلـــدي. 

عـــدم التعـــرض المباشـــر لأي مصـــدر للحـــراة: كمـــا هو 
عليـــكِ  يجـــب  فإنـــه  معـــروف 

أشـــعة  عـــن  الابتعـــاد 
الشـــمس، لأنها تلحق 
ببشـــرتك،  الضـــرر 
ولكـــن يجـــب عليـــكِ 

تبتعـــدي  أن  أيضـــاً 
للحـــرارة  مصـــدر  أي  عـــن 
وليس فقط أشـــعة الشمس، 
مثل الســـخان، أو موقـــد النار، أو فـــرن الغـــاز، أو غيرها، 

لأن جميعها تســـبب الالتهابات، وتعمل على تكســـير 
الكولاجيـــن، لذلـــك ننصحـــك بالابتعاد مســـافة تقدر 

للحـــرارة.  مصـــدر  أي  عـــن  أقـــدام  بعشـــرة 

عدم ملامســـة الوجـــه باليديـــن: مـــن المهم 
أن تتجنبي ملامســـة  جدا 

لأن  بيديـــك،  وجهـــك 
قـــد  هـــذا 

7 خطــوات 
للعناية بجمالك
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يســـبب انتشـــار البكتيريـــا، وظهور الحبـــوب على وجهـــك، مما قد 
يؤدي إلى نشـــوء النتـــوءات على بشـــرتك، وزيـــادة فرصة ظهور 

كذلك.  عليها  التجاعيـــد 

علـــى  المتـــوازن  الغـــذاء  يحتـــوي  البشـــرة:  عـــاج  كريمـــات 
الفيتامينـــات التـــي تحتاجهـــا بشـــرتك، 
ولكـــن يوجـــد كذلـــك بعـــض أنـــواع 
بشـــرتك  تفيـــد  التـــي  الكريمـــات 
وذلـــك  تغذيتهـــا،  علـــى  وتعمـــل 
بســـبب احتوائهـــا علـــى مكونـــات 
أنها تمتلك  مضادة للأكســـدة، كما 
خاصيـــةً تجعل منها واقية للشـــمس، 
وبالإضافـــة إلـــى هـــذا فهـــي تعمـــل أيضا 

علـــى عـــاج العلامـــات التـــي تســـببها أشـــعة الشـــمس. 

تنظيف فـــرش المكيـــاج: ينصح بـــأن تقومـــي بتنظيـــف فرش 
بـــك، وأن تســـتمري  الخاصـــة  المكيـــاج 
لذلـــك  دائـــم،  بشـــكل  هـــذا  علـــى 
فـــرش  تنظيـــف  عليـــك  يتوجـــب 
الأســـاس،  بكريم  الخاصة  المكياج 
مـــرة  بمعـــدل  العيـــوب  وخافـــي 
أســـبوع،  كل  فـــي  فقـــط  واحـــدة 
يتـــم  التـــي  الفـــرش  تحتـــاج  بينمـــا 
اســـتخدامها للمناطـــق حـــول العينين إلى 
تنظيف بمعـــدل مرتين في كل شـــهر، أما باقـــي الفرش فيكفي 

تنظيفهـــا بمعـــدل مـــرة واحـــدة فقـــط فـــي كل شـــهر. 

عـــدم اســـتخدام الكثيـــر مـــن المنتجات للوجـــه: يجـــب عليكِ 
أن تختـــاري نوعـــا واحـــدا أو نوعيـــن مـــن 
بشـــرتك  تناســـب  التـــي  المنتجـــات 
فـــي  الإســـراف  وعـــدم  فقـــط، 
اســـتخدام الكثيـــر مـــن المنتجات، 
لأن هـــذا قـــد يلحـــق الضـــرر فـــي 
إغـــاق  علـــى  ويعمـــل  بشـــرتك، 
فرصـــة  زيـــادة  وبالتالـــي  مســـامها، 

عليهـــا.  الحبـــوب  ظهـــور 

ارتـــداء النظـــارات الشمســـية: إن طبقـــة الجلـــد التـــي تكـــون 
محيطـــة بمنطقـــة العيـــون تعتبـــر أكثر 
طبقـــات الجلـــد رقـــةً مقارنـــةً بباقي 
مناطق الجســـم، لذلـــك فإنها تعتبر 
من أكثـــر المناطق عرضـــةً للإصابة 
بالأضـــرار الخطـــرة التـــي تنتـــج عن 

أشـــعة الشـــمس فوق البنفســـجية، ولهذا فإننا ننصحـــك بالتقليل 
من التعرض لتلك الأشـــعة عـــن طريق ارتداء النظارات الشمســـية 
بشـــكلٍ دائم، حتـــى وإن كنت في فصل الشـــتاء، وكانت أشـــعة 
الشـــمس خفيفـــة، فهـــذا لا يعني أنها لا تســـبب الضـــرر، بالإضافة 
إلى هذا فـــإن تجنب التعرض للأشـــعة فوق البنفســـجية، وارتداء 
النظارات الشمســـية يعمل على منع ظهـــور التجاعيد، كما يعمل 

أيضـــا على حمايتك مـــن الإصابة بســـرطان الجلد. 

تدليـــك الوجـــه: يســـاعد تدليك الوجـــه على جعـــل عضلاته 
فـــي حالـــة مـــن الارتخـــاء، وهـــذا مـــا 
يســـاعد في جعلها صحيـــةً وقوية، 
وبالتالـــي يصبـــح لديهـــا القـــدرة 
على مقاومـــة الجاذبية الأرضية، 
الـــذي يجعل من بشـــرتك،  الأمر 

بشـــرة مشـــدودة وجميلة. 

الرفق بالبشـــرة: ينصح خبـــراء التجميل 
باســـتخدام الرفـــق أثنـــاء وضع منتجـــات العناية 
بالبشـــرة على وجهك، وعدم اســـتعمال 
يؤذيهـــا،  بشـــكل  الشـــد  أو  القـــوة 
وعندمـــا تبدئين بنشـــر المنتج على 
بشـــكل  بهـــذا  قومـــي  بشـــرتك، 
باتجاه  دائريـــة  وبحـــركات  لطيـــف، 
الأعلـــى، لأن هـــذا يســـاعدها على 
أكثـــر  بشـــكل  المنتـــج  امتصـــاص 
فاعليـــة، كمـــا يعمـــل أيضـــا علـــى تحفيـــز 

الكولاجيـــن. إنتـــاج 

العناية بجمال الشعر وذلك عن طريق اتباع النصائح الآتية:

اغســـلي شـــعرك مـــن مرتيـــن إلـــى 
الأســـبوع.  خـــال  مـــرات  ثـــاث 

اســـتخدمي البلسم في كل 
مرة تســـتحمين فيها. 

بالماء  شـــعرك  اغســـلي 
نهايـــة  فـــي  البـــارد 

 . مك ســـتحما ا
شـــعرك  تغطية  تجنبي 
رطبٌ.  وهو  بالمنشـــفة 
مشّـــطي شـــعرك قبل 
أن تذهبـــي إلى النوم. 
اســـتخدام  تجنبـــي 

أدوات تصفيـــف الشـــعر 
 . خنة لســـا ا
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العدسات اللاصقة 
الملونة خطر على العين

أعلنـــت البروفيســـورة تاتيانـــا شـــيلوفا، أخصائية طـــب وجراحة 
العيـــون في أمريـــكا مؤخـــرا، أن العدســـات الملونـــة يمكن أن 
تمنع وصـــول الكميـــة اللازمة من الأكســـجين إلـــى العين، ما 

البصر. حـــدة  يخفض 

وتشـــير البروفيســـورة، في مقابلة مـــع موقـــع URA.RU، إلى 
أن »متطلبـــات العدســـات اللاصقـــة الملونـــة أكثـــر صرامة من 
العدســـات اللاصقة البصريـــة، لأن نفاذية الأكســـجين فيها أقل 

بكثير بســـبب ســـطحها الملون”.

 وتنصـــح الخبيرة بعدم اســـتخدام هذه العدســـات أكثر من خمس 
ســـاعات فـــي اليـــوم، ومـــن الأفضـــل اســـتخدامها فـــي الأعيـــاد 

والمناســـبات، ولكـــن قبل ذلـــك يجب استشـــارة طبيـــب العيون.

 وتضيف، تخفـــض العدســـات الملونة حدة البصـــر، لأنه كقاعدة 
عامـــة، يحتل الجزء الملون في مثل هذه العدســـات، مســـاحة 

ســـطحية أكبر من حجم الحدقة القياســـي.

وتقـــول، »التلويـــن يضيـــق مجـــال الرؤيـــة ويحـــد مـــن الرؤيـــة 
الجانبيـــة، وحتـــى منطقة الحدقـــة، ما يخفض من حـــدة البصر، 
وهـــذا التأثيـــر يـــزداد فـــي المســـاء، لأن حدقة العين تتوســـع 

فـــي فتـــرة الليل«.

المصدر: وكالات

هل يجب وضع العطر 
في الثلاجة؟

هـــل يجب وضـــع العطر فـــي الثلاجة؟ نســـمع هذا الســـؤال 
مـــرارا وتكـــرارا مـــن دون الحصـــول علـــى إجابة واضحـــة، فما 
علاقـــة الثلاجـــة بالعطـــر؟ وهـــل نحن نضعهـــا فـــي المكان 

الخاطـــئ؟ تابعـــي هـــذا المقـــال واحصلـــي علـــى الإجابة.

ما من إجابة واضحة حول هذا الســـؤال، فقســـم مـــن الخبراء 
يقول أن حفـــظ العطر بالثلاجة ممكن أن يزيـــد من فعالياتها 
ويجعـــل رائحته أقوى، وقســـم آخـــر يعتقد أن حـــرارة الثلاجة 
العاليـــة ممكن أن تفســـد تركيبـــة العطر. أما مـــا يجمع عليه 
الخبـــراء، فهـــو أن العطـــر يجـــب أن يتـــم وضعـــه فـــي مكان 
مظلـــم ولا يخترقـــه الضـــوء، وذلـــك للمحافظة علـــى رائحة 
قويّـــة. مـــن جهة أخـــرى، ينصـــح الخبـــراء، إن كنـــتِ لا ترغبين 
بوضـــع العطـــر فـــي الثلاجـــة، أن يكـــون على الأقـــل موجود 

في حـــرارة ثابتـــة ومعتدلة.



فساتين العروس
 لصيف وخريف

2022
�   هـــل أنت عروس مســـتقبلية وقمـــت بتحديد تاريخ 
زفافك في ســـنة 2022؟ لا بد إذا أنك بـــدأت بالتحضير 
لأهـــم يوم فـــي عمـــرك والبحث عـــن فســـتان زفاف 

جميـــل، عصري ويحاكي شـــخصيتك. 

�     موديـــات فســـاتين العـــرس تختلف من موســـم 
إلى آخـــر، لـــذا وإن كنت تريديـــن أن تكوني عروســـه 
علـــى اخـــر موضـــة في يـــوم زفافـــك، فســـنقدم لك 
أبرز مـــا لفتنا ضمن أســـبوع الموضـــة للعرائس لخريف 

 .2022

� تعددت موديلات فســـاتين الزفـــاف واختلفت، منها 
ما يناســـب المرأة الرومانســـية، واخرى للمرأة الجريئة

العـــدد تصاميـــم تحاكـــي كل  فـــي هـــذا  اخترنـــا   �
الســـيدات مهمـــا كانـــت اختياراتـــك وذوقـــك، مـــن 
أو  الرومانســـية  المنمقـــة،  البســـيطة،  الفســـاتين 

الحالمـــة. 

� تصاميـــم مقترنـــة بالحبيبـــات البراقة، وتـــارة أخرى 
فســـاتين اعراس متســـمة بقماش منســـدل، ســـواء 

الحرير.  أو  التـــول 

� بالإضافـــة إلى ذلـــك، التفاصيل التـــي هيمنت على 
فســـاتين الزفـــاف تناســـب كل الســـيدات، تماما مثل 

الكشـــاكش، الأزهار ثلاثية الأبعـــاد وغيرها.

المصدر: وكالات. 

الموضة
fashion
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للنمـو  أساسـيا  عامال  التغذيـة  وتعـد 

الأشـخاص  ويمتـاز  السـليمة،  والصحـة 

إنتاجيتهـم،  بزيـادة  الجيـدة  الصحـة  ذوو 

الحامـل  لصحـة  مهمـةً  الجيـدة  والتغذيـة 

والطفـل والرضيـع، ولقـوة الجهـاز المناعي، 

المزمنـة  بالأمـراض  الإصابـة  خطـر  وتقليـل 

بالطاقـة  الجسـم  وتزويـد  المعديـة  غيـر 

والمحافظـة علـى الـوزن الصحـي والتحكم 

وخسـارة  المسـتهلكة  الحراريـة  بالسـعرات 

الجهـاز  صحـة  علـى  والمحافظـة  الـوزن، 

العامـة  الصحـة  وتحسـين  المناعـي، 

المـزاج. وتحسـين  الذاكـرة  وتحسـين 

التغذية السليمة 

الصحـي  الغـذاء  تختلـف طبيعـة 

والمتـوازن من شـخصٍ لآخر حسـب 

الحيـاة،  ونمـط  والجنـس،  العمـر، 

والبيئـة  البدنـي،  النشـاط  ومسـتوى 

المحيطـة، والأطعمـة المتاحة، إلا أن عناصر 

نظـام  واتبـاع  ثابتـة،  تعـدُ  الصحـي  الغـذاء 

خطـر  تقليـل  علـى  يسـاعد  صحـيّ  غذائـي 

الأمـراض. مـن  بالعديـد  الإصابـة 

العناصر التي يحتاجها جسم الإنسان 

المغذيـات الكبـرى، وهي العناصـر الغذائية 

عاليـة  بنسـبة  الجسـم  يحتاجهـا  التـي 

والبروتيـن،  والكربوهيـدرات،  المـاء  مثـل 

العناصـر  هـذه  جميـع  وتعـد  والدهـون، 

-باسـتثناء الماء- العناصـر الغذائية المزودة 

الحراريـة  بالسـعرات  تقـاس  التـي  بالطاقـة 

وترميـم  النمـو،  أجـل  مـن  للجسـم  المهمـة 

أخـرى،  أنسـجة  بنمـو  وتجديدهـا  الأنسـجة 

وتنظيـم  العصبيـة،  النبضـات  وتوصيـل 

وتشـمل:- الحيويـة  العمليـات 

أنواعهـا  بمختلـف  الكربوهيـدرات 

يهضمهـا  التـي  البسـيطة  كالسـكريات 

سـريع،  بشـكل  ويمتصهـا  الجسـم 

مـع  تشـترك  التـي  المعالجـة  والنشـويات 

وامتصاصهـا،  هضمهـا  بسـرعة  السـكريات 

بعضهـا  الجسـم  يحطّـم  التـي  والأليـاف 

عليهـا  تتغـذى  أو  كطاقـة،  ويسـتخدمه 

الأمعـاء. فـي  الجيـدة  البكتيريـا 

وتمتـاز الأنـواع الصحيـة مـن الكربوهيـدرات 

والمعالجـة،  للتصنيـع  تعرضهـا  بانخفـاض 

المعقـدة  بالكربوهيـدرات  وتعـرف 

والفواكـه،  والخضـار،  الكاملـة،  كالحبـوب 

تسـاهم  قـد  التـي  والحبـوب  والبقوليـات 

وتزويـد  الصحـة،  تحسـين  فـي  بدورهـا 

الجسـم بالفيتامينـات، والمعـادن، والألياف، 

المغذيـات  علـى  احتوائهـا  إلـى  بالإضافـة 

الأسـمر  الأرز  ومنهـا  النباتيـة،  الكيميائيـة 

والبطاطـا  والكينـوا  الشـوفان  ودقيـق 

والبطاطـا الحلوة والذرة والهليون والكوسـا 

والعـدس والفاصوليـاء الحمـراء والحمـص. 

البروتينـات: يمثّـل البروتيـن الوحـدة البنائية 

الجسـم،  خلايـا  جميـع  فـي  توجـد  التـي 

معـا  ترتبـط  أمينيـة  أحمـاض  مـن  ويتكـون 

بسلسـلة طويلـة، ويكمـن دورهـا فـي نقـل 

المـواد بين أجزاء الجسـم، والمسـاعدة على 

وحمايـة  جديـدة،  خلايـا  وتكويـن  ترميـم 

والفيروسـات،  البكتيريـا  مـن  الجسـم 

النمـو  تحفيـز  إلـى  بالإضافـة 

للأطفـال،  السـليم  والتطـور 

والحوامـل. والمراهقيـن، 

تعتمد التغذية الصحية على تناول 
غذاء صحي متوازن لتلبية احتياجات 

الجسم الغذائية، وتزويده بالطاقة 
للمحافظة على صحته، والشعور 

بالراحة، ويرتبط الاختيار الأفضل لهذا 
الغذاء بمدى محتواه من العناصر 

الغذائية.

الغذاء المتوازن ..
 عامل أساسي للنمو والصحة 
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وتختلـف البروتينـات فيمـا بينهـا تبعـا لنـوع 

تحتـوي  التـي  الأمينيـة  الأحمـاض 

مـن  نوعيـن  وهنـاك  عليهـا، 

البروتيـن: البروتين الحيواني، 

الـذي يحتـوي علـى جميـع 

الأمينيـة  الأحمـاض 

التـي يحتـاج  الأساسـية 

لاسـتهلاكها،  الجسـم 

مصـادره  علـى  ويطلـق 

بالبروتيـن عالـي الجـودة 

ويعـد  الكامـل،  أو 

مـن  بالعديـد  أيضـا  غنيـا 

والمعـادن،  الفيتامينـات 

فـي حيـن إن البروتيـن النباتي 

أمينيـا  حمضـا  الأقـل  علـى  يفقـد 

أساسـيا واحـد علـى الأقـل ويسـمى 

الكامـل. غيـر  بالبروتيـن 

الغنيـة  الأطعمـة  ومـن 

الخاليـة  اللحـوم  بالبروتيـن: 

والدواجـن،  الدهـون،  مـن 

والأطعمـة  والأسـماك 

والبيـض،  الأخـرى،  البحريـة 

ومنتجـات الالبان، والمكسـرات، 

وبعـض  والبقوليـات،  والبـذور، 

ومنتجاتهـا. الحبـوب  أنـواع 

المـواد  أحـد  الدهـون  تعـد  الدهـون: 

الغذائيـة التـي يحتاجهـا الجسـم، والمهمـة 

والدمـاغ،  القلـب  صحـة  علـى  للمحافظـة 

علـى  وتسـاعد  بالطاقـة،  الجسـم  وتـزود 

لا  قـد  والدهـون  الفيتامينـات،  امتصـاص 

مـن  غيرهـا  أو  السـمنة  بالضـرورة  تسـبب 

تأثيرهـا علـى  الصحيـة، ويعتمـد  المشـاكل 

المفيـد. أو  الضـار  نوعهـا 

الصحيـة:  غيـر  الدهـون  علـى  الأمثلـة  ومـن 

الدهـون المشـبعة، كقطـع اللحـوم الغنيـة 

وزيـت  السـريعة،  والوجبـات  بالدهـون، 

المقليـة،  الأطعمـة  مـن  وغيرهـا  النخيـل، 

بدرجـة  صلبـة  تكـون  التـي  والمتحولـة، 

حـرارة الغرفـة كالزبـدة، أمـا الدهـون الجيـدة 

الأحاديـة  الدهـون  فهـي  الصحيـة  أو 

المشـبعة  غيـر  والدهـون  المشـبعة،  غيـر 

سـائلة  تكـون  لأن  تميـل  التـي  المتعـددة 

علـى درجـة حـرارة الغرفـة، كالزيـت النباتـي.

الغنيـة  الأطعمـة  مـن  العديـد  وهنـاك 

المشـبعة  غيـر  الأحاديـة  بالدهـون 

كالأفوكادو، والمكسـرات كالبندق والكاجو 

واللـوز، والزيـوت النباتيـة كزيت الزيتـون، أما 

فتتوفـر  المتعـددة  المشـبعة  غيـر  الدهـون 

البحريـة،  والمأكـولات  الأسـماك  فـي 

الشـمس  دوار  كزيـت  النباتيـة  والزيـوت 
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كالجـوز. والمكسـرات  والصويـا،  والـذرة 

نسـبة  مـن  الإنسـان  جسـم  يتكـون  المـاء: 

تصـل إلـى 60% مـن المـاء، الـذي يحتاجـه 

مـن أجـل أداء العمليـات المختلفـة، وعـادة 

مـا يسـتهلك العديـد مـن الأشـخاص كميـةً 

تعـادل لتريـن يوميـا منـه، وحتياجـات الفـرد 

مـن الماء تعتمد علـى العديد من العوامل، 

كالعمـر، وحجـم الجسـم، والعوامـل البيئية، 

والحالـة  البدنـي،  النشـاط  ومسـتوى 

الصحيـة، ويمكـن الحصـول عليـه مـن بعـض 

أيضـا. والفواكـه  كالخضـار،  الأطعمـة، 

المغذيات الصغيرة 

تشـير المغذيـات الصغيـرة إلـى الفيتامينـات 

مهمـة  غذائيـة  عناصـر  وهـي  والمعـادن، 

للنمـو والبقـاء بصحـة جيـدة، وتقليـل خطـر 

أن  مـن  الرغـم  وعلـى  بالأمـراض،  الإصابـة 

لا  أنـه  إلا  قليلـة  بنسـب  يحتاجهـا  الجسـم 

يصنعهـا ولذلـك فإنـه يجـب الحصـول عليهـا 

الغـذاء، وفيمـا يأتـي شـرح كل منهـا:  مـن 

فـي  موجـودة  مـواد  هـي  الفيتامينـات: 

وظائفـه  لأداء  الجسـم  ويحتاجهـا  الغـذاء 

بشـكلٍ جيد من أجل النمو والتطور بالشكل 

الصحيـح، وكل نـوع مـن الفيتامينـات يؤدي 

وظيفـةً خاصـةً بـه، وهُنـاك نوعـان مـن هذه 

التـي  الدهـون  فـي  الذائبـة  الفيتامينـات، 

يمتصهـا الجسـم بسـهولة مع توفـر الدهون 

الدهنـي،  نسـيجه  فـي  ويخزنهـا  الغذائيـة، 

هــ،  وفيتاميـن  أ،  فيتاميـن  بــ  وتتمثـل 

ك. وفيتاميـن  د،  وفيتاميـن 

 أمـا النـوع الآخـر فهي الفيتامينـات الذائبة 

فـي الماء، وهي تسـعة فيتامينات تضم 

فيتاميـن ب1، وفيتاميـن ب2، وفيتاميـن 

ب6،  وفيتاميـن  ب5،  وفيتاميـن  ب3، 

وفيتامين ب7، وفيتامين ب9، وفيتامين 

ب12، وفيتاميـن ج.

منهـا  الزائـد  يطـرح  بـل  يخزنهـا  لا  والجسـم 

فـي البـول، وعلى الرغـم من أنّه قـد يحتفظ 

الحصـول  يجـب  ولكـن  منهـا  بسـيط  بجـزء 

خطـر  لتقليـل  بانتظـام  الغـذاء  مـن  عليهـا 

هـو  ب12  وفيتاميـن  بنقصهـا،  الإصابـة 

الفيتاميـن الوحيـد الذائـب فـي المـاء الـذي 

عـدة. لسـنوات  الكبـد  فـي  الجسـم  يخزنـه 

مـن  العديـد  الجسـم  يحتـاج  المعـادن: 

المعادن التي تسـمى بالمعادن الأساسية، 

المعـادن  قسـمين،  إلـى  تنقسـم  والتـي 

والكلوريـد،  كالكالسـيوم،  الرئيسـية 

الصوديـوم،  والبوتاسـيوم،  والمغنيسـيوم، 

بنسـبة  الجسـم  يحتاجهـا  التـي  وهـي 

كالكـروم،  الزهيـدة   والمعـادن  كبيـرة، 

والحديـد،  واليـود،  والفلوريـد،  والنحـاس، 

وهـي  والزنـك،  والسـيلينيوم،  والمنغنيـز، 

التـي يحتاجهـا الجسـم بنسـب قليلـة، وتعد 

كلا المجموعتيـن مهمتيـن ولا تعدُ النسـبة 

مؤشـرا  منهمـا  الجسـم  يحتاجهـا  التـي 

أن  فـي  بينهمـا  الفـرق  ويكمـن  لأهميتـه، 

المعـادن الزهيـدة يحتاجهـا الجسـم بكميـة 

الرئيسـية. المعـادن  مـن  أقـل 

مضـادات الاكسـدة: هـي مواد تقلـل الخطر 

والأكسـدة،  الحـرة  الجـذور  تسـببه  الـذي 

ممـا قـد يقلـل مـن خطـر الإصابة بالسـرطان، 

فيتاميـن  الأكسـدة،  مضـادات  أبـرز  ومـن 

ج، وفيتاميـن هــ، وغيرهمـا، ويعـد الخضـار 

والفواكـه مـن أبـرز الأطعمة الصحيـة الغنية 

بعـض  إلـى  بالإضافـة  الأكسـدة،  بمضـادات 

الحلـوة،  البطاطـا  مثـل:  الأخـرى،  الأطعمـة 

والجـزر، والفلفـل الرومـي الأحمـر والأخضـر، 

والبروكلـي،  والسـبانخ،  الأجعـد،  والكرنـب 

كالجـوز،  والمكسـرات  والفراولـة،  والتـوت، 

الشـمس،  دوار  وبـذور  البقـان،  وجـوز 

والشـوكولاتة الداكنـة، وبعـض المشـروبات 

والقهـوة. والشـاي،  الرمـان،  كعصيـر 

المصدر: وكالات
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ناتج عن وصول الجراثيم البكتيرية للدم

بكتيريا الدم لحديثي الولادة..
التهاب شديد قد يؤدي للوفاة
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بكتيريـا الـدم عند المواليـد، أو ما يعرف 

بتجرثـم الـدم، هـو وجـود بكتيريـا فـي 

دم المولـود، وهـو التهـاب شـديد ناتـج 

إلـى  البكتيريـة  الجراثيـم  وصـول  عـن 

الـدم، إمـا فـي فتـرة الحمـل أو مـا بعـد 

الـولادة، ممـا يـؤدي إلـى ظهـور بعـض 

المولـود  علـى  والعلامـات  الأعـراض 

بالبكتيريـا  الـدم  مجـرى  تلـوث  نتيجـة 

مـا  غالبـا  المـرض  وهـذا  الجرثوميـة، 

يصيـب الأطفـال الخدج الذين لـم يتموا 

كاملـة.  الحمـل  أشـهر 

عنـد  بالبكتيريـا  الـدم  تلـوث  يحـدث  وقـد 

المواليـد الجـدد مـن أول لحظـة فـي ولادة 

الطفـل، حتـى عمـر الثلاثـة أيـام، ويتطلـب 

تدخال علاجيـا سـريعا، خصوصـا أن المواليـد 

جهـاز  كفـاءة  لديهـم  تنخفـض  الجـدد 

المناعـة، ويصـل معـدل الوفـاة عنـد المواليد 

الجـدد المصابيـن ببكتيريـا الـدم إلـى %40، 

لذلـك مـن الأفضـل اتخـاذ إجـراءات الوقايـة 

الـولادة،  وأثنـاء  الحمـل،  أثنـاء  الأم  عنـد 

فـي  العامـة  النظافـة  احتياطـات  وأخـذ 

المستشـفيات والخداج، لتجنـب أخذ عدوى 

الـدم. ببكتيريـا  الإصابـة 

ببكتيريـا  المواليـد  إصابـة  أسـباب  وترجـع 

والسـائل  المشـيمة  الـى  التهـاب  الـدم 

الـدم  كريـات  عـدد  وارتفـاع  الأمنيوسـي، 

وتلـوث  الحمـل،  أثنـاء  الأم  عنـد  البيضـاء 

المسـببة  بالعقديـات  الأم  عنـد  المهبـل 

فتـرة  أثنـاء  بالحمـى  الأم  وإصابـة  للمـرض، 

الحمـل، وتسـارع دقـات القلـب عنـد الجنيـن، 

وولادة الطفـل فـي الشـهر السـابع »أطفـال 

الخـداج«، ونـزول مـاء الـولادة وتأخـر الولادة 

نفسـها، فقـد يسـبب ذلـك تعـرض الطفل أو 

وغيرهـا  المشـيمة،  وانفجـار  للعـدوى،  الأم 

بالتهابـات  الأم  وإصابـة  المضاعفـات،  مـن 

أخـذ  دون  الحمـل  فتـرة  خالل  البـول  فـي 

واسـتخدام  اللازميـن،  والعنايـة  العالج 

جيـد  بشـكل  معقمـة  غيـر  أدوات  الأطبـاء 

وقـت الـولادة أو عـدم تطبيقهـم لإجـراءات 

صحيـح. بشـكل  الأخـرى  التعقيـم 

أعراض الإصابة 

معـدل  وارتفـاع  بالحمـى،  أحيانـا  الإصابـة 

وظهـور  تسـارع،  وحـدوث  القلـب  نبضـات 

ونقـاط  بقـع  شـكل  علـى  جلـدي  طفـح 

داكنـا،  لونهـا  يصبـح  وقـد  صغيـرة،  حمـراء 

وتظهـر في جميع أنحاء الجسـم، وانخفاض 

معـدل تكـون البـول، والرعشـة، وارتفاع عدد 

كريـات الـدم البيضـاء في الـدم، وضيق في 

الـدم  نقـص فـي صفائـح  التنفـس، ووجـود 

وعـدم  الـدم،  ضغـط  وانخفـاض  الحمـراء، 

الطفـل  وإصابـة  للرضاعـة،  الطفـل  تقبـل 

بالخمـول والنـوم لسـاعاتٍ طويلـةٍ، وحـدوث 

التهـاب وتقيـح فـي مفاصـل الطفـل حديث 

وميـل  الطفـل  بشـرة  وشـحوب  الـولادة، 

لـون الجلـد إلـى الأزرق فـي بعـض الأحيـان، 

وتغيـر  والتوتـر،  بالصدمـة  المولـود  وإصابـة 

سـلوكه.  فـي  عـام 

التشخيص 

وتحليلهـا،  المولـود  مـن  دم  عينـة  أخـذ 

لمعرفـة إن كان الطفـل يعانـي مـن ارتفـاع 
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وتأخـذ  لا،  أم  البيضـاء  الـدم  كريـات  عـدد 

وهـو  كامـل،  يـوم  حوالـي  الاختبـار  نتيجـة 

للتأكّـد  البكتيريـا،  لنمـو  الالزم  الوقـت 

أم  الـدم  فـي  بكتيـري  تلـوث  وجـود  مـن 

ومراقبـة  المولـود،  دم  ضغـط  ومراقبـة  لا، 

كميـة البـول التـي يخرجها الطفـل، وفحص 

المولـود. عنـد  الشـوكي  الدماغـي  السـائل 

العلاج 

الأعـراض  وجـود  الأهـل  لاحـظ  حـال  فـي 

درجـة  ارتفـاع  حـال  فـي  حتـى  أو  السـابقة 

فـورا  التوجـه  عليهـم  يجـب  فقـط،  الحـرارة 

مـن  عينـات  أخـذ  وبعـد  المستشـفى،  إلـى 

الـدم والبـول، قد يدخـل الطفل إلـى العناية 

يتـم  قـد  أو  الخـداج،  قسـم  أو  المركـزة 

المستشـفى  إلـى  إدخالـه  دون  مراقبتـه 

باسـتخدام  العالج  ويكـون  حالتـه،  بحسـب 

علـى  تعمـل  التـي  الحيويـة،  المضـادات 

الإصابـة،  علـى  للتغلـب  المناعـة  جهـاز  دعـم 

حتـى  العالج  بإجـراءات  الإسـراع  ويجـب 

السـحايا  بمـرض  للإصابـة  الحالـة  تتطـور  لا 

الخطيـر، وتجنـب إصابـة الجهـاز العصبـي عند 

الطفـل، كمـا يتـم إعطـاء الطفـل أكسـجين 

عـن طريـق أنبـوب يمـر قـرب الأنـف لمواجهة 

الطفـل.  عنـد  الحاصـل  التنفـس  ضيـق 

خاصـة  أدويـة  إعطائـه  الممكـن  ومـن 

الحـرارة  أو  كالتشـنجات  الأخـرى  للأعـراض 

للمـرض. المصاحبـة  المرتفعـة 

قِبـل  مـن  الحيويـة  المضـادات  اختيـار  ويتـم 
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الحيويـة  المضـادات  يختـار  حيـث  الطبيـب، 

بحسـب البكتيريـا المتوقعـة، وعمـر الطفل، 

تعديـل  يتـم  وقـد  العوامـل،  مـن  وغيرهـا 

العالج بعد ظهور نتائـج الفحوصات والتأكد 

مـن نـوع البكتيريـا المسـببة للمـرض، ومـن 

المهـم عالج بكتيريـا الدم بأسـرع مـا يمكن 

لتجنـب إصابـة الطفل بمضاعفـات أكثر خطرا 

مثـل تسـمم الـدم أو غيـر ذلـك.

الـدم  بكتيريـا  تصيـب  أن  يمكـن  انـه  يذكـر 

حياتـه،  مــــــن  مرحلــــة  أي  فـــي  الإنســـان 

مـع  التعامـــــل  وكيفيـة  الأعـراض  وتختلـف 

العمـر. بحسـب  المـرض 

فقـد ينجم تجرثم الدم عن القيام بنشـاطات 

اعتياديـة )مثـل تفريـش الأسـنان بقـوة(، أو 

القيـام بمعالجـات سـنية أو طبيـة، أو بسـبب 

عـدوى  أو  الرئـوي  الالتهـاب  )مثـل  عـدوى 

فـي المجـاري البوليـة(.

صمـام  أو  اصطناعـي  مفصـل  وجـود  يزيـد 

الصمامـات  فـي  شـذوذات  أو  قلبـي 

القلبيـة مـن خطـر الإصابـة بتجرثـم الـدم، أو 

اسـتمراره، أو تسـببه بالمزيـد من المشـاكل.

غالبـا مـا لا يسـبب تجرثـم الـدم أيـة أعـراض، 

أو  نسـيج  فـي  البكتريـا  تتجمـع  قـد  ولكـن 

خطيـرة. عـدوى  وتسـبب  محـدد  عضـو 

لخطـر  المــعرضــون  المـرضــــى  يعطــــى 

مضاعفـات تجرثـم الـدم المضـادات الحيويـة 

طبيـة. أو  سـنية  معالجـة  إجـراء  قبـل 

غالبـا ما لا يسـبب تجرثـم الدم الناجم عن نشـاطات 

لأن  وذلـك  خطيـرة،  عـدوى  حـالات  أيـة  اعتياديـة 

التخلـص  ويتـم  ضئيلـة،  بأعـداد  تتواجـد  البكتريـا 

منهـا بسـرعة عـن طريـق الجهـاز المناعـي للجسـم، 

ولكـن إذا اسـتمر وجـود البكتريـا لوقـت طويل بما 

فيـه الكفاية وبأعداد كبيـرة، وخاصة عند المرضى 

الذيـن يعانـون ضعفـا فـي الجهـاز المناعـي، فقـد 

يـؤدي إلـى حـالات عـدوى خطيـرة أخـرى، وفـي 

إلـى اسـتجابة خطيـرة  بعـض الأحيـان قـد يـؤدي 

مُعممـة فـي الجسـم تُدعـى الإنتـان.

الأعراض

عـن  الناجـم  الـدم  تجرثـم  يكـون  مـا  عـادةً 

المعالجـات  مثـل  الاعتياديـة،  النشـاطات 

السـينة، مؤقتـا ولا يسـبب أيـة أعـراض، أمـا 

تجرثـم الـدم الناجـم عـن حـالات أخـرى فقـد 

الحمـى. يسـبب 

التشخيص

زراعة عينة من الدم في المختبر

عنـد الاشـتباه بتجرثـم الـدم، فعـادةً مـا يأخذ 

الطبيـب عينـة مـن الـدم حتـى يتمكـن مـن 

محاولـة زرع البكتيريـا فـي المختبر والتعرف 

الطبيـب  يقـوم  قـد  الحاجـة،  وعنـد  عليهـا، 

فـي  أخـرى  عينـات  مـن  البكتريـا  بزراعـة 

المخـاط(. أو  البـول  )مثـل  الجسـم 

المصدر: وكالات
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نرغـب جميعـا فـي التمتـع بجسـم ذي صحة 

جيـدة بعيد عن الأمراض، وهو ما يسـتوجب 

والمواظبـة  سـليم  غذائـي  نظـام  اتبـاع 

يواجـه  ذلـك،  مـع  الرياضـة،  ممارسـة  علـى 

الدوافـع  إيجـاد  فـي  مشـكلة  منـا  الكثيـر 

بالتمرينـات  الالتـزام  علـى  تشـجعهم  التـي 

دوري. بشـكل  بهـا  والقيـام  الرياضيـة 

يفتـرض خبـراء الصحة أن النشـاط البدني قد 

القلبيـة  بالسـكتة  الإصابـة  خطـر  مـن  يقلـل 

تساعد على إشغال العقل 
وتجنب الأفكار السلبية

فوائد للرياضة
 على صحتك العقلية

 والنفسية
يسـاعد النشـاط البدنـي علـى إشـغال العقـل عـن ضغوطـات الحياة مما يسـاعد 

التماريـن علـى تقليـل هرمونـات  السـلبية، كمـا تسـاعد  علـى تجنـب الأفـكار 

التـي تعـد مـن محسّـنات  إنتـاج الإندروفينـات،  التوتـر فـي الجسـم، وتحفيـز 

كمـا  الإنسـان،  عـن  والضغوطـات  الاكتئـاب  تُبعـد  والتـي  الطبيعيـة،  المـزاج 

تسـاعد علـى زيـادة الشـعور بالتفـاؤل والاسـترخاء بعـد يـوم شـاق.
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وأمـراض القلـب بنحـو 10 %، والتقليـل مـن 

النـوع  مـن  السـكري  بمـرض  الإصابـة  خطـر 

ممارسـة  أن  كمـا   ،%  40-30 بنحـو  الثانـي 

علـى  المحافظـة  علـى  تسـاعد  الرياضـة 

صحـة أعضـاء الجسـم، ومنـع الإصابـة بمرض 

ارتفـاع ضغـط الـدم، وارتفـاع الكوليسـترول، 

المفاصـل والتهـاب  العظـام،  وهشاشـة 

والنفسـية  الصحيـة  بالفوائـد  نعرفـك  وهنـا 

لممارسـة الرياضة التي يمكـن أن تلعب دورا 

مهمـا فـي تشـجيعنا علـى القيام بالأنشـطة 

البدنيـة والاسـتمرار بهـا بصفـة دوريـة.

بيثانـي  البدنيـة  اللياقـة  مدربـة  تقـول  إذ 

راتليـدج إنـك في حـال كنتَ تواجه مشـكلة 

بدنـي،  بنشـاط  للقيـام  نفسـك  دفـع  فـي 

فيتعيـن عليـك التفكيـر فـي إضفـاء قضيـة 

هـدف  خدمـة  إلـى  خلالهـا  مـن  تسـعى 

إنسـاني أو خيري وربطهـا بالحدث الرياضي، 

وهـو ما من شـأنه مسـاعدتك علـى مواصلة 

فـي  للاسـتمرار  وجسـدك  عقلـك  تحفيـز 

بـذل الجهـد والتحـرك مـن أجـل خدمـة هـذه 

النبيلـة. القضيـة 

التدريب في حد ذاته حافز

وتـرى الاختصاصيـة فـي العالج الطبيعـي 

حققـت  بأنـك  شـعورك  أن  تابانـا  جيسـيكا 

التدريبـات  أن  كمـا  للغايـة،  جيـد  مـا  إنجـازا 

الرياضيـة تسـمح لـك بدفـع نفسـك لتحقيق 

إنجـازات أكثـر صعوبـة يوما بعد يـوم، وتتيح 

لـك إمكانيـة رؤيـة نتائـج قابلـة للقيـاس.

علـى  الوقـوف  علـى  تتـدرب  كنـت  وسـواء 

ماراثـون،  سـباق  لخـوض  تتحضـر  أو  يديـك 

يـوم،  بعـد  يومـا  قـوة  تـزداد  بأنـك  فسـتجد 

وهـو مـا يثبـت لـك أنـك قـادر علـى تحقيـق 

التـي سـبق أن حققتهـا،  إنجـازات أكبـر مـن 

»إيليـت  موقـع  نشـره  لمقـال  وفقـا  وهـذا 

بالصحـة  تعنـى  التـي  للكاتبـة  دايلـي« 

بيسـال. جـوردان 

سبع فوائد للتمارين

١ - التمتع بحياة اجتماعية جيدة

خيـار  التلفـاز  ومشـاهدة  المنـزل  ملازمـة 

حيـاة  امتالك  أن  يظنـون  للذيـن  سـهل 

اجتماعيـة يتطلـب جهدا وتخطيطـا كبيرين، 

نفسـك  دفـع  تريـد  كنـت  حـال  فـي  لكـن 

خـارج منطقـة الراحـة الخاصـة بـك، فيمكنـك 

الاسـتعانة بالتدريبـات الرياضية نظـرا لقدرتها 

ذلـك. تحقيـق  علـى  الاسـتثنائية 

ومغـادرة  النهـوض  »مجـرد  إن  تابانـا  وقالـت 

المنزل لممارسـة التدريبات الرياضية سـتزيد 

أخـرى  أمـور  بعـدة  للقيـام  خروجـك  فـرص 

كذلـك”.

2 - علاج أعراض التوتر والقلق

قـال الاختصاصـي الاجتماعـي الطبـي بيـل 

الجميـع قـد  أن  المرجـح  إن مـن  مـاك كادن 

لممارسـة  الكثيـرة  الفوائـد  عـن  سـمعوا 

الصحـة  علـى  الإيجابـي  وأثرهـا  الرياضـة 

أنهـم  هـو  يدركونـه  لا  مـا  لكـن  العقليـة، 

التـدرّب بشـكل مكثـف  إلـى  بحاجـة  ليسـوا 

أو لفتـرة طويلـة حتى يصبحـوا قادرين على 

الحـد مـن أعـراض معينـة للقلـق والاكتئـاب.

وبطبيعـة الحـال، لا يجـدر بنـا الاعتمـاد علـى 

التمرينـات الرياضيـة فقـط لعالج الاكتئـاب 

لكـن يمكـن لشـيء بسـيط مثـل  والقلـق، 

حيـك  داخـل  قصيـرة  لمسـافة  المشـي 

شـعورا  نفسـك  فـي  يبعـث  أن  السـكني 

بالراحـة بعـد التوتـر أو يمنحك الهـدوء عندما 

الارتبـاك. يعتريـك 

3 - توثيق الرابط بين العقل والجسد

تقـول مدربـة الرياضـة كوني بونتـورو إن التمرين 

الرياضـي يسـمح لـك بالربـط بين جسـدك وعقلك 

بشـكل وثيـق، مشـيرة إلـى أن التمريـن يُمكنّـك 

تتعلـم  وأن  لجسـمك  مـدرك  بأنـك  الشـعور  مـن 

الإنصـات إلـى مـا يحـاول القيـام بـه.

كيفيـة  تعلـم  إن  للقـول  بونتـورو  وتذهـب 

الاسـتماع إلـى جسـدك قـد يسـاعدك علـى 
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الرقبـة  آلام  علـى  أفضـل  بشـكل  التعـرف 

والظهـر علـى سـبيل المثـال، لتكـون قـادرا 

بعـد ذلـك علـى تصميـم تدريبـات من شـأنها 

تقويـة تلـك المناطـق المصابـة أو الرفـق بها.

4 - تنمية المهارات العقلية

ووفقـا لمدربـة اللياقـة البدنيـة المرخصـة إل 

جي كونـكل، يمكن للتمرينـات الرياضية أن 

تسـاعدك على التفكير بشكل أكثر وضوحا. 

تظهـر  التـي  الأبحـاث  مـن  الكثيـر  وهنـاك 

المهـارات  تنمـي  المنتظمـة  التدريبـات  أن 

علـى  تؤثـر  حيـث  كبيـر،  بشـكل  العقليـة 

قدرتنـا على التعلـم واسـتحضار المعلومات، 

التـي  المهـارات  جميـع  تطويـر  عـن  فضال 

المدرسـة  فـي  الأداء  تحسـين  شـأنها  مـن 

والعمـل وكافـة مجالات الحياة بشـكل عام.

5 - تحسين جودة النوم

والتدريـب قـادر علـى تحسـين جـودة النـوم، 

وهـو مـا تؤكـده المدربـة كونـكل بالاسـتناد 

الصحـة  مجلـة  فـي  نُشـرت  دراسـة  إلـى 

العقليـة والنشـاط البدنـي، تفيـد بـأن الذيـن 

يمارسـون الرياضـة بمعـدل 150 دقيقـة في 

الأسـبوع أفـادوا بـأن جـودة نومهم تحسـنت 

.%65 بنسـبة 
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6 - تحسين القدرة على حل المشكلات

للشـخص  يتيـح  طويلـة  لمسـافات  الركـض 
التفكير بشـكل سـوي بمنـأى عن جميـع مصادر 
الإلهـاء الأخـرى، وفي حال كنـت تواجه صعوبة 
فـي اتخـاذ قرار ما في حياتـك، يمكن للتدريبات 

الرياضيـة مسـاعدتك علـى التوصـل إلـى حـل.

وحيال هذا الشـأن، أفادت الطبيبة النفسـية 
المرضـى  مـن  العديـد  أن  كانونيكـو  لوريـن 

بأنهـم  صرّحـوا  عيادتهـا  يرتـادون  الذيـن 
المسـائل  مـن  العديـد  فهـم  إلـى  توصلـوا 
نشـاطهم  ذروة  خالل  حلهـا  مـن  وتمكنـوا 
الركـض. أثنـاء  أو  اليوغـا  علـى  وتدريباتهـم 

7 -التمتع بطاقة إضافية

تطرقـت اختصاصيـة علـم النفـس السـريري 
أن  إلـى  بيانشـي  كريسـتين  المرخصـة 
التدريب يدفع الأشـخاص إلـى تغيير طريقة 

تفكيرهـم ودفعهـا بعيـدا عـن الأفـكار التي 
تركـز علـى مظهر الجسـم، والتركيـز بدلا عن 

ذلـك علـى مـا يقـدر الجسـم علـى فعلـه.

نجعـل  فنحـن  الرياضـة  نمـارس  وعندمـا 
علـى  قدرتنـا  ونعـزز  قـوة،  أكثـر  أجسـادنا 
التـي  الوظائـف  نطـاق  ونوسـع  التحمـل، 

بهـا. القيـام  يمكننـا 

المصدر: وكالات
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»بودابست« باريس الشرق.. 
هندسة معمارية وينابيع حرارية 

اسـم  عليهـا  يطلـق  التـي  المجـر  عاصمـة  بودابسـت 

»باريـس الشـرق«، ولديها شـهرة عالمية كبيـرة، مدينة 

مفعمـة بالحيـاة، تقـع علـى نهـر الدانـوب، ممـا يضفـي 

عليها سـحرا خاص وذات الاسـتضافة الممتازة للسـياح، 

وواحـدة مـن أهـم المـدن فـي المجر لذلـك تكثـر أمثلة 

أولئـك  مـن  خصوصـا  بودابسـت  فـي  سـياحية  اماكـن 

مـن  واحـدة  كونهـا  وذلـك  بالثقافـة،  يهتمـون  الذيـن 

المـدن الثقافيـة فـي أوروبـا الشـرقية، بالإضافـة إلـى 

العالمـي  التـراث  مواقـع  مـن  العديـد  علـى  احتوائهـا 

لليونسـكو.
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في بودابسـت يُمكنك الإسـتمتاع بمشـاهدة 
مجموعـة مميـزة مـن المعالـم التاريخيـة ذات 
تعـود  التـي  الفريـدة  المعماريـة  الهندسـة 
للنمـط الباروكـي والكلاسـيكية الجديدة إلى 
الضخـم،  البرلمـان  مبنـى  مثـل  الحديـث  الفـن 
وحصـن الصيـاد الأنيـق، وغيرهـم مـن المواقـع 

الأثريـة.

اماكن سياحية في بودابست 

بالكثيـر  الاسـتمتاع  يمكنـك  بودابسـت  فـي 
الحراريـة  الينابيـع  مـن  بدايـة  رحلتـك  أثنـاء 
التـي اسـتخدمت لأغـراض علاجيـة منـذ عصـور 
التاريخيـة  الأماكـن  وحتـى  التاريـخ،  قبـل  مـا 
والثقافيـة التـي سـنتعرف عليهـا فيمـا يلـي: 

قلعة بودا

اماكـن  وأبـرز  أهـم  مـن  بـودا  قلعـة  تعـد 
زيارتهـا؛  يمكنـك  بودابسـت  فـي  سـياحية 
حيـث ينبـع منهـا روح التاريـخ والثقافـة كونها 
تضـم مجموعـة مميـزة مـن المعالـم الأثريـة، 
الوسـطى،  للعصـور  تعـود  التـي  والمتاحـف 
وبالرغـم مـن التدميـر الـذي طـال القلعـة فـي 
أنهـا مازالـت مـن  إلا  الثانيـة،  العالميـة  الحـرب 
بودابسـت. فـي  السـياحية  الاماكـن  أفضـل 

الثامـن  القـرن  بـودا فـي  بنـاء قلعـة  وقـد تـم 
التتـار  مـن  المدينـة  لحمايـة  الميالدي  عشـر 
والمغـول، وتضـم القلعـة قصـر فخـم يتكـون 
مـن مائتـي غرفـة، والتي تـم تجديدهـا اليوم 

لإيـواء المعـرض الوطنـي المجـري ومتحف 
علـى  يقـع  والـذي  بودابسـت  فـي  التاريـخ 
رمـوز  أحـد  وهـي  القصـر،  مـن  طوابـق  أربـع 

بودابسـت. فـي  السـياحة 

متحف روك نووي بنكر

بعالج  وتقـوم  كانـت  عتيقـة  مستشـفى 
العالميـة  الحـرب  فـي  الطارئـة  الحـالات 
عـن  عبـارة  الأصـل  فـي  وكانـت  الثانيـة، 
تقـدم  الكهـوف  مـن  ضخمـة  متاهـة 
البدايـة  فـي  تسـتخدم  كانـت  ممـرات 
اماكـن  مـن  فهـو  لذلـك  متعـددة،  لأغـراض 
الزيـارة  تسـتحق  بودابسـت  فـي  سـياحية 
وقـت  قضـاء  ويمكنـك  والاستكشـاف، 
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معـرض  المتحـف  يقـدم  حيـث  هنـا؛  ممتـع 

متنـوع للجهـود المبذولة في الحـرب العالمية 

الأرواح. لإنقـاذ  الثانيـة 

كنيسة سانت ستيفن

فـي  سـياحية  اماكـن  وأجمـل  اهـم  مـن 

 Szent( بودابسـت هي كنيسة سانت ستيفن

للقديـس  خصصـت  التـي   )István-bazilika

سـتيفن ملـك المجـر عـام 1815، والتـي تتميـز 

بمعمارهـا المميـز مـن الداخل والخـارج، فضلا 

عـن المناظـر البانوراميـة الرائعـة التـي يمكنك 

القبـة. إلـى  مشـاهدتها عنـد الصعـود 

حصن الصيادين

فـي  تشـييده  تـم  الـذي  الصياديـن  حصـن 
العصـور الوسـطى مـن قبـل نقابـة الصياديـن 
القلعـة  بجـدران  أنفسـهم  عنهـم  للدفـاع 
الدانـوب، وهـي عبـارة  نهـر  التـي تطـل علـى 
والسـاحات  الأبـراج  مـن  بنـاؤه  تـم  حصـن  عـن 
والأعمـدة والجـدران ذات الطـراز الرومانتيكي 
الحديـث فـي الفتـرة بين عامـي 1895 و1902.

ويمتلـك حصـن الصياديـن شـعبية كبيـرة بيـن 
السـياح، فهـو أحـد أهـم أماكـن سـياحية فـي 
المطلـة  الخلابـة  مناظـره  بفضـل  بودابسـت 
مـن  وتأكـد  الدانـوب،  ونهـر  المدينـة  علـى 

مشـاهدة بعـض المعالـم البـارزة مثـل، تمثـال 
سـتيفن. لسـانت  البرونـزي  الفروسـية 

مبنى البرلمان المجري

التـي تتميـز  المجـري  البرلمـان  منطقـة مبنـى 
بالشـوارع المرصوفـة، والمبانـي ذات الهندسـة 
الإثنوغرافيـا  متحـف  مثـل؛  الرائعـة  المعماريـة 
ووزارة الزراعـة، بجانـب ذلـك فـإن مبنـى البرلمان 
فـي  برلمانـي  مبنـى  أكبـر  ثالـث  يعـد  الـذي 
العالم، من أهم أماكن سـياحية في بودابسـت 

تـم بنـاؤه علـى النظـام القوطـي الجديـد. 

المبنـى  هـذا  زيـارة  تفـوت  أن  يحـب  لا  لذلـك 
 19 عـن  فضاًل  غرفـة،   691 يضـم  الـذي  الرائـع 
كيلومتـر مـن الممـرات والساللم المدهشـة، 
وهناك يوجد مرشـدين سـياحيين لاصطحابك 

فـي جولـة لمـدة 45 دقيقـة.

أفضل أماكن السكن في بودابست

قبـل التوصـل إلـى أفضل اماكن سـياحية في 
بودابسـت، عليـك التفكيـر فـي أفضـل أماكـن 
السـكن في بودابسـت حتى تسـتطيع قضاء 
قائمـة  يلـي  وفيمـا  هادئـة،  سـياحية  رحلـة 
فـي  والإقامـة  للسـكن  الأماكـن  بأفضـل 

بودابسـت:

Óbuda اوبودا

فـإن  والراحـة،  الهـدوء  عـن  تبحـث  كنـت  إن 
أفضـل  بـودا  وتالل  مارغريـت  وجزيـرة  أوبـودا 
تتمتـع  بودابسـت  فـي  السـكن  أماكـن 
بالهـدوء، والتـي تقع في الجانـب الغربي من 
بحيـاة  اوبـودا  منطقـة  وتتميـز  الدانـوب؛  نهـر 
المعماريـة  الهندسـة  مـع  المدمجـة  القريـة 
مـن  العديـد  توفـر  فإنهـا  وكذلـك  القديمـة، 

واللذيـذة. الممتـازة  الأكل  خيـارات 

للسـكن  مميـز  المـكان  يجعـل  مـا  وأكثـر 
السـياحية؛  المعالـم  بعـض  مـن  قربـه  هـو 
الآثـار  بمشـاهدة  الاسـتمتاع  يمكنـك  حيـث 
مـن  يعـد  والـذي   Aquincum فـي  الرومانيـة 
بالإضافـة  للعوائـل،  السـياحة  أماكـن  أفضـل 
المشـي  رياضـة  توفـر  التـي  بـودا  تالل  إلـى 
لمسـافات طويلة، وممارسـة ركـوب الدراجات 
فـي  التزلـج  تجربـة  وبالطبـع  الجبـال،  فـي 
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الشـتاء.

منطقة البرلمان

فـإن  الزحـام،  وسـط  البقـاء  تفضـل  كنـت  إن 
وسـط  فـي  تقـع  التـي  البرلمـان  منطقـة 
لـك  توفـر  حيـث  الأفضـل؛  هـي  المدينـة 
الكبيـرة  الشـوارع  مـن  الكثيـر  المنطقـة 
المطاعـم  مـن  وفـرة  مـع  النهـر،  مـن  القريبـة 
والمعالـم السـياحية، بالإضافـة إلـى إمكانيـة 
زيارتـك لحديقـة Liberty Square التـي تضـم 
علـى  ومقاهـي  ومطاعـم  حدائـق  مجموعـة 

رائعـة. نافـورة  مـع  الرصيـف 

منطقـة  توجـد  البرلمـان  منطقـة  وجنـوب 
المدينـة،  وسـط  قلـب  تعـد  التـي  بلفـاروس 
والمقاهـي  المطاعـم  مـن  كبيـر  عـدد  وتضـم 
والمعالـم السـياحية الرئيسـية بمـا فـي ذلـك؛ 
فاتشـي،  وشـارع  سـتيفنز  سـانت  كاتدرائيـة 
والسـوق الرئيسـي فـي بودابسـت، وعدد جيد 

الجميـع. مـع  تتناسـب  التـي  الفنـادق  مـن 

الحي اليهودي

السـكان  يكثـر  اليهـودي  الحـي  فـي 
المجرييـن وتكثـر كذلـك النـوادي والحانـات 
مـن  عـدد  مـع  العتيقـة،  والمبانـي  الليليـة، 
المعابـد اليهودية والغيـر يهودية، ومطاعم 
المتاجـر  فـإن  الفنـون  ولمحبـي  الكوشـر، 

المنطقـة. تمأل  الفنيـة 

المدة المثالية للسياحة في المجر

هـي  المجـر  فـي  للسـياحة  المثاليـة  المـدة 
كافيـة  مـدة  وهـي  واحـد،  أسـبوع  حوالـي 
لقضـاء عطلـة سـياحية ممتعة فـي العاصمة 
الفتـرة  هـذه  خالل  ويمكنـك  بودابسـت، 
بحريـة  البلـد  لاستكشـاف  سـيارة،  اسـتئجار 
كمـا  المجريـة،  العاصمـة  بودابسـت  خـارج 
إسـتخدام  خالل  مـن  استكشـافها  يمكنـك 
علـى  سـيرًا  حتـى  أو  العامـة  النقـل  وسـائل 
الأقـدام، فيمـا يلـي اقتراح لبرنامج مـن 7 أيام 

:

الدانـوب،  بنهـر  الإسـتمتاع  الأول:  اليـوم 
ومشـاهدة مشـهد الغروب السـاحر فوق النهر 
والمناظـر الطبيعيـة المحيطة بـه، ثم الذهاب 

لقلعـة بـودا.

الحراريـة  الحمامـات  زيـارة  الثانـي:  اليـوم 
بودابسـت. فـي  الشـهيرة 

القديـس  كاتدرائيـة  زيـارة  الثالـث:  اليـوم 
الحريـة،  وجسـر  بودابسـت،  وعيـن  سـتيفن، 

اليهـودي. التـراث  لاستكشـاف  وجولـة 

نهريـة  برحلـة  القيـام  يمكنـك  الرابـع:  اليـوم 
مـن بودابسـت إلـى نهـر إيجـر علـى منحـدرات 
ووادي  القلعـة،  بوك، وإستكشـاف  جبـال 
مـن  الكثيـر  وغيرهـا  الجميالت،  النسـاء 

التاريخيـة. المـزارات 

بحيـرة  إكتشـاف  يمكنـك  الخامـس:  اليـوم 

بالاتـون العظيمـة، وكهـف البحيـرة، والمنتـزه 
الإحتفـالات،  وقصـر  الوطنـي،  الترفيهـي 
بالاتـون  وحديقـة  تابولـكا،  كهـف  وبحيـرة 
الحراريـة. هيفيـز  وبحيـرة  الوطنيـة،  ابلانـدر 

إلـى  الذهـاب  يمكنـك  السـادس:  اليـوم 
بيكـس ذات المعالـم المعماريـة مثل مسـجد 
وبحيـرة  بيكـس،  وكاتدرائيـة  قاسـم،  باشـا 
كيرالـي. وشـارع  زسـولني،  ونافـورة  بيكـس، 

القيـام  يمكنـك  السـابع:  اليـوم  وأخيـرا 
التذكاريـة، وتجربـة  الهدايـا  بالتسـوق وشـراء 

بالمدينـة. الراقيـة  المطاعـم  أو  المقاهـي 

المصدر: وكالات
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