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عهد متجدد ..

بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله  السالم الصباح

مع نســـمات شـــهر الأعياد والاحتفـــال بالذكرى ال63 
من الاســـتقلال والتـــي تتزامن مـــع احتفالات ذكرى 
التحريـــر مـــن براثن الغـــزو العراقـــي الغاشـــم نحتفل 
بالعهـــد المتجـــدد، ونســـتذكر مـــا تـــم انجـــازه علـــى 
مـــدى 63 عاما، ومســـيرة الآباء والأجـــداد وتاريخهم 
المشـــرف الممتـــد منـــذ مـــا قبـــل الاســـتقلال، ومـــا 
حققـــوه مـــن انجـــازات علـــى مختلـــف المســـتويات 
فـــي المنظومـــة الاجتماعيـــة والسياســـية والأمنية 
والاقتصادية، والتـــي افرزت اقرار الدســـتور الكويتي 

البلاد. الحياة السياســـية فـــي  وتنظيـــم 
تاريـــخ حافل بالانجازات يجســـد أعظـــم معاني الولاء 
وقيـــم الانتمـــاء والعطـــاء والتضحية للوطـــن ورفع 
شـــأنه، وتواصـــل تلـــك المســـيرة الخالـــدة فـــي ظل 
العهـــد المتجدد والعـــودة الى جادة الصـــواب لكويت 
العدالـــة والمســـاواة والقانـــون والنهضـــة المتميـــزة 
بالقيـــادة الحكيمـــة لحضرة صاحب الســـمو أمير البلاد 
الشـــيخ مشـــعل الأحمد الجابـــر الصباح قائد ســـفينة 

الكويـــت نحو العهـــد الجديد.
عهـــد متجدد عنوانـــه الاســـتقرار والإصـــاح ومحاربة 
بتجربتهـــا  عرفـــت  لدولـــة  جديـــد  عهـــد  الفســـاد، 
الديمقراطيـــة مـــن قديـــم الأزل، دولة شـــهدت حياة 
سياســـية نشـــطة، حتـــى قبـــل الاســـتقلال، دولـــة 
عرفـــت أول دســـتور مكتـــوب ومجلـــس شـــورى عام 
1921، وأول دولة خليجية تشـــكل مجلســـا تشـــريعيا 
بالانتخـــاب عام 1938، دولة عرفـــت بنظامها البرلماني 
الذي أرســـاه الشيخ عبدالله الســـالم، رجل الاستقلال، 
الذي إقر الدســـتور في عهده، فـــكان أول وثيقة من 

نوعهـــا فـــي الخليج.
نعم، عهدا متجدد مع ســـمو الشـــيخ مشـــعل الأحمد 
الأمير الســـابع عشـــر في أســـرة الصباح، والسابع بعد 
الاســـتقلال، عهـــد يضع مصلحـــةَ البـــاد والعباد على 
رأس الأولويـــات، ممـــا يجعـــل ثقـــة المواطـــن فيـــه 
على أعلى المســـتويات، لتســـتكمل الكويت مسيرة 
النمـــاء والتطـــور والنهوض نحو أفضـــل المواقع على 

الافتتاحية
Editorial
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الخريطـــة الدوليـــة، ونســـتذكر هنا النطق الســـامي 
للشيخ مشـــعل الأحمد عقب أداء اليمين الدستورية 
أمـــام مجلـــس الأمـــة، خطاب أســـس بالفعـــل لعهد 
جديد في مســـيرة الدولـــة، عهدا يزخر بالخيـــر ويتعزز 

بتوحـــد الكويتيين.
خطـــاب قـــدم رؤيـــة واضحـــة وعازمـــة علـــى التغيير 
الجـــذري والثبـــات على مرتكـــزات الكويـــت والالتزام 
بالدســـتور والوحـــدة الوطنـــي، خطاب شـــخص الخلل 
ودعـــا الـــى الالتـــزام بالدســـتور والقوانين وتجســـيد 
القيـــم الكويتيـــة فـــي التواصـــل والحـــوار والتركيـــز 
علـــى قضايا الأمـــن والاقتصاد وتحســـين المعيشـــة 
ومكافحـــة ومحاربـــة الفســـاد  بكافة أشـــكاله خاصة 
ما يتعلـــق بالهوية الوطنية، خطاب حمـــل الكثير من 
المعانـــي والتوجيهـــات التي من شـــأنها تنظيم أمور 
البلاد وحفظ حقوق الشـــعب وإشـــاعة أجواء التفاؤل 

وبـــث روح الأمل لتحقيـــق الطموح المنشـــود.
خطـــاب ســـامي تضمـــن تشـــخيصا دقيقـــا لمواطـــن 
الخلل، ووضع الشـــعب أمام مســـؤولياته بشـــفافية 
وصراحة غير مســـبوقة، خطاب رســـم صـــورة متجددة 
للعقـــد الاجتماعـــي لبنـــاء الكويـــت الحديثـــة، وأكد 
على عـــدم التهاون فـــي محاربة الفســـاد بكل صوره 
وأشـــكاله، وإقرار العدالة الاجتماعية للمرأة، والآليات 
التـــي تمكنها من أداء دورها فـــي مختلف المجالات 
التشـــريعية  المجالـــس  فـــي  وتحقيـــق طموحاتهـــا 
وتمكينها، ونحن كمجتمع مدني ســـنكون ســـباقين 
في وضـــع الخطط ومد يـــد العون للدولة وممارســـة 
المـــرأة لدورهـــا الكامـــل، والالتزام بكل ما من شـــأنه 
تحقيق مصلحة الشـــعب الكويتي والمســـاهمة في 

ورفعتها. البـــاد  تنمية 
إن مـــا نشـــهده اليـــوم هـــو امتـــدادا لعهـــود حـــكام 
الكويـــت المتعاقبيـــن مـــن مراحـــل الشـــورى التـــي 
رســـخها حاكـــم الكويـــت الأول الشـــيخ صبـــاح الأول 
إلـــى مرحلة العهد الدســـتوري التي رســـمها الشـــيخ 
المغفـــور لـــه عبـــد الله الســـالم، وتجربـــة ديمقراطية 
فريدة من نوعها صاغها الآباء المؤسســـون للدســـتور 

1962 لعام 

خالصـــة  النيـــة  إن  عقـــل،  ذي  لـــكل  الواضـــح  ومـــن 

والآمـــال كبيـــرة والتطلعـــات مشـــرقة نحـــو تحقيق 

كل الخيـــر والنهـــوض بدولـــة الكويت، ضمـــن مرحلة 

مـــن عمـــر المنطقـــة تشـــهد الكثيـــر مـــن التغيـــرات 

والتحـــولات المتســـارعة، ممـــا يتطلب وجـــود الكثير 

مـــن الحكمة والرويـــة لمعالجة الملفـــات وفق أفضل 

الســـبل والوســـائل المتاحـــة التـــي تضمـــن الوصول 

بســـفينة البـــاد إلى بـــر الأمـــان، وذلك بتعـــاون تام 

بين جميـــع أفـــراد المجتمع، متوافقيـــن ومجتمعين 

جنبـــاً إلى جنب تحـــت راية واحدة وخلـــف هدف واحد 

هـــو النهـــوض والتطور والعمـــل وفق نظريـــة كاملة 

وتنســـيق بيـــن الجميع كلٌ مـــن موقعه ســـواء أكان 

مســـئولًا أم فرداً مـــن أفـــراد الوطن.

التـــي  والدعـــوة  واحـــد،  مركـــب  فـــي  جميعـــاً  إننـــا 

أطلقها ســـمو أميـــر البـــاد مطالبـــا بالمحافظة على 

المكتســـبات وبصـــون الإنجـــازات التـــي تحققت في 

بتطلعاتـــه  الكبيـــر  بمســـاحته  الصغيـــر  البلـــد  هـــذا 

وأحـــام أهلـــه، دعـــوة مهمة وســـامية لإعـــادة بناء 

وتجديد الوطـــن في إطـــار التعاون التـــام بين جميع 

الســـلطات دون اســـتثناء، يضاف لذلك تشديد سموه 

علـــى اللحمـــة الوطنيـــة باعتبارهـــا أمـــرا فـــي غايـــة 

الأهميـــة بين أبنـــاء الوطـــن الواحد، وهو مـــا يبتغيه 

كل مواطـــن يعيـــش علـــى أرض الكويـــت.

إن مـــا ينتظـــره الكويتيـــون مـــن العهـــد الجديد هو 

الكثيـــر، ولكـــن الثقـــة مطلقـــة فـــي قـــدرات حضرة 

صاحـــب الســـمو أميـــر البلاد الشـــيخ مشـــعل الأحمد 

الجابـــر الصباح، في تســـيير الركب والإبحـــار إلى آفاق 

أرحـــب للكويت وقيادة رشـــيدة تعلـــي مصلحة البلاد 

علـــى المصالـــح الخاصـــة وتحقـــق الأمـــن والأمـــان، 

ومواجهة تحديـــات إقليمية يفرضهـــا موقع الكويت 

في محيـــط ملتهب، ونأمـــل أن يكون ملـــف محاربة 

الفســـاد أحـــد أبـــرز الملفات التـــي يضطلع بهـــا العهد 

الجديـــد، ومعالجة هـــذا الملف بحزم وقـــوة القانون.

الافتتاحية
Editorial
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أقامـــت الجمعيـــة التطوعية النســـائية 

للتنميـــة المجتمعيـــة، بالشـــراكة مـــع 

والفنون  للثقافـــة  الوطنـــي  المجلـــس 

العـــز”  “كويـــت  مهرجـــان  والآداب، 

الثقافي التراثـــي الوطني في مكتبة 

الســـدو.  وشـــارع  الوطنيـــة  الكويـــت 

حواريـــة،  نـــدوة  المهرجـــان  وتضمـــن 

ومعـــرض وطنـــي، ومجموعـــة متنوعة 

الفنية. الفقـــرات  مـــن 

وأعربـــت رئيســـة مجلـــس إدارة الجمعية، 

الشـــيخة فادية ســـعد العبـــدالله الصباح، 

عن التزام الجمعية بالمشـــاركة الســـنوية 

وتنظيـــم  الوطنيـــة،  الاحتفـــالات  فـــي 

الأنشـــطة للاحتفـــال بهذه  مجموعة من 

المناســـبات الخاصـــة بالكويتيين، وتقديم 

دور توعـــوي للتعريـــف بالخدمـــات التـــي 

الجمعية. تقدمهـــا 

وأشـــارت الشـــيخة فادية إلى أن الجمعية 

تنظم هـــذا الاحتفال للعـــام الثاني على 

التوالـــي لتزامنـــه مـــع الأعيـــاد الوطنية، 

بهـــدف تعزيـــز الوحـــدة الوطنيـــة، ونشـــر 

المواطنـــة فـــي  البهجـــة، وغـــرس قيـــم 

نفـــوس الأبنـــاء، والتأكيـــد علـــى أهمية 

العمـــل الجـــاد والمخلص لبناء مســـتقبل 

احتفالا بأعياد الكويت الوطنية

"التطوعية النسائية" تنظم مهرجان كويت العز
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للكويت. أفضـــل 

أن الاحتفال  الشـــيخة فاديـــة  وأوضحـــت 

لتذكـــر  فرصـــة  يعـــد  الوطنيـــة  بالأعيـــاد 

التضحيـــات والبطـــولات التـــي قـــام بهـــا 

أبنـــاء الكويـــت مـــن أجـــل الحفـــاظ على 

الوطـــن، وغـــرس قيـــم الانتمـــاء والولاء 

الفـــرح  فـــي أجيـــال المســـتقبل، ونشـــر 

والتفـــاؤل بهـــذه المناســـبة الغاليـــة.

وأكـــدت الشـــيخة فاديـــة علـــى أهميـــة 

وتذكـــر  الوطنيـــة  بالأعيـــاد  الاحتفـــال 

ودورهـــم  الســـابقة  الأجيـــال  تضحيـــات 

الحرية والاســـتقلال،  في الحصول علـــى 

وأشـــارت إلـــى أن الجمعيـــة تعمـــل على 

وتطويـــر  الوطنيـــة  فعالياتهـــا  تكثيـــف 

أنشـــطتها لتعزيز التواصـــل، بالإضافة إلى 

دورهـــا فـــي تعزيـــز الانتمـــاء للوطن.

وأعربـــت الشـــيخة فاديـــة عـــن أمنياتهـــا 

عـــز  فـــي  الكويـــت  تظـــل  بـــأن  الطيبـــة 

وازدهـــار وأمـــن وأمان تحت قيادة ســـمو 

أمير البلاد الشـــيخ مشـــعل الأحمد الجابر 

الصباح، متمنية للكويت وشـــعبها المزيد 

مـــن الرخـــاء والأمـــن، وأن تظـــل الكويت 

دائما. شـــامخة 

ومن جانبها قالـــت أمين صندوق الجمعية 

الشـــيخة نبيلة الحمـــود الصباح في كلمة 

مماثلة إن الاحتفـــال تضمن أوبريتا وطنيا 

مـــن تقديـــم طلبـــة ثانويـــة يوســـف بـــن 

عيســـى وحلقـــة حوارية حضرهـــا معلمو 

مـــادة الاجتماعيـــات في جميـــع المراحل 

التعليمية ومن جميـــع محافظات الدولة 

بعنـــوان )كويت العـــز والفخر(.

وأضافـــت الشـــيخة نبيلـــة أن الاحتفاليـــة 

معانـــي  بـــكل  مليئـــة  أجـــواء  ســـادتها 

المحبـــة والمودة والمشـــاعر الوطنية بين 

الحضـــور الذيـــن رددوا الأغانـــي الوطنيـــة 

كمـــا أدت فرقـــة نجـــد للفنـــون الشـــعبية 

فاصـــا من الفنـــون الشـــعبية ذات الطابع 

مســـابقات  تخللهـــا  الكويتـــي  التراثـــي 

للكبار والأطفـــال وبرنامج ترفيهي حافل.

علـــى  اشـــتمل  الاحتفـــال  أن  وأوضحـــت 

معـــرض تراثي بمشـــاركة جمعيـــة التراث 

الوســـطية  تعزيـــز  ومركـــز  الكويتيـــة 

الشـــيخة فاديـــة الســـعد: هدفنـــا تعزيز 
البهجـــة وغرس  الوحـــدة الوطنية ونشـــر 

الأبناء نفـــوس  فـــي  المواطنة  قيـــم 

الشـــيخة نبيلة الصباح: أجـــواء مليئة 
والمـــودة  المحبـــة  معانـــي  بـــكل 

الوطنيـــة والمشـــاعر 

القطـــان: حريصـــون علـــى  د. منـــى 
نقـــل الإرث الأصيل للأجيـــال المقبلة 

هويتنا علـــى  للمحافظـــة 
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و)مدينـــة الدســـمة الصحيـــة( و)مدرســـة 

أســـرار  و)مدرســـة  الأنصاريـــة(  عطيـــة  أم 

القبنـــدي ثنائيـــة اللغة( فضلا عـــن ألعاب 

شـــعبية للأطفـــال.

بدورهـــا قالت أمين ســـر الجمعية الدكتور 

منـــى القطـــان إن هدفنا مـــن الاحتفالية 

الوطنيـــة هـــو تعزيـــز هويتنـــا الكويتيـــة 

وتأصيـــل القيـــم فـــي نفوس الأبنـــاء من 

خـــال هـــذا الحـــدث الشـــعبي الجميـــل 

والأصيـــل منوهة بكفاح الآبـــاء والأجداد 

. هم صبر و

وأكدت القطـــان الحرص علـــى نقل الإرث 

المقبلة حتـــى نحافظ  الأصيـــل للأجيـــال 

علـــى هويتنـــا الكويتيـــة الأصيلـــة لافتة 

إلـــى أن الاحتفـــال يجســـد روح التعـــاون 

مـــع العديـــد مـــن الجهـــات ومؤسســـات 

الموروث  عـــرض  فـــي  المدني  المجتمـــع 

الشعبي من مجســـمات ولوحات وطنية.
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مرفت عبد الدايم

جدد نائب وزيـــر الخارجية الشـــيخ جراح جابـــر الأحمد الصباح 
إدانـــة دولـــة الكويت واســـتنكارها الشـــديدين لاســـتمرار 
عـــدوان الاحتـــال الإســـرائيلي علـــى قطـــاع غـــزة وتكرار 
دعوتهـــا إلـــى المجتمـــع الدولـــي وعلـــى وجـــه الخصوص 
مجلـــس الأمن إلـــى ضـــرورة تحمـــل مســـؤولياته والعمل 

علـــى وقف هـــذا العـــدوان وبشـــكل فوري.

جـــاء ذلك في كلمة الشـــيخ جراح الصبـــاح نيابة عن وزيـــر الخارجية 

عبـــدالله اليحيا راعـــي المؤتمر الإقليمـــي "المرأة العربية والســـلم 

والأمـــن: التحديـــات أمام النســـاء فـــي المنطقـــة العربيـــة" الذي 

يحمل شـــعار )وقـــف الحرب علـــى غـــزة الآن وليس غـــدا( وينظمه 

الاتحاد الكويتي للجمعيات النســـائية بالتعاون مـــع منظمة المرأة 

الـــدول العربية. التابعـــة لجامعة  العربية 

ودعـــا نائب وزيـــر الخارجية المجتمـــع الدولي إلى الســـماح بوصول 

المســـاعدات الإنســـانية والإغاثيـــة للمحتاجيـــن دون أيـــة عراقيـــل 

وتوفيـــر الحمايـــة للمدنييـــن الفلســـطينيين العزل وتفعيـــل آليات 

المحاســـبة الدوليـــة لوضع حـــد للانتهـــاكات الاحتلال الإســـرائيلي 

للقانـــون الدولـــي وقـــرارات الشـــرعية الدوليـــة وضمان المحاســـبة 

العقاب. مـــن  الإفـــات  وعدم 

وأوضـــح أن معاناة الشـــعب الفلســـطيني مـــن الاحتـــال ممتدة 

لعقود ويشـــهد قطاع غـــزة عدوانا دمويا مســـتمرا أكثـــر من أربعة 

أشـــهر و اعتداءات ســـافرة دون رادع أو محاســـبة ويستمر الاحتلال 

الدولـــي  والقانـــون  الدولـــي  للقانـــون  الصارخـــة  انتهاكاتـــه  فـــي 

الدولي لحقوق الإنســـان. الإنســـاني والقانـــون 

الكويت للمجتمع الدولي: "الآن وليس غدا" ..

 أوقفوا الحرب على غزة

الافتتاحية
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وأضـــاف أن الحـــرب المدمرة علـــى قطاع غـــزة راح ضحيتها أكثر من 

28 ألـــف فلســـطيني معظمهم من النســـاء والأطفال وســـط عجز 

المجتمـــع الدولي عن وقف الإبـــادة الجماعية المســـتمرة في غزة 

وفي ظـــل ازدواجية المعاييـــر في تطبيق القانـــون الدولي.

وبين الشـــيخ جراح جابر األحمد أن المرأة كانـــت وما زالت أول ضحايا 

الحروب والنزاعـــات والاضطرابات الأمنيـــة واالجتماعية واالقتصادية 

والسياســـية لكنهـــا أثبت قدرتهـــا على الصمـــود ومواجهة الصعاب 

والقيـــام بدورهـــا الوطني فـــي الدفاع عـــن وطنهـــا والحفاظ على 

الشيخة فادية سعد العبد الله الصباح:

  المـــرأة العربيـــة الأكثـــر تضـــررا مـــن الاحتـــال وتدفـــع 
ضريبة الحروب

الشيخ جراح جابر الأحمد  الصباح: 

ضعـــوا حـــدا للإبـــادة الجماعية بحـــق أطفال فلســـطين 
للمدنيين الحمايـــة  ووفـــروا 
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مجتمعها. تماسك 

وأكد على الـــدور الكبير والأهمية البالغة التـــي تمثلها المنظمات 

الحكوميـــة وغيـــر الحكومية ومؤسســـات المجتمـــع المدني في 

دعم قضايـــا المجتمع ال ســـيما قضايا المرأة موضحا أن اســـتضافة 

هـــذا المؤتمر تأتي اتســـاقا مع تعهـــدات دولة الكويـــت من خلال 

عضويتهـــا فـــي مجلس حقـــوق الإنســـان للفتـــرة مـــن 2024 إلى 

2026.

وأفـــاد بأن سياســـات تمكيـــن المـــرأة في مختلـــف المجـــالات لها 

انعـــكاس مباشـــر علـــى الاســـتقرار والأمـــن فـــي الوطـــن العربي 

الأمـــر الـــذي يدفـــع بالحاجة إلـــى تضافر الجهـــود لتعزيز سياســـات 

الدولـــة في مجـــال التمكين والســـيما على الصعيـــد االقتصادي و 

االجتماعـــي وتعزيزهـــا حقوقهـــا فـــي عملية صنـــع القرار.

وأشـــار إلى أن التحديـــات التي تواجه النســـاء في الوطـــن العربي 

هي تحديـــات كبيرة لكنها اســـتطاعت عزمها وإرادتهـــا نيل العديد 

مـــن حقوقها المدنيـــة والسياســـية واالقتصادية مؤكـــدا ثقته بأن 

هـــذا المؤتمر ســـيحقق المزيد مـــن الأهداف والغايـــات التي تصب 

الدكتورة فاديا كيوان:  الكويت 
ثابتة على مواقفها وانحيازها 

لقضايا الحق

فريال سالم:  وقف العدوان على غزة 
 وكل فلسطين مطلب كل

 الشعوب الحرة

مايا مرسي: ضرورة توحيد 
المصطلحات لوصف ما يحدث في غزة 

ووقف العدوان أجل الإنسانية
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المرأة. حقـــوق  تعزيز  مجال 

وقال نائـــب وزيـــر الخارجية "إننـــا في دولـــة الكويت نولي مســـألة 

النهوض بالمرأة الكويتيـــة وتمكينها اهتماما كبيرا ومكتســـباتها 

فـــي هـــذا الإطـــار تـــزداد عامـــا بعـــد عـــام ونحـــن مؤمنـــون بالدور 

المهـــم والحيـــوي للمـــرأة فـــي نهضـــة وطننـــا الغالـــي وتنميتـــه 

وازدهاره".ُألســـس التشـــريعية للدولـــة على حفظ وصـــون حقوق 

المـــرأة وحمايتهـــا ودعم رســـالتها اإلنســـانية

وشـــدد علـــى حـــرص دولـــة الكويت منـــذ بدايـــة نشـــأتها ووضعها 

واالجتماعيـــة الفتـــا الى أن الدســـتور كفل حقوق المـــرأة الكويتية 

فـــي المـــادة (29) من الدســـتور التي أكـــدت على مبدأ المســـاواة 

بيـــن الرجل والمـــرأة إيمانـــا من الآبـــاء المؤسســـين باعتبـــار المرأة 

شـــريك رئيســـي وفاعل في بنـــاء الوطن.

وأفـــاد بـــأن دولة الكويت ســـاهمت خـــال الســـنوات الماضية في 

دعـــم تمكين المـــرأة إلى أن وصلت نســـبة تمثيل المـــرأة الكويتية 

فـــي المناصـــب القيادية إلى 28 فـــي المئة في مختلـــف قطاعات 

الدولة بالإضافة لشـــغلها نســـبة 64 في المئة مـــن إجمالي القوى 

العاملـــة الوطنية فـــي القطاع العـــام و48 في المئة فـــي القطاع 

الخاص.

وقال الشـــيخ جـــراح جابر األحمـــد إن مجلس الأمن أصـــدر القرار رقم 

1325 المعنـــون "المـــرأة والســـام والأمـــن" في عـــام 2000 الذي 

جـــاء ليؤكـــد علـــى دور المـــرأة في منـــع نشـــوب النزاعـــات وحلها 

وحفـــظ الســـالم وبنـــاء الســـالم ومســـاعي المصالحة والوســـاطة 

وإعـــادة البنـــاء والتعافي بعـــد النزاعات.

ولفـــت الـــى انه فـــي هذا الســـياق قامـــت دولـــة الكويـــت مؤخرا 

بإنشـــاء اللجنـــة الوطنيـــة لتنفيذ قرار مجلـــس الأمن 1325 برئاســـة 

وزارة الخارجيـــة وتضـــم اللجنـــة فـــي عضويتهـــا الجهـــات الوطنية 

ذات الصلـــة إيمانـــا منهـــا بأهمية تعزيـــز العمل الدولي المشـــترك 

الرامـــي لمنع نشـــوب النزاعات الدوليـــة وحماية المرأة عند نشـــوبها 
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والتأكيـــد علـــى احتياجاتهـــا ومتطلباتها.

 وتقدم بتحية احترام وإجلال للنســـاء في الكويت مســـتذكرا بكل 

اعتـــزاز وفخر المرأة الكويتيـــة التي واجهت الاحتلال بكل شـــجاعة 

وبســـالة وكان لهـــا دور كبيـــر فـــي صفـــوف المقاومة إذ شـــاركت 

بتنظيـــم الحيـــاة اليوميـــة أثنـــاء الاحتـــال وتوفيـــر الاحتياجـــات 

الأساســـية للســـكان وراح ضحية هـــذه المواقـــف البطولية العديد 

النســـاء الكويتيات الشـــهيدات. من 

موقف تاريخي

مـــن جانبها ثمنت رئيســـة الاتحـــاد الكويتـــي للجمعيات النســـائية 

الشـــيخة فاديـــة ســـعد العبـــد الله الصبـــاح فـــي كلمتهـــا موقف 

القيادة السياســـية التاريخي منذ 1948 مع الشـــعب الفلســـطيني 

ومطالبـــه المشـــروعة والعادلـــة والذي يعكس الموقف الشـــعبي 

القضية. مـــن  الثابت 

وقالـــت أن هـــذا المؤتمـــر ينعقد في ظـــل ظروف عالميـــة متقلبة 

وعلـــى رأســـها العـــدوان على غـــزة التـــي تواجـــه ظروفا إنســـانية 

صعبـــة موضحـــة أن اختيار هـــذا المؤتمر جـــاء ليعكـــس االهتمام 

بالمـــرأة ومكانتها فـــي األمن والســـالم.

وأوضحت أن الوضع السياســـي في الســـنوات ال20 األخيرة شـــهد 

تفاقما فـــي الحـــروب والنزاعـــات الداخليـــة وعلى وجـــه الخصوص 
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في فلســـطين التي تواجه عدوانـــا يزيد عن 100 يومـــا ويمتد منذ 

75 عامـــا في ظـــل تطـــور التكنولوجيـــا والآلات الحربيـــة التي تزيد 

من الأضـــرار االقتصادية والبشـــرية وتزيد من معاناة المرأة بشـــكل 

. ص خا

وبينـــت أنـــه خـــال الحـــروب ومـــع تفاقـــم جرائـــم العنـــف تصعـــب 

المطالبـــات بالتغييـــر والعمـــال بحقـــوق المـــرأة إذ تأتـــي الأولوية 

فـــي العمليات الإغاثية والمســـاعدات اليوميـــة لتخفيف معاناتهم 

موضحة أن المرأة بحســـب تقريـــر برنامج الأمم المتحـــدة الإنمائي 

هي الأكثـــر معاناة تحت وطـــأة الاحتلال والحروب كمـــا هو الحال 

فـــي فلســـطين واليمن والســـودان وغيرهـــا من مناطـــق النزاعات 

. لمسلحة ا

وأكـــدت أن حمايـــة المـــرأة وضمـــان حقوقهـــا تتعـــزز فـــي أيام 

الســـلم عن طريق تغيير القوانيـــن ودمج مفهوم المســـاواة بين 

الجنســـين في المؤسســـات الحكومية والأهلية وإعـــداد البرامج 

الكفيلـــة لتغييـــر الصـــور النمطيـــة للمرأة وتبـــادل الأفـــكار حول 

قيمـــة المرأة كإنســـان.

وأشـــارت إلـــى إعلان بيـــروت للمـــرأة العربية ســـنة 2004 الذي نص 

على أن المســـاواة والتنميـــة ال يتحققان في انعدام الســـالم وأن 

العقبة األساســـية أمام المـــرأة تتمثل في الاحتلال والاســـتيطان 

والتهويد ومطالبـــة الحكومات العربيـــة بإزالة العقبات السياســـية 

والأمنية التـــي تعيق تقدم المجتمع والمرأة ووضع اســـتراتيجيات 

تمكيـــن المرأة وزيـــادة الميزانيـــات والمـــوارد البشـــرية المخصصة 

بالمرأة. المعنيـــة  للبرامج 

وبينـــت أن إعـــان بيـــروت طالـــب بتخصيـــص حصـــة للمـــرأة فـــي 

المؤسســـات الرســـمية والتشـــريعية لضمان زيادة مشـــاركتها في 

العمـــل السياســـي وإدراج مفهوم المســـاواة بين الجنســـين في 

السياســـات التنموية وإيـــاء الاهتمام اللازم لتعليـــم المرأة وإزالة 

الصـــور النمطية التمييزيـــة ضدها مع التأكيد علـــى تأهيلها لتولي 

المناصـــب القيادية وتغييـــر القوانين المجحفـــة بحقها.

وأضافـــت إلـــى أن منتـــدى المـــرأة العربيـــة والنزاعـــات المســـلحة 
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والـــذي عقد في بيـــروت مـــارس 2004 أشـــار في بيانـــه الختامي 

إلـــى أن المـــرأة العربية هـــي الأكثر تضـــررا في الحـــروب والنزاعات 

المســـلحة مطالبا بوضع برامـــج خاصة لدعم المرأة فـــي مقاومتها 

للاحتـــال كمـــا طالب برفـــع الوعي االجتماعـــي حول آثـــار الحروب 

كمـــا هـــو الحـــال فـــي غـــزة واليمـــن والســـودان وبضـــرورة توفير 

األساســـية. الخدمات 

وأكدت الســـعد على أهميـــة المواثيـــق الدولية المعنيـــة بحقوق 

الإنســـان وتضميـــن الفئـــات الأكثر تضـــررا واعتماد المقاربـــات التي 

تضمـــن مفهـــوم "أمـــن الإنســـان" و"تمكيـــن المـــرأة" ومفهـــوم 

"حقوق الإنســـان" مؤكـــدا أن المواثيـــق يمكنها وحدهـــا أن تحقق 

األمـــن اإلنســـاني بـــل ال بـــد مـــن إقـــرار التشـــريعات الملائمـــة عبر 

اعتمـــاد برامج عمـــل متواصلة على صعيد ترســـيخ المبـــادئ على 

الواقع. أرض 

أمـــام  المقاومـــة  الفلســـطينية  المـــرأة  صمـــود  الســـعد  وثمنـــت 

الاحتـــال معربة عن أملها في أن يســـهم المؤتمر فـــي فتح آفاق 

جديدة أمام النســـاء للمســـاهمة فـــي التطور الشـــامل في الدول 

العربيـــة وبالأخص التي تعاني من ظروف سياســـية غير مســـتقرة.

وقالـــت إن الجميـــع يـــدرك أهميـــة المواثيـــق الدوليـــة المعنيـــة 

بحقوق الإنســـان ولاســـيما تلـــك المخاطبـــة الفئات الأكثـــر تضررا، 

وهـــو ما ســـاهم بدون شـــك فـــي اعتمـــاد جملـــة مـــن المفاهيم 
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والمقاربات من أهمهـــا مفهوم "أمن الإنســـان" ومفهوم "تمكين 

المـــرأة" ومفهـــوم "حقوق الطفـــل"، لكـــن الجميع يدركـــون أيضا 

أن المواثيـــق الدوليـــة والتشـــريعات الوطنيـــة مهما علا شـــأنها، لا 

يمكـــن لهـــا وحدها أن تحقـــق الأمن الإنســـاني بما فـــي ذلك أمن 

المـــرأة والطفـــل، إذ يقتضـــي الأمـــر، إلى جانـــب إقرار التشـــريعات 

الملائمـــة، اعتمـــاد برامج عمـــل متواصلة على صعيد ترســـيخ تلك 

المبـــادئ علـــى أرض الواقع.

منظمة المرأة

بدورهـــا قالـــت المديرة العامـــة لمنظمة المـــرأة العربية الأســـتاذة 

الدكتـــورة فاديـــا كيوان في كلمـــة مماثلة إن الكويـــت ثابتة على 

مواقفهـــا وانحيازهـــا لقضايـــا الحق مؤكـــدة أن مشـــاركتهم تأتي 

فـــي إطار مســـاعيهم لحماية الإنســـان مـــن العنف.

وبينـــت أن العالـــم يعيـــش في صدمـــة جـــراء القصف العشـــوائي 

منذ الســـابع مـــن أكتوبر الماضـــي على غـــزة وما يشـــهده القطاع 

مـــن قتل وتدميـــر جل ضحايـــاه من النســـاء والأطفـــال مؤكدة أن 

هذا القصـــف المتعمد هـــو إبادة جماعيـــة تناقض كافـــة القوانين 

الدولية. والمعاهـــدات 

وقالـــت مازلنـــا جميعـــاً فـــي مرحلـــة الصدمة مـــن عمليـــات القتل 

الاعمـــي والعشـــوائي والمتواصـــل منـــذ 7 أكتوبر في غـــزة وفي 

ســـائر الأراضي الفلســـطينية المحتلة وبات عـــدد الضحايا يناهز 100 

ألـــف منذ أربعة أشـــهر والعـــدوان على غـــزة مازال متواصـــاً  ، ومن 

الواضـــح ان التدمير ممنهج ويطال كل شـــيء مـــن البنية التحتية 

والطرقـــات  والكنائـــس  والمســـاجد  والمستشـــفيات  والمـــدارس 

مـــن أجـــل جعل غزة غيـــر مؤهلـــة للســـكن والحياة، لافتـــة الى أن 

عمليـــات القتل  قد تبدو عشـــوائية ولكـــن الحقيقة انهـــا مقصودة 

مـــن أجل قتـــل أكبر عـــدد مـــن الفلســـطينيين فـــي أرضهم وهي 

جماعية. إبـــادة  عملية 

 وقالـــت إن غضبنـــا وحزننـــا عميـــق وكبيـــر بســـبب التحـــدي الوقح 

للشـــرعية الدوليـــة ولجميع مواثيـــق وقوانين ومعاهـــدات حماية 

الحـــروب والنزاعـــات  النســـاء والفتيـــات فـــي  المدنييـــن وخاصـــة 

المســـلحة ، وأعنـــي هنـــا قـــرار 1325 وما يتعلـــق من قـــرارات أخرى 

بشـــأن هذا الأمـــر يتم القفـــز فوقهـــا وتجاهلها ، وما نشـــهده من 

عجـــز دولي فـــي مواجهـــة هـــذا العـــدوان الأعمى .

وأوضحـــت إن مـــا جرى في فلســـطين وغـــزة لا يحجب ما تشـــهده 

الـــدول العربية منـــذ عقود اســـتنزافاً لقواها البشـــرية والاقتصادية 

بالحـــروب والنزاعـــات المســـلحة منـــذ الحرب فـــي لبنان عـــام 1975 

واحتـــال الكويـــت وحروبـــاً مازالـــت ســـارية فـــي اليمـــن وســـوريا 

والنزاعـــات فـــي الســـودان وجهـــود العراق فـــي تثبيت الاســـتقرار 

والتحديـــات في مصـــر والأردن جراء الحـــرب في غزة وجهـــود ليبيا 
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في من أجـــل تعزيـــز الســـلم الاهلي.

وقالـــت صوتنا يرتفـــع اليـــوم لوقف فوري للحـــرب على غـــزة وإنطلاق 

فـــوري وغيـــر مشـــروط للمســـاعدات الإنســـانية العاجلـــة لأهـــل غزة 

المحاصريـــن منذ أربعـــة أشـــهر، وصوتنا يرتفـــع موجهاً إلـــى المجتمع 

الدولـــي وإلى صانعـــي القرار فـــي الدول الكبـــرى ليضاعفـــوا الجهود 

من أجـــل إنطـــاق مبـــادرة ســـام أمميـــة حقيقيـــة لتســـوية الصراع 

العربـــي الإســـرائيلي بشـــكل منصـــف وعـــادل ومســـتدام يحقق حلم 

الفلســـطينيين بدولة وطنية على حدود العـــام 1967 وتكون عاصمتها 

القـــدس الشـــرقية ويحمي حقـــوق فلســـطيني المهاجـــر الوطنية.

مطلب الشعوب الحرة

من جهتها قالت المستشـــارة في الرئاســـة الفلســـطينية ورئيســـة 

المجلـــس التنفيذي للمنظمة فريال ســـالم إن وقـــف العدوان على 

غـــزة وكل فلســـطين الآن وليـــس غـــدا هـــو مطلب كل الشـــعوب 

الحرة.

ولفتـــت إلـــى أنه مـــع دخول الحـــرب شـــهرها الخامـــس وصل عدد 

الشـــهداء إلـــى مـــا يقـــارب 29 ألـــف شـــهيد و 70 ألف جريـــح أكثر 

مـــن 70 بالمئـــة منهم مـــن الأطفـــال والنســـاء وتدمير طـــال أكثر 

مـــن 70 فـــي المئة مـــن المباني الســـكنية فيمـــا التدميـــر الكلي 
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والجزئي طال معظـــم الأعيان المدنية من مستشـــفيات ومدارس 

وجامعات ومســـاجد وكنائس وحتـــى مباني المنظمـــات الدولية.

وأشـــارت إلى التقارير الأمميـــة التي تفيد فـــي أن مليونين و300 

ألف إنســـان يفتقـــرون إلى الغـــذاء والـــدواء وأن 500 ألـــف منهم 

يعانـــون من مســـتويات كارثيـــة من الجـــوع إذ بلغ نصيـــب كل فرد 

وجبة واحـــدة في اليوم في ظـــل تردي الأغذية التـــي باتت تصنع 

الحيوانات. علـــف  من 

كلمة متلفزة

ومـــن جانبهـــا أكـــدت رئيســـة المجلـــس القومـــي للمرأة ورئيســـة 

المجلـــس الأعلـــى للمنظمـــة مايـــا مرســـي فـــي كلمـــة متلفـــزة 

علـــى أهميـــة هـــذا المؤتمـــر الإقليمي الـــذي يأتي فـــي ظروف 

اســـتثنائية عصيبة تعانـــي منها العديد مـــن الـــدول العربية خاصة 

فلســـطين. دولة 

وقالـــت إن المـــرأة هي الطـــرف الأكثر تضـــررا ومعاناة مـــن ويلات 

الحـــروب والكـــوارث والنزاعـــات المســـلحة لـــذا ال بـــد مـــن معرفة 

احتياجـــات المـــرأة ومطالبهـــا وطرحهـــا علـــى طاولـــة المفاوضات 

والاســـتراتيجيات. الخطـــط  في  وإدماجهـــا 

وأشـــارت إلى أن مـــا تعاني منه المـــرأة الفلســـطينية يمثل جميع 

التحديـــات التـــي تواجـــه المـــرأة في ظـــل الحـــروب الفتـــة إلى أن 

العدوان الإســـرائيلي الأخير علـــى قطاع غزة الذي تجـــاوز 100 يوم 

بعـــد انهيار للقيم والمعايير اإلنســـانية في ظـــل المطالبات بتهجير 

أكثـــر من مليوني إنســـان.

وبينـــت أن المرأة الفلســـطينية تواجه إلى جانـــب التطهير العرقي 

والتهجيـــر ومعانـــاة انعـــدام الأمـــن الغذائـــي الذي ينـــذر بمجاعة 

محتملـــة ونقـــص غير مســـبوق في المياه مشـــددة علـــى ضرورة 

توحيـــد المصطلحـــات لوصـــف مـــا يحدث فـــي قطاع غـــزة بضرورة 

وقـــف العـــدوان الآن وليس غـــدا من أجل  الإنســـانية.
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قال ســـفير دولـــة الكويت لـــدى جامعة 

إن  المطيـــري  طـــال  العربيـــة  الـــدول 

الكويـــت كانت ســـباقة فـــي المطالبة 

بمقاطعـــة الكيـــان الصهيونـــي حيـــث 

مؤتمـــر   1958 عـــام  فـــي  اســـتضافت 

مكاتـــب مقاطعـــة الكيـــان الصهيوني 

العربي. العالـــم  فـــي 

لـــه خـــال مشـــاركته عبـــر  وفـــي كلمـــة 

الرئيســـية  الجلســـة  فـــي  )زووم(  برنامـــج 

العربيـــة  )المـــرأة  الإقليمـــي  للمؤتمـــر 

والســـام والأمـــن: التحديات أمام النســـاء 

في المنطقـــة العربية( تحت شـــعار )وقف 

الحـــرب علـــى غـــزة الآن وليس غـــدا( الذي 

للجمعيـــات  الكويتـــي  الاتحـــاد  ينظمـــه 

النســـائية بالتعـــاون مـــع منظمـــة المـــرأة 

العربية  الـــدول  التابعـــة لجامعـــة  العربيـــة 

برعايـــة وزيـــر الخارجية عبـــدالله اليحيا، قال 

المطيـــري إن الكويـــت ســـاهمت في عام 

التحريـــر  بافتتـــاح مكتـــب منظمـــة   1964

الفلســـطينية على أراضيهـــا وقدمت الدعم 

ريـــادي فـــي تســـليط  بـــدور  لهـــا للقيـــام 

الضـــوء على الحقوق المشـــروعة للشـــعب 

الفلســـطيني.

وأشـــار إلى كلمة ســـمو أمير البلاد الشـــيخ 

مشـــعل الأحمـــد الجابـــر الصباح فـــي قمة 

القاهـــرة للســـام التـــي دعـــت لرفض أي 

الدكتـــور طـــارق متـــري: الضغـــوط 
المعنوية والسياســـة لا تـــزال قاصرة 

دون وضـــع حـــد للعدوان

‎)الافتتاحية(

أكد أن الحديث عن حلول مستدامة لن يكون واقعيا دون الاعتراف بحق الشعب الفلسطيني

السفير طلال المطيري: الكويت سباقة في المطالبة 
بمقاطعة الكيان الصهيوني واستمرار الدعم للفلسطينيين
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دعوات للتهجير القســـري لأبناء فلســـطين 

ودعـــوة المجتمـــع الدولي لممارســـة دوره 

وتوفيـــر  العســـكرية  العمليـــات  لإيقـــاف 

الحمايـــة للمدنييـــن فـــي قطـــاع غـــزة، ما 

يؤكـــد الموقف المبدئـــي والثابت المطالب 

الحـــق  وعـــودة  فلســـطين  باســـتقلال 

الشـــرعي للشـــعب الفلســـطيني.

وأكد أن أي حديث عن ســـام في الشـــرق 

دولـــة  إقامـــة  دون  يكـــون  لـــن  الأوســـط 

القدس  وعاصمتها  مســـتقلة  فلســـطينية 

الشـــرقية، لافتا إلى أن الحديـــث عن حلول 

مســـتدامة لن يكون واقعيا دون الاعتراف 

بحق الشـــعب الفلســـطيني.

مـــن جهتـــه قـــدم رئيـــس مجلـــس أمنـــاء 

مؤسســـة الدراسات الفلســـطينية الدكتور 

طـــارق متري خـــال الجلســـة ورقـــة عمل 

ومســـتقبل  غـــزة  علـــى  )الحـــرب  بعنـــوان 

القضية الفلســـطينية( أشـــار خلالها الى ما 

تعانـــي منـــه دولة فلســـطين مـــن عدوان 

وحـــرب غير مســـبوقة دمر خلالهـــا ولا يزال 

يدمـــر المـــدن الفلســـطينية ويعمـــل على 

الإبـــادة الجماعيـــة لأهلنـــا فـــي غزة.

وقـــال رغـــم ضـــراوة الحـــرب على الشـــعب 

الفلســـطيني، بات جليـــا أن تهجير أهل غزة 

مســـتطاع رغـــم كل الأهوال وذلـــك بقوة 

إصـــرار الغزاويين على البقـــاء في أراضيهم 

في ضـــوء ما حفرته فـــي ذاكرتهم المجازر 

التهجيريـــة الســـابقة ومرارة اللجـــوء، لكن 

التدميـــر الذي بلغ حـــدودا لم نعـــرف نظيرا 

لهـــا علـــى صعيـــدي قتـــل البشـــر وهـــدم 

الحجـــر، يســـتمر بـــا توقـــف ويهـــدف إلى 

جعل قطـــاع غزة غيـــر صالـــح للعيش.

واوضـــح ان الضغوط المعنوية والسياســـة 

لا تـــزال قاصـــرة دون وضـــع حـــد للعـــدوان 

وفـــرض إطـــاق النـــار لكننـــا نســـمع كثيرا 

غـــزة  بعـــد  عمـــا  المســـتقبل  عـــن  كلامـــا 

والعمليـــة السياســـية التي ســـتطلق بعد 

إنتهـــاء الحـــرب لافتـــا الـــى انـــه لا يخفى 

علـــى أحد أن المطالبة بوقف الحرب تتســـع 

وســـط الرأي العـــام في العالم كلـــه لكنها 

لم تصـــل إلـــى حـــد التأثيـــر الحاســـم على 

سياســـات الحكومـــات ولـــم يتوقـــف الأمر 

لـــدى أحـــرار العالـــم عنـــد المطالبـــة بوقف 

إطـــاق النـــار بـــل ظهـــرت أشســـكال مـــن 

الدعـــم الشـــعبي الحقيقـــي مع الشـــعب 

الفلســـطيني في محنته وفـــي مقاومته 

والإســـتيطان. الاحتـــال 

وأكـــد أن الإخفـــاق في وقف الحـــرب يدعو 

إلـــى التفكير بتجاوز تكرار الـــكلام المألوف 

عـــن نفوذ إســـرائيل في الولايـــات المتحدة 

الأمريكيـــة وغيرهـــا ووضع العـــدوان على 

مســـتويات  علـــى  جديـــدة  تحديـــات  غـــزة 

الحـــرب  وكشـــفت  الفلســـطينية  القضيـــة 

بطريقـــة تبدو أوضح في أذهـــان الكثيرين 

فـــي  الاســـتيطاني  الاســـتعمار  حقيقـــة 

العمـــل  ومواصلـــة  المســـتعمر  تهجيـــر 

للقضـــاء على وجوده كما ظهرت ممارســـة 

سياســـة القـــوة بلا هـــوادة.
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المؤتمر الإقليمي »المرأة العربية والسلام والأمن« 
ناقش مدى تطبيق قرار مجلس الأمن 1325

ميرفت عبد الدايم

   واصـــل المؤتمـــر الإقليمـــي "المـــرأة 

التحديات  والأمـــن:  والســـام  العربية 

العربية  المنطقـــة  فـــي  النســـاء  أمام 

وقـــف الحـــرب علـــى غـــزة الآن وليس 

غـــدا"  فعالياته بتســـليط الضوء على 

"القانون الانســـاني ومنظومة القرارات 

الخاصـــة بالمـــرأة والســـام والأمن"

الـــذي ينظمـــه الاتحاد  واســـتعرض المؤتمر 

بالتعـــاون  النســـائية  للجمعيـــات  الكويتـــي 

مـــع منظمة المـــرأة العربية التابعـــة لجامعة 

الدول العربيـــة برعاية وزيـــر الخارجية عبدالله 

اليحيـــا فـــي جلســـته الثالثـــة قـــرار مجلـــس 

الأمـــن رقـــم 1325 ومـــدى تطبيقهـــا فـــي 

المنطقـــة العربيـــة وإدارتهـــا وزيـــرة الدولـــة 

لشـــؤون المـــرأة في ليبيـــا حوريـــة الطرمال.

بقضيـــة  الاهتمـــام  ان  الطرمـــال  وقالـــت     

الجميـــع  فلســـطين ضـــرورة ملحـــة وعلـــى 

العمـــل بجديـــة علـــى دعـــم حقوق الشـــعب 

الفلســـطيني وايجـــاد حل عـــادل ودائم لهذا 

الصراع لافتـــة الى ان ما تواجهه النســـاء من 

تحديـــات تتطلـــب جهدا مشـــترك.

   وتحدثـــت مســـاعدة وزير الخارجية لشـــؤون 

الشـــيخة  الخارجيـــة  وزارة  فـــي  الإنســـان 

جواهـــر ابراهيـــم الدعيـــج الصبـــاح تحدثـــت 

خلالهـــا حـــول "القانـــون الدولـــي الإنســـاني 

وقـــرار مجلس الأمـــن 1325 بتمكيـــن المرأة" 

مؤكـــدة لـــن يتحقـــق الســـام المنشـــود إلا 

بمشـــاركة فعالة للمـــرأة في جميـــع مراحل 

النزاعات. حـــل 

فـــي  المســـاهمة  الـــى  الجميـــع  ودعـــت     

جعل المرأة صوتا للســـام ومحـــركا للتنمية 

انطلاقـــا مـــن قيمنـــا العربيـــة والإســـامية 

الأصيلـــة ومـــن التزامنـــا بالقـــرارات الدوليـــة 

ووفـــاء لبطـــولات النســـاء في كافـــة أنحاء 

. لم لعا ا
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 الشـــيخة جواهـــر ابراهيـــم الدعيـــج الصبـــاح: علـــى الجميـــع 
المســـاهمة في جعل المـــرأة صوتا للســـام ومحـــركا للتنمية

حورية الطرمـــال: وعلى الجميع العمـــل بجدية على دعم 
حقوق الشـــعب الفلســـطيني وايجاد حل عادل

   وقالـــت ان المؤتمـــر يعقـــد فـــي ظـــروف 

صعبـــة ودقيقـــة تعيشـــها المنطقـــة وعلى 

وجهة الخصوص ما تشـــهده غزة من مأســـاة 

أنســـانية لـــم يشـــهدها التاريـــخ معربـــة عن 

الشـــهداء والمصابين  الأســـف لتنامي عـــدد 

النســـاء  يشـــكل  غـــزة  فـــي  الأبريـــاء  مـــن 

والأطفـــال أغلبهـــم فـــي ظـــل عجـــز مريـــب 

أصـــاب المجتمـــع الدولـــي يحـــول دون وضع 

حـــد لدائـــرة القتـــال والعنـــف المتواصل.

   وســـلطت الشـــيخة جواهـــر الصبـــاح الضوء 

الدولـــي  القانـــون  بيـــن  العلاقـــة مـــا  علـــى 

 1325 الأمـــن  مجلـــس  وقـــرار  الإنســـاني 

الخـــاص بالمرأة مـــع التركيز على المـــرأة غير 

المشـــتركة في النزاع لافتة الـــى أن القانون 

النســـاء في أوقـــات النـــزاع الحمايـــة العامة 

لكونهـــا مـــن المدنييـــن وحمايـــة خاصة.

   وأشـــارت الـــى أهميـــة إبـــراز دور المرأة في 

عمليـــات الســـام والأمـــن وذلك عـــن طريق 

تفعيـــل قـــرار مجلـــس الأمـــن 1325 المعني 

بالمـــرأة والســـام والأمـــن والذي يســـعى 

إلـــى تمكين المـــرأة في كافـــة مراحل صنع 
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القـــرار ومنـــع نشـــوب النزاعات وحلهـــا بطرق 

ســـلمية وبنـــاء الســـام بالإضافة إلـــى الحد 

مـــن العنـــف القائم علـــى النـــوع الاجتماعي.

   وأشـــارت الـــى الجهـــود التـــي قامـــت بهـــا 

مـــع  بالتعـــاون  العربيـــة  الـــدول  جامعـــة 

الأمـــم  وهيئـــة  للمـــرأة  العربيـــة  المنظمـــة 

المتحـــدة للمـــرأة في إصـــدار الاســـتراتيجية 

الإقليميـــة لحمايـــة المـــرأة الأمن والســـام 

وإنشـــاء جامعـــة الـــدول العربيـــة "الشـــبكة 

العربية للنســـاء وســـيطات الســـام" والتي 

لتحقيـــق  ملموســـا  إقليميـــا  جهـــدا  تمثـــل 

أهـــداف القانـــون الدولـــي الإنســـاني وقـــرار 

مجلـــس الأمـــن 1325 فـــي الوطـــن العربي.

   وقالـــت نحن فـــي الكويت لســـنا في منأى 

عـــن كل هذه القـــرارات والأحـــداث فالنزاعات 



33

المســـلحة جـــزء لا يتجـــزأ مـــن تاريـــخ دولـــة 

الكويت الحديـــث ونحن نســـتذكر خلال هذا 

الشـــهر عيـــد الاســـتقلال وعيـــد التحريـــر ولا 

يمكننـــا أن ننســـى الأزمـــة التـــي مررنـــا بها 

خـــال الغـــزو العراقي الغاشـــم ســـنة 1990.

   وأكـــدت علـــى عدم نســـيان الدور الحاســـم 

للمـــرأة الكويتيـــة منـــذ اليـــوم الأول للغـــزو 

والتـــي قامت بقيـــادة المظاهرات الشـــعبية 

المقاومـــة  فـــي  وشـــاركت  الاحتـــال  ضـــد 

العســـكرية وقدمـــت روحهـــا فـــداء للوطن.

    وقالـــت ان الكويت أنشـــأت مؤخـــراً" اللجنة 

الوطنية لتنفيـــذ قرار مجلس الأمـــن الدولي 

رقم 1325 المعنون المرأة والســـام والأمن" 

الخارجيـــة وعضويـــة كل مـــن  برئاســـة وزارة 

وزارات الداخليـــة والدفـــاع والإعـــام والعدل 

والمجلس الأعلى لشـــؤون الأســـرة والأمانة 

العامـــة للمجلـــس الأعلـــى للتخطيـــط إيمانا 

بأهميـــة تعزيـــز العمـــل الدولـــي المشـــترك 

وحمايـــة  الدوليـــة  النزاعـــات  نشـــوب  لمنـــع 

النســـاء والأطفـــال عند حـــدوث مثـــل هذه 

النزاعات.

   وأكـــدت أن الكويـــت حرصـــت منذ نشـــأتها 

وإرســـاء أسســـها التشـــريعية علـــى الحفاظ 

على حقوق المرأة وحمايتها ودعم رســـالتها 

الإنســـانية والاجتماعية لافتـــة الى أن المرأة 

تتبـــوأ العديد من المناصب وتشـــغل نحو 64 

فـــي المئة مـــن  الوظائـــف الحكوميـــة و48 

المئة فـــي القطـــاع الخاص. في 

   وأشـــارت الـــى أنهـــا تشـــغل 61 فـــي المئة 

في القطـــاع المصرفي  فضلا عن شـــغل 28 
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فـــي المئة مـــن النســـاء للوظائـــف القيادية 

فـــي القطـــاع الحكومـــي و26 فـــي المئـــة 

مـــن شـــغل النســـاء للوظائـــف القيادية في 

القطـــاع المصرفي وتـــرؤس النســـاء لكبرى 

شـــركات القطاع النفطي فـــي دولة الكويت 

 Forbes middle east بالإضافة إلى أن مجلـــة

قد صنفـــت 8 نســـاء كويتيات ضمـــن أقوى 

الأعمال. في  النســـائية  الشـــخصيات 

   بدورهـــا لفتـــت مستشـــارة برنامـــج المـــرأة 

والســـام والأمن في هيئـــة الأمم المتحدة 

للمـــرأة - المكتـــب الإقليمي للـــدول العربية 

هبـــة الزيـــان عـــن ركائز قـــرار مجلـــس الأمن 
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ومـــدى تطبيقهـــا فـــي المنطقـــة العربيـــة 

الـــى أن ركائـــز قـــرار مجلـــس الأمـــن ومدى 

فيمـــا  العربيـــة  المنطقـــة  فـــي  تطبيقهـــا 

العـــام  الدولـــي  القانـــون  اســـتاذة  تحدثـــت 

والمحاضـــرة في معهـــد العلوم السياســـية 

في بيـــروت الدكتـــورة ماري غنطـــوس عن " 

القانـــون الدولي الإنســـاني وحماية النســـاء 

المســـلحة" النزاعات  فـــي  والمدنييـــن 

   وتحـــت عنـــوان "تحقيـــق الأمـــن والســـام 

للمـــرأة الفلســـطينية فـــي ضوء قـــرار 1325" 

الفلسطيني  النفقة  تحدثت رئيســـة صندوق 

المؤقت. فاطمـــة 
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   اختتـــم المؤتمـــر الإقليمـــي "المرأة 
العربيـــة والســـام والأمـــن: التحديات 
أمـــام النســـاء فـــي المنطقـــة العربية 
وقـــف الحـــرب علـــى غـــزة الآن وليس 
اليـــوم الأول بتســـليط  غدا"  جلســـات 
الضـــوء علـــى "مـــن وقـــف النـــار الـــى 
العودة  كيـــف  المســـتدامة..  الحلـــول 
الـــى مبـــادرة دوليـــة العدالـــة والأمن 

فلســـطين". في  والســـام 

   وقالـــت مســـاعد وزيـــر الخارجيـــة الكويتية 

للشـــؤون القانونيـــة الوزير المفـــوض تهاني 

الناصـــر ان الوضـــع فـــي فلســـطين مـــزري 

وامتـــد إلـــى اليمـــن وبـــدأت البحـــار تغلـــق 

فـــي وجه الســـفن منوهـــة بميثـــاق الأمم 

المتحـــدة وقراراتهـــا وما يصـــدر عن محكمة 

العـــدل الدوليـــة من وقـــف لأطـــاق النار.

   وأشـــارت الـــى طلـــب دولة جنـــوب افريقيا 

مؤخـــرا أيضـــا بضـــرورة وقـــف اطـــاق النـــار 

ومـــا تشـــهده المنطقـــة مـــن زيـــادة زحـــف 

الجنوبيـــة  الحـــدود  الـــى  الفلســـطينيين 

منوهة بما يتعلق بمحاولة ســـحب اسرائيل 

للبنان وعمليات التحـــرش بحزب الله وغيرها 

مـــن تصرفـــات تشـــير الى عـــدم وجـــود أي 

محـــاولات ايجابيـــة لاحيـــاء الســـام فـــي 

القريب. فـــي  المنطقـــة 

   وقالـــت الناصر ان ما يحدث في غزة مأســـاة 

بـــكل المقاييس وامتـــد لجيرانهـــا وهو أمر 

ســـلبي معربـــة عن الأمـــل ان تكـــون هناك 

مبادرة سياســـية قويـــة في إطـــار إقليمي 

لحل أزمة دولة فلســـطين وإحلال الســـام 

الشـــامل والعادل فـــي المنطقة.

   وركـــز وزيـــر الخارجيـــة المصـــري الأســـبق 

العرابـــي على اســـتعراض  الســـفير محمـــد 

 المؤتمر الإقليمي »المرأة العربية والسلام والأمن« 

يختتم جلسات اليوم الأول بالدعوة لوقف إطلاق النار

‎)الجلسة الثانية(
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ثـــاث برامـــج شـــملت وقـــف النـــار والحلول 

المســـتدامة وكيفية العودة لمبادرة دولية 

لحل القضية الفلســـطينية لافتـــا الى وجود 

جهود تتـــم الآن لوقف إطـــاق النار وتقديم 

المســـاعدات وإيجـــاد مـــاذ آمـــن للشـــعب 

. لفلسطيني ا

   وقال ان الحلول المســـتدامة هدف عظيم 

انـــه  الـــى  الواقعـــي يشـــير  المنهـــج  ان  الا 

ســـيكون هناك قســـوة للحلول المستدامة 

وتتطلـــب جهـــودا جبارة ووقـــت طويل ولن 

تكـــون مرضيـــة للجميـــع في ظـــل الأوضاع 

القائمـــة لافتا الى أن الفتـــرة الانتقالية بعد 

وقـــف إطـــاق النـــار ســـتطول الا ان القتـــل 

المركب يجـــب أن يتوقف فـــورا حفاظا على 

الفلسطيني الشـــعب 
السفير محمد العرابي: الحلول المستدامة هدف عظيم

فـــي  الوضـــع  الناصـــر:  تهانـــي   
إلـــى  وامتـــد  مـــزري  فلســـطين 
اليمـــن وما يحدث في غزة مأســـاة
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مؤتمر )المرأة العربية والسلام( يناقش الآليات 
الوطنية لتنفيذ قرار مجلس الأمن بنبذ العنف ضد المرأة

 ناقـــش المؤتمر الإقليمـــي )المرأة 

العربية والســـلم والأمن: التحديات 
النســـاء في المنطقة العربية  أمام 
وقف الحـــرب على غـــزة الآن وليس 
غـــدا( مســـاعي الآليـــات الوطنيـــة 
العربيـــة لتنفيذ قـــرار مجلس الأمن 
رقـــم 1325 المعني بنبـــذ العنف ضد 

المرأة.

وأدارت الجلســـة وهي الخامسة للمؤتمر 

بجامعـــة  السياســـية  العلـــوم  أســـتاذة 

المكيمـــي  هيلـــة  الدكتـــورة  الكويـــت 

الكويتـــي  الاتحـــاد  أن  أكـــدت  التـــي 

المنظمـــات  مـــن  النســـائية  للجمعيـــات 

النســـائية الكويتية التي أخـــذت الصدارة 

فـــي قضايا المـــرأة على مختلـــف الصعد 

والدوليـــة. والإقليميـــة  المحليـــة 

إن الاتحـــاد حريـــص  المكيمـــي  وقالـــت 

المـــرأة  بقضايـــا  الاهتمـــام  علـــى  أيضـــا 

أن  متمنيـــة  وتبنيهـــا  الفلســـطينية 

يصـــل نـــداء المؤتمر إلـــى كافـــة الدول 

بقـــرار  ونوهـــت  الأمميـــة  والمنظمـــات 

مجلـــس الأمـــن الـــذي يتطلب تســـليط 

الضـــوء عليـــه لتحقيـــق الأمن والســـام 

للمـــرأة.

ولفتـــت في هـــذا الســـياق إلـــى ضرورة 

التعـــرف على مـــا طبقته الـــدول العربية 

والتقاريـــر الأممية التـــي أصدرتها الدول 

العربيـــة وكيفيـــة تفعيـــل القرار بشـــكل 

أكبر لتكون المرأة العربية صانعة ســـالم.

وفـــي بدايـــة الجلســـة تحدثـــت الأميـــن 

العـــام للجنة الوطنيـــة الأردنية لشـــؤون 

المرأة عضو المجلـــس التنفيذي لمنظمة 

المـــرأة العربية مها علي عمـــا تتعرض له 

الفلســـطينية من معانـــاة وعالقة  المرأة 

ذلك بمـــدى تنفيـــذ القـــرار الأممي على 

الواقع. أرض 
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وأشـــارت علـــي إلى حـــرص بلادهـــا على 

فـــي  ومشـــاركتها  بالمـــرأة  الاهتمـــام 

مختلـــف المجـــالات وأنهـــا وضعت خطة 

وطنيـــة للعمـــل مـــن خاللهـــا في

العديد مـــن المحـــاور منهـــا التركيز على 

مشـــاركة المـــرأة فـــي القطـــاع الأمني 

التقليدية  غيـــر  والوظائـــف  والعســـكري 

فـــي  الفاعلـــة  المشـــاركة  علـــى  عالـــوة 

العام. الأمـــن  قطـــاع 

وقالت إن الخطة ومؤشـــرات الأداء تمت 

صياغتهـــا ووضعهـــا بعـــد ورش عمل مع 

عـــدة جهـــات لتعكـــس جميـــع المحـــاور 

وتـــم إقرارها من مجلس الـــوزراء األردني 

وتأتي تنفيـــذا لقرار مجلـــس الأمن 1325 

لنبذ العنف ضـــد المرأة ونالت إشـــادة من 

الأميـــن العام لألمـــم المتحدة.

وأكـــدت أهميـــة التركيـــز علـــى خدمات 

الرعايـــة والحمايـــة مـــن العنـــف على أن 

تكـــون متاحة لجميع النســـاء في الأردن 

دون تمييـــز منوهـــة ببعـــض المؤشـــرات 

الإيجابيـــة بعـــد تفعيـــل الخطـــة ومنهـــا 

فـــي  النســـاء  مشـــاركة  نســـبة  ارتفـــاع 

مختلـــف الوظائـــف وتحديدا فـــي الأمن 

الســـام. العـــام وبعثـــات حفظ 
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مـــن جانبها تحدثـــت المدير العـــام لدائرة 

تمكيـــن المـــرأة العراقيـــة فـــي األمانـــة 

العامة لمجلـــس الـــوزراء العراقي وعضو 

المـــرأة  لمنظمـــة  التنفيـــذي  المجلـــس 

العربيـــة الدكتـــورة يســـرى محســـن عن 

الإجـــراءات التـــي اتخذتها بـــاده لتعزيز 

المرأة. مشـــاركة 

وذكـــرت أن بالدهـــا عملـــت أيضـــا علـــى 

تعزيـــز دور المجتمـــع المدني مـــن خالل 

وضـــع خطـــة تنفيذيـــة تضـــم العديد من 

الأهـــداف وتركـــز أساســـا علـــى حمايـــة 

نتائـــج  بالفعـــل  حققـــت  وأنهـــا  المـــرأة 

المـــرأة  إيجابيـــة ملموســـة منهـــا دعـــم 

سياســـيا فـــي الانتخابـــات فاقت نســـبة 

المأمـــول. مشـــاركتها 

بدورهـــا دعت عضـــو المجلـــس التنفيذي 

لمنظمـــة المـــرأة العربيـــة وفـــاء الضيقة 

من لبنـــان فـــي مســـتهل كلمتهـــا إلى 

غـــزة  فـــي  النـــار  إطالـــق  وقـــف  ضـــرورة 

ممـــا  الفلســـطيني  الشـــعب  وحمايـــة 

يتعـــرض لـــه مـــن إبـــادة جماعيـــة جـــراء 

الإســـرائيلي. الاحتـــال  ممارســـات 

لبنـــان  تجربـــة  عـــن  الضيقـــة  وتحدثـــت 

فـــي تطبيق قـــرار مجلـــس الأمـــن ورأت 

لـــم تســـتطع  القـــرار  أن مفاهيـــم هـــذا 

تحقيـــق أهدافها في الحمايـــة نظرا إلى 

مـــا تعانيـــه الـــدول مـــن ويالـــت الحروب 

وتحديـــدا لبنـــان الـــذي يتعرض بشـــكل 

والاعتـــداءات. للعنـــف  متواصـــل 

وأشـــارت إلى وجود خطـــة وطنية لتنفيذ 

القـــرار لكن الانتهـــاكات التي يشـــهدها 

لبنـــان حتى يوم أمـــس والتوترات العامة 

الاســـتقرار  هشاشـــة  عكســـت  والأزمات 

المرأة  والســـام وضعف تلبية احتياجات 

األساســـية والعديـــد مـــن أركان الحماية 

الخاصـــة بالعنف ضـــد المرأة.

من ناحيتها قالت رئيســـة اللجنة الوطنية 

المجلـــس  وعضـــو  اليمـــن  فـــي  للمـــرأة 

شـــفيقة  الدكتورة  للمنظمة  التنفيـــذي 

عبـــده إن اللجنـــة عملت علـــى تنفيذ بنود 

القـــرار فور صـــدوره ووضعـــت العديد من 

القضايـــا الخاصـــة بالمرأة لكن مـــع اندلاع 

الحـــرب تغيرت الكثير مـــن الأمور وتوقف 

العمـــل نهائيا بعد الانقلاب عن الشـــرعية 

2018. العـــام  حتى  اليمنية 
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الشـــؤون  وزارة  أن  عبـــده  وأضافـــت 

االجتماعيـــة اليمنية عملـــت على تطبيق 

تجديـــد  عمليـــات  حاليـــا  وجـــار  الخطـــة 

للخطة عالـــوة على انضمام لجنـــة المرأة 

الوطنيـــة والهيئة  الفـــرق  للخطة ضمـــن 

الاستشـــارية مشـــيرة إلى تراجـــع وتعثر 

تنفيذ الخطة فـــي كل محافظات اليمن 

وســـط الأزمـــة الراهنـــة هناك.

من جهتها اســـتعرضت المستشـــارة في 

موريتانيـــا ليلـــى جديـــن تجربـــة بالدهـــا 

والعراقيـــل التـــي تحـــول دون مشـــاركة 

مختلـــف  فـــي  طاقاتهـــا  بـــكل  المـــرأة 

التخصصـــات هنـــاك عالوة علـــى انخفاض 

النســـائية. القيادات  نســـبة 

التـــي  القوانيـــن  إلـــى  جديـــن  وأشـــارت 

العنـــف  مـــن  للحـــد  الدولـــة  أصدرتهـــا 

ضـــد المـــرأة وإنشـــاء منصـــات متعـــددة 

مـــن  العنـــف  ضحايـــا  لدعـــم  القطاعـــات 

والأطفـــال. النســـاء 

وكانت الكلمـــة األخيرة لرئيســـة صندوق 

المؤقت  فاطمـــة  الفلســـطيني  النفقـــة 

التـــي أفـــادت بأنـــه تـــم تطويـــر بعـــض 

القوانيـــن  بعـــض  ووضـــع  التشـــريعات 

لتحســـين وضـــع المـــرأة في فلســـطين 

ومنهـــا قانـــون انشـــاء صنـــدوق النفقـــة 

ولدينا تجارب رائدة لكننا أمام مســـؤولية 

عن مدى جـــدوى هذا القرار وســـط عدم 

قـــدرة مجلس الأمن علـــى وقف العدوان 

فلســـطين. على 

وأكـــدت المؤقـــت ضـــرورة وضـــع آليـــات 

لوقف بطـــش االحتالل الـــذي انتهك كل 

مشـــيرة  اإلنســـانية  والكرامـــة  الحقـــوق 

إلـــى أن هنـــاك مســـؤولية علـــى جميع 

الـــدول لتفعيـــل وضمـــان تنفيـــذ القـــرار 

1325 وتفعيـــل إجـــراءات محكمة العدل 

جنـــوب  لدعـــوى  والانضمـــام  الدوليـــة 

المحكمـــة  أمـــام  المقدمـــة  افريقيـــا 

وزيـــر  نائـــب  الدوليـــة.وكان  الجنائيـــة 

األحمـــد  جابـــر  جـــراح  الشـــيخ  الخارجيـــة 

الصبـــاح افتتح المؤتمر في وقت ســـابق 

أمـــس نيابـــة عن وزيـــر الخارجيـــة عبدالله 

الكويتـــي  الاتحـــاد  وينظمـــه  اليحيـــا 

مـــع  بالتعـــاون  النســـائية  للجمعيـــات 

لجامعة  التابعـــة  العربية  المـــرأة  منظمة 

الـــدول العربيـــة واســـتمر يوميـــن.
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المشاركون في مؤتمر "المرأة العربية والسلام" يطالبون المجتمع 
الدولي برفع الظلم عن المرأة في فلسطين واليمن والسودان

  طالـــب المشـــاركات فـــي المؤتمر 

الإقليمي "المرأة العربية والســـام 

النســـاء  أمام  التحديـــات  والأمـــن: 

وقـــف  العربيـــة  المنطقـــة  فـــي 

الحـــرب على غـــزة الآن وليـــس غدا" 

المجتمـــع الدولـــي بالعمـــل علـــى 

رفـــع الظلـــم عـــن المـــرأة العربيـــة 

واليمنيـــة  والفلســـطينية  عامـــة 

والســـودانية خاصة ومختلف الدول 

العربيـــة التـــي تعاني مـــن ويلات 

والصراعات. الحـــروب 

   وشـــهدت الجلســـة السادســـة والأخيرة 

"حـــوار مـــع اتحـــادات نســـائية وجمعيات 

عربيـــة متخصصـــة فـــي معالجـــة العنف 

ضـــد المرأة والفتاة" تحدثت فيها رئيســـة 

راضيـــة  التونســـي  النســـائي  الاتحـــاد 

الجربي حـــول إمكانية رفـــع دعاوى في 

بلداننـــا العربيـــة ضـــد الكيـــان الصهيوني 

متســـائلة ماذا فعـــل القـــرار 1325 للمرأة 

الفلســـطينية.

  وأكـــدت علـــى أهميـــة التضامـــن بيـــن 



43

نســـاء الوطن العربـــي لتحقيق ما تطمح 

إليـــه المرأة مـــن عادلة ونبذ كل أشـــكال 

العنـــف وتوســـيع تطبيـــق القـــرار لافتـــة 

الى ان هنـــاك الكثير من النســـاء لازالت 

بعيـــدة عـــن مواقع صنـــع القـــرار وتعاني 

التمييز. مـــن 

   مـــن جانبها قالـــت نائبة رئيســـة الاتحاد 

ان  ســـبليني  عـــدلا  اللبنانـــي  النســـائي 

84 الـــف اســـرة فـــي لبنـــان تعانـــي من 

اشـــكالية "مكتومي القيـــد" وحرموا من 

الجنســـية والأوراق الثبوتيـــة ومجرديـــن 

من أبســـط الحقوق ومنهـــا التنقل بحرية 

وحتـــى حرمانهم من حـــق الحصول على 

وفاة. شـــهادة 

   وقالـــت ان "مكتومـــي القيد" مشـــكلة 

عديمـــي  مـــن  الأكبـــر  العـــدد  تشـــمل 

الجنســـية وأفرادها لا وجود قانوني لهم 

أمـــام القانـــون والســـلطات الأمـــر الذي 

يؤثـــر ســـلبا على الاســـرة بكاملهـــا وكل 

شـــخص منهم بمثابة قنابـــل موقوتة قد 

تنفجر فـــي أي لحظـــة ومن هنـــا نعمل 

في المجلس النســـائي علـــى الطلب من 

الدولة أن تكون مســـؤولة عـــن حل هذه 

. لقضية ا

   بدورهـــا تحدثـــت نائبـــة رئيســـة الاتحاد 

النســـائي العربي العام ورئيســـة الاتحاد 

الليبي فتحيـــة البخبخي مـــا نالته المرأة 

فـــي ليبيـــا مـــن امتيـــازات فـــي مختلف 

القضائـــي  القطـــاع  ومنهـــا  القطاعـــات 

هـــذه  ســـحب  البعـــض  حـــاول  والتـــي 

الميزة من النســـاء وما يقـــوم به الاتحاد 

للحفـــاظ علـــى تلـــك المكاســـب وعـــدم 

. جع لترا ا

   ونوهـــت بتأثيـــرات الوضـــع المأســـاوي 

الذي تعيشـــه ليبيـــا في الوقـــت الراهن 

وأثـــاره الســـلبية علـــى المجتمـــع ككل 

وعلـــى المـــرأة والطفـــل بشـــكل خـــاص 

في ظـــل وجـــود المزيـــد مـــن التحديات 

التـــي تعانـــي منها المـــرأة فـــي ليبيا.

   مـــن جهتهـــا تحدثت نائبة عضـــو الاتحاد 

النســـائي العراقـــي والعضـــوة الســـابقة 

تجربـــة  الجبـــوري  نـــدى  البرلمـــان  فـــي 

العراق لمنـــح المرأة كامـــل حقوقها وما 

عانـــت منـــه مـــن عنـــف شـــديد مـــن قبل 

داعـــش ولازالـــت تعاني منـــه حتى الآن.

يقفـــوا  لـــن  كنســـاء  انهـــم  وأكـــدت     

مكتوفـــي الأيـــدي وإنمـــا يعملـــون مع 

ضاغطـــة  تجمعـــات  لعمـــل  الحكومـــة 

يكـــون لها صـــوت مرفوع لحمايـــة المرأة 

والأســـرة لافتة الـــى أن المـــرأة العراقية 

لاتـــزال تحتاج الـــى خطط وبرامـــج لرفع 

الظلـــم عنهـــا وحمايتهـــا مـــن العنف.

   بدورهـــا اســـتذكرت نائبـــة رئيـــس أول 

الاتحـــاد النســـائي العربـــي فـــي المهجر 

الأســـيرة  الحســـن  غنـــوة  برليـــن  فـــي 

الفلســـطينية التـــي ولـــدت جنينهـــا في 

الســـجون ليكـــون أول أســـير ولـــد فـــي 

بمـــا  منوهـــة  الاســـرائيلية  الســـجون 

تتعـــرض لـــه المـــرأة العربيـــة فـــي برلين 

مـــن تهجيـــر قســـري.

   وأشـــارت الـــى قانـــون صدر فـــي المانيا 

ينصـــف المرأة فـــي حال تعرضـــت للعنف 

يقدمـــه  عمـــا  فضـــا  الـــزوج  قبـــل  مـــن 

لمواجهـــة  الحكومـــي  "قـــف"  برنامـــج 

العنـــف ضـــد المـــرأة والذي يشـــارك فيه 

الاتحـــاد النســـائي فـــي المهجـــر اضافة 

الـــى متابعـــة أي عنـــف جســـدي علـــى 

. ء بنا لأ ا
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مرفت عبد الدايم

وجه المشـــاركون فـــي المؤتمر الإقليمي 

والأمـــن:  والســـام  العربيـــة  »المـــرأة 

التحديـــات أمـــام النســـاء فـــي المنطقة 

الآن  غـــزة  علـــى  الحـــرب  وقـــف  العربيـــة 

وليـــس غـــدا« نـــداء عاجلا لمجلـــس الأمن 

الدولـــي لإصدار قـــرار صارم بوقـــف الحرب 

علـــى غـــزة فـــورا لمنـــع مواصلـــة عملية 

بكل  التهجير  ووقـــف  الجماعيـــة  الإبـــادة 

. له شكا أ

مؤتمر »المرأة العربية والسلام« يوجه نداءً عاجلًا لمجلس الأمن لوقف العدوان على غزة

الشيخة فادية السعد: إطلاق مبادرة أممية فورية 

لإنهاء الاحتلال الإسرائيلي للأراضي الفلسطينية

وقالت رئيســـة الاتحـــاد الكويتـــي للجمعيات 

النســـائية الشيخة فادية الســـعد في الجلسة 

عـــن  الصـــادر  النـــداء  ان  للمؤتمـــر  الختاميـــة 

المؤتمر طالب بتســـهيل وصول المســـاعدات 

القطـــاع  أهالـــي  إلـــى  العاجلـــة  الإنســـانية 

للنســـاء  العاجلـــة  المســـاعدات  وبخاصـــة 

والفتيـــات والأطفـــال.

وأشـــارت الشـــيخة فادية إلى أن النداء طالب 

أيضـــا بإطـــاق مبـــادرة أممية فوريـــة لإنهاء 

الاحتلال الإســـرائيلي للأراضي الفلســـطينية 

وفقـــا للقـــرارات الدوليـــة الصـــادرة فـــي هذا 

الفلســـطيني  الشـــعب  الشـــأن وإقرار حقوق 

المســـتقلة  الوطنيـــة  دولتـــه  إنشـــاء  فـــي 

عاصمتهـــا  تكـــون  وأن   1967 لحـــدود  طبقـــا 

القـــدس الشـــرقية وإقـــرار الحقـــوق الوطنية 

لفلســـطينيي الشـــتات.

وذكـــرت ان المؤتمـــر وجه نـــداء عاجـــل أيضا 

إلـــى الأمين العـــام للأمم المتحـــدة انطونيو 

غوتيريـــش لإطلاق ورشـــة أمميـــة لمراجعة 

تطبيـــق القـــرار 1325 والنظـــر في اســـتكمال 

إيفاد لجنة تحقيق في الانتهاكات التي تتعرض لها النساء والفتيات تحت الاحتلال
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آليـــات إنفـــاذه بشـــكل فعـــال لحمايـــة جدية 

الحـــروب  زمـــن  فـــي  والفتيـــات  للنســـاء 

والنزاعـــات المســـلحة والاحتـــال.

وأوضحـــت ان المؤتمـــر طالـــب أيضـــا غوتيريش 

فـــي  واســـتقصاء  تحقيـــق  لجنـــة  بإيفـــاد 

الانتهـــاكات التي تعرضت وتتعرض لها النســـاء 

والفتيـــات تحـــت الاحتـــال وفـــي ظـــل الحرب 

على غزة وضد الفتيات والنســـاء الأســـيرات في 

المحتل. الإســـرائيلي  الكيـــان  ســـجون 

وقالـــت ان المؤتمـــر بعـــث بنـــداء عاجـــل إلى 

مجلس حقوق الإنســـان والمفوض الســـامي 

لحقـــوق الإنســـان واللجنـــة الدوليـــة المعنية 

بالقضـــاء علـــى جميـــع أشـــكال التمييز في 

جنيـــڤ لإرســـال بعثة عاجلـــة إلى غـــزة وإلى 

المعلومـــات  لجمـــع  المحتلـــة  فلســـطين 

والوثائـــق حول الانتهـــاكات الحاصلـــة وإجراء 

مقابلات حيـــة مع الضحايـــا وأهاليهم واتخاذ 

قـــرار واضـــح بإدانة ممارســـات قـــوات الكيان 

المحتل. الإســـرائيلي 

ولفتـــت إلـــى ان المؤتمـــر بعث بنـــداء عاجل 

إلـــى الصليب الأحمـــر الدولي وســـائر وكالات 

لمضاعفـــة  والإقليميـــة  الدوليـــة  الإغاثـــة 

الجهود من اجل تســـريع إيصال المســـاعدات 

الإنســـانية والإغاثيـــة العاجلـــة إلـــى أهالـــي 

المحتلـــة  فلســـطين  وســـائر  غـــزة  قطـــاع 

للفتيـــات  الضروريـــة  المســـاعدات  وبخاصـــة 

المؤسســـات  إلـــى  عاجـــل  ونـــداء  والنســـاء 

الحقوقيـــة الدوليـــة والعربية يطالب بحشـــد 

الطاقـــات وإطـــاق حملـــة واســـعة لتوثيـــق 

الجرائـــم والانتهـــاكات التـــي ترتكبهـــا قوات 

الكيـــان الإســـرائيلي المحتل في غزة وســـائر 

المحكمـــة  إلـــى  قضيـــة  ورفـــع  فلســـطين 

الحـــرب  مجرمـــي  ضـــد  الدوليـــة  الجنائيـــة 

الإســـرائيليين لمحاكمتهـــم وعـــدم إفلاتهم 

العقاب. مـــن 

بإطـــاق  ايضـــا  طالـــب  النـــداء  ان  وذكـــرت 

حملـــة لانضمـــام أكبـــر عدد مـــن الـــدول إلى 

مبـــادرة دولـــة جنـــوب أفريقيـــا فـــي دعواها 

ان  كمـــا  الدوليـــة،  العـــدل  محكمـــة  أمـــام 

المشـــاركات اكـــدن تكثيف مســـاعيهن على 

المســـتوى الوطنـــي بالتشـــاور بيـــن الجهات 

المعنية بحقوق  الرســـمية والمدنية  الوطنية 

المـــرأة مـــن أجـــل إعداد خطـــة عمـــل وطنية 

لتفعيـــل الـــدور الوطني فـــي دعـــم القضية 

الفلســـطينية عامة وحماية النساء والفتيات 

بصـــورة خاصـــة أثنـــاء الحروب.

ولفتت إلى أن المشـــاركات عبـــرن عن قلقهن 

الشـــديد إزاء تواصـــل العمليـــات العســـكرية 

فـــي كل مـــن اليمـــن والســـودان وســـورية 

على  الاســـرائيلية  العســـكرية  والاعتـــداءات 

جنـــوب لبنـــان واســـتمرار التداعيـــات الكارثية 

على النســـاء والفتيات هنـــاك مما يجعل من 

الضـــروري تكثيـــف الجهـــود الدوليـــة لتأمين 

حمايـــة النســـاء والفتيـــات فـــي تلـــك الدول 

وتســـريع إنهـــاء الحـــروب فيها.

المســـاعدات  وصـــول  تســـهيل   

الإنســـانية العاجلة إلـــى أهالي  غزة
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بـــاع نظـــام غذائـــي صحـــي على  يســـاعد اتِّ

الوقاية من ســـوء التغذية بأشـــكاله كافة، 

فضـــاً عـــن الأمراض غيـــر الســـارية، بما في 

القلـــب  وأمـــراض  الســـكري  مـــرض  ذلـــك 

والســـرطان. الدماغية  والســـكتة 

الصحيـــة  الغذائيـــة  الممارســـات  تبـــدأ 

فـــي مرحلـــة عمريـــة مبكّـــرة - فالرضاعـــة 

الطبيعيـــة تعـــزّز النمـــو الصحـــي وتحسّـــن 

التطـــور المعرفـــي، وقـــد تكون لهـــا فوائد 

صحيـــة أطـــول أمـــداً مثـــل الحدّ مـــن خطر 

زيـــادة الـــوزن أو البدانة والإصابـــة بالأمراض 

غير الســـارية فـــي مرحلـــة عمريـــة لاحقة.

الطاقـــة  مدخـــول  يكـــون  أن  ينبغـــي 

)الســـعرات الحرارية( متوازناً مع اســـتهلاك 

الطاقـــة. ولتجنّب زيادة الـــوزن غير الصحية، 

يتعيّـــن ألا تتجاوز النســـبة الكليـــة للدهون 

%30 مـــن إجمالـــي مدخـــول الطاقـــة. 

ويتعيّـــن أن تكـــون نســـبة مـــا يتـــم تناوله 

مـــن الدهون المشـــبّعة أقل مـــن %10 من 

إجمالـــي مدخـــول الطاقة، ونســـبة ما يتم 

تناوله مـــن الدهون المتحوّلـــة أقل من 1% 

مـــن إجمالـــي مدخـــول الطاقة، مـــع تغيير 

اســـتهلاك الدهـــون بعيـــدًا عـــن الدهـــون 

إلـــى  المتحوّلـــة  والدهـــون  المشـــبّعة 

الدهـــون غيـــر المشـــبّعة، وباتّجـــاه تحقيق 

هـــدف القضـــاء علـــى الدهـــون المتحوّلـــة 

صناعياً. المنتَجـــة 

يُمثّـــل الحدّ مـــن تنـــاول الســـكريات الحرة 

إلى أقـــل من %10 مـــن إجمالـــي مدخول 

الطاقة جـــزءاً من أي نظـــام غذائي صحي. 

ويُقتـــرَح المضـــي فـــي خفضها إلـــى أقل 

مـــن 5 % مـــن إجمالـــي مدخـــول الطاقـــة 

لتحقيـــق فوائـــد صحيـــة إضافية.

يســـاعد إبقاء تنـــاول الملح عنـــد أقل من 5 

غرامات فـــي اليـــوم الواحد )أي مـــا يعادل 

تنـــاول الصوديـــوم بأقـــل مـــن 2 غـــرام في 

اليـــوم( علـــى الوقايـــة مـــن ارتفـــاع ضغط 

الـــدم، ويقلّل مـــن مخاطر الإصابـــة بأمراض 

القلـــب والســـكتة الدماغية لدى الســـكان 

. لغين لبا ا

اتّفقت الدول الأعضاء فـــي منظمة الصحة 

العالميـــة على خفـــض ما يتناوله الســـكان 

عالمياً مـــن الملح بنســـبة %30 بحلول عام 

2025؛ كما اتّفقت على كبـــح الارتفاع في 

معـــدّلات الإصابة بمرض الســـكري والبدانة 

لـــدى البالغيـــن والمراهقيـــن وكذلك زيادة 

الـــوزن فـــي مرحلـــة الطفولـــة بحلـــول عام 

. 2025

النظم الغذائية الصحية.. 
لحياة أكثر سعادة
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لمحة عامة
يســـاعد اتّبـــاع نظـــام غذائي صحـــي طوال 

مســـار الحيـــاة علـــى الوقايـــة مـــن ســـوء 

التغذيـــة بأشـــكاله كافة فضلًا عـــن طائفة 

والحـــالات  الســـارية  غيـــر  الأمـــراض  مـــن 

ذات الصلـــة. بيـــد أن زيـــادة إنتـــاج الأغذيـــة 

السريع وتغيّر  الحضري  المصنّعة والتوسّـــع 

أنماط الحيـــاة كلها أدت إلى حـــدوث تحوّل 

الغذائية.   الأنمـــاط  فـــي 

ويتّجـــه النـــاس الآن إلى اســـتهلاك المزيد 

العالـــي  المحتـــوى  ذات  الأطعمـــة  مـــن 

من الطاقـــة والدهـــون والســـكريات الحرة 

الكثيـــر  يـــأكل  ولا  والملح/الصوديـــوم، 

مـــن الأشـــخاص مـــا يكفـــي مـــن الفاكهة 

الأخـــرى  الغذائيـــة  والأليـــاف  والخضـــروات 

مثـــل الحبـــوب الكاملـــة.

نظـــام  لأي  الدقيـــق  التكويـــن  ويختلـــف 

غذائـــي متنـــوّع ومتـــوازن وصحّي حســـب 

الفرديـــة )علـــى ســـبيل المثال  الخصائـــص 

العمر ونوع الجنس وأســـلوب الحياة ودرجة 

الثقافـــي،  والســـياق  البدنـــي(،  النشـــاط 

والعـــادات  محليـــاً،  المتوفّـــرة  والأطعمـــة 

الغذائيـــة. بيـــد أن المبـــادئ الأساســـية لما 

يشـــكّل نظامـــاً غذائياً صحياً تبقـــى واحدة.

البالغون

يشمل النظام الغذائي الصحي ما يلي:

الفاكهـــة والخضـــروات والبقوليـــات )مثـــل 

العدس والفاصوليا( والمكســـرات والحبوب 

الكاملـــة )مثل الذرة غيـــر المعالَجة والدخن 

والشـــوفان والقمـــح والأرز البني(.

400 غـــرام على الأقـــل )أي خمس حصص( 

من الفاكهـــة والخضروات يومياً، باســـتثناء 

والجـــذور  الحلـــوة  والبطاطـــا  البطاطـــس 

الأخرى. النشـــوية 

مدخـــول  إجمالـــي  مـــن   10% مـــن  أقـــل 
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والدهـــون المتحولة للمجتـــرّات )الموجودة 

مـــن  الألبـــان  ومنتجـــات  اللحـــوم  فـــي 

الحيوانـــات المجتـــرّة، مثل الأبقـــار والأغنام 

والإبل(.  والماعـــز 

ويُقتـــرَح تخفيـــض نســـبة مـــا يتـــم تناوله 

مـــن الدهـــون المشـــبّعة إلـــى أقـــل مـــن 

الطاقـــة  مدخـــول  إجمالـــي  مـــن   10%

والدهـــون المتحوّلة إلى أقـــل من %1 من 

إجمالـــي مدخـــول الطاقـــة. ويشـــار علـــى 

وجه الخصـــوص إلى أن الدهـــون المتحوّلة 

المنتَجـــة صناعياً ليســـت جزءاً مـــن النظام 

الغذائـــي الصحـــي وينبغـــي تجنبُّهـــا.

أقـــل مـــن 5 غرامات مـــن الملح )مـــا يعادل 

يوميًـــا،  واحـــدة(  صغيـــرة  ملعقـــة  نحـــو 

وينبغـــي أن يكـــون الملـــح معالَجـــاً باليود.

الرضّع وصغار الأطفال
فـــي الســـنتين الأوليين من حيـــاة الطفل، 

الصحـــي  النمـــو  المثلـــى  التغذيـــة  ز  تعـــزِّ

ـــن التطوّر المعرفي. كمـــا أنها تقلّل  وتحسِّ

من خطر زيـــادة الوزن أو الســـمنة والإصابة 

بالأمـــراض غير الســـارية في مرحلـــة عمرية 

. حقة لا

بالنظـــام  المتعلقـــة  النصائـــح  وتماثـــل 

الغذائـــي الصحـــي للرضّـــع والأطفـــال تلك 

الخاصـــة بالبالغيـــن، إلا أن العناصـــر التاليـــة 

مهمـــة أيضـــاً.

إرضـــاع الأطفـــال رضاعـــة طبيعية  ضـــرورة 

مســـتمرة حتـــى عمر الســـنتين ومـــا بعده.

مـــن عمـــر 6 أشـــهر، ينبغـــي أن يُســـتكمَل 

مـــن  متنوعـــة  بمجموعـــة  الثـــدي  حليـــب 

والممتلئـــة  والآمنـــة  الكافيـــة  الأطعمـــة 

الملح  عـــدم إضافـــة  بالمغذيـــات ويتعيّـــن 

التكميليـــة. الأطعمـــة  إلـــى  والســـكريات 

نصائـــح عمليّة للحفـــاظ على نظـــام غذائي 

صحي

الفواكه والخضروات
إن تناول مـــا لا يقل عن 400 غرام، أو خمس 

حصـــص مـــن الفواكـــه والخضـــروات يومياً 

يقلّل مـــن خطر الأمـــراض غير الســـارية )2( 

ويســـاعد على ضمان تنـــاول كميات كافية 

مـــن الألياف الغذائيـــة يومياً.

الفاكهـــة  مدخـــول  تحســـين  يمكـــن 

يلـــي: مـــا  طريـــق  عـــن  والخضـــروات 

إدراج الخضروات دائماً في وجبات الطعام.

الطاقـــة مـــن الســـكريات الحـــرة، وهـــو ما 

ملعقـــة   12 حوالـــي  )أو  غرامـــاً   50 يعـــادل 

صغيرة مســـطّحة( للشـــخص الـــذي يتمتّع 

بـــوزن جســـم صحـــي ويســـتهلك حوالـــي 

أن  إلا  اليـــوم،  فـــي  حـــراري  ســـعر   2000

النســـبة المثلـــى هي أقـــل مـــن 5 % من 

لتحقيـــق فوائد  الطاقـــة  إجمالـــي مدخول 

صحيـــة إضافيـــة. 

مدخـــول  إجمالـــي  مـــن   30% مـــن  أقـــل 

الدهـــون مـــن  الطاقـــة 

وتُعَـــدّ الدهون غيـــر المشـــبّعة )الموجودة 

في الأســـماك والأفـــوكادو والمكسّـــرات، 

وفـــي زيـــوت زهـــرة عبّـــاد الشـــمس وفول 

الصويـــا والكانـــولا والزيتـــون( أفضـــل مـــن 

اللحوم  )الموجودة في  المشـــبّعة  الدهون 

الدســـمة والزبد وزيوت النخيـــل وجوز الهند 

والدهـــون  والســـمن(  والجبـــن  والقشـــدة 

المتحوّلـــة بجميـــع أنواعهـــا، بما فـــي ذلك 

كلّ من الدهون المتحوّلـــة المنتَجة صناعياً 

المخبـــوزة  الأطعمـــة  فـــي  )الموجـــودة 

والأطعمة  الخفيفـــة  والوجبات  والمقليـــة، 

المعبّـــأة مســـبقاً، مثـــل البيتـــزا المجمّـــدة 

والفطائـــر والكعك والبســـكويت والرقائق، 

وزيوت الطهي والأطعمـــة القابلة للدَهن( 
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تنـــاول الفاكهة الطازجة والخضـــروات النيّئة 

خفيفة. كوجبات 

الطازجـــة  والخضـــروات  الفواكـــه  تنـــاول 

الموســـم. فـــي  الموجـــودة 

الفواكـــه  تنـــاول مجموعـــة متنوّعـــة مـــن 

والخضـــروات.

الدهون

إن تقليـــل النســـبة الكليـــة لما يتـــم تناوله 

مـــن الدهـــون إلـــى أقـــل مـــن %30 مـــن 

إجمالـــي مدخول الطاقة يســـاعد على منع 

زيـــادة الـــوزن غيـــر الصحيـــة لدى الســـكان 

الإصابـــة  خطـــر  ينحســـر  كمـــا  البالغيـــن، 

بالأمـــراض غير الســـارية من خـــال ما يلي:

تقليل نســـبة الدهـــون المشـــبّعة إلى أقل 

مـــن %10 مـــن إجمالي مدخـــول الطاقة.

تقليل نســـبة الدهـــون المتحوّلـــة إلى أقل 

من %1 مـــن إجمالي مدخـــول الطاقة.

الاســـتعاضة عن كلٍّ من الدهون المشبّعة 

والدهون المتحوّلة بالدهون غير المشـــبّعة 

خاصةً بالدهون غير المشـــبّعة المتعددة.

ويمكن تقليل مدخـــول الدهون، وبالأخص 

والدهـــون  المشـــبّعة  الدهـــون  مدخـــول 

المتحوّلـــة المنتَجـــة صناعيـــاً، مـــن خلال ما 

: يلي

التســـوية بالبخار أو الســـلق بـــدلًا من القلي 

الطهي. عند 

الاســـتعاضة عن الزبـــد والدهون والســـمن 

المشـــبّعة  بالدهـــون غير  الغنيـــة  بالزيـــوت 

الصويـــا  فـــول  زيـــوت  مثـــل  المتعـــددة، 

والكانـــولا )اللفـــت( والذرة وزهـــور العصفر 

وعبّـــاد الشـــمس.

الدســـم  القليلـــة  الألبـــان  منتجـــات  تنـــاول 

إزالـــة  أو  الدهـــون  مـــن  الخاليـــة  واللحـــوم 

اللحـــوم. مـــن  المرئيـــة  الدهـــون 

الحـــدّ مـــن اســـتهلاك الأطعمـــة المخبوزة 

والأطعمة  الخفيفـــة  والوجبات  والمقليـــة، 

المعجّنـــات والكيك  المعبّأة مســـبقاً )مثل 

والفطائـــر والكعك والبســـكويت والرقائق( 

التـــي تحتوي على دهـــون متحوّلة منتَجة 

. عياً صنا

الملح والصوديوم والبوتاسيوم
مـــن  الكثيـــر  النـــاس  معظـــم  يســـتهلك 

الصوديـــوم مـــن خـــال الملـــح )مـــا يعادل 

اســـتهلاك مـــا بيـــن 9-12 غراماً مـــن الملح 

يوميـــاً(، ولا يتناولـــون كميـــة كافيـــة من 

غرامـــات(.    3.5 مـــن  )أقـــل  البوتاســـيوم 

ويســـاهم ارتفاع مدخـــول الصوديوم وعدم 

كفايـــة مدخـــول البوتاســـيوم فـــي ارتفاع 

ضغـــط الـــدم، ممـــا يزيد بـــدوره مـــن خطر 

الإصابة بأمراض القلب والســـكتة الدماغية.

ويمكـــن أن يؤدي خفـــض مدخـــول الملح 

إلـــى المســـتوى الموصي به والـــذي يقل 

عن 5 غرامـــات في اليوم إلـــى اتّقاء حدوث 

1.7 مليـــون حالة وفـــاة كل عام.

ولا يـــدرك الناس غالبًـــا كمية الملـــح التي 

يســـتهلكونها. وفـــي العديد مـــن البلدان، 

الأطعمـــة  مـــن  الملـــح  معظـــم  يأتـــي 

الجاهـــزة،  الوجبـــات  )مثـــل  المصنّعـــة 

واللحـــوم المصنّعة أو مـــن الأطعمة التي 

يكثـــر اســـتهلاكها بكميـــات كبيـــرة )مثل 

الخبـــز( كما يُضـــاف الملـــح إلـــى الأطعمة 

المَـــرَق، ومكعبات  أثنـــاء الطهـــي )مثـــل 

البهريـــز، وصلصة الصويا وصلصة الســـمك( 

أو عنـــد نقطـــة الاســـتهلاك )على ســـبيل 

المثـــال، ملـــح الطعـــام علـــى المائدة(.

ويمكـــن تقليل مدخـــول الملـــح من خلال 

يلي: ما 

ذات  والتوابـــل  الملـــح  كميـــة  مـــن  الحـــدّ 

المحتـــوى العالـــي مـــن الصوديـــوم )مثل 

صلصـــة الصويا وصلصـــة الســـمك والمَرَق( 

الأطعمة. وإعـــداد  الطهـــي  عنـــد 

ذات  الصلصـــات  أو  الملـــح  وضـــع  عـــدم 

المحتـــوى العالـــي مـــن الصوديـــوم على 

المائـــدة.

الحـــدّ مـــن اســـتهلاك الوجبـــات الخفيفـــة 

المالحـــة.

اختيـــار منتجـــات ذات محتـــوى أقـــل مـــن 

الصوديـــوم.

السكريات

ينبغي خفض نســـبة مـــا يتناولـــه البالغون 

والأطفال على حد ســـواء من الســـكريات 

الحـــرة إلـــى أقـــل مـــن 10 % مـــن إجمالي 

الطاقة. مدخـــول 

ويمكـــن تقليـــل مدخـــول الســـكريات من 

خـــال مـــا يلي:

اســـتهلاك الأطعمة والمشروبات  الحدّ من 

التـــي تحتـــوي علـــى كميـــات كبيـــرة من 

الخفيفـــة  الوجبـــات  مثـــل  الســـكريات، 

المحلّّاة  والمشـــروبات  والحلويات  السكرية 

بالســـكر )أي جميع أنواع المشـــروبات التي 

تحتـــوي علـــى ســـكريات حـــرة - وتشـــمل 

هـــذه المشـــروبات الغازيّـــة أو غيـــر الغازيّة، 

الخضروات،  أو  الفاكهة  وعصائر ومشـــروبات 

شـــكل  وعلـــى  الســـائلة  والمركّـــزات 

مســـحوق، والميـــاه المنكّهة، ومشـــروبات 

الطاقة والرياضة، والشـــاي الجاهز للشـــرب، 

ومشـــروبات  للشـــرب  الجاهـــزة  والقهـــوة 

هة( المنكَّ الحليـــب 

والخضـــروات  الطازجـــة  الفواكـــه  تنـــاول 

النيّئـــة كوجبـــات خفيفة بدلًا مـــن الوجبات 

الســـكرية. الخفيفـــة 
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حمام لطيف وآمن 
للطفل في الشتاء
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نهى فريد

متيقـــظ  هـــادئ،  الطفـــل  يكـــون  عندمـــا 

المناســـب  الوقـــت  هـــو  فهـــذا  وشـــبع، 

للاســـتحمام، لتكـــون تجربـــة الاســـتحمام 

ممتعـــة لكمـــا، من المهـــم مراعـــاة قواعد 

الســـامة وقبـــل كل شـــيء عـــدم ابعـــاد 

العينيـــن أو ابعـــاد اليد عن الطفـــل للحظة.

أو  طفلـــك  اســـتحمام  يكـــون  أن  يمكـــن 

طفلتـــك أكثـــر لحظة متعـــة فـــي اليوم، 

فهـــو وقت هدوء ومـــرح، محادثـــة ولعب 

مشـــترك. في بعـــض الأحيـــان، على الأقل 

في البداية، هناك أطفـــال يجدون صعوبة 

فعلهـــم  رد  ويكـــون  المـــاء  دخـــول  فـــي 

بالبـــكاء. هناك أيضًـــا أهل يخشـــون، على 

ســـبيل المثال، من الإمســـاك غيـــر الصحيح 

فـــي الماء أو الانـــزلاق. إذا كان الأمر كذلك 

بالنســـبة لك أيضًا، قد يساعدك أن تعرف أن 

الأمـــر طبيعي وعـــادي، وعليـــك أن تطلب 

مرافقة أو مســـاعدة مـــن المقربيـــن منك. 

بمـــرور الوقـــت، ســـيصبح الحمـــام بســـيط 

. سهل و

كل  الاســـتحمام  الضـــروري  غيـــر  مـــن   

يـــوم، ثـــاث أو أربـــع مـــرات في الأســـبوع 

تكفـــي، في الأيـــام الأخـــرى، يمكن فقط 

والجـــزء  اليديـــن،  الرقبـــة،  الوجـــه،  غســـل 

الســـفلي من الجســـم. لكـــن إذا كان وقت 

الاســـتحمام لطيـــف لطفلـــك أو طفلتـــك، 

فـــا يوجـــد ســـبب لعـــدم الاســـتمتاع من 

يـــوم. كل  الاســـتحمام 

إذًا كيـــف نجعل الاســـتحمام آمنًا وممتعًا؟ 

نحـــرص علـــى بعـــض الخطـــوات والمبادئ 

المهمـــة، والتـــي مع مـــرور الوقت ســـوف 

تتحـــول إلى روتيـــن حياة.

تحديد وقت حمام الطفل

المناســـب  الوقـــت  باختيـــار  ينصـــح 

للاســـتحمام - عندمـــا يكـــون الطفـــل أو 

الطفلـــة فـــي حالـــة اســـتيقاظ، ليســـوا 

متعبـــون، وليـــس بعـــد تنـــاول الطعـــام 

عندمـــا  ليـــس  أيضًـــا  ولكـــن  مباشـــرة، 

يكونـــون جياع. بعض الأطفـــال لا يحبون 

دخـــول المـــاء في حـــوض الاســـتحمام. 

عليهـــم  التســـهيل  نحـــاول  أن  يمكننـــا 

مـــع  للتعامـــل  طـــرق  بضـــع  بمســـاعدة 

الموقـــف.

الاستحمام في غرفة مدفئة

يجـــب أن تكون درجة الحـــرارة في حوض 

الاســـتحمام والحمام 24-26 درجة. لهذا 
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الســـبب، وخاصـــة في فصل الشـــتاء، يجب 

عليك تدفئـــة الحمام قبل البـــدء. إذا كنتم 

تقومـــون بخلع ملابســـهم وإلباســـهم في 

غرفـــة أخـــرى - ينصـــح بتدفئتهـــا مســـبقًا 

  . يضًا أ

تجهيز المعدات مسبقًا

للتأكـــد مـــن عـــدم الابتعـــاد عـــن الطفـــل 

أو الطفلـــة ولـــو للحظـــة واحدة، ســـنقوم 

بإعـــداد كل مـــا هو ضـــروري للاســـتحمام 

فـــي متنـــاول اليد مســـبقًا: منشـــفة، زيت 

حمام أطفـــال أو صابون أطفـــال، حفاضات، 

مناديـــل رطبـــة أو شـــرائط مبللـــة، مرهـــم 

ضد الطفـــح الجلدي )فقـــط إذا كان هناك 

حاجـــة(، حفاضـــات وملابـــس نظيفة.

بإعـــداد حوض الاســـتحمام:  أيضًا  ســـنقوم 

يمكـــن الاســـتحمام فـــي طشـــت خـــاص 

للأطفـــال، في حـــوض الاســـتحمام أو في 

الحنفيـــة  مـــن  احـــذروا  )فقـــط  المغســـلة 

أو  طشـــت  اســـتخدام  اخترنـــا  إذا  البـــارزة(. 

بالمـــاء  فســـنملأه  الاســـتحمام،  حـــوض 

الدافـــئ، بدرجـــة حـــرارة 37 درجـــة. لكيـــا 

نســـبب حـــروق للبشـــرة الحساســـة، يجـــب 

التأكـــد مـــن أن المـــاء فـــي درجـــة الحرارة 

المناســـبة. يمكن القيام بذلك باســـتخدام 

مقيـــاس حـــرارة المـــاء، أو غمـــس مرفقك 

فـــي المـــاء ومعرفة مـــا إذا كانـــت لطيفة 

لـــك )ســـينجح ذلك!(.  بالنســـبة 

قواعد هامة لاستحمام الأطفال

قبـــل أن ندخـــل الطفـــل أو الطفلـــة إلـــى 

حـــوض الاســـتحمام الـــذي جهزنـــاه، نقوم 

بخلـــع ملابســـه تدريجيًـــا حتـــى لا يتوتروا 

مـــن شـــعور العـــري. سنمســـكهم بكلتـــا 

ببـــطء  المـــاء  فـــي  ونضعهـــم  اليديـــن 

وهدوء، حتى نمكنهم مـــن الاعتياد على 

ملامســـة المـــاء ودرجـــة حرارتهـــا. حتـــى 

إذا كنتـــم تســـتخدمون مقعـــد مخصـــص 

للاســـتلقاء في حـــوض الحمـــام للأطفال، 

احرصـــوا على امســـاكه علـــى هـــذا النحو 

حتـــى المرحلة التـــي يعرف فيهـــا الطفل 

أو الطفلـــة كيفية الجلـــوس بمفردهم، أي 

في عمـــر 9 أشـــهر إلـــى عـــام تقريبًا.  

درجـــة  تقييـــد  إن  الحـــروق:  مـــن  الوقايـــة 

حـــرارة الماء في ترموســـتات ســـخان الماء 

الســـاخن وتركيـــب وســـيلة للتقييـــد مـــن 

درجة حـــرارة مـــاء الحنفية قد يســـاعد في 

منـــع الحروق في حالة عـــدم الانتباه لدرجة 

الماء. حـــرارة 

ارتفاع المـــاء في حوض الاســـتحمام: من 

المهم الإمســـاك بالطفـــل أو الطفلة جيدًا 

والحـــرص علـــى أن يكـــون الـــرأس والصدر 

خـــارج المـــاء، حتـــى لا يدخـــل المـــاء إلى 

. نين ذ لأ ا

المـــاء في حـــوض الاســـتحمام: حتى عمر 

شـــهر واحد لا حاجة لإضافة أي شيء إلى 

المـــاء. من عمر شـــهر واحد، يمكـــن إضافة 

للأطفـــال  الاســـتحمام  زيـــت  أو  الصابـــون 

تعليمـــات  حســـب  المرغوبـــة  بالكميـــة 

المصنعة. الشـــركة 

يعـــد وقت الاســـتحمام فرصة جيـــدة لبناء 

الطفلـــة. هـــذا  أو  الطفـــل  مـــع  التواصـــل 

هـــو الوقـــت المناســـب للتحـــدث، الغنـــاء، 

وقول أي جزء من الجســـم ســـنحمم الآن، 

الابتســـام واللمـــس بلطـــف.
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مـــن المهـــم التذكـــر: منـــذ اللحظـــة التي 

نضـــع فيها الطفـــل أو الطفلة فـــي الماء - 

مهما حدث، يجـــب المحافظة على تواصل 

بصـــري دائم معهـــم ونضع يـــد واحدة على 

الأقل على الجســـم. ينصح بإغـــاق الهاتف 

المحمـــول قبل الاســـتحمام، والاســـتمتاع 

أو  مضايقـــات  دون  الصمـــت  مـــن  بوقـــت 

تشـــتيت انتبـــاه. إذا كنـــا ملزميـــن بالخروج 

مـــن الحمـــام - ســـنأخذ الطفـــل أو الطفلة 

معنـــا دائمًا.

كيف نحمم الأطفال؟

يمكـــن الاســـتعانة بـــأداة صغيرة لســـكب 

المـــاء ببطء وبلطـــف على الـــرأس )حاولوا 

ليس علـــى الوجـــه والأذنين(. ثـــم نمر بيد 

مبللـــة من الأعلـــى إلـــى الأســـفل: الرأس 

فـــي  وخاصـــة  الجســـم  أجـــزاء  والوجـــه، 

ثنايـــا الجلـــد - فـــي الرقبـــة، الإبطيـــن، بين 

الفخذيـــن، خلـــف الركبتيـــن وبيـــن أصابـــع 

اليديـــن والقدمين. بعد ذلك، نغســـل الجزء 

بقلـــب  ســـنقوم  أيضًـــا.  للجســـم  الخلفـــي 

يكـــون  بحيـــث  بحـــذر  الطفلـــة  أو  الطفـــل 

الوجـــه فـــي اتجـــاه الأســـفل، بالطبع فوق 

المـــاء، بحيـــث يدعم ســـاعدك تحـــت الصدر 

عنـــك.  البعيـــد  الإبـــط  وأصابعـــك تمســـك 

نغســـل الرقبة، الظهر والمؤخـــرة ثم نقلبه 

بحيـــث يكـــون الوجه فـــي اتجـــاه الأعلى.

الســـرة: يمكـــن تحميم الأطفـــال، حتى لو 

لم يســـقط باقـــي الحبل الســـري بعد 

إذا  لحـــوض الاســـتحمام:  اســـتلقاء  مقعد 

كنتـــم تســـتخدمون مقعـــد كهـــذا - فـــا 

تزالـــون بحاجة إلى حمـــل الطفل أو الطفلة 

ومراقبتهـــم ووضع اليـــد عليهـــم دائمًا.

بعد الاستحمام: التنشيف وإلباس الملابس

نضـــع، بمســـاعدة اليـــد المتفرغة، منشـــفة 

كبيـــرة وناعمـــة علـــى الصـــدر ونلصقهـــا بنا 

بواســـطة الذقـــن. نخرج الطفـــل أو الطفلة 

مـــن الماء بكلتا اليدين ونلصقهم بجســـمنا 

مع وضـــع ظهره علـــى صدرنا. الآن ســـوف 

نغلـــف الطفـــل أو الطفلة بالمنشـــفة على 

اليميـــن واليســـار ونحـــرص علـــى تغطيـــة 

أو  الطفـــل  يكـــون  عندمـــا  أيضًـــا.  الـــرأس 

الطفلـــة مغلفيـــن بالكامـــل، نضعهم على 

ســـطح تغييـــر الحفاضات ونجفف الجســـم 

الجلد.  بلطـــف، وبالأخص طيـــات  بالكامـــل 

يتـــم التجفيـــف دون فـــرك، ولكـــن فقـــط 

نضـــع المنشـــفة لامتصـــاص المـــاء. عندما 

يجـــف الجلد، يمكن وضـــع الحفاض وإلباس 

. بس لملا ا

قد يكون اســـتخدام أعـــواد الأذن التي يتم 

إدخالهـــا في قناة الأذن ضـــارًا، لذا تجنبوه.

الحذر في اســـتخدام كريم وزيت الأطفال: 

هناك اختلافـــات في الرأي وســـط الخبراء 

والأدبيات المهنية فيما يتعلق باســـتخدام 

الكريمـــات بعـــد الحمـــام. فـــي الغالـــب، لا 

حاجـــة، وهنـــاك أيضًا مـــن يخشـــى من أن 

كريم الجســـم أو زيت الأطفـــال )يجب عدم 

الخلـــط بينـــه وبين زيـــت حمـــام الأطفال( 

قد يســـد مســـام الجلـــد. قبـــل اتخـــاذ قرار 

بشـــأنهم، عليـــك استشـــارة جهـــة مهنيـــة 

التـــي تعرف طفلـــك أو طفلتـــك.  ويُفضل 

اســـتخدامها. عدم 

المنتجـــات،  هـــذه  اســـتخدام  اخترتـــم  إذا 

فمن المهـــم أن تكون مخصصـــة للأطفال 

للبالغين. وليـــس منتجـــات مخصصـــة 

لا ينصح باســـتخدام التلك )بودرة الأطفال( 

استنشـــاق  تـــم  إذا  خطيـــرة  تكـــون  فقـــد 

المـــادة إلـــى الرئتين.

المصدر وكالات
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الطلـــق في فصل الشـــتاء أخـــذ الاحتياطات 

. مة ز للا ا

التماريـــن  أداء  المـــرء  يفضـــل  مـــا  عـــادة 

الرياضيـــة فـــي صـــالات الألعـــاب فـــي ظل 

انخفـــاض درجـــات الحـــرارة أثناء الشـــتاء، إلا 

أن مجلـــة »فرويندين« الألمانية أشـــارت إلى 

العديـــد من الفوائـــد التي يمكن اكتســـابها 

عنـــد أداء التمارين في الهـــواء الطلق حتى 

فوائـــد  البدنيـــة  اللياقـــة  خبـــراء  يعـــدد 

التدريب فـــي الهـــواء الطلق شـــتاء، كما 

إلـــى  العلميـــة  الدراســـات  بعـــض  أشـــارت 

أن الأجـــواء البـــاردة تعمـــل على تحســـين 

الأداء والقـــدرة علـــى التحمـــل، فضلا عن 

أن الدهون المخزنة في الجســـم تســـاعده 

وتتطلـــب  بنجاعـــة.  التماريـــن  أداء  علـــى 

الهـــواء  فـــي  الرياضـــة  ممارســـة  عمليـــة 

فـــي الأيام البـــاردة.

ويقـــوم الجســـم بتخزين أنـــواع مختلفة من 

الدهـــون، مثل الدهـــون البيضـــاء والدهون 

البنيـــة، والتـــي يتم الاســـتفادة منهـــا أثناء 

أداء التماريـــن فـــي الشـــتاء، حيـــث تقـــوم 

الدهـــون البيضـــاء بتخزيـــن طاقـــة إضافية، 

بينما تســـتخدم الدهون البنيـــة طاقة لتوليد 

حـــرارة وتنظيـــم درجة حرارة الجســـم.

وعن طريـــق الدهون البنية يتـــم حرق المزيد 

من الســـعرات الحراريـــة أثنـــاء أداء التمارين 

الرياضيـــة فـــي الهـــواء الطلـــق، كمـــا يتـــم 

تنظيم الشـــهية بصورة أفضـــل وتعزيز عملية 

الغذائي. التمثيـــل 

مـــن  قليـــا  عـــددا  أن  مـــن  الرغـــم  وعلـــى 

التدريب في الهواء الطلق 
يحسن الأداء والقدرة على 

التحمل وينعش عمل الدماغ
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فـــي  التماريـــن  أداء  يفضلـــون  الأشـــخاص 

الهـــواء الطلق أثناء الشـــتاء علـــى العكس 

مـــن الأمســـيات الصيفيـــة المنعشـــة، إلا أن 

بعض الدراســـات أظهـــرت أن درجـــات الحرارة 

الأكثر دفئا تقلـــل من القدرة علـــى التحمل، 

في حيـــن أن الأجـــواء البـــاردة تعمـــل على 

التحمـــل،  علـــى  والقـــدرة  الأداء  تحســـين 

وتعتبـــر درجات الحرارة مـــن 10 إلى 20 مئوية 

هـــي النطـــاق المثالـــي لأداء تماريـــن قدرة 

فعال. بشـــكل  التحمـــل 

عـــن طريـــق الدهـــون البنيـــة يتـــم تنظيـــم 

الســـعرات  مـــن  المزيـــد  وحـــرق  الشـــهية 

الحراريـــة أثنـــاء أداء التماريـــن الرياضية في 

الطلـــق. الهـــواء 

ونظـــرا لأن الدمـــاغ يلعـــب دورا محوريـــا في 

أداء التماريـــن الرياضية فإن الأجـــواء الباردة 

تســـاعد في تحســـين عمل الدماغ، وأشـــارت 

بعض الدراســـات إلى أن الجســـم يحتاج إلى 

المزيـــد مـــن الطاقة، علـــى شـــكل جلوكوز، 

أثنـــاء عمليـــة التبريـــد أكثـــر ممـــا يحتاجـــه 

فـــي الأجـــواء التدفئـــة، مما يعنـــي أن أداء 

التماريـــن في الأجـــواء الباردة يتيـــح للدماغ 

الوصـــول إلى المزيـــد من الجلوكـــوز، والذي 

يعمـــل بـــدوره على تحســـين وظائـــف المخ، 

كمـــا يتحســـن أداء الذاكـــرة فـــي الأجـــواء 

الباردة.

فـــي  الرياضـــة  ممارســـة  عمليـــة  وتتطلـــب 

أخـــذ  الشـــتاء  الطلـــق فـــي فصـــل  الهـــواء 

الاحتياطـــات اللازمة، وذلـــك بارتداء ملابس 

ثقيلـــة، ثم عنـــد البـــدء بالتماريـــن وارتفاع 

درجـــة حـــرارة الجســـم يتـــم خلـــع البعـــض 

منهـــا بالتدريـــج ومعـــاودة ارتدائهـــا عنـــد 

الانتهـــاء مـــن التماريـــن.

ويشـــدد الخبراء عند ممارســـة الرياضة في 

الشـــتاء علـــى إحمـــاء أساســـي للجســـم، 

إلـــى رفـــع درجـــة حـــرارة  والـــذي يهـــدف 

الجســـم عـــن طريـــق اســـتخدام المفاصل 

التـــي تعانـــي مـــن انخفـــاض كبيـــر فـــي 

مجـــال الحركة فـــي الطقس البـــارد، حيث 

تنخفـــض الليونة، وهو ما يعـــد أحد عوامل 

الخطـــر لزيـــادة احتماليـــة الإصابـــات كونه 

يزيـــد مـــن مســـتوى تقلـــص العضلات.
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وبالرغم من خســـارة الســـوائل أثناء ممارسة 

غالبـــا  بالعطـــش  الشـــعور  أن  إلا  التدريبـــات، 

يكـــون مفقودا، لذلـــك ينصح الخبراء بشـــرب 

السوائل.

ويؤثـــر النقـــص فـــي الســـوائل ســـلبا علـــى 

كفـــاءة التدريب وأداء الجســـم، إذ إن الخلايا 

بحاجـــة إلـــى المـــاء، فالخلية التـــي لا تتوفر 

لهـــا كمية ســـوائل كافيـــة لا تحـــرر الدهون 

كمصـــدر  اســـتخدامها  بهـــدف  بســـهولة 

إلـــى التعب. للطاقـــة، وهـــذا يـــؤدي 

كما إن ممارســـة الرياضة في الشتاء تحتاج 

إلـــى أن يكون الجســـم مليئـــا بالطاقة، لذلك 

من المهـــم التشـــديد على تنـــاول الأطعمة 

مثـــل  المعقـــدة،  بالكربوهيـــدرات  الغنيـــة 

الحبـــوب الكاملة، وذلك يجـــب أن يكون قبل 

حوالي 3 ســـاعات على الأقل مـــن التدريبات.

الأجواء الباردة تعمل على تحسين الأداء

وينصـــح الخبـــراء بتنـــاول فاكهـــة مجففة 

أو وجبـــة خفيفة قبـــل التمرينـــات حتى لا 

التدريبات. بعـــد  بالجـــوع  الشـــعور  يزداد 

وتعـــود ممارســـة الرياضة في الشـــتاء على 

صحة الجســـم بالإيجـــاب، حيث أنها تســـاهم 

في التغلـــب على الأمراض مثـــل: الإنفلونزا، 

ونـــزلات البـــرد وغيرهما من أمراض الشـــتاء، 

إذ اُكتشـــف أن ممارســـة الرياضة في الشتاء 

تقلل نســـبة الإصابة بالأمراض المعدية التي 

تصيب الجهاز التنفســـي العلوي بحوالي 20 
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في المئة. كما تســـاهم في خســـارة الوزن، 

إذ إن الشـــعور بالبرد بجانـــب الرياضة يزيد من 

حـــرق الدهـــون، هذا فضـــا عن المســـاهمة 

في زيـــادة القدرة الاســـتيعابية العقلية.

وينصـــح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة عنـــد البدء 

بارتـــداء  الشـــتاء  فـــي  الرياضـــة  بممارســـة 

التماريـــن،  عنـــد  الخلـــع  ســـهلة  الملابـــس 

والتنفس مـــن خلال الأنف أثناء ممارســـتها، 

وتجفيـــف الحذاء على الأقل قبل 48 ســـاعة 

مـــن البدء بالتمارين، حيـــث إن رطوبة الحذاء 

الصدمة. تخفيـــف  تعرقـــل 

الرياضـــة  بممارســـة  كذلـــك  وينصحـــون 

الأجهـــزة  علـــى  الركـــض  مثـــل:  الداخليـــة، 

وهـــذا  الحبـــل،  علـــى  القفـــز  أو  المنزليـــة، 

في حـــال صعـــب علـــى الأشـــخاص الخروج 

الرياضية بسبب الظروف  التمارين  لممارســـة 

الجويـــة. كما يفضـــل الخبراء عدم ممارســـة 

التماريـــن الرياضيـــة فـــي الخـــارج فـــي أيام 

الرياح الشـــديدة، ذلك أن الريـــاح تؤدي إلى 

الجســـم. حـــرارة  درجة  انخفـــاض 

ويـــرى الخبراء أنـــه من الأفضل اســـتغلال 

الأجـــواء الموســـمية في ممارســـة بعض 

الرياضـــات كالتزلـــج، فهي رياضـــة ممتعة 

ومفيدة للجســـم، وســـواء كان الشـــخص 

يســـتمتع بالتزلج على المنحدرات أو التزلج 

على الثلـــج أو التزلج على الجليـــد أو مجرد 

الركـــض، فـــإن الخـــروج ســـيكون منعشـــا 

خـــال  مـــن  هائـــا  تغييـــرا  لـــه  وســـيوفر 

المحافظة على نفســـه فـــي كل الأوقات. 

ويقتـــرح الخبـــراء الركـــض فـــي الطقـــس 

شـــديد البـــرودة، مشـــيرين إلـــى أن الفـــرد 

ســـيتحصل علـــى تمريـــن رائع ويعـــود إلى 

المنـــزل قبـــل أن يتجمـــد عرقه.

وإذا كان العمـــل يعيـــق الفـــرد عن ممارســـة 

الرياضـــة خـــال فصـــل الشـــتاء، فـــا يجـــب 

طويلـــة  فتـــرة  تخصيـــص  بشـــأن  يقلـــق  أن 

ومتواصلـــة مـــن الوقـــت فـــي نهايـــة اليوم 

لممارســـة تمرين واحد كبيـــر. وإذا كان على 

جـــدول زمنـــي ضيق، فمـــن الأفضـــل تحديد 

الأهـــداف.

وإذا لـــم يكـــن للفـــرد هدف تدريـــب محدد 

فقـــد حـــان الوقـــت للتغيير، وفـــق عدد من 

الخبـــراء. وســـواء كان الفـــرد يرغـــب فـــي 

إنقـــاص وزنـــه أو زيـــادة الكتلـــة العضليـــة، 

فليحـــدد هدفـــا معقـــولا ويجعلـــه محددا 

قـــدر الإمـــكان، وليحـــاول أن يفكـــر فـــي 

هـــدف يتضمـــن أرقامـــا أو إنجازا ملموســـا، 

مثـــل الحصول علـــى قـــوّة كافيـــة للقيام 

ببعـــض التماريـــن التي كانـــت دائما صعبة 

. ا جد

المصدر: وكالات
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إذا كنـــت مـــن المهتميـــن بالســـياحة والســـفر حـــول العالـــم 

فســـوف تجـــد متعتك فـــي قـــراءة هـــذا المقال عـــن اجمل 

الوجهـــات الســـياحية فـــي العالم وأكثـــر مدن العالم شـــهرة 

والاماكـــن الاكثـــر جاذبية للســـياح حـــول العالـــم فمن خلال 

قرائتك لهذا المقال تســـتطيع تحديد الاماكـــن والمدن التي 

تحتـــوي علـــي النشـــاطات المفضلة لديـــك والتـــي تحتوي 

علـــي المعالـــم الاثرية التـــي تهمـــك ويمكنك اختيـــار رحلة 

مختلفة لـــكل اجـــازة وتســـتطيع الذهاب إلـــى كل الأماكن 

التـــي تجذبـــك مـــع ترتيب الرحلـــة بعـــدد الأيام التي ســـوف 

تحتاجهـــا لتتمتـــع بالذهـــاب الـــي كل مـــا يهمـــك ويجذبك 

في المـــكان أو يمكنـــك تحديد عـــدد ايام اجازتـــك ومحاولة 

إيجـــاد خطة مرتبـــة لرحلتك بحيـــث تتمكن مـــن الذهاب الي 

كل الأماكـــن التـــي تجذبـــك فـــي خـــال الرحلة بـــدون زحام 

عيد ا لمو ا

نســـتطيع عمل احصـــاء تقريبيـــة لافضل مدن 

العالـــم الســـياحية عـــن طريـــق عمـــل حصـــر 

بالذهاب  تقريبـــي لعـــدد الســـياح المهتميـــن 

إلى كل مدينة وحصر الأماكن الســـياحية الجذابة 

فـــي كل مدينـــة والتـــي تعتبـــر العامل الأساســـي 

في زيـــادة عـــدد الســـياح المنجذبيـــن للمدينـــة وتعتبـــر الاماكن 

الاثريـــة والاماكـــن ذات المناظر الطبيعـــة من أكثر نقـــاط الجذب 

الســـياحية حيث تعتبر العامل الرئيســـي المشـــجع لجذب السياح 

للمكان وســـوف نعرض هنـــا أكثر مـــدن العالم جذبا للســـياح في 

الأخيرة. الســـنوات 

تتميز هذه المناطق الســـياحية بســـحرها الخاص وتجاذبها للأنظار 

مـــن جميع أنحـــاء العالم. فبعضها يســـتند إلى الجمـــال الطبيعي 

الســـاحر، فيمـــا يُعتبـــر البعض الآخـــر قلبًا ينبـــض بالحيـــاة ويجعل 

الزائـــر يشـــعر وكأنه في مركـــز الكون.

أفضل اماكن سياحية في العالم

برج إيفل في باريس

بـــرج إيفل هو واحـــد من أشـــهر المعالم 

الســـياحية في باريس. يتميـــز هذا البرج 

بأنـــه أحـــد أروع المنشـــآت المعمارية في 

العالـــم، ويتكـــون مـــن ثلاثـــة مســـتويات 

 أفضل  الأماكن 

السياحية في العالم
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يمكـــن للـــزوار استكشـــافها والاســـتمتاع بمناظر خلابـــة والتقاط 

التذكارية. الصـــور 

 سور الصين العظيم

ســـور الصين العظيم يعـــد واحدًا من أهم المعالم الســـياحية 

في الصين ويعتبـــر إحدى عجائب الدنيا الســـبع الجديدة. 

يتميـــز بتاريخـــه العريـــق وطولـــه الذي يمتـــد لآلاف 

الكيلومتـــرات، ويوفـــر للـــزوار فرصـــة استكشـــاف 

تاريـــخ وثقافة الصيـــن العريقة.

برج إيفل

سيدني
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 تاج محل في الهند

تـــاج محل هـــو ضريح مـــن الرخـــام الأبيـــض يقع علـــى ضفاف 

نهـــر يامونا فـــي مدينة آجـــرا الهنديـــة، يُعتبر تاج محـــل واحدًا 

مـــن الوجهـــات الســـياحية الرئيســـية فـــي الهند، حيـــث يتمتع 

بتصميـــم رائـــع ويعكس تاريـــخ وثقافـــة البلاد.

جسر بروكلين في نيويورك

جســـر بروكليـــن هو جســـر معلـــق يعبر نهر الشـــرقي فـــي مدينة 

نيويـــورك. يُعتبـــر هذا الجســـر واحـــدًا من أبـــرز المعالم الســـياحية 

فـــي العالم، ويوفـــر مناظر خلابـــة لمدينـــة نيويورك ويعـــد واحدًا 

للســـياح. المفضلة  الوجهـــات  من 

جبال قوس قزح في الصين

تُعد جبـــال قوس قزح فـــي الصين واحدة من الوجهات الســـياحية 

المذهلـــة، حيـــث تتميـــز بتشـــكيلتها الطبيعيـــة الجميلـــة وتنوع 

الألوان التي تشـــمل الأرجواني والأصفر والأخضـــر، وتُعتبر محطة 

جذب لعشـــاق الطبيعـــة ومحبي التصويـــر الفوتوغرافي.

 جراند كانيون في الولايات المتحدة الأمريكية

جرانـــد كانيـــون هـــو وادٍ ضيـــق وعميـــق يقـــع فـــي ولايـــة أريزونا 

الأمريكيـــة، ويُعتبـــر واحـــدًا مـــن أعظـــم المعالـــم الطبيعية في 

العالـــم. يتمتع الزوار بإمكانية استكشـــاف الـــوادي ورؤية الجمال 

الطبيعـــي الرائـــع والمناظـــر الخلابة التـــي يوفرها.

شانزليزيه في باريس

شـــانزليزيه هو شـــارع فاخر ومشـــهور في باريس يُعتبـــر واحدًا من 

أفخـــم الشـــوارع التجارية والســـياحية فـــي العالـــم. يحتضن هذا 

الشـــارع العديد من المتاجـــر العالميـــة الراقية والمطاعـــم الفاخرة 

والمقاهـــي الراقية، ويُعـــد وجهة مثالية للتســـوق والاســـتمتاع 

الفخمة. الباريســـية  بالأجواء 

الحاجز المرجاني العظيم في أستراليا

الحاجـــز المرجاني العظيم هو موقع ســـياحي فريد في أســـتراليا، 
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حيـــث يضـــم أكبـــر مجموعة مـــن الشـــعاب المرجانية فـــي العالم. 

يتمتـــع الـــزوار بفرصة الغـــوص واكتشـــاف التنـــوع البحـــري الرائع 

والمرجـــان الجميـــل الذي يحيـــط بالمنطقة.

 جزيرة صقلية في إيطاليا

جزيـــرة صقليـــة هـــي أكبـــر جزيرة فـــي البحـــر الأبيض المتوســـط 

وتُعتبـــر وجهـــة ســـياحية شـــهيرة فـــي إيطاليـــا. تتميـــز بجمالها 

الطبيعي الســـاحر وتاريخها الغنـــي، وتضم عجائـــب طبيعية مثل 

جبـــل إتنـــا البركاني وجـــزر إيولايـــان القريبة.

متحف اللوفر في باريس

متحـــف اللوفر هو أحد أبـــرز المتاحف الفنية فـــي العالم ويقع في 

باريـــس. يضم المتحـــف مجموعة هائلة من الأعمـــال الفنية والآثار 

الثقافيـــة من جميـــع أنحـــاء العالم، بما فـــي ذلك الآثـــار المصرية 

الشـــهيرة التي تم اســـتعادتها خلال الحملة الفرنســـية على مصر.

أمستردام

واحـــدة من أجمل الوجهات الســـياحية في العالم، وتعتبر أمســـتردام 

الموجـــودة فـــي هولنـــدا مـــن أكثـــر المـــدن الســـياحية شـــعبية بين 

الســـياح منذ زمن قديم وتشـــتهر امســـتردام باســـم المدينة الملونة 

حيث تعـــرف بعمارتهـــا المميزة التي ترجـــع للعصور الوســـطي وتجد 

فيهـــا المباني الملونة بألوان ســـاحرة مع تناســـق العمارة والاشـــكال 

والالوان بشـــكل يجعلـــك تندهش مـــن جمالها.

سيدني

تعتبـــر ســـيدني الموجـــودة في اســـتراليا من أكثـــر المدن الســـياحية 

حـــول العالم لاحتوائهـــا علي الشـــواطئ والانهار والخلجـــان والحدائق 

المذهلـــة والموانـــئ مما يعطـــي فرصة للســـائحين للمشـــاركة في 

الألعـــاب الرياضيـــة الشـــاطئية المفضلـــة لديهـــم والرياضـــات المائيـــة 

وممارســـة الرياضات والألعاب المفضلة في الحدائق وتتميز شـــواطئها 

بالأمـــان للســـباحة وتتميـــز مدينة ســـيدني أنهـــا المركـــز الاقتصادي 

لأســـتراليا وتجـــد فيها أماكـــن مميزة للتســـوق والمطاعـــم المميزة .

فانكوفر 

تعـــرف مدينة فانكوفـــر الموجودة 

في كنـــدا بأنهـــا ثالث أكبـــر مدينة 

من حيث المســـاحة وهـــي واحدة 

مـــن بين أكثـــر المـــدن جاذبية في 

العالـــم وتتميـــز المدينـــة بالأمـــان 

التـــام ومناخها معتـــدل علي مدار 

بكونهـــا  المدينـــة  تتميـــز  الســـنة 

تشـــجع التكنولوجيـــا الخضراء والبنـــاء والتخطيط وقد حـــازت المدينة 

علـــي المركـــز العاشـــر فـــي عـــام 2007 في مســـابقة أنظـــف مدينة

أوكلاند نيوزيلندا

تعتبـــر أوكلانـــد الموجـــودة 

فـــي نيوزيلنـــدا أكبـــر مدينة 

مـــن  واحـــدة  وهـــي  فيهـــا 

الســـياحية  المـــدن  أكثـــر 

شـــعبية حول العالم وتتميز 

بشـــواطئها الجميلـــة وليلها 

وتتميـــز  بالحيـــاة  النابـــض 

المدينـــة بمناخهـــا المعتدل 

وتوفـــر الفـــرص الدراســـية في مجـــالات متعددة فيهـــا وتعتبـــر المدينة 

مـــن أكثـــر المـــدن نجاحـــا وجاذبيـــة علـــي المحيـــط الهادي وآســـيا
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