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المجتمع المدني.. 

وتمكين المرأة
بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله  السالم الصباح

القادر  الحيـــوي والمتنـــوع  المدني  المجتمـــع 
علـــى العمـــل بحرية، هـــو عنصر أساســـي في 
تأميـــن حمايـــة مســـتدامة للأفـــراد، فضلا عن 
تعزيـــز ونشـــر مجموعة مـــن القيـــم والمبادئ 
التي تهـــدف إلى تطوير وتنميـــة المجتمعات 
من خـــلال تقديم برامـــج ومشـــاريع ومبادرات 
مجتمعيـــة، لمـــا تمتلكـــه تلـــك المؤسســـات 
الأســـر  إلـــى  للوصـــول  القـــدرة  وســـائل  مـــن 
والفئـــات الأشـــد حاجـــة للدعـــم والمســـاندة، 
فـــي  لهـــا  المجتمعيـــة  الخدمـــات  وتقديـــم 
مختلـــف المحـــاور والمجـــالات، وتنصب مهمة 
مؤسســـات المجتمـــع المدنـــي علـــى تحقيق 
التنميـــة الشـــاملة عن طريـــق تكامـــل عملها 
مع مؤسســـات الدولة والقطـــاع الخاص، بحيث 
تعمـــل القطاعـــات الثـــلاث مـــن أجـــل تحقيق 
ينعكـــس  مـــا  وهـــو  المســـتدامة،  التنميـــة 

المواطن. علـــى  بالإيجـــاب 
تكـــون  أن  والطبيعـــي  المنطقـــي  مـــن  لـــذا 
للبرامـــج  رئيســـي  داعـــم  المؤسســـات  تلـــك 
المجتمعيـــة التـــي تهـــدف لتنميـــة مهـــارات 
وتطويـــر  وتدريبهـــم  المواطنيـــن  وقـــدرات 
مشـــاركتهم  مـــن  تعـــزز  التـــي  إمكانياتهـــم 
وتعمل  واقتصاديـــا،  اجتماعياً  ومســـاهمتهم 
علـــى توعيـــة أفـــراد المجتمـــع بمـــا لهـــم من 
حقـــوق ومـــا عليهـــم مـــن واجبـــات، وتعزيـــز 
المواطنة  مفاهيـــم مجتمعية عديـــدة مثـــل 
الصالحـــة والديمقراطيـــة وغيرهـــا، وهـــذا هو 
الـــدور الـــذي تقـــوم بـــه الجمعيـــة التطوعية 
النســـائية لخدمـــة المجتمع، ومـــا تطلقه من 
مبـــادرات مجتمعيـــة تخلق روح التعـــاون بين 
أفـــراد المجتمـــع لتحقيق المنفعـــة والمصلحة 
والمتميزين  الموهوبيـــن  ورعاية  المشـــتركة، 

الافتتاحية
Editorial
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من أصحـــاب المشـــاريع الصغيـــرة والمتناهية 
الصغـــر، ودعـــم أفكارهـــم وتطويـــر مواهبهم 

وصقـــل مهاراتهـــم، وتســـويق منتجاتهـــم.
الـــى كتابـــة هـــذه  الـــذي دفعنـــي  أمـــا الأمـــر 
الســـطور هو ما لمســـته خلال متابعتي للسوق 
النســـائية  التطوعيـــة  للجمعيـــة  ال42  الخيـــري 
لخدمـــة المجتمع والذي يضـــم في كل دورة من 
دوراتـــه نخبـــة من أصحـــاب وصاحبات المشـــاريع 
الصغيـــرة والمتناهيـــة الصغـــر بهـــدف دعمهـــم 
وتشـــجيعهم وتســـويق منتجاتهـــم المتنوعـــة، 
ولما كان شـــعار يوم المرأة العالمـــي لهذا العام 
»الرقمنـــة للجميـــع: الابتـــكار والتكنولوجيـــا من 
أجـــل المســـاواة بين الجنســـين« ويتمحـــور حول 
تمكيـــن المـــرأة فـــي عالـــم الرقمنـــة، وتطويـــر 
قدراتهـــا فـــي هـــذا المجـــال، وما لاحظنـــاه في 
الســـوق الخيـــري الأخير مـــن محدوديـــة قدرات 
المشـــاركات في هـــذا المجال، وقلـــة اطلاعهم 
علـــى كيفيـــة تســـويق منتجاتهن عبـــر الانترنت 
بعـــد  خاصـــة  الاجتماعـــي،  التواصـــل  ووســـائل 
جائحـــة كورونـــا وقلـــة الحضـــور، فـــكان لابد من 
توعيـــة المـــرأة بشـــكل عـــام والتـــي تعمل في 
المنزل بشـــكل خاص على كيفية الولوج لعوالم 
الانترنت ووســـائل التواصل لتســـويق منتجاتهن.
ومـــن أجـــل ذلـــك، وتحقيـــق أهـــداف التنمية 
والمترابطـــة  الطموحـــة  الــــ17  المســـتدامة 
خـــلال  ومـــن  الإنمائيـــة،  التحديـــات  لمعالجـــة 
ومنظمـــات  العـــام  النفـــع  جمعيـــات  تعـــاون 
المجتمع المدني، ســـعت الجمعيـــة التطوعية 
مـــع  بالتعـــاون  المجتمـــع  لتنميـــة  النســـائية 
الاتحـــاد الكويتـــي للجمعيات النســـائية ومبرة 
الســـعد للمعرفة والبحـــث العلمـــي، ومنظمة 
المرأة العربية،  لعقـــد دورات تدريبية في مركز 

المبـــرة التدريبي بجمعيـــة المعلمين الكويتية 
مدتهـــا خمـــس أيـــام، للراغبـــات فـــي تطويـــر 
قدراتهـــم علـــى فهـــم الســـوق الـــذي تتيحـــه 
التواصـــل  و  الاجتماعـــي،  التواصـــل  منصـــات 
مـــع العمـــلاء أو ربطهـــم بالعلامـــة التجاريـــة، 
أهدافـــه  وتحديـــد  التســـويقي  والتخطيـــط 
تلـــك  لتحقيـــق  اللازمـــة  الخطـــوات  وجدولـــة 
الأهـــداف، كـــون هـــذا التواصل جـــزء كبير من 
معادلـــة النجاح فـــي خطة التســـويق، وضرورة 

التســـويق تغييـــرًا جذريًا. غيـــرت  مطلقـــة، 
ويأتي ذلك في ســـياق ما تقوم بـــه الجمعية 
من نشـــاطات مماثلة تهدف في الأساس إلى 
تمكيـــن المـــرأة الكويتية، والمتعلـــق بالهدف 
الخامـــس مـــن أهـــداف التنمية المســـتدامة، 
الجنســـين،  بيـــن  المســـاواة  تحقيـــق  وهـــو 
والنهـــوض  والفتيـــات  النســـاء  كل  وتمكيـــن 
بحقوقهـــا المدنيـــة والسياســـية والاقتصادية 
والاجتماعية والســـعي لتحقيق المساواة بين 
الجنســـين بما يتناســـب والشـــريعة الاسلامية 

. ء لسمحا ا
إن الواجـــب الوطنـــي والمســـئولية التاريخيـــة 
تحتـــم علينـــا أن نســـرع الخطـــى فـــي تمكين 
المـــرأة، والحفـــاظ علـــى حقوقهـــا ووضعهـــا 
فـــي المكانـــة التي تليـــق بقيمتهـــا وقدراتها 
التزامـــاً  التاريـــخ،  مـــدار  علـــى  وتضحياتهـــا 
بالدستور الذي رســـخ قيم العدالة والمساواة، 
وإعمـــالًا لما جاء به من مبـــادئ تكافؤ الفرص، 
ومـــا كفله للمرأة مــــن حقــــوق، واتســـاقاً مع 
للتنمية  الكويـــت 2035 واســـتراتيجيتها  رؤية 
مجتمـــع  لبنـــاء  تســـعى  التـــي  المســـتدامة 
عـــادل، يضمـــن الحقـــوق والفرص المتســـاوية 

وبناته. لأبنائـــه 

الافتتاحية
Editorial



8

بهدف اكسابهن الخبرات لإتمام مشروعاتهن العلمية

»مبرة السعد« تطلق البرنامج التدريبي الميداني 
لمسابقة فادية السعد العلمية

اخبار محلية 
local news

أطلقـــت مبـــرة الســـعد للمعرفـــة والبحـــث 

الميدانـــي  التدريبـــي  البرنامـــج  العلمـــي 

المتوســـطة والثانوية  المرحلتين  لطالبـــات 

المشـــاركات في مســـابقة الشـــيخة فادية 

الســـعد الصبـــاح العلميـــة وتتضمـــن زيـــارة 

عمـــل ميدانية الـــى مركز )جنـــرال إلكتريك 

الكويت. فـــي  للتكنولوجيـــا( 

وقالـــت المدير العام للمســـابقة الدكتورة 

عائشـــة الهولـــي فـــي بيـــان صحفـــي إن 

الهـــدف مـــن زيـــارة المركز هو اكتســـاب 

التكنولوجيـــة  والمهـــارات  الخبـــرات 

والاســـتفادة من الاستشـــارات والاستفســـارات مع المختصين 

فـــي )جنـــرال إلكتريـــك( حول آليـــة تنفيـــذ المشـــاريع العلمية 

وكيفيـــة تطويرهـــا.

الزيـــارة  مـــن  العـــام  الهـــدف  إن  وقالـــت 

المشـــاركات  للطالبـــات  استشـــارة  تقديـــم 

في المســـابقة وفـــق منحـــى STEAM  من 

المتخصصيـــن فـــي مركـــز جنـــرال إلكتريك 

وتقديـــم  وتوجيههـــم  للتكنولوجيـــا 

التوصيـــات حـــول آليـــة تنفيذ مشـــاريعهم 

حتـــى تكـــون بجـــودة عاليـــة، فضـــلًا عـــن 

النقاشـــات والحـــوارات فيمـــا بيـــن الطالبات 

 . ين ر لمستشـــا ا و

وأفـــادت بـــأن الزيـــارات الميدانيـــة تســـهم 

في تعزيـــز روح العمل والإنجـــاز والابتكار وزيـــادة الوعي العلمي 

والثقافـــي لـــدى المشـــاركات عبر مناقشـــة موضوعـــات مختلفة 
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اخبار محلية 
local news

تســـهم فـــي تأهيلهـــن واكســـابهن المهـــارات العملية.

وأكدت الهولـــي اهتمام المســـابقة بالتدريبات وتنظيـــم الزيارات 

والفعاليـــات العلميـــة والثقافيـــة بمـــا يعزز مـــن تطويـــر إمكانات 

الطالبـــات وقدراتهـــن العملية والفكرية والتعـــرف على الكثير من 

التقنيـــات الصناعيـــة المتطورة اضافـــة الى التعرف على أســـاليب 

ضبـــط الجودة.

وأشـــارت الـــى أهمية التعـــاون المثمـــر بين مؤسســـات المجتمع 

المدنـــي والقطاع الخـــاص لتحقيق أهـــداف التنمية المســـتدامة 

وصـــولا لتحقيـــق رؤية )كويـــت جديـــدة 2035( وتفعيـــل التعاون 

مع الجهـــات المعنية )شـــركاء النجـــاح( والاهتمـــام بالموهوبين 

من الشـــباب في مجـــالات العلـــوم والتكنولوجيا.

وأكـــدت أهميـــة مثـــل هـــذه الزيـــارات الميدانيـــة التي تســـاهم 

فـــي تعزيـــز روح العمـــل والإنجـــاز والابتـــكار والمســـاهمة فـــي 

زيـــادة حصيلـــة الوعـــي العلمـــي لـــدى المشـــاركات مـــن خـــلال 

مناقشـــة موضوعـــات مختلفة معهم كي تســـهم فـــي تأهيلهن 

واكســـابهن المهـــارات العمليـــة. 

مـــن جانبهـــا أكـــدت المديـــرة العامـــة لمركـــز )جنـــرال إلكتريـــك( 

للتكنولوجيـــا في الكويت مريم الرشـــيد وفق البيـــان حرص المركز 

على التعـــاون مع المؤسســـات التعليميـــة والأكاديمية والجهات 

المعنيـــة لتقديم خلاصـــة تجارب وخبـــرات )جنـــرال إلكتريك( وآخر 

المســـتجدات التقنيـــة التي وصلـــت إليها.

فاديـــة  الشـــيخة  مســـابقة  مـــع  التعـــاون  أن  الرشـــيد  وأضافـــت 

الســـعد الصبـــاح العلميـــة يهـــدف الـــى دعـــم جهـــود المســـابقة 

فـــي اســـتقطاب المزيد مـــن الفتيات والنســـاء لمجـــالات العلوم 

والهندســـة. والتكنولوجيـــا 

وأشـــارت الـــى دور المركز في تأهيـــل وإعداد الكفـــاءات والكوادر 

الكويتيـــة بهدف إتاحة الفرصة للمشـــاركات لاكتســـاب معلومات 

إضافيـــة قيمة تمكنهن من إتمام مشـــروعاتهن بالشـــكل الأمثل.
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بمشاركة 80 من أصحاب المشاريع الصغيرة

»التطوعية النسائية« افتتحت سوقها الخيري الـ 42

النســـائية  التطوعيـــة  الجمعيـــة  افتتحـــت 

الخيـــري  ســـوقها  المجتمعيـــة  للتنميـــة 

الــــ42 في قاعـــة الشـــيخة مريم بالقادســـية 

بمشـــاركة نحـــو 80 مشـــارك ومشـــاركة من 

أصحـــاب المشـــاريع الصغيرة )لصالـــح اليتيم( 

فاديـــة  الشـــيخة  الجمعيـــة  رئيســـة  برعايـــة 

أمينـــة  وحضـــور  الصبـــاح،  العبـــدالله  ســـعد 

الصنـــدوق الشـــيخة نبيلـــة ســـلمان الحمـــود 

الصباح وأمينة الســـر الدكتـــورة منى القطان 

وعضـــوة مجلـــس الادارة والدكتورة عايشـــة 

الهولي ومســـؤولة الســـوق الخيـــري عفاف 

الســـلطان. وطيبة  قبـــازرد 

وقالـــت الشـــيخة نبيلـــة الصباح فـــي تصريح 

لها علـــى هامـــش الافتتـــاح ان مثـــل هذه 

الأســـواق الخيريـــة تخـــدم وتشـــجع المـــرأة 

والفتـــاة الكويتيـــة علـــى الانتـــاج والعمـــل 

والابـــداع والعطـــاء والاعتماد على نفســـها، 

وتشـــجيعها لعـــرض انتاجها وبيعهـــا، لافتة 
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الـــى أن ذلـــك يعتبـــر نوع مـــن الدعـــم وحافز 

شـــديد لها للمنافســـة في الانتـــاج والابداع.

وأشـــارت الـــى أن الأســـواق الخيريـــة بوابـــة 

الراغبـــات  الكويتيـــات  للمصممـــات  رئيســـية 

في تســـويق تصاميمهن وأزيائهن المتنوعة 

لاســـيما قبـــل وأثناء شـــهر رمضـــان المبارك، 

كمـــا أن هـــذه المعـــارض تتيـــح الفرصة لهن 

لدخول الأســـواق المختلفة والعمل التجاري 

بكل ســـهولة ويســـر، وذلك لاتســـامها بعدد 

مـــن المميزات أهمهـــا توافر أماكـــن العرض 

وتنـــوع المعروضـــات وفتـــح باب المنافســـة 

رمضـــان  بشـــهر  الخاصـــة  الدراعـــات  لعـــرض 

بالإضافـــة إلـــى الفســـاتين والاكسســـوارات 

والعطـــور الشـــرقية وتجهيـــزات القرقيعـــان 

العلـــب المتنوعـــة  ومنتجاتـــه مـــن أشـــكال 

مـــن  وغيرهـــا  والحلويـــات  والمأكـــولات 

المنتجـــات التي تبتدعهـــا الفتـــاة الكويتية.

ولفتت إلى أن الجمعية تهدف إلى تشـــجيع 

العمـــل التطوعي للمرأة الكويتية وترســـيخ 

للوطـــن ومســـاعدة الأم  الانتمـــاء والـــولاء 

العاملة وإعانة الأطفال لتحســـين مســـتوى 

التحصيـــل وإعداد المرأة للقيـــام بدور إيجابي 

الكويتيـــة  الاســـر  داعيـــة  المجتمـــع،  فـــي 

المشـــاركين وإبداعاتهم. إنتاج  للتعرف على 

وأشـــارت الشـــيخة نبيلة إلى أن ريع الســـوق 

ســـيخصص لصالـــح اليتيـــم، وفـــي كل عـــام 

يكـــون للمعرض هـــدف محدد ويعـــود ريعه 

لجهة معينة ويســـعى لتشـــجيع المشـــاريع 

الصغيرة، ومـــن خلاله نفتـــح المجال للايدي 

منتجاتهـــم  لعـــرض  الشـــباب  مـــن  العاملـــة 

واستعراض قدراتهم بأســـعار رمزية متقدمة 

بالشـــكر لكل من ســـاهم في نجاح الســـوق 

. ي لخير ا
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الميكانيكيـــة  الهندســـة  طالبـــة  وحققـــت 

الكويتيـــة لمـــى العريمان تفوقهـــا العلمي 

في مجال علـــوم الفضاء بعـــد فوزها بجائزة 

»قـــادة الفضـــاء الصاعـــدون« المقدمـــة من 

الاتحـــاد الدولـــي للملاحـــة الفضائيـــة أواخر 

ســـبتمبر 2022، لتكـــون بذلـــك أول كويتية 

هـــذه  تحصـــد  التـــي  الوحيـــدة  والعربيـــة 

الجائـــزة، وهي واحدة من 30 شـــابًا وشـــابة 

فقط فـــازوا بمنحة قـــادة الفضـــاء الصاعدين 

صنعته بالجد والعمل

لمى العريمان.. أسم لمع في مجال الفضاء
اســـم لمع في مجـــال الفضـــاء، صنعت اســـمها بالجـــد والعمـــل والاجتهاد 

والتميـــز، حلقت فـــي ســـماء العلم لتكـــون أول رائـــدة فضاء فـــي العالم 

العربي، انهـــا طالبة الهندســـة الميكانيكية ورائدة الفضـــاء الكويتية لمى 

فهاد العريمان، التي اســـتطاعت بصبر وعزيمة وإرادة قويـــة أن تحقق انجاز 

بعد أن ســـجلت حضـــورا دولياً مميزاً فـــي مجال التفوق العلمـــي بعد فوزها 

بجائـــزة Emerging Space Leader » قـــادة الفضاء الصاعـــدون« المقدمة من 

الاتحـــاد الدولـــي للملاحة الفضائيـــة، لتكون بذلـــك أول كويتيـــة والعربية 

الوحيـــدة التي تحصد هـــذه الجائزة في العـــام 2022.
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البـــارزة علـــى المســـتوى الدولي.

ولـــدت لمـــى العريمـــان فـــي الســـادس من 

إلـــى  وانضمـــت   ،1998 لعـــام  يونيـــو  شـــهر 

المجلس الاستشـــاري لجيل الفضـــاء، وبدأت 

في المشـــاركة به خلال عـــام 2009-2008، 

واســـتطاعت أن تصبـــح نقطة اتصـــال وطنية 

لدولـــة الكويـــت فـــي المجلس الاستشـــاري 

لجيـــل الفضاء، لدعـــم برنامج الأمـــم المتحدة 

بشـــأن التطبيقـــات الفضائيـــة لعـــام »-2018 

2019«، وقامـــت بتمثيل دولـــة الكويت خلال 

مؤتمـــر جيـــل الفضاء لعـــام 2018 فـــي دولة 

. نيا لما أ

منـــذ طفولتهـــا يتملكهـــا الحلـــم بـــأن تصبح 

كانـــت  لذلـــك  كويتيـــة،  فضـــاء  رائـــدة  أول 

أبرز  ســـمات الشـــغف، والطموح، والمثابـــرة، 

العريمـــان  لمـــى  رافقـــت  التـــي  المميـــزات 

منـــذ طفولتها، فكبـــرت، وتعلمـــت، وبحثت، 

وثابرت واجتهـــدت من أجل بلـــوغ ذلك الحلم 

وتحقيقـــه.

والشـــريك  الكويتيـــة  المهندســـة  وعبّـــرت 

المؤســـس فـــي أول شـــركة فـــي مجـــال 

الفضـــاء  فـــي  والاستكشـــاف  البحـــث 

بالكويـــت لمـــى العريمـــان، فـــي تصريـــح 

صحفـــي، عـــن أملهـــا بـــأن يكـــون إنجازها 

ليدخلـــوا  والكويتيـــات  للكويتييـــن  حافـــزاً 

مجـــال الفضـــاء، متمنيـــة أن يكـــون فوزها 

بهذه الجائـــزة بوابة لغيرها مـــن الكويتيين 

الفضـــاء. لدخـــول مجـــال  والكويتيـــات 

وأكـــدت العليمـــان أنهـــا منذ الطفولـــة كانت 

مهتمـــة بعالـــم الفضـــاء، حيـــث لـــم تكتـــف 

بالفضول فقط، بل ســـعت لأن تكون مطلعة 

علـــى هـــذا العالم بالدراســـة والبحـــث، خاصة 

بعـــد دخولهـــا الجامعة.

وتكريمـــا لهـــا علـــى هـــذا الإنجـــاز العلمـــي 

العهـــد  ولـــي  ســـمو  اســـتقبلها  العالمـــي، 

وذلـــك  بقصـــر،  الأحمـــد  مشـــعل  الشـــيخ 

بمناســـبة حصولها على جائزة »قـــادة الفضاء 

الصاعـــدون« المقدمـــة مـــن الاتحـــاد الدولي 

للملاحـــة الفضائيـــة كممثلـــة للكويـــت في 

هنأهـــا  وقـــد  العالميـــة،  المســـابقة  هـــذه 

ســـموه على هـــذا الإنجـــاز العلمـــي، متمنيا 

مـــن  ومزيـــدا  والنجـــاح  التوفيـــق  دوام  لهـــا 

التقـــدم والازدهار لرفـــع راية الكويـــت عالية 

خفاقـــة فـــي المحافـــل العالميـــة.

العريمـــان، مـــن  تقـــول  الإنجـــاز  وعـــن هـــذا 

ســـنوات ســـابقة كان حلـــم أن أكـــون رائـــدة 

فضـــاء صعبـــا لأن الكويـــت لا تملـــك وكالـــة 

الـــدول  فـــي  الفضـــاء  ووكالات  للفضـــاء، 

وتضيـــف:  مواطنيهـــا«  إلا  تقبـــل  لا  الأخـــرى 

خلال الســـنوات الأخيرة وبعد دخـــول القطاع 

مجـــال  إلـــى  العالميـــة  والشـــركات  الخـــاص 

تقبـــل  الشـــركات  هـــذه  أصبحـــت  الفضـــاء، 

الحلـــم  الطـــلاب الاجانـــب، وبالتالـــي أصبـــح 

للحقيقـــة. أقـــرب 

وتحدثـــت العليمان عن مشـــوارها لافتة الى 

أن العنصرية كانت أبـــرز التحديات والمعوقات 

التـــي واجهتهـــا فـــي رحلـــة العمـــل بمجال 

الفضـــاء بســـبب هيمنة الرجـــال على مجالات 

العمـــل المختلفـــة فضـــلا عـــن العنصرية ضد 

شـــخصها باعتبارها امرأة عربيـــة محجبة وهو 

لديهم. مســـتغرب  أمر 

ولفتت الـــى أنها تغلبـــت على ذلـــك بالتركيز 

سجلت حضورا دولياً مميزاً في مجال 
التفوق العلمي
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واضحـــة  أهـــداف  لتحقيـــق  عملهـــا  علـــى 

وإثبـــات جدارتها فيمـــا تطرحـــه وتقدمه من 

محتـــوى غيـــر موجـــود لديهـــم ونجحت في 

كســـب احتـــرام الرجـــال الذيـــن تنمـــروا عليها 

في بدايـــة عملهـــا وكانوا هم أنفســـهم من 

منحهـــا جائزة قـــادة الفضاء الصاعـــدون التي 

حصلـــت عليها من الاتحـــاد الدولـــي للملاحة 

. ئية لفضا ا

وأضافـــت العريمـــان ان كل الصعوبـــات التي 

واجهتها فـــي العمل بقطاع الفضـــاء قابلتها 

بالإخلاص فـــي العمل والتركيـــز على تمثيل 

المـــرأة عمومـــا والعربيـــة والمســـلمة علـــى 

وجـــه الخصوص خيـــر تمثيل.

المجـــال  وحـــول شـــعار الاحتفـــال قالـــت ان 

العلمـــي الفضائي شاســـع جدا وهو يشـــمل 

غالبيـــة العلـــوم التطبيقية مثـــل الميكانيكا 

والكهربـــاء والتقنيـــات الرقمية مشـــيرة الى 

أن خدمات شـــبكة الانترنت لا يمكن الحصول 

عليهـــا مـــن دون علم الفضـــاء ومـــا يرتبط به 

مـــن تقنيات لإطـــلاق الأقمـــار الصناعية.

المهندســـة  أوضحـــت  الإنجـــاز،  هـــذا  وعـــن 

الهندســـة  فـــي  »تخصصـــي  الشـــابة: 

الميكانيكيـــة وأعمـــل فـــي مجـــال الفضـــاء 

علـــى نطـــاق إداري وعلمي«، لافتـــة إلى أن 

ذلـــك لا يعني أنهـــا رائدة فضـــاء، حيث لا رواد 

الكويـــت حتـــى الآن. فضـــاء فـــي 

وأوضحـــت ان الإنترنـــت حـــق مـــن حقوق كل 

البشـــر على الكرة الأرضية إلا أن الواقع يشـــير 

الـــى توزيع غير عادل للخدمـــة ولذلك توجهت 

شـــركة »ســـبيس اكس لايلون ماســـك« إلى 

إطـــلاق كـــم هائل مـــن الأقمـــار الاصطناعية 

الصغيـــرة التي تشـــكل بكثافتهـــا وتجمعها 

كوكـــب من الأقمـــار الصناعية لزيادة ســـرعات 

بكافـــة  للشـــبكة  أكبـــر  وتغطيـــة  الانترنـــت 

العالم. مناطـــق 

الاحصائيـــات  ان  الـــى  العريمـــان  ولفتـــت 

العالميـــة لمجالات العمل في الفضاء تشـــير 

الـــى تدني مشـــاركة المـــرأة فيه حيـــث تبلغ 
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النســـاء العاملات فيـــه 20 فـــي المائة فقط 

بينمـــا تبلـــغ نســـبة النســـاء اللواتـــي يعملن 

كرائـــدات فضـــاء 11 فـــي المائة وهي نســـب 

متدنيـــة جدا مـــا يؤكـــد صعوبـــة العمل في 

الفضاء. مجـــال 

وعـــن بدايتهـــا، قالت إنهـــا منذ بـــدأت العمل 

في هـــذا المجـــال وهـــي تضع هـــذا الهدف 

نصب عينيهـــا، موضحة: أجهز نفســـي لأصبح 

الســـباحة  رياضـــة  وأمـــارس  فضـــاء،  رائـــدة 

بانتظام واخطـــط لتعلم الطيران و اكتســـاب 

جميـــع المهارات التـــي تؤهلني لهـــذا الأمر.

وأوضحـــت العريمـــان ان شـــغفها بالفضاء لم 

يقف عنـــد حد الاطـــلاع والقـــراءات فقط، بل 

اســـتمر الى ان بدأت تشـــارك فـــي مؤتمرات 

وفعاليات دوليـــة بهذا الجانب، وعلى رأســـها 

مؤتمر الاتحـــاد الدولـــي للملاحـــة الفضائية، 

لافتة إلـــى انها منذ عام 2018 وهي تشـــارك 

فـــي هـــذا المؤتمر، وشـــغلت منصـــب نقطة 

اتصال وطنيـــة للكويت مـــع الاتحاد.

واسترســـلت بالقـــول انها حصلت علـــى جائزة 

»قـــادة الفضـــاء الصاعـــدون« المقدمـــة مـــن 

الاتحـــاد عـــام 2022، مشـــيرة إلـــى ان هـــذه 

الجائـــزة تمنـــح للشـــخص بنـــاء على ســـيرته 

الذاتيـــة، وابحاثـــه ومســـاهماته فـــي مجال 

زاد مـــن  الفضـــاء، ومضيفـــة ان هـــذا الامـــر 

علـــى تحقيـــق حلمها. اصرارهـــا 

تقـــول  المســـتقبل،  فـــي  خطواتهـــا  وعـــن 

واساســـيات  مهـــارات  هنـــاك  ان  العريمـــان 

للراغب فـــي ان يصبـــح رائـــدا ناجحـــا للفضاء، 

تســـعى لان تحصـــل عليهـــا، مشـــيرة إلى ان 

اولـــى هـــذه المهـــارات هـــي تعلّـــم الغوص 

أقـــرب  هـــو  الغـــوص  ان  مؤكـــدة  العلمـــي، 

بيئـــة للفضـــاء، وبالتالـــي فان اجـــادة الغوص 

العلمـــي ســـتجعلها اكثر تمكناً مـــن تحقيق 

حلمهـــا اضافة الى الســـباحة التـــي تجيدها، 

وكذلـــك المحافظة على صحـــة بدنية كونها 

امـــرا مهمـــا لرائـــد الفضاء.

واشـــارت إلى ان مـــن ضمن خططهـــا ان تبدأ 

بتعلـــم الطيران باعتبـــاره مهـــارة مهمة لرواد 

■ فـــازت بجائـــزة »قـــادة الفضـــاء الصاعـــدون« من الاتحـــاد الدولـــي للملاحة 
ئية لفضا ا

■ تغلبـــت علـــى العنصريـــة بالتركيـــز على عملهـــا لتحقيق أهـــداف واضحة 
جدارتها وإثبـــات 
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الفضاء، اضافة الى ســـعيها للمشـــاركة في 

مخيمـــات الفضاء التـــي تعقد فـــي الولايات 

المتحدة الاميركية، وكذلك اســـتمرارها في 

حضـــور مؤتمـــرات الفضـــاء الدولية، مشـــيرة 

إلـــى انها شـــاركت فـــي 10 مؤتمـــرات دولية 

الان. حتى 

شـــباب  أن  علـــى  العريمـــان  وشـــددت 

الكويـــت فاعلـــون ومتميـــزون وقـــادرون 

فـــي  تمكينهـــم  ويجـــب  الإنجـــاز،  علـــى 

المجـــالات كافـــة للمســـاهمة بالنهـــوض 

الكويتيـــات  أن  إلـــى  مشـــيرة  ببلدهـــم، 

حققن إنجازات مشـــهودة محليـــاً وعالمياً، 

ومؤكـــدة أنهـــا تســـير علـــى خطـــى بنات 

المتميـــزات. الوطـــن 

وكالة فضاء كويتية

كشـــفت العريمـــان ان امنيتهـــا ان يزيـــد عدد 

بـــان يصبحوا  الكويتيين الطموحين  الشـــباب 

وكالـــة  الكويـــت  تؤســـس  وان  فضـــاء،  رواد 

للفضـــاء او على الاقل مركـــزا لأبحاث الفضاء، 

لافتـــة إلى ان هنـــاك تجـــارب خليجية يمكن 

منها. الاســـتفادة 

ولفتـــت العريمـــان إلـــى انـــه رغم شـــغفها 

العلمـــي بالفضـــاء، الا انهـــا تســـعى لكي 

تكـــون عنصرا فاعلا فـــي المجتمع، مؤكدة 

انهـــا واعيـــة ومتابعـــة لقضايـــا المجتمـــع، 

وتطمـــح إلـــى أن يكـــون لهـــا اثـــر ايجابي 

ليـــس في مجـــال الفضـــاء فقـــط، بل في 

مجال المســـاهمة في حل هـــذه الملفات 

كذلك. والقضايـــا 

أمـــا عـــن خطواتهـــا المســـتقبلية فقالـــت 

لمـــى، اكتســـاب المهـــارات اللازمـــة لرائـــد 

الفضـــاء، والتخطيـــط لتعلّـــم الغوص وفق 

معاييـــر علميـــة، والمحافظـــة علـــى صحة 

علـــى  والحـــرص  عاليـــة ومهـــارات،  بدنيـــة 

تعلـــم الطيـــران باعتبـــاره مهـــارة مهمـــة، 

الفضـــاء  مخيمـــات  فـــي  والمشـــاركة 

والدوليـــة. الإقليميـــة 

وقالـــت أن المرأة الكويتية اســـتطاعت أن 

تثبـــت جدارتها في جميـــع المجالات التي 

دخلتهـــا، ومن ذلك مجـــال صناعة الفضاء، 

وتقنية الأقمـــار الصناعية، عبـــر العديد من 

العلاقة. ذات  التخصصات 

لقاءات

وفـــي حديـــث لمعهـــد دول الخليـــج العربية 

في واشـــنطن قالـــت لمى: عمري 24 ســـنة، 

وأهتـــم بأبحـــاث علـــوم الفضـــاء والاتصالات، 

بالإضافـــة إلى سياســـة الفضاء والسياســـات 

الفضائيـــة. بـــدأ اهتمامـــي بالفضـــاء عندمـــا 

كنـــت طفلـــة، وتحديـــدًا، حقيقـــة، أنـــه كلما 

زاد عـــدد الأســـئلة التـــي نجيـــب عليهـــا حول 

الفضاء، زاد عدد الأســـئلة التـــي تواجهنا في 

المقابـــل، وهو مـــا يزيد من فضولنـــا وحيرتنا. 

ســـبب آخر جعلنـــي أهتـــم بهذا المجـــال هو 

أنـــه طـــوال ســـنوات دراســـتي في مدرســـة 

حكوميـــة، لـــم يذكـــر المنهـــج الدراســـي أي 

شـــيء يتعلق بالفضـــاء. لقـــد كان فقط في 

أساســـيات علم الفلك، حتى إنه أشـــار لـ بلوتو 

باعتبـــاره كوكبًـــا! وبالتالـــي، لـــم يكـــن حقًـــا 

المصـــدر الأفضـــل للمعلومات عندمـــا يتعلق 

الفلك. وعلـــم  بالفضـــاء  الأمر 

فـــي الكويـــت، تحديـــدًا، لـــم يكـــن لدينـــا 

بالفضـــاء،  تتعلـــق  جامعيـــة  برامـــج  أي 

لذلـــك اضطـــررت لاختيار التخصـــص الأقرب 
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الهندســـة  وهـــو  الفضـــاء،  قطـــاع  إلـــى 

الميكانيكيـــة. فـــي هذا التخصـــص تتعلم 

الأساســـيات التـــي يمكنـــك البنـــاء عليها، 

بناء الأقمار الصناعية، و المســـابير الفضائية 

والمســـابير القمريـــة والصواريـــخ، وما إلى 

ذلـــك. مـــا أزال طالبـــة، وأعمل مـــع العديد 

من مؤسســـات الفضاء الدولية، وشـــاركت 

الكويتية  الفضـــاء  تأســـيس شـــركة  فـــي 

إغنشـــن. وهي  والوحيـــدة،  الأولـــى 

شركة اغنشن

نحـــن  لمـــى:  قالـــت  إغنشـــن،  شـــركة  وعـــن 

أربعة مؤسســـين مشـــاركين مـــع فريق يزيد 

علـــى 20 شـــابًا وشـــابة. بدأنـــا كمجموعة غير 

حكوميـــة تحت مظلـــة جمعيـــة المريخ. لقد 

منحونـــا الكثيـــر من الفـــرص والظهـــور على 

وأصبحنـــا  تحولنـــا  ثـــم  الدولـــي،  المســـتوى 

شـــركة خاصة. ونتعـــاون حاليًا مع مؤسســـة 

الكويـــت للتقـــدم العلمي والمركـــز العلمي 

وهيئـــات وجامعـــات أخرى، حيث نســـتضيف 

عـــن  ونتحـــدث  ومحاضـــرات،  عمـــل  ورشـــات 

الفضـــاء بشـــكل عـــام، ونحـــاول نشـــر أخباره. 

ونقـــوم كذلك بتنظيـــم معســـكرات صيفية 

استكشـــاف  بجهـــود  لتعريفهـــم  للأطفـــال 

القمر، وتاريخ استكشـــاف الفضاء وهندســـة 

الفضاء. الكثيـــر من الأطفـــال مهتمون بهذا 

الأمـــر، لذلـــك نبـــذل قصـــارى جهدنـــا لزيـــادة 

ليـــس فقط الأطفال  اهتمامهم وتوعيتهم، 

الصغـــار، وإنمـــا المراهقون وطلبـــة المدارس 

أيضًا. الثانويـــة 

ينصب تركيزنا الرئيســـي كشـــركة ناشئة على 

إنشـــاء بيئة مناظـــرة لبيئة المريـــخ الطبيعية 

فـــي الكويت. نحـــن الآن في مرحلـــة البحث. 

نعتقد أن الكويت لديهـــا البيئة المثالية التي 

تحاكـــي بيئـــة المريـــخ إذا أردنـــا إنشـــاء بيئة 

طبيعيـــة مناظـــرة لبيئـــة المريخ. باســـتخدام 

مســـتويات  فـــي  للتحكـــم  معينـــة  أدوات 

الضغط والإشـــعاع، يمكننا جعـــل البيئة أقرب 

مـــا تكون مـــن بيئة المريـــخ الطبيعيـــة. نظرًا 

لأنـــه لا يمكن العثـــور على هـــذه البيئة في 

أوروبـــا أو روســـيا أو الولايـــات المتحـــدة على 

ســـبيل المثـــال، يمكننا الحصول علـــى الكثير 

مـــن المتعاونيـــن أو الشـــركاء أو الأشـــخاص 

الذيـــن يريدون اختبار أدواتهـــم في مختبراتنا 

قبل إرســـالها إلى الفضاء. يمكننا اســـتضافة 

الباحثيـــن والعلمـــاء وأمثـــال رواد الفضاء   أو 

رواد الفضـــاء الذيـــن يمكثـــون علـــى الأرض  

ويمكننـــا حتـــى اســـتضافة مختبـــرات أبحاث 

الفضاء. قطـــاع  خارج 

وعـــن تمكنهـــا بالفـــوز بجائـــزة قـــادة الفضاء 

لمـــى، يســـتضيف الاتحاد  الصاعديـــن قالـــت 

الدولـــي للملاحـــة الفضائيـــة كل عـــام أكبـــر 

مؤتمر للفضـــاء تحت عنـــوان المؤتمر الدولي 

للملاحـــة الفضائيـــة، ويمكنك رؤيـــة ممثلين 

من وكالة ناســـا ومن وكالة الفضاء الروســـية 

اليابانية والـــوكالات الخاصة  ووكالة الفضـــاء 

وهيئات غيـــر حكومية صغيرة، وهـــذا العام، 

على ســـبيل المثـــال، عندما تمت اســـتضافة 

المؤتمـــر في باريـــس - حيث تلقيـــت الجائزة 

- كان هناك 9400 شـــخص.
كانـــت إحدى الجوائـــز التي يقدمهـــا المؤتمر 

هـــي جائـــزة قـــادة الفضـــاء الصاعديـــن لمن 

عامًـــا.  و35   21 بيـــن  مـــا  أعمارهـــم  تتـــراوح 

بالإضافـــة إلى شـــخصيتك وخبرتـــك، تتطلب 

الجائـــزة أيضًـــا مشـــروعًا بحثيًا. كتبـــت مقالة 

بعنـــوان “انضمام الكويت إلى ســـباق الفضاء 

لـــدول الخليـــج العربيـــة:  لمجلـــس التعـــاون 

اســـتراتيجية الفضـــاء المحليـــة”. تقدم 400 

شـــخص للحصول علـــى الجائـــزة هـــذا العام، 

وتـــم اختيار 30 منهـــم كمرشـــحين نهائيين. 

هـــذا العـــام كنـــت العربيـــة الوحيـــدة، والآن 

أنـــا الكويتيـــة الوحيـــدة التـــي حصلـــت على 

. ة ئز لجا ا

 تأتـــي أهميـــة هـــذه الجائـــزة بالنســـبة لـــي 

التقنيـــة  مـــن حقيقـــة افتقـــاري للإنجـــازات 

فـــي قطـــاع الفضاء. علـــى ســـبيل المثال، لا 

أســـتطيع القول بأنني قد تخرجت مهندســـة 

طيـــران لأننـــي لـــم أحصـــل علـــى هـــذا في 

الكويـــت. لذلـــك، فـــإن الفـــوز بهـــذه الجائـــزة 

بالنســـبة لي هـــو بمثابة إعلان بأنني أشـــارك 

فـــي قطـــاع الفضـــاء لســـنوات   إنـــه اعتراف 

وإقـــرار دوليان بأنني كنت أعمل بشـــكل جيد. 

الكثيـــر من المشـــاكل  اضطـــررت لمواجهـــة 



18
اخبار محلية 
local news

طـــوال هـــذه الســـنوات، مثـــل أولئـــك الذين 

ينظـــرون إلـــيّ نظـــرة دونيـــة لكونـــي أنثى، 

ولكونـــي صغيرة. شـــعرت بأنني قـــادرة على 

تحقيق شـــيء مـــا، وقـــادرة على مســـاعدة 

لتحقيـــق ذلك. الآخريـــن 

بحث وجائزة

وعـــن البحـــث الذي قامـــتِ بإجرائـــه من أجل 

الحصول علـــى الجائزة قالت: كل ما كان يدور 

في ذهنـــي هو أن كل دول مجلس التعاون 

لـــدول الخليـــج العربيـــة، باســـتثناء الكويت، 

والبحريـــن  عمـــان  فضـــاء،  برنامـــج  لديهـــا 

والســـعودية ودولة الإمـــارات. أرى نمطًا من 

التنافس بين الســـعودية والإمـــارات، وحتى 

داخـــل الإمـــارات هناك تنافس بيـــن هيئتين   

وكالـــة الإمـــارات للفضـــاء ومركـــز محمد بن 

راشـــد للفضـــاء. إذًا، هناك ســـباق فضاء بين 

دول المجلـــس. علـــى الرغـــم مـــن ظاهـــره 

التنافســـي، لأن مصطلـــح “ســـباق الفضاء” 

كان مســـتخدمًا خـــلال الحـــرب البـــاردة بين 

المتحدة،  والولايـــات  الســـوفييتي  الاتحـــاد 

إلا أننـــي أعتقـــد أن عبـــارة “ســـباق الفضاء” 

أصبحـــت تعنـــي التعـــاون في هـــذا الوقت. 

فعلـــى ســـبيل المثال، هنـــاك أكثـــر من 12 

دولـــة مشـــاركة فـــي وكالـــة ناســـا، وتضم 

وكالـــة الفضـــاء الأوروبية عـــددًا هائـــلًا من 

الـــدول، لذا فالأمـــر يتعلق بالتعـــاون وتضافر 

. د لجهو ا

كنـــت أرغـــب فـــي توفيـــر اســـتراتيجية لبناء 

برنامج فضاء للكويـــت. لقد فكرت، على وجه 

التحديـــد، فـــي خصوصيـــة الكويـــت، وهـــي 

في تطوير تقنيـــات الحفر المســـتخدمة في 

النفـــط – فبهـــذه الطريقـــة يمكننـــا  حقـــول 

نحتـــاج  الفضـــاء.  برنامـــج  المســـاهمة فـــي 

إلـــى الحفـــر فـــي قطـــاع الفضـــاء لأن بعثـــة 

أرتيميس التابعة لوكالة ناســـا ســـتذهب إلى 

القمـــر خـــلال العـــام المقبل، وســـوف تحتاج 

للقيام بعمليـــات الحفر لجمـــع العينات. ومن 

الضـــروري أيضًا الحفر علـــى الكويكبات لكون 

المعـــادن الموجودة فـــي الكويكبات باهظة 

الثمـــن و فائقـــة الأهمية علـــى الأرض، لكننا 

نجدهـــا  التـــي  نفســـها  بالوفـــرة  نجدهـــا  لا 

علـــى هـــذه الكويكبـــات. لذلـــك، فـــإن هذه 

التكنولوجيـــا ضروريـــة حقًـــا لقطـــاع الفضاء، 

وأعتقـــد أننـــا كدولـــة يمكننـــا الحصـــول على 

الكثيـــر مـــن المعرفـــة عندمـــا يتعلـــق الأمـــر 

بالتعلم. لذلك، كنـــت أدرس إمكانات الكويت 

في الانضمـــام لصناعـــة الفضاء، ثـــم تحدثت 

عن البنيـــة التحتية، وكيف يمكننا تشـــكيلها 

لإعدادهـــا لبرنامـــج الفضاء.

مجتمع الفضاء

وعن حـــال مجتمع الفضـــاء عندمـــا انضممت 

إليـــه لأول مـــرة، وإلـــى أين تأمل أن تشـــاهد 

هـــذا المجتمع يتجـــه في المســـتقبل قالت 

لمى: بعـــد انضمامـــي إلى أول ورشـــة عمل 

حـــول الفضـــاء، كنـــت متحمســـة جـــدًا لأنها 

كانـــت الوحيدة فـــي الكويت. شـــاركت فيها 

وقدمـــت اقتراحًـــا حول بنـــاء مختبـــر يحاكي 

الفضـــاء فـــي الكويـــت، وأعجبهـــم الاقتراح. 

ثم ترقيت لأصبح مســـئولة الاتصـــال للكويت 

الفضاء،  المجلـــس الاستشـــاري لجيـــل  لدى 

الأمـــم  لجنـــة  مظلـــة  تحـــت  يعمـــل  الـــذي 

المتحـــدة لاســـتخدام الفضـــاء الخارجي في 

الأغراض الســـلمية. بصفتي مسئولة الاتصال 

فـــي الكويت، أدركـــت أن مجتمـــع الفضاء ما 

هـــو إلا الجيـــل الأكبـــر ســـنًا الذي شـــهد عصر 

أبولو. شهد هؤلاء الأشـــخاص أناسًا يذهبون 

يذهـــب  المكـــوك  وشـــاهدوا  القمـــر،  إلـــى 

إلى الفضـــاء ويعـــود، لذلك فهـــم مرتبطون 

عاطفيًا بكل هـــذه الأحـــداث التاريخية. ومع 

ذلـــك، فإن جيل الشـــباب يعتبر أقـــل اهتمامًا 

لأنه لـــم يكن هنـــاك حـــدث تاريخـــي يعتقد 

النـــاس أنـــه يتوجـــب علـــى الجميـــع رؤيته أو 

الســـماع عنه فـــي قطـــاع الفضاء.

كان العمـــل مع هؤلاء الأشـــخاص مـــن كبار 

الســـن صعبًـــا إلى حـــدٍ مـــا، لأنني كشـــخصٍ 

لـــدي مقاربـــات نحـــو الأشـــياء  أصغـــر ســـنًا، 

تختلـــف عـــن مقارباتهـــم، ووجهـــات نظـــري 
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مختلفـــة، وطريقـــة رؤيتـــي للعالـــم تختلف 

تمامًا عـــن طريقتهـــم. لذلك، قـــررت الذهاب 

إلـــى مؤتمـــري الأول، مؤتمـــر جيـــل الفضاء 

فـــي ألمانيـــا. وعندما عـــدت، شـــاركت الصور 

وخبراتـــي في المؤتمـــر مع فتيـــات صغيرات 

فـــي ورش العمـــل التـــي اســـتضافتها فـــي 

بـــدأن  الفتيـــات  أن  ولاحظـــت  الكويـــت، 

بالاهتمـــام تدريجيًا بهـــذا المجـــال، وتحدثن 

إليّ حـــول رغبتهن في الانضمـــام إلى مجال 

علوم ودراســـات الفضـــاء، ولكـــن كان لديهن 

مخـــاوف من أن هـــذا المجـــال يهيمـــن عليه 

الذكور. كمـــا أنني أقـــوم بزيـــارات إلى كافة 

الفتيـــات الابتدائيـــة والإعدادية في  مدارس 

الكويـــت، وأقوم بشـــرح بعـــض الموضوعات 

المتعلقـــة بالفضـــاء، وهذا صراحـــةً هو أهم 

شـــيء بالنســـبة لي. لذلك، قـــررت أن أكرس 

وســـائل التواصـــل الاجتماعـــي الخاصـــة بي 

لمشـــاركة هـــذه القصـــص، وتوعيـــة النـــاس 

حـــول الفضـــاء، وأقـــدم لهـــم كل مـــا حصلت 

عليـــه مـــن معرفـــة مـــن المؤتمـــرات. أعتقد 

أن الشـــباب الكويتـــي ســـيتفهمون تدريجيًا 

ويتعرفـــون علـــى وكالات الفضـــاء الأخـــرى 

فـــي مجلس التعـــاون لدول الخليـــج العربية، 

وقد بدأوا يتســـاءلون عن ســـبب عـــدم وجود 

وكالـــة فضـــاء للكويت، وخاصة بعـــد رؤيتهم 

لرائـــد الفضـــاء الإماراتـــي هـــزاع المنصـــوري 

يذهـــب إلـــى الفضاء.

سيطرة ذكورية

وتضيـــف لمـــى: لا يـــزال الذكـــور يســـيطرون 

علـــى هـــذا المجـــال، وتاريخيًـــا، كان الرجـــل 

الأبيـــض هو المســـيطر. يبشـــر النـــاس اليوم 

بالتنـــوع في هـــذا المجـــال. ومع ذلـــك، فإننا 

لا نرى أعـــدادًا كبيرة مـــن الفتيـــات، وإذا رأينا 

فعـــلًا المزيد من الفتيـــات، فإننا لا نرى فتيات 

عربيـــات أو شـــرق اوســـطيات. لذلـــك، فإن ما 

جعلنـــي أرغـــب فـــي الاحتفـــاظ بحســـاباتي 

علـــى وســـائل التواصل الاجتماعـــي و فتحها 

لعامة الناس واســـتخدامها كمنصات للتوعية 

هـــو إدراكي بأن بعـــض الفتيات فـــي الواقع 

بحاجـــة لرؤيـــة فتـــاة تمـــارس العلـــوم، وفي 

الوقـــت نفســـه تبـــدو وكأنهـــا فتـــاة عاديـــة، 

يمكن أن تكون فـــي أي مكان في الكويت، 

لأن الفتيـــات المحجبات عـــادة لا يحصلن على 

أدوار جيـــدة فـــي الكويـــت. أعـــرف أن هنـــاك 

أعـــدادًا كبيـــر مـــن الفتيـــات المحجبـــات في 

الكويـــت، وأردت أن أوضـــح لهـــن أنـــه لا بأس 

فـــي ذلـــك   يمكنكـــن الخـــروج مـــن المنزل 

وتحقيـــق أنفســـكن. عندمـــا أعود مـــن مثل 

هـــذه المؤتمرات، عادة ما أعقد ورشـــات عمل   

تحضرهـــا الفتيات بشـــكل أساســـي- وأحاول 

التي اكتســـبتها وتبسيطها  المعرفة  ترجمة 

لكـــي يفهمها النـــاس. وهكذا، فأنا ناشـــطة 

نســـوية، وأعتقد أنـــه من الضـــروري أن أوضح 

يحدث. مـــا  للفتيات 

استراتيجية وطنية

يذكـــر أن الكويت كانت نشـــطة في قطاع 

الفضـــاء منـــذ ســـتينيات القـــرن الماضـــي 

وحتـــى الغـــزو العراقـــي في عـــام 1990، 

لكن منذ حـــرب الخليج، لم تضـــع الحكومة 

الكويتيـــة اســـتراتيجية وطنيـــة للفضاء أو 

هيئـــة مخصصـــة لهـــذا الغرض. وبـــدلًا من 

ذلـــك، تم ســـد هـــذه الفجـــوة مـــن خلال 

المبـــادرات التـــي يقودها الشـــباب، والتي 

الدولية على تســـهيلها،  المنظمات  تعمل 

بما فـــي ذلـــك جيل الفضـــاء، والشـــركات 

مثـــل  المســـتقلة،  الكويتيـــة  الناشـــئة 

 ،)Ignition( وإجنشـــن  المـــداري  الفضـــاء 

اللتيـــن أحرزتـــا تقدمًـــا كبيـــرًا فـــي مجال 

الحـــث  خـــلال  مـــن  الفضـــاء  استكشـــاف 

علـــى الاهتمـــام المحلـــي والتعليـــم في 

هذا المجـــال. ومن أجل زيادة مشـــاركتها 

في المشـــاريع المتعلقـــة بالفضاء، تعمل 

الكويـــت على التعاون مـــع دول أخرى، بما 

فـــي ذلك دولة الإمـــارات والهنـــد والصين، 

وقـــد شـــاركت الكويـــت فـــي المجموعـــة 

القضائي. للتعـــاون  العربيـــة 
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قـــد يعانـــي البعـــض من زيـــادة الـــوزن بعد 

شـــهر رمضـــان والعيـــد فـــي هـــذا المقـــال 

وحصريـــا علـــى مجلـــة رجيـــم الاولـــى عربيا 

فـــي عالم الرشـــاقة الصحة والجمـــال تعرف 

علـــى اهـــم النصائـــح والطـــرق لاســـتعادة 

العيد بعـــد  الرشـــاقة 

ولائـــم  بعـــد  رشـــاقتك  لاســـتعادة 

أنـــت بحاجة  الدســـمة  ودعـــوات رمضـــان 

إلـــى كبـــح شـــهيتك، والبدء مـــن جديد 

فـــي اســـتعادة قوامـــك المثالـــي الذي 

أفســـدته الكثيـــر مـــن أطعمـــة رمضـــان 

المشـــروبات  تنـــاول  وكثـــرة  الدســـمة، 

والحلويـــات. الســـكرية 

واقتـــراب  الكريـــم  رمضـــان  شـــهر  بانتهـــاء 

العيـــد ســـيختلف النظـــام الغذائـــي الـــذي 

اعتدنـــا عليه طوال الشـــهر، حيث لـــن نقوم 

الغذائيـــة  الوجبـــات  تنـــاول  عـــن  بالامتنـــاع 

خلال اليوم مما سيســـبب اضطـــراب للجهاز 

الهضمي، كما تســـبب اتبـــاع أنظمة غذائية 

الـــوزن  زيـــادة  فـــي  فـــي رمضـــان  خاطئـــة 

كبير. بشـــكل 

لخسارة الوزن بعد رمضان

كبح الشهية
 وتناول الطعام في 

أوقات محددة
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تناولي الطعام في أوقاتٍ محدّدة

فـــي  الإفطـــار  وجبـــة  تناولـــي  يـــوم،  كل 

غضون ســـاعة بعد أن تســـتيقظي وتناولي 

الطعـــام كل 3 إلى 5 ســـاعات. ابدئي يومك 

مـــع وجبـــة صحّيـــة واســـتمتعي بوجبـــات 

متباعـــدة بالتســـاوي وتحقـــق أقصـــى قدر 

مـــن التمثيـــل الغذائـــي، ونظّمـــي نســـبة 

الســـكر في الدم ومســـتويات الانســـولين، 

شـــهيّتك! مســـتوى  والأهم 

قد يكـــون مغرياً التوقّف عـــن كلّ الأطعمة 

الشـــهيّة والعودة الـــى ما كنـــتِ عليه قبلًا، 

ولكـــن تناول الطعـــام بكمّية قليلـــة جداً لا 

يســـمح لجســـمكِ بحرق الســـعرات الحرارية. 

بســـرعة  رشـــاقتكِ  اســـتعادة  أردتِ  إذا 

وبطريقـــة فعّالـــة، فتناولي مـــا يكفي من 

الوجبـــات وفي أوقـــات منتظمـــة، هذا هو 

الحل. مفتـــاح 

وجبة العشاء

بعـــد انتهاء شـــهر رمضان نســـتعيد جميعنا 

الأنظمـــة الغذائيـــة التـــي كنـــا نتبعها قبل 

شـــهر رمضـــان، عليـــك التجديـــد فـــي هذه 

العـــودة علـــى أن تتضمـــن وجبـــة العشـــاء 

علـــى كوب من الـــروب وثمرة مـــن الفاكهة 

المفضلـــة لخســـارة الوزن.

التغذية

وجباتـــك  تحتـــوي  أن  علـــى  احرصـــي 

الغذائيـــة علـــى عناصـــر خفيفـــة وخاليـــة 

من الدهـــون واحرصي علـــى الابتعاد عن 

تنـــاول الوجبـــات الســـريعة فهـــي مصدر 

رئيســـي لزيـــادة الـــوزن وذلـــك لاحتوائها 

على نســـبة كبيرة من الســـعرات الحرارية، 

واســـتبدلي تلـــك الوجبات بأخـــرى صحية 

لتغذيـــة  الغذائيـــة  العناصـــر  ومتنوعـــة 
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جســـمك بالعناصـــر التـــي يحتاجهـــا.

الكمية

تنـــاول كميـــة مناســـبة مـــن الطعـــام مـــن 

الأمور الضرورية لخســـارة الـــوزن بنجاح، لكن 

هـــذا لا يعني تنـــاول كميات قليلـــة للغاية 

مـــن الطعـــام وإنما تنـــاول كميـــات تكفي 

للحصول على الشـــبع فقـــط دون إفراط في 

. م لطعا ا

ممارسة الرياضية

ممارســـة التماريـــن الرياضيـــة مـــن الأمـــور 

الجســـم  صحـــة  علـــى  للحفـــاظ  الضروريـــة 

بشـــكل عام ولخســـارة الوزن الزائد بشـــكل 

التماريـــن  خـــاص، حيـــث تعمـــل ممارســـة 

الرياضية على حرق الدهون بشـــكل أســـرع 

والحفـــاظ علـــى مظهر الجســـم وتناســـقه.

وجبات جانبية

ليـــس الهدف مـــن خســـارة الوزن الشـــعور 

وإنمـــا  الرئيســـية  الوجبـــات  بيـــن  بالجـــوع 

تغذيـــة الجســـم بالكميـــة التـــي يحتاجها 

فقـــط دون إفـــراط، وفـــي حالات الشـــعور 

بالجـــوع بيـــن الوجبـــات الرئيســـية يمكـــن 

تنـــاول وجبـــات خفيفـــة وقليلة الســـعرات 

بالشـــبع  الشـــعور  مـــن  للتعزيـــز  الحراريـــة 

وتغذيـــة الجســـم بالعناصر التـــي يحتاجها 

كتنـــاول ثمـــرة فاكهـــة أو خضـــار أو بضـــع 

حبـــات مـــن اللوز.

النوم

لتنظيـــم أوقات النوم دور كبير في خســـارة 

الـــوزن بأمـــان وســـرعة، فالجســـم يمكن له 

خســـارة الدهـــون خلال فتـــرة النـــوم وذلك 

فـــي حالة الحصـــول على فترة نـــوم مريحة 

وطويلة في المســـاء علـــى أن لا تقل عن 6 

ســـاعات للحصول على النشـــاط الذي يؤهل 

المختلفة. اليومية  بالمهام  للقيام  الجســـم 

اشربي المزيد من الماء

الميـــاه تدعـــم عمليـــة التمثيـــل الغذائـــي 

وتظهر بعـــض البحوث أنّهـــا فعّالة في كبح 
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شـــهيتك بطريقـــة طبيعيـــة. شـــرب كمّية 

كبيـــرة مـــن المـــاء يخلّـــص جســـمكِ مـــن 

الصوديـــوم الزائد لمســـاعدتك علـــى إنقاص 

وزنـــكِ بســـرعة أكبـــر كمـــا بحـــرّك جهـــازكِ 

الهضمـــي للتخفيف من الإمســـاك. اجعلي 

هدفكِ شـــرب حوالى 10 أكـــواب في اليوم.

لا توقفي تناول الكربوهيدرات

الكربوهيدرات  تنـــاول  التوقّف تمامـــاً عن 

البروتيـــن  حـــرق  علـــى  جســـمك  يجبـــر 

بـــدلًا  والقـــوّة  الطاقـــة  علـــى  للحصـــول 

مـــن اســـتخدامه للدعـــم وللحفـــاظ على 

بدلًا  الحرارية.  الســـعرات  العضلات وحـــرق 

مـــن ذلـــك، تناوليهـــا فقـــط بكمّيـــة أقلّ. 

امزجـــي البروتينـــات الخالية مـــن الدهون 

مـــع كمّية صغيـــرة من الدهـــون الصحّية 

والحبـــوب الكاملـــة. ننصحـــكِ بكوبين من 

الخضـــار أو 1/2 كوب مـــن البروتين الخالي 

الفـــول،  التوفـــو،  مثـــل  الدهـــون  مـــن 

مـــن  كـــوب   1/2 الدواجـــن،  أو  الأســـماك 

الحبوب الكاملة مثل الكينوا والشـــعير أو 

الأرز، والقليـــل من الدهـــون الصحية مثل 

زيت الزيتـــون البكر، الأفـــوكادو المفروم، 

اللوز. شـــرائح  أو 

يـــة تدفعـــك لذلك، مثـــل الغضـــب او الملل 

واحـــرص علـــى تفريـــغ انفعالاتـــك بطريقة 

أخـــرى مثـــل الرياضـــة والعزف أو الرســـم.

ابتعـــد عـــن تنـــاول اللحـــوم عالية الدســـم، 

مثل الدجاج الـــذي يحتوي علـــى الجلد أو 

الخروف. فـــي  الموجودة  الليـــة 

اســـتعمل طريقـــة الشـــوي والســـلق عنـــد 

الطبـــخ بـــدلًا من القلـــي فهذا ســـيقلل من 

تســـتهلكها. التي  الســـعرات 

تناول منتجات الحليب قليل الدســـم ســـواء 

في الحليب أو الأجبـــان أو الألبان.

احرص على شـــرب كميات وفيـــرة من الماء 

تصل إلى عشـــرة أكواب فـــي اليوم الواحد.

احرص علـــى رفع قدراتـــك الرياضية ومارس 

الرياضـــة لمـــدة نصـــف ســـاعة يوميـــاً، كما 

ينصـــح بتغييـــر عاداتـــك فـــي هـــذا المجال 

مثل أن تســـتعمل الدرج عوضاً عن المصعد، 

وأن تذهب للســـوق مشـــياً بدل اســـتعمال 

. ة ر السيا
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حتّـــى  ضروريـــة  بالأظافـــر  العنايـــة  وتعـــد 

وذلـــك  وجميلـــة،  صحيحـــة  بطريقـــة  تنمـــو 

لاحتـــواء الأظافـــر علـــى طبقات مـــن بروتين 

يســـمى الكيراتين، فقـــد تكون رقيقـــة نوعاً 

مـــا، ويمكـــن زيـــادة ســـمك هـــذه الطبقات 

باســـتخدام بعض الزيوت الطبيعية والمنزلية 

التي تعمل علـــى زيادة نمـــوّ الأظافر وزيادة 

الرطوبـــة فيهـــا، كمـــا أنّ اتباع نظـــام غذائي 

صحي يســـاعد علـــى تقويـــة الأظافـــر أيضاً.

للحفـــاظ علـــى الأظافـــر والعنايـــة بهـــا يجب 

علـــى  حافظـــي  الآتيـــة:  الخطـــوات  اتبـــاع 

أظافـــرك جافـــة ونظيفـــة وذلـــك مـــن خلال 

تنظيفهـــا باســـتمرار للتخلُّـــص مـــن الجراثيم 

فـــي أظافرك بعد غســـلها،  والبكتيريـــا، وجفِّ

لأنّ هـــذا يَمنـــع تراكـــم الأوســـاخ والبكتيريا 

المـــاء  فـــي  أظافـــركِ  تَنقعـــي  ولا  تحتهـــا، 

وعنـــد  تتشـــقّق،  لا  حتّـــى  طويلـــة  لفتـــرات 

حاجتـــكِ لغســـل الأطبـــاق، احمـــي أظافرك 

بالقفـــازات.

عـــدم قضـــم الأظافـــر: إذ إن قضـــم أظافـــرك 

سَيُســـبِّب الكثيـــر مـــن الضـــرر، بســـبب وجود 

اللُّعـــاب الذي يـــؤدي إلـــى جَعْلهـــا ضعيفة، 

كما أنّ وضـــع الأصابع في الفـــم يعمل على 

نقـــل الأوســـاخ والجراثيـــم مـــن أصابعك إلى 

. لفم ا

ترطيـــب الأظافـــر: لأنّ جفـــاف أظافـــرك أمـــر 

يـــؤدي إلـــى تكسُّـــرها بســـهولة.

تقليـــم الأظافر باســـتمرار: حيـــث يعمل على 

تعزيز نموّ أظافـــركِ وجَعلْها تبـــدو أكثر صحة 

قبل. من 

حيـــث  الأظافـــر:  لحمايـــة  القفـــازات  ارتـــداء 

ـــازات عند القيـــام بالأعمال  يجب ارتـــداء القفَّ

المنزليـــة، لأنّ مواد التنظيـــف تحتوي الكثير 

ضـــرراً  وتســـبب  الكيميائيـــة،  المـــواد  علـــى 

لأظافـــرك عندمـــا تُلامســـها هـــذه المـــواد.

تَجنُّب اســـتخدام جل الأكريليـــك: لأنّ المواد 

كان  وإن  حتـــى  والأكريليـــك  الهلاميـــة 

مَظهرهـــا جميـــلًا، إلّا أنه يســـبب ضـــرراً كبيراً 

لأظافركِ بســـبب احتواء مسحوق الأكريليك 

علـــى الكثير مـــن المـــواد الكيميائيـــة التي 

تُضعِـــف الأظافـــر وتُحْـــدِث خدوشـــاً فيها.

بَـــرْد الأظافـــر: ابـــردي أظافرك بلطـــف باتجاه 

واحد، لأنّ البـــرد في نفس الاتجاه يُســـاعدك 

كمـــا  ناعمـــة،  أظافـــر  علـــى  الحصـــول  فـــي 

يســـهّل عليـــكِ تشـــكيل الحافـــة بالطريقـــة 

عناصر طبيعية تساعدك

العناية بالأظافر وتقويتها 
تبدأ من ترطيبها

قد يعانـــي البعض مـــن ضعف الأظافـــر وهشاشـــتها نتيجة أســـباب مختلفة، 

منهـــا اتباع بعض النصائح أو العـــادات الخاطئة، لذلك يجـــب العناية بها من خلال 

اتبـــاع طـــرق مختلفة منهـــا وصفـــات طبيعية والتـــي تتكون مـــن فيتامينات 

ومعـــادن تعمل علـــى العناية بالأظافر مـــن خلال تقويتهـــا وترطيبها.
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التـــي ترغبين بهـــا، حتـــى لا تصبـــح أظافركِ 

بســـرعة. للكَسْـــر  ضة  ومُعرَّ ضعيفـــة 

العلاجات المنزلية للعناية بالأظافر 

ـــلات الغذائيـــة:  النظـــام الغذائـــي والمكمِّ

حيث تحتـــاج أظافـــرك إلى الأغذيـــة التي 

نات تُســـاهم في تحفيز  تحتوي على مُكوِّ

نموّهـــا ومن هذه الأغذيـــة؛ الأغذية الغنيّة 

بالبروتيـــن الموجـــود في اللحـــوم الحمراء 

والدجـــاج والبيـــض، وكذلـــك تحتـــاج إلى 

المـــواد الغذائيـــة الغنيّة بحمـــض الفوليك 

الموجـــود فـــي الخضـــروات الورقيـــة وبذور 

عباد الشـــمس، وتحتاج أيضـــاً إلى فيتامين 

والبرتقـــال  الفراولـــة  فـــي  الموجـــود  ج 

والبطيخ والفلفل الأحمـــر، وفيتامين ب 12 

الموجـــود في الكبـــدة والتونـــا، والبيوتين 

الكاملة. الحبـــوب  فـــي  الموجود 

الزيـــوت  اســـتخدمي  الطبيعيـــة:  الزيـــوت 

التـــي تحتـــوي علـــى مكوّنـــات طبيعيـــة، 

مثـــل زيت الزيتون، لتحســـين نموّ أظافركِ، 

من خلال نقعهـــا فيه مدة خمـــس دقائق؛ 

أظافـــرك  ترطيـــب  علـــى  يعمـــل  حتـــى 

وتقويتهـــا، أو امزجي معلقتيـــن كبيرتين 

مـــن زيـــت الزيتـــون و10 قطرات مـــن عصير 

الليمـــون، ثم ادهنـــي أظافـــرك بهذا 

الأفـــوكادو: يُعـــدّ الأفـــوكادو واحـــداً مـــن 

المرطّبـــات الطبيعيـــة؛ لأنه يحتوي  أفضل 

الصحيـــة،  الدهـــون  مـــن  كميـــة  علـــى 

وفيتاميـــن E والبروتين الذي يســـاعد على 

حمايـــة الأظافـــر مـــن التلـــف، وذلـــك مـــن 
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خلال مـــزج ملعقـــة واحدة كبيـــرة من لب 

الأفـــوكادو وزيـــت جـــوز الهنـــد، ووَضْعهـــا 

علـــى أظافـــرك بضـــع ســـاعات، ثم غســـلها 

الفاتر. بالمـــاء 

الشاي الأخضر

 اســـتخدمي الشـــاي الأخضـــر لأنـــه يقوّي 

أظافركِ ويمنع اصفرارهـــا، وذلك من خلال 

نَقْـــع كوب من الشـــاي الأخضر، ثـــم إضافة 

قطـــرات مـــن زيـــت القمـــح عليـــه، وتَركه 

حتـــى يبـــرد، لتَنقعـــي أظافرك بـــه مدة 15 

دقيقـــة، ويرجـــى العمـــل على تكـــرار ذلك 

أســـبوعياً. مرتين 

الليمون

اســـتخدمي الليمـــون؛ لأنه يعزز نمـــو الأظافر 

ويمنـــع اصفرارهـــا، وذلـــك مـــن خـــلال وَضْع 

كميات متســـاوية مـــن عصير الليمـــون وزيت 

الخـــروع أو زيـــت الأرغـــان، ثـــمّ نَقْـــع أظافركِ 

بهـــذا المزيـــج مـــدة 10 دقائق، ويرجـــى تكرار 

هـــذه العملية عدة مـــرات أســـبوعياً للحصول 

أفضل. نتائـــج  على 

ويفضـــل أيضـــاً صنـــع عجينـــة مـــن ملعقة 

كبيرة مـــن عصيـــر الليمون وثـــلاث ملاعق 

كبيـــرة مـــن صـــودا الخبـــز، ووضعهـــا على 

ثـــم  دقيقـــة،   15 لمـــدة  وتركهـــا  الأظافـــر 

شـــطفها بالماء مما يســـاعد فـــي الحصول 

علـــى أظافـــر بيضـــاء كمـــا يعمـــل علـــى 

ترطيبهـــا.

زيـــت جـــوز الهنـــد: حيـــث يســـاعد زيـــت 

جـــوز الهند فـــي الحفـــاظ علـــى ترطيب 

أظافركِ وتقويتهـــا، وتقوية الجلد وهذا 

مهـــم لنموّهـــا، وذلك من خـــلال تدليك 

أظافـــرك بزيت جـــوز الهنـــد الدافئ مدة 

إلـــى  الذهـــاب  قبـــل  10 دقائـــق يوميـــاً 

. م لنو ا

العســـل: لأنّه يعدّ مرّطبـــاً طبيعياً يعمل 

علـــى ترطيـــب أظافـــركِ لجعلهـــا أكثـــر 

صحـــة، وذلـــك من خـــلال وَضْع العســـل 

على فرشـــاة طلاء نظيفة، ثـــمّ توزيعه 

علـــى كافة الأظافر، وتركه عدة ســـاعات 

للحصـــول على نتائـــج أفضل

زيت الزيتون

الأفضـــل  الخيـــار  الزيتـــون  زيـــت  يعتبـــر 

وترطيبهـــا،  الأظافـــر  هشاشـــة  لعـــلاج 

وذلـــك مـــن خـــلال تدليـــك الأظافـــر به، 

كمـــا يمكـــن إســـتبدال زيـــت الزيتـــون 

بزيـــت جوز الهنـــد والـــذى يعطى نفس 

النتيجـــة أيضـــاً.

المايونيز

ولترطيـــب الأظافر، يمكن غمســـها فى وعاء 

المايونيـــز، لمـــدة 5 دقائـــق، ثـــم غســـل اليد 

الدافئ. بالمـــاء 

الخل

كمرطـــب  الخـــل  اســـتخدام  أيضـــاً  يمكـــن   

للأظافـــر، مـــن خـــلال وضـــع قطـــرات الخـــل 

على كـــرة قطنيـــة، وتركها لتجف ثـــم تلميع 

الأظافـــر بهـــا، للحصول علـــى نتيجـــة إيجابية.
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تعرفي على طرق العناية بالشعر 

وصفات منزلية طبيعية 
تُحافظ على الشعر 
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العنايـــة والاهتمـــام بالشـــعر مـــن الأمـــور 

التـــي يجـــب الاتجـــاه إليهـــا للحفـــاظ على 

صحتـــه وحيويتـــه، حيـــثُ تعتمـــد العناية 

بالشـــعر على أمريـــن مهمين همـــا: تناول 

الغذاء الصحّي المُتوازن؛ وذلك لأنّ الشـــعر 

يتكـــون مـــن البروتيـــن، وتنظيـــف الشـــعر 

وغســـله وتجفيفـــه بطريقـــة صحيحة.

وفي هـــذا المقال ذِكرٌ للوصفـــات المنزلية 

الشـــعر  علـــى  تُحافـــظ  التـــي  الطبيعيـــة 

صحيّـــاً، وجميـــلًا، بالإضافة إلـــى ذِكر بعض 

النصائح التي تُســـاعد على حماية الشـــعر.

 خلّ التفاح
 يُســـاعد خل التفـــاح على تحفيـــز الدورة 

الـــرأس ممـــا يعطـــي  لفـــروة  الدمويـــة 

يســـتعيد  حيـــثُ  رائعـــاً،  لمعانـــاً  الشـــعر 

مســـتوى الأس الهيدروجينـــي للشـــعر، 

شـــامبو  أنّـــه  كمـــا  مســـامه،  ويغلـــق 

طبيعـــي ســـهل الصنـــع، ويُعـــزز الـــدورة 

الدموية، كمـــا أنّه يُعطي الشـــعر لمعاناً 

له. مثيـــل  لا 

الطريقة: 

المكونـــات: ملعقة كبيرة مـــن خل التفاح. 

كوب من المـــاء النظيف. 

التحضيـــر: خلـــط المكونـــات مـــع  طريقـــة 

بعضهـــا البعض جيـــداً، اســـتخدام المحلول 

كالشـــامبو، ثُمّ استخدام شـــامبو معتدل. 

ملاحظـــة: يمكـــن إضافـــة ضعـــف الكمية 

مـــن خل التفـــاح ليعطي نتيجـــةً أقوى إذا 

طويلًا.  الشـــعر  كان 

الزيتون،  وزيـــت  الشـــاي الأخضر والعســـل 

لمضـــادات  مصـــدراً  المزيـــج  هـــذا  يُعتبـــر 

الأكســـدّة التـــي تمنـــع تســـاقط الشـــعر، 

وتمنـــع ظهور الشـــيب، مما يجعل الشـــعر 

صحيـــاً أكثر، وهو شـــامبو طبيعـــي الصنع. 

الطريقة:

 المكونـــات: كـــوب مـــن الصابون الســـائل. 

حفنة مـــن أوراق الشـــاي الأخضـــر. ملعقة 

كبيرة مـــن زيت الزيتـــون. ملعقـــة صغيرة 

من العســـل. كـــوب مـــن الماء. 

الشـــاي  أوراق  غلـــي  التحضيـــر:  طريقـــة 

فـــي المـــاء. نَقـــع الشـــاي الأخضـــر مـــدّة 

30 دقيقـــة، ثـــمّ تصفيتـــه. إضافـــة باقـــي 

المكونات إلى الشـــاي الأخضـــر، ثُمّ مزجها. 

وَضـــع المزيـــج على الشـــعر، واســـتخدامه 

 . مبو لشا كا

الجيلاتين 

تحتـــوي مـــادّة الجيلاتيـــن علـــى بروتينات 

المتضرر،  الشـــعر  التـــي تصلـــح  الكيراتيـــن 

ممـــا يجعلـــه أكثر لمعانـــاً وكثافـــة، ويزيد 

أيضاً مـــن ســـمك الشـــعر. والطريقة هي:

 المكونات: ملعقة كبيرة من مســـحوق 

الجيلاتيـــن، القليـــل مـــن المـــاء، صفـــار 
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 . بيضتين

طريقة التحضير: مزج مســـحوق الجيلاتين 

مع المـــاء، وتركه جانباً مدّة نصف ســـاعة. 

تســـخين المزيج باســـتخدام حمـــام دافئ 

حتـــى يـــذوب الجيلاتين فـــي الماء. 

تـــرك المزيج حتـــى يبـــرد، ثُم وَضـــع صفار 

البيـــض علـــى المزيج. 

وَضـــع المزيـــج علـــى الشـــعر مـــدّة 12-10 

دقيقـــة، للحصـــول علـــى أفضـــل النتائـــج. 

ملاحظة: تُســـتخدم هذه الوصفة خصيصاً 

للشـــعر الدهنّي، والعادي. 

ماء الورد 

يحتـــوي ماء الـــورد على مضـــاد للالتهابات 

التـــي تعالج التهـــاب فروة الـــرأس، وتعالج 

أنـــه يحافـــظ علـــى  قشـــرة الشـــعر، كمـــا 

الشـــعر رطبـــاً لمـــا يحتويـــه مـــن خصائـــص 

تغذيـــه، وتجعلـــه أكثـــر لمعاناً، وهـــو يعدّ 

طبيعياً.  بلســـماً 

الطريقة:

الطريقـــة الأولـــى: المكونـــات: كـــوب من 

شـــطف  التحضيـــر:  طريقـــة  الـــورد.  مـــاء 

الشـــعر بماء الـــورد بعد غســـله بالشـــامبو. 

الطريقـــة الثانيـــة: المكونـــات: كميـــة من 

ماء الورد. كمية من الجلســـرين مســـاوية 

لكميـــة مـــاء الـــورد. قطعـــة مـــن القطن. 

طريقـــة التحضيـــر: مـــزج كميةٍ متســـاويةٍ 

من مـــاء الورد والجلســـرين. وَضـــع المزيج 

على فـــروة الـــرأس باســـتخدام قطعة من 

القطـــن، ثُـــمّ تدليكّ فـــروة الـــرأس مدة 10 

دقائـــق. ترك المزيـــج على الشـــعر مدّة 30 

دقيقة، ثُمّ غســـله بالشـــامبو. تِكـــرار هذه 

الطريقـــة مـــرةً، أو مرتيـــن أســـبوعياً. زيت 

الزيتون يحافـــظ زيت الزيتون على الشـــعر 

رطبـــاً، لأنّـــه يتغلغل بســـهولة في الشـــعر 

ممـــا يضفـــي للشـــعر نعومة فائقـــة، وهو 

مـــن أفضـــل المطريات للجســـم. 

الطريقة:

المكونـــات: كمية مـــن زيت الزيتـــون. قبعة 

الاســـتحمام. طريقة التحضير: تســـخين زيت 
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الزيتـــون عـــدّة دقائـــق حتـــى يصبـــح دافئـــاً. 

تدّليك فـــروة الرأس باســـتخدام زيت الزيتون 

الدافئ. تغطية الشـــعر بقبعة الاســـتحمام، 

غســـله  ثُـــمّ  دقيقـــة،   45-30 مـــدّة  وتركـــه 

بالشـــامبو كالمعتـــاد. تِكـــرار هـــذه الطريقة 

مرتين أســـبوعياً. ملاحظة: يمكن المحافظة 

على صحة الجســـم من خـــلال إضافة ملعقة 

أو ملعقتيـــن كبيرتيـــن مـــن زيـــت الزيتـــون 

إلـــى النظـــام الغذائـــي. الأفـــوكادو يحتوي 

الأفوكادو بأشـــكاله ســـواءً كانـــت الفاكهة، 

أو البـــذرة، أو الزيـــت، علـــى نســـبة كبيرة من 

الدهـــون الصحيـــة، وفيتاميـــن E، والبروتين 

الـــذي يحمـــي الشـــعر مـــن الضـــرر، ويحافظ 

عليـــه، ويُعـــدّ مرطباً رائعاً للشـــعر. 

الطريقة:

الناضجة.  المكونـــات: حبـــة مـــن الأفـــوكادو 

ملعقة كبيرة من الجوجوبـــا، أو زيت الزيتون. 

ملعقة كبيرة مـــن اللبن. قبعة الاســـتحمام. 

طريقة التحضيـــر: هَرس حبة الأفـــوكادو، ثمّ 

إضافة باقـــي المكونات، ومزجهـــا معاً. وَضع 

المزيـــج علـــى الشـــعر الرطـــب، ثـــمّ تغطيته 

واحـــدة.  ســـاعة  مـــدّة  الاســـتحمام  بقبعـــة 

غســـل الشـــعر بالمـــاء الدافـــئ. تِكـــرار هذه 

الطريقـــة مـــرةً واحـــدةً أســـبوعياً. ملاحظة: 

يمكـــن تدليك فروة الـــرأس باســـتخدام زيت 

الأفـــوكادو مرةً، أو مرتين أســـبوعياً. الشـــاي 

الأخضـــر يحتـــوي الشـــاي الأخضر علـــى مادة 

البوليفينـــول التي تمنع تســـاقط الشـــعر. 

الطريقة: 

المكونـــات: ثلاثـــة إلـــى أربعة أكـــواب من 

الشـــاي الأخضر. طريقـــة التحضيـــر: تحضير 

الشـــاي الأخضر اعتماداً على طول الشـــعر، 

ثُـــم تركه حتـــى يبـــرد. وَضع الشـــاي على 

الشـــعر الرطـــب، وتَركـــه مـــدّة 10 دقائـــق. 

غسل الشعر بالشـــامبو، والماء. تِكرار هذه 

الطريقـــة مرتيـــن أو ثلاث مـــرات؛ للحصول 

النتائج.  أفضـــل  على 

نصائح لحماية الشعر 
يعتنـــي الكثير من الأشـــخاص ببشـــرتهم، 

الخارجيّـــة، مثل  العوامـــل  ويحمونها مـــن 

أشـــعة الشـــمس، والتلوث؛ وذلـــك لجعلها 

مـــن  وخاليـــةً  وناعمـــةً،  وصافيـــة  صحّيـــةً 

إذ  كالبشـــرة،  الشـــعر  ويُعتبـــر  الشـــوائب، 

لا بـــدّ مـــن الاعتنـــاء به قـــدر المســـتطاع، 

والمحافظـــة عليه قويّـــاً وناعماً، علمـــاً بأنّه 

توجد عـــدّة نصائـــح لحماية الشـــعر، ومنها 

باســـتمرار لإزالة الأوســـاخ،  الشـــعر  غســـل 

ولكـــن يجـــب عـــدم الإكثـــار مـــن غســـله، 

لأنّـــه يجعل الشـــعر يفقـــد بعـــض العناصر 

الغذائيـــة، ممـــا يجعلـــه ضعيفاً. 

بالأعشـــاب، ويجب  استخدام شـــامبو غنّي 

اســـتخدام شـــامبو يحتوي علـــى مكونات 

طبيعيـــة، وتجنـــبّ الإكثـــار من اســـتخدام 

المـــواد الكيميائية للشـــعر. 

فـــرك فروة الـــرأس بالشـــامبو، حيـــث يجب 

فـــرك فـــروة الـــرأس باســـتخدام الأصابـــع، 

وعـــدم اســـتخدام الأظافـــر، للحفـــاظ على 

صحياً.  الشـــعر 

استخدام بلســـم يُناســـب نوع الشعر، حيثُ 

يوضـــع علـــى أطراف الشـــعر، وليـــس على 

فـــروة الرأس. 

أفضـــل  مـــن  بالمنشـــفة  الشـــعر  تجفيـــف 

عليـــه.  للمحافظـــة  الطـــرق 

عدم تمشـــيط الشـــعر المبلل، لأنّه يُســـاعد 

الشعر تســـاقط  على 
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ربيع 2023 ألوان زاهية 
وصرعات عصرية

إعداد نهى فريد
موســـم الربيع يعني شـــراء ملابس جديدة، حـــان الوقت للتخلّي 

عن التصاميم الشـــتوية والبدء بشـــراء ملابـــس تحاكي صيحات 

 .2023 ربيع 

صرعـــات عصريـــة وملفتـــة، منهـــا مـــا زال يرافقنـــا من المواســـم 

الماضيـــة وأخـــرى ظهـــرت مـــن جديـــد أو بعـــد غيـــاب طويل. 

وإطلالـــة جينز من رأســـكِ حتّى أخمـــص قدميكِ ليســـت بصيحة 

جديـــدة على ســـاحة الموضـــة، لكنّهـــا حتماً مـــن بيـــن الصرعات 

التـــي عليـــكِ تبنّيها فـــي ربيـــع 2023 لتكوني على اخـــر موضة. 

وتغـــزو الألوان الزاهيـــة موضة النســـاء فى ربيـــع وصيف 2023، 

وتمنـــح مرتديتهـــا المزيـــد مـــن الأناقـــة والجاذبية فـــي مختلف 

. ت سبا لمنا ا

وتتصـــدر الدرجات الحيوية موضة الربيـــع والصيف، وتمنح الفتيات 

مظهرا مليئا بالبهجة والحيوية خـــلال الأجواء الصيفية.

ومـــن بيـــن تلـــك الألـــوان: اللـــون الـــوردى الـــذى يســـاعد فـــى 

الحصـــول على إطلالة ســـهلة وبســـيطة وخصوصا عند تنســـيقها 

مع الملابـــس الصيفيـــة، ويظهر مرتديتـــه فى صـــورة أنيقة عند 

تنســـيقه مـــع الألوان البســـيطة.
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Nutrition

 قواعد ذهبية لأكل صحي مُشبع بدون حرمان

التغذية السليمة تساعد في الوقاية 
من السرطان وأمراض القلب
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Nutrition

الغـــذاء  عـــن  للبحـــث  كثيـــرون  يســـعى 

الغـــذاء  ويعـــد  أفضـــل،  لصحـــة  الســـليم 

الصحـــي المكون مـــن الطعـــام الطبيعي 

والطـــازج غير المصنـــع هو الســـبيل لذلك.

غذائـــي  نظـــام  اتبـــاع  محاولـــة  ويعطـــل 

صحـــي أنه يتحـــول إلـــى عـــبء مرهق أو 

ملـــل، إلا أنه من الرائع أن تكـــون قادرًا على 

تنـــاول وجبات لذيذة مـــع الحفاظ على وزن 

الوقت نفســـه. صحي فـــي 

وهنـــاك الكثيـــر مـــن النصائـــح حـــول أنواع 

الطعـــام التي يجب أن تتناولهـــا وتتجنبها، 

الوقاية  الســـليمة تســـاعد فـــي  فالتغذية 

من الســـرطان وأمـــراض القلـــب والأمراض 

الخطيـــرة الأخرى وتســـاعد الشـــخص على 

التخلص مـــن الـــوزن الزائد غيـــر الصحي.

اختيار الأطعمة الطبيعية

شـــكلها  فـــي  الأطعمـــة  تنـــاول  يعتبـــر 
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الطبيعـــي والابتعـــاد قـــدر الإمـــكان عـــن 

الأطعمة المصنعة أو المعبـــأة، خياراً أمثل 

المثـــال  ســـبيل  فعلـــى  صحـــي.  لطعـــام 

يعـــد تنـــاول الديـــك الرومي كامـــلًا أفضل 

مـــن كرات لحـــم الديك الرومـــي المجمدة. 

كمـــا يعد تنـــاول حبـــات العنـــب أفضل من 

الفاكهـــة المعبـــأة. فالابتعاد عـــن الأغذية 

المصنعة وتجنب اســـتهلاك كميات كبيرة 

المشبعة  الحرارية والدهون  الســـعرات  من 

والســـكر والملح يعتبـــر خيـــارا مثالياً.

تناول الحبوب الكاملة

نظـــام  اتبـــاع  أن  إلـــى  الدراســـات  تشـــير 

غذائـــي غني بالحبوب الكاملـــة مثل دقيق 

أن  يمكـــن  والبرغـــل  والشـــعير  الشـــوفان 

يقلـــل مـــن خطـــر الإصابـــة بأمـــراض القلب 

والســـكري مـــن النـــوع الثانـــي وســـرطان 

القولـــون، وبالتالـــي فمـــن الأفضـــل تجنب 

والأرز،  الأبيـــض والمعكرونـــة  الخبـــز  تناول 

لأنها تفقـــد العناصر الغذائيـــة خلال عملية 

التصنيـــع، ويجـــب اســـتبدالها بخبـــز القمح 

الكامـــل والمعكرونـــة والأرز البنـــي.

الإكثار من تناول الفواكه 

والخضراوات

الطازجـــة  والخضـــراوات  الفواكـــه  تعـــد 

الطعـــام الصحي،  عنصرين أساســـيين في 

المعبـــأة والمجمـــدة منهـــا فـــي  وتأتـــي 

مرتبـــة ثانيـــة نظـــراً لاحتوائها علـــى ألياف 

أقل وســـكر أكثر، لذلك فـــإن الحصول على 

مـــا لا يقل عـــن خمـــس إلى تســـع حصص 

مـــن الفاكهة والخضـــراوات يوميـــاً هو أمر 

جيـــد، لكـــن يجـــب النظـــر فـــي الســـعرات 

الجســـم. التـــي يحتاجها  الحراريـــة 

أفضـــل 10 قواعـــد  يقـــدم  التقريـــر  وهـــذا 

علـــى  تعتمـــد  والتـــي  الصحـــي،  لـــلأكل 

اختيـــار  حـــول  العلميـــة  النصائـــح  أفضـــل 

الأطعمـــة لتعزيـــز الصحـــة والوقايـــة مـــن 

الأمراض والحفـــاظ على الـــوزن أو فقدانه، 

مـــع ضـــرورة ملاحظـــة أن تلك الإرشـــادات 

تنطبق على الأشـــخاص الأصحـــاء، أما من 

يعاني مـــن أي حالـــة صحية فيجـــب عليه 

استشـــارة طبيبـــه المعالـــج أولًا.

وجبة الفطور

وجبـــة  أن  مـــن  تأكـــد  الأولـــى:  القاعـــدة 

حراريـــة.  ســـعرة   300 تتجـــاوز  لا  الإفطـــار 

وبالتالـــي يمكـــن أن يتـــم تنـــاول التفـــاح 

والحســـاء. والشـــوفان 

القاعـــدة الثانيـــة: يجـــب أن تحتـــوي وجبة 

الإفطـــار علـــى 10 غرامات علـــى الأقل من 

البروتيـــن وكميـــة صغيـــرة مـــن الدهـــون 

والأليـــاف الصحية. إذا كانـــت وجبة الإفطار 

تحتـــوي على حبـــوب، فينبغـــي أن تكون 

الحبوب الكاملة وليســـت المكررة. ويمكن 

تنـــاول البيـــض والحليـــب واللبـــن الزبـــادي 

والفول وزبـــدة الفول الســـوداني للحصول 

صحي. بروتيـــن  على 

وجبة الغذاء

القاعـــدة الثالثة: يجب التأكـــد من أن وجبة 

الغداء لا يتجاوز 400-500 ســـعرة حرارية. 

الســـعرات  لخفـــض  الطـــرق  أبســـط  مـــن 

الحراريـــة فـــي طعامـــك تخطـــي الحصول 

على حصـــة ثانية، واســـتخدام بدائل )على 

زبـــدة منخفضة الســـعرات  المثـــال  ســـبيل 

لتناول  الحرارية(، واســـتخدام طبق صغيـــر 
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حراريـــة. يمكنك تنـــاول وجبـــة خفيفة من 

الفشـــار والفواكـــه واللوز وعصائـــر الفاكهة 

والجـــزر مـــع الحمص وشـــرائح التفـــاح مع 

الســـوداني. الفول  زبـــدة 

القاعـــدة الثامنـــة: تأكـــد مـــن أن وجباتـــك 

الدهـــون والألياف  الخفيفة تحتـــوي على 

تشـــعر  لتجعلـــك  الصحيـــة  والبروتينـــات 

فـــي  الشـــديدة  الرغبـــة  وتقليـــل  بالشـــبع 

تنـــاول المزيـــد، مـــع ضـــرورة الامتنـــاع عن 

تنـــاول أي أطعمـــة مصنعـــة.

القاعدة التاســـعة: يمكنك أن تدلل نفسك 

بالطعـــام المفضـــل لديك مـــرة واحدة في 

ســـعرة   100 عـــن  يزيـــد  لا  كان  إذا  اليـــوم 

ية. ر حرا

الغـــداء، وتجنب مشـــاهدة التلفزيون أثناء 

الطعام. تنـــاول 

القاعـــدة الرابعة: يجب أن تكـــون محتويات 

وجبة الغـــداء على %50 مـــن الخضراوات. 

وإذا كان الغـــداء يتألـــف مـــن الخضـــار مـــع 

الأرز، فيجب ملئ نصـــف الطبق بالخضروات 

. فقط

وجبة العشاء

القاعدة الخامســـة: يجب ألا يتجاوز العشاء 

بتنـــاول  ينصـــح  ولا  حراريـــة.  ســـعرة   400

الليل. فـــي  دســـمة  وجبة 

القاعدة السادســـة: يجـــب أن يحتوي طبق 

العشـــاء أيضًا علـــى %50 مـــن الخضراوات 

والخضـــراوات  الجـــزر  مثـــل  نشـــوية  )غيـــر 

والخيـــار  واليقطيـــن  والملفـــوف  الورقيـــة 

والبصـــل الأخضـــر والكرفـــس والطماطـــم 

والفلفل والمشـــروم والبروكلـــي والبامية 

والباذنجـــان والقرنبيط( بالإضافة إلى 25% 

مـــن البروتيـــن والحبـــوب الكاملة.

الوجبات الخفيفة

القاعـــدة الســـابعة: عندمـــا تكـــون هنـــاك 

فجـــوة تزيـــد عـــن 3 ســـاعات بيـــن وجباتك 

بوجبـــة  الاســـتمتاع  يمكنـــك  الرئيســـية، 

خفيفـــة. لكن يجـــب ألا تتجاوز 100 ســـعرة 

القاعـــدة العاشـــرة: إذا كنت تتـــوق لتناول 

الأطعمـــة المصنعـــة، فيمكنـــك فعل ذلك 

)فقـــط( مرة واحدة في الشـــهر، أو يمكنك 

شـــراء جميع المكونات بشـــكلها الطبيعي 

المنزل. فـــي  وتحضيرها 

القاعدة الذهبية للأكل الصحي

تنـــاول الأطعمـــة، التـــي تحتـــوي على 

5 مكونـــات أو أقـــل، حيـــث أن مكونـــات 

معظم الأطعمـــة المصنعة )والأطعمة 

غيـــر الصحيـــة( ســـتكون بالتأكيـــد أكثر 

الكثيـــر  مـــن خمســـة وتحتـــوي علـــى 

مـــن الإضافـــات التـــي لا تعـــرف عنها إلا 

. لقليل ا
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كثيـــرا مـــا يتعـــرض الأطفـــال قبـــل ســـن 

السادســـة إلـــى العديـــد مـــن المشـــكلات 

نتيجـــة عـــدم إشـــباع احتياجاتهـــم بالدرجة 

المناســـبة التـــي تحقـــق لهم فـــرص النمو 

والاســـتفادة مـــن قدراتهـــم إلـــى أقصـــى 

درجـــة ممكنـــة.

وتُعـــد تربيـــة الأطفـــال أمـــرًا صعبًـــا، خاصة 

نـــوع  أي  مـــن  يعانـــون  الأطفـــال  كان  إذا 

مـــن أنـــواع الاضطـــراب. لكـــن القـــدرة على 

معرفـــة النهج الســـليم للتعامـــل مع هذه 

شـــئ  والعاطفية  الســـلوكية  المشـــكلات 

 . م ها

العناد والعصيان والاضرابات السلوكية..
أهم مشكلات الطفولة 
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الاضطرابات الســـلوكية الأكثر شـــيوعًا عند 

الأطفال

اضطـــراب  مصطلـــح  يُســـتخدم  ألا  يجـــب 

للأطفـــال حتى 5 ســـنين، ومـــن المحتمل 

أن المشكلات الســـلوكية دليل على وجود 

اضطـــراب حقيقـــي، فيُفضـــل التمييـــز بين 

الســـلوك الطبيعـــي وغيـــر الطبيعـــي في 

هذه الفتـــرة من التغيـــر والتطور الســـريع.

نادرًا ما يتم تشـــخيص إصابـــة الطفل الذي 

يقـــل عـــن 5 ســـنوات بمشـــاكل اضطرابات 

الســـلوك، وعلـــى الرغم مـــن ذلك قـــد يبدأ 

البعـــض بإظهـــار أعـــراض اضطـــراب يمكـــن 

تشـــخيصه في مرحلة الطفولـــة، بعض من 

هـــذه الاضطرابـــات شـــائع، والبعـــض الأخر 

الأكثـــر نـــدرة، وقد يشـــمل ذلك:

اضطـــراب فـــرط الحركـــة ونقـــص الانتبـــاه 

)ADHD ( �
)ODD( اضطراب العناد الشارد �
)ASD( اضطراب طيف التوحد �

� اضطرابات القلق 
� الكآبة 

� اضطراب ثنائي القطب
� اضطرابات التعلم

� اضطرابات السلوك
� اضطراب العناد الشارد

عـــادة مـــا يتـــم تشـــخيص اضطـــراب العناد 

الشـــارد فـــي ســـن مبكـــرة فـــي المرحلـــة 

الإبتدائيـــة، إذ أن الأطفـــال الذيـــن يعانـــون 

من اضطراب الشـــخصية الوسواسية لديهم 

بعـــض المشـــكلات فـــي الســـلوك مثل:

الشـــعور بالغضب وســـرعة الانفعال بشـــكل 

غير طبيعـــي، وكثيرا ما يفقـــدون أعصابهم، 

والانزعـــاج بســـهولة، والجـــدال مـــع الآبـــاء 

والأمهـــات، ورفـــض اتبـــاع القواعـــد، وتعمد 

إزعاج النـــاس، ولوم الآخريـــن على الأخطاء.

اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه 
 )ADHD(

يُعد الاضطـــراب العقلي الأكثر شـــيوعًا عند 

الأطفـــال، فهو اضطـــراب في الدمـــاغ يؤثر 

علـــى كيفية الانتبـــاه والجلـــوس والتحكم 

الأطفـــال  عنـــد  يحـــدث  الســـلوك،  فـــي 

حتـــى  يســـتمر  أن  ويمكـــن  والمراهقيـــن 

البلوغ. مرحلـــة 

الحركـــة  فـــرط  اضطـــراب  منـــع  يمكـــن  لا 

ونقـــص الانتبـــاه أو علاجه، لكن اكتشـــافه 

مبكـــرًا، بالإضافـــة إلـــى وجود خطـــة علاج 

جيـــدة، يمكـــن أن يســـاعد الطفـــل أو البالغ 

المصـــاب باضطـــراب فـــرط الحركـــة ونقص 

أعراضه. إدارة  فـــي  الانتبـــاه 

)ASD( اضطراب طيف التوحد

هو اضطـــراب فـــي النمو يمكن أن يســـبب 

تحديـــات اجتماعيـــة وتواصلية وســـلوكية، 

يظهر عليـــه بعض الصعوبات فـــي كلًا من:

العلاقـــات الاجتماعيـــة، واللغة، والســـلوك 

. م لعا ا

الاضطراب ثنائي القطب

هو أيضـــاً يُعـــرف بالاكتئاب الهوســـي، هو 

اضطـــراب عقلـــي يســـبب حـــدوث حـــالات 

مزاجيـــة حـــادة وشـــديدة، بالإضافـــة إلـــى 

النـــوم والطاقـــة والتفكيـــر  تغيـــرات فـــي 

والســـلوك.

يمكـــن أن يمر الأشـــخاص المصابـــون بذلك 

والحيويـــة  بالســـعادة  يشـــعرون  بفتـــرات 

بالحـــزن  فيهـــا  يشـــعرون  أخـــرى  وفتـــرات 

الشـــديد واليـــأس، ومـــا بيـــن ذلـــك يكـــون 

طبيعيًـــا. الشـــخص 

المشاكل السلوكية والعاطفية

مـــن المحتمـــل أن تكـــون الاضطرابـــات 

اضطرابـــات  عـــن  ناتجـــة  الســـلوكية 

ســـلوكية أو عاطفية، لكـــن ذلك يتطلب 

الحـــالات  بعـــض  فـــي  الوالديـــن.  صبـــر 

الأخـــرى، لابـــد مـــن استشـــارة الطبيـــب 

للتعامل مـــع الضغوطات بشـــكل فعال، 

ذلك لتعلـــم كيفية التحكـــم في غضبه 

ومشـــاعره.
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علاج مشكلات مرحلة الطفولة

مشـــكلات مرحلـــة الطفولـــة هامـــة جـــدًا، 

لذلـــك لابـــد مـــن التعامـــل معهـــا بجديـــة، 

حتـــى لا تؤثر على الطفل بشـــكل ســـلبي 

فـــي المســـتقبل، هنـــاك عـــدة طـــرق من 

العـــلاج، الذي يتطلـــب أن يتكامل ســـويًا، 

كالتالي: هـــي  الطـــرق  وهـــذه 

الآباء والأمهات

دائمـــا مـــا تكـــون بداية العـــلاج عنـــد الآباء 

والأمهـــات، إذ لا يـــزال الوالديـــن يلعبوا دورًا 

الســـلوكية  هامًا في معالجة المشـــكلات 

فـــي مرحلة الطفولة المبكـــرة. إذ أنه هناك 

عـــدة أنواع فـــي تربية الأطفـــال؛ منها النوع 

الاســـتبدادي والنـــوع المتســـاهل والنـــوع 

غيـــر المتفاعـــل مـــع الأطفـــال، لكـــن يُعـــد 

نـــوع التربيـــة الموثـــوق؛ هو الـــذي يفرض 

فيـــه الآبـــاء قواعـــد صارمـــة، لكـــن الآبـــاء 

علـــى اســـتعداد للاســـتماع والتعـــاون مع 

 . لهم طفا أ

حيث مـــا يمكـــن أن نتعلمـــه من أســـاليب 

الأبوة والأمومة هـــو أن الأطفال يحتاجون 

لكنهـــم  واضحـــة،  وعواقـــب  قواعـــد  إلـــى 

يحتاجـــون أيضًـــا إلـــى أحـــد الوالديـــن على 

اســـتعداد للاســـتماع والتوجيـــه.

العلاج النفسي

يهـــدف العـــلاج النفســـي إلى عـــلاج حالة 

الصحـــة العقليـــة أو مســـاعدة الطفل على 

إدارة أعراضـــه، حتـــى يتمكـــن مـــن العمل 

بشـــكل جيد فـــي المنزل والمدرســـة وفي 

المجتمـــع بصفـــة عامة.

عندمـــا يكون الأطفـــال صغارًا، من الشـــائع 

أن يشـــمل العـــلاج الوالدين، حيـــث يعمل 

المعالجـــون أحيانًا مـــع الوالديـــن وحدهما. 

قد يلتقـــي الأطفـــال الأكبـــر ســـنًا بمعالج 

أنـــواع  بعـــض  تتضمـــن  أيضًـــا.  بمفردهـــم 

العـــلاج العمل مع جميـــع أفراد الأســـرة أو 

غيرهم مـــن البالغيـــن المهمين فـــي حياة 

الطفـــل مثـــل المعلـــم الخاص.

النفســـي  العـــلاج  يشـــمل  أن  يمكـــن 

للأطفـــال أيضًا التحدث أو اللعب أو أنشـــطة 

أخرى لمســـاعدة الطفـــل علـــى التعبير عن 

المشـــاعر والأفـــكار. يمكـــن إجـــراء العلاج 

النفســـي للأطفـــال بشـــكل فـــردي أو في 

مجموعـــات.

كل هـــذا جنبًـــا إلـــى جنـــب، بالإضافـــة إلى 

العـــلاج الدوائي، الذي يســـتلزم استشـــارة 

الطبيـــب، إذ أنـــه في بعض الأحيـــان، يكون 
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أسباب مشكلة العناد لدى الطفل

قيـــام الاهـــل بالإصـــرار علـــى تنفيـــذ الطفل 

لأوامـــر لا تكـــون متناســـبة مع الواقـــع مما 

يدفعـــه للعنـــاد مثـــل الاصـــرار علـــى ارتداء 

ملابـــس ثقيلـــة بالرغـــم مـــن ان الجـــو حـــار 

الجمـــع بيـــن العلاجات هـــو الأكثـــر فعالية 

الطفل. لمســـاعدة 

والمشـــكلات الســـلوكية: هـــي اضطرابات 

وظيفية في الشـــخصية، نفســـية المنشـــأ 

تبـــدو في صورة أعراض نفســـية وجســـمية 

مختلفـــة ويؤثـــر في الســـلوك الشـــخصي 

علـــى  ويؤثـــر  النفســـي  توافقـــه  فيعـــوق 

ممارســـة حياتـــه الســـوية فـــي المجتمـــع 

الـــذي يعيـــش فيه.

مشكلة العناد والتمرد وعصيان الأوامر

العنـــاد هـــو قيـــام طفلـــك برفـــض الأوامر 

التـــي تعطـــى اليـــه ويصـــر علـــى تحقيق 

طلباتـــه و رغباتـــه و العنـــاد هـــو تغيـــر في 

ســـلوك الطفل وقـــد يكون لفتـــره قليله او 

يســـتمر لفترات طويلة حتي يصبح ســـلوك 

و صفـــة ثابتـــة فـــي شـــخصية الطفل.

فيقوم الطفـــل بالعناد، ورغبـــة الطفل اثبات 

ذاته وشخصيته في الاســـرة ليهتم به اهله 

اكثـــر مـــن ذي قبـــل، واســـتخدام القســـوة 

من الاهـــل تجـــاه الطفـــل فاغلـــب الأطفال 

يرفضـــون اللهجـــة القاســـية فـــي التعامـــل 

معهم فيدفعـــه ذلك للعنـــاد و كذلك عندما 

يتدخـــل الاهـــل فـــي كل صغيـــرة و كبيـــرة 

فـــي حياة طفلهـــم ويقيدانـــه بالأوامر التي 

تكـــون احيانـــاً غيـــر ضرورية فلا يجـــد الطفل 

العناد. ســـوى  مهرب 

علاج مشكلة العناد
عـــدم إعطاء أوامـــر كثيـــرة للطفـــل وارغامه 

علـــى القيـــام بالأوامـــر التـــي لا يرغـــب فيها، 

ولابـــد علـــي الاهـــل ان يكونـــوا مرنيـــن في 

التعامـــل مـــع ابناءهـــم و مخاطبـــة الطفـــل 

بـــدفء وحنـــان، والحرص علـــي جـــذب انتباه 

الطفـــل قبـــل ان تلقـــى عليه الأوامـــر، وعدم 

اســـتخدام القســـوة معـــه وخصوصا أســـلوب 

الضـــرب لان هـــذا ســـوف يزيد مـــن عناده 

فـــي  بالصبـــر  تتحلـــي  ان  وعليـــك 

التعامـــل مـــع طفلـــك العنيد اذ 

يتطلـــب التعامل مع طفلك 

في  الحكمة  اســـتخدام 

معه. التعامـــل 
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رياضة العقـــل رياضة العقل: هـــي الرّياضة 

التـــي يكـــون المجهود فيهـــا ذهنيّـــاً أكثر 

مـــن كونـــه جســـديّاً، وتختلف درجـــة حضور 

المجهـــود البدني؛ حيثُ يُمكِـــن أن لا يكون 

القـــراءة  رياضـــة  كحالـــة  أصـــلًا،  موجـــوداً 

الســـريعة، وقد يكون حاضـــراً كحالة رياضة 

السّـــريعة. الطّباعة 

تعـــود  العقليـــة  الرياضـــات  مُمارســـة  إنَّ 

بالفائدة بشـــكلٍ مُباشـــر على الإنسان، لأنّها 

تزيد من نشـــاطه الذهنـــي، وبالتالي يزداد 

أيضاً نشـــاطه البدني وقدرته على التعامل 

مـــع الآخريـــن وأداء الأعمـــال بشـــكل جيّد 

. واحترافيّ

وتعـــد التماريـــن الذهنية والعقليـــة مهمّةٌ 

جداً لنشـــاط الإنســـان وصحّة بدنـــه وذهنه، 

الذيـــن  أنَّ  علـــى  الدراســـات  تـــدُلّ  حيـــث 

يُواظبون علـــى الرياضـــات العقليّة وتدريب 

تعرُّضـــاً  أقـــلّ  يكونـــون  يوميّـــاً  أذهانهـــم 

للإصابة بالخرف ومـــرض الزهايمر، ولا ينفي 

هـــذا الاهتمام بالصحّـــة العامّـــة والتغذية 

الســـليمة، حيثُ إنَّ الحيـــاة الصحيّة والتطوُّر 

العقلـــي يأتـــي من نمـــط حياتـــيّ مُكتمل 

وليـــس مـــن بعـــض التمرينـــات المحدودة 

مهمـــا عَظُمـــت أهميّتها.

هُنـــاك فارق بيـــن التمرينـــات الذهنيّة التي 

تزيـــد مـــن التركيـــز واســـترجاع المعلومات 

وغير ذلك مـــن التدريبات التـــي يمكن لأي 

الرياضات العقلية 
تزيد النشاط الذهني  وأداء الأعمال باحترافية

ممارسوها أقل

 عرضة للخرف 

والزهايمر
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شـــخص أن يقوم بها بشـــكل مستمر، وبين 

الرياضات العقليـــة، فالرياضات العقليّة هي 

ألعـــاب ذهنيـــة تهـــدف للمُتعـــة وتنشـــيط 

الذهـــن والتركيـــز، وتزيـــد عـــن التمرينـــات 

المكســـب  مبـــدأ  تعتمـــد  بأنّهـــا  الذهنيّـــة 

والخســـارة فـــي اللعب.

ومـــن أمثلة تلـــك الألعاب الشـــطرنج، وهو 

من أهـــمّ الرياضـــات العقليـــة، ويهدف إلى 

تفـــوُّق أحـــد اللاعبيـــن ذهنيّـــاً علـــى الآخر، 

بالإضافة إلـــى العديد من الألعـــاب الأخرى 

التـــي تعتمـــد علـــى الأرقـــام مثـــلًا كلعبة 

والسكرابل. الســـودوكو، 

أمثلة على رياضات العقل 

الشّـــطرنج هـــي لُعبـــةٌ لوحيّة اســـتراتيجيّة 

قديمـــة عالميّـــة، تُلعَب من قِبَل شـــخصين 

فقـــط، ويمتلـــك كُلٌّ منهمـــا عدد مُتســـاوٍ 

مـــن القِطَـــع توضع علـــى رُقعة الشّـــطرنج 

الشّـــكل  مُربّعـــة  الرقعـــة  هـــذه  وتكـــون 

عـــاً مُتســـاوياً في  ومُقسّـــمة إلـــى 64 مُربَّ

ـــع يختلف في  المســـاحة، ويكـــون كُل مُربَّ

ـــع التّالي له، حيـــثُ إنَّ عدد  اللون عـــن المُربَّ

الألـــوان هـــو 2 فقط، وعـــادةً ما يُســـتَخدَم 

والأســـود.  الأبيض  اللونـــان 

في بدايـــة اللُعبـــة، يحصُـــل كُلّ لاعب على 

16 قطعـــة شـــطرنج مُتطابقـــة فـــي النّوع 

ولكنّهـــا تختلف فـــي اللـــون، وتُوضع هذه 

القطـــع في الصفّيـــن الأقربين لـــكُلّ لاعب، 

وترتيبهم ثابـــت، فكل لعبة شـــطرنج ترتّب 

فيها القطـــع بالطريقة نفســـها. 

ـــم قِطَـــع الشّـــطرنج لـــكُل لاعـــب إلى  تُقسَّ

بيـــدق(،  أيضـــاً  )يُســـمّى  جنـــود  ثمانيـــة 
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وقلعتان، وفيلان، وحصانـــان، وملك، ووزير 

)يُســـمّى ملكـــة أحيانـــاً(، ولـــكُلّ نـــوع من 

هـــذه القِطَـــع طريقة فـــي الحركـــة، حيث 

يُحـــرّك كلّ لاعب قطعة واحـــدة فقط لديه 

فـــي كل دور، ويكمـــن الهَدَف لـــكل لاعب 

فـــي قتل مَلِـــك اللاعِب الآخَـــر أو مُحاصرته، 

وبذلـــك تنتهـــي اللعبة.

السّودوكو 

السّـــودوكو هـــي أحجيـــة منطقيّـــة تُلعَب 

ن مـــن 9  مـــن قِبَـــل لاعِـــب واحِـــد، وتتكـــوَّ

 9 أيضـــاً  ـــع  مُربَّ كُلّ  فـــي   ،)3x3( مُربّعـــات 

مُربّعـــات أُخـــرى )3x3(، حيـــثُ تُمـــلأ بعض 

هـــذه المُربَّعـــات بأرقـــامٍ كافية ليســـتطيع 

ـــخص حلّها، ويجـــب على اللاعـــب اتّباع  الشَّ

قَوانيـــن مُعيّنـــة عنـــد ملئِـــه الأرقـــام فـــي 

المُربّعـــات الأخرى الخالية، وهـــذه القوانين 

هي

أن يكون الرّقم من 1 إلى 9. 

ـــع الرّئيســـي  ر الرّقَـــم فـــي المُربَّ أن لا يتكـــرَّ

للتســـع مُربّعـــات الصّغيـــرة أكثـــر مـــن مرّة. 

قَـــم فـــي الخـــطّ العمـــودي  ر الرَّ أن لا يتكـــرَّ

فيه.  الواقِـــع 

الأفقـــي  الخـــطّ  فـــي  قَـــم  الرَّ ر  يتكـــرَّ لا  أن 

الواقـــع فيـــه. 

توجَـــد أنواع أُخرى من السّـــودوكو، حيثُ إنَّ 

بعضهـــا تختلف في عـــدد المُربّعات، وأخرى 

تختلـــف في نوع القيَم المســـموح إدخالها، 

إضافـــةً لاختلاف القوانين.

الرّياضات الإلكترونيّة 

الرّياضـــات الإلكترونيّة هي رياضـــات تُلعَب 

على الأجهزة الحاســـوبيّة، حيثُ تُعدُّ رياضةً 

للعقل، وتمتـــاز بكونها مُتعـــدّدة اللاعبين، 

حيثُ يلعـــب اللاعبـــون عن طريق الشّـــبكة 

المحلّيّـــة أو عـــن طريـــق الشّـــبكة العريضة 

التي تُعدّ شـــبكة الإنترنـــت، وتُقام بطولات 

عالميّـــة ذات جوائِز كبيرة جـــدّاً قد تصل إلى 
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ملاييـــن الدولارات للفريـــق الواحِد. 

علاقة العقل بصحّة الجسد 

لا يوجـــد أيُّ فصـــلٍ بيـــن العقل والجســـم، 

أو التفكيـــر والأداء الحركـــي الـــذي يعتمد 

علـــى قُدرة الإنســـان علـــى العمـــل البدني 

وتحمُّـــل المجهود الشـــاق. 

ر العمل بســـبب  في العصـــر الحديث، تطوَّ

التطـــوُّر التكنولوجـــي الـــذي جعـــل مـــن 

الآلات تقـــوم بأغلب الأعمـــال، وجعل هذا 

بالتالي  ـــر  التحـــوُّل طبيعة الأعمـــال تتغيَّ

إلـــى أعمـــالٍ ذهنيّـــة أكثـــر راحـــةً بدنيـــة 

للإنســـان، ولكن فـــي المُقابل، فـــإنَّ تلك 

الأعمـــال الذهنيّـــة بالإضافة إلـــى التطوُّر 

الســـريع والمُذهـــل في وســـائل الإعلام 

وكـــمّ المعلومـــات اليومي الـــذي يدخُل 

إلـــى عقـــل الإنســـان أدى إلى أن يشـــعر 

وعـــدم  الذهنـــي  بالإرهـــاق  الشّـــخص 

انتظام القُـــدرات العقلية، وهـــو ما يُعتبر 

أحـــد أهـــمّ عوامـــل خطـــورة التكنولوجيا 

فـــي العصـــر الحديـــث، لأنّه رغـــم كُلّ هذا 

التطـــوُّر الـــذي حـــدث فـــي البشـــرية لم 

يســـتطع الإنســـان أن يجد العلاج للمرض 

مـــرض  وهـــو  ألا  العقـــل  يُصيـــب  الـــذي 

. يمر ها لز ا

طرق تقوية القـــدرات العقليّة تُشـــير بعض 

الدراســـات إلى أنَّ انخفاض النشاط الذهني 

والإدراكـــي للإنســـان يـــؤدّي إلـــى تقدُّمه 

بالعمـــر بشـــكلٍ غير طبيعـــي، إضافـــةً إلى 

زيـــادة احتماليّـــة إصابتـــه بأمـــراض عقليّـــة 

الزهايمر.  كمـــرض 

خـــلال  أجريـــت  أخـــرى  دراســـات  أشـــارت 

العشـــرين عاماً الماضيـــة أنّه مـــن المُمكن 

أن ينتج عقل الإنســـان )في بعـــض الأجزاء 

منـــه( عصبونات وتشـــابكات عصبية جديدة، 

حيثُ إنّـــه عندمـــا يتعلّم الإنســـان أو يفهم 

أموراً جديـــدة فـــإنَّ الدماغ ســـوف يتجاوب 

ـــف معها، مما  مع هـــذه النشـــاطات ويتكيَّ

يحمـــي العقـــل عند التقـــدُّم فـــي العمر. 

هنـــاك عـــدد مـــن الأنشـــطة التي تُســـاعد 

على زيادة القدرات العقليّة للإنســـان بغض 

النظـــر عـــن عمـــره، ومن هـــذه الأنشـــطة: 

القيـــام بالأنشـــطة الرياضيّة‘ حيـــثُ إنَّ ذلك 

يزيد مـــن تدفُّـــق الدم فـــي جميـــع أعضاء 

الجســـم ومنها الدّماغ، حيثُ تُشـــير دراســـة 

أنَّ نســـبة انخفـــاض كثافـــة الأنســـجة في 

الدمـــاغ تكون أقـــلّ عنـــد الذين يُمارســـون 

الرياضيّة.  الأنشـــطة 

مُشـــاهدة البرامج وقراءة الكُتُـــب العلميّة 

مُستمر.  بشـــكلٍ  والمفيدة 

اتّخاذ هواية تتطلَّب تعلُّم أموراً جديدة. 

حلّ الأحجيات والألغاز المختلفة. 

ن  لعب الألعـــاب اللوحيّة وتلـــك التي تتضمَّ

البطاقات، ومـــن أمثال هـــذه الألعاب هي 

الاحتكار. لعبة 

الحيوانـــات،  وحدائـــق  المتاحـــف،  زيـــارة 

الأثريّـــة.  والمواقـــع 

الدخول في دورات تعليميّة. 

التخلُّص من الضغط، والتوتُّر، والاكتئاب.
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علـــى الرغم مـــن تخطيـــط الكثير من الســـائحين لرحـــلات ممتعـــة لقضاء عطلـــة صيفية ســـاحرة على 

الشـــاطىء، إلا أنه فـــي بعض الأحيـــان تقف الميزانيـــة عثرة في طريـــق تحقيق تلك الامنيـــات، ولكن 

قبـــل أن تقنع نفســـك بأنك ببســـاطة لا تملك الأمـــوال اللازمـــة لقضاء عطلة لا تنســـى، يمكنـــك إلقاء 

نظـــرة علـــى قائمتنـــا المكونـــة من ســـبع وجهات ســـاحلية مذهلـــة والتي هي فـــي متنـــاول الجميع 

وتلبـــي كافـــة الأذواق.. تعرف عليهـــا في التقريـــر التالي.

  وجهة سياحية شاطئية مذهلة
12 بأقل تكلفة اقتصادية
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البرتغال

تقع العاصمة لشـــبونة فـــي أقصى جنوب 
المنتجعـــات  باقـــي  عـــن  وتتميـــز  البـــلاد، 
الأوروبيـــة بأســـعارها المعقولـــة، لتجعـــل 
لقضـــاء  الخيـــارت  أفضـــل  البرتغـــال  مـــن 
عطلـــة عائليـــة لا تقتصـــرُ على الاســـتلقاء 
على الشـــاطئ تحت أشـــعة الشـــمس، بل 
تشـــمل أيضـــاً زيـــارة الكثيـــر مـــن المعالم 
الســـياحية التاريخيـــة التـــي تتميـــز بقلـــة 

ازدحامهـــا.
ميـــزةُ البرتغـــال أنهـــا تمتـــدُ علـــى طـــول 
التـــلال المطلـــة على المحيط الأطلســـي، 
الليلك،  الكثيرة كجزيـــرة  بجزرها  وتشـــتهرُ 
وهي الجزيـــرة الثالثة من حيث المســـاحة 
بعـــد جزيرتي ســـان ميغل ويبغـــو التي لا 
يمكـــن الوصول اليهـــا إلا عبر طائـــرة »هيه 
هيـــه« والتي تطلـــب من ركابهـــا الجلوس 

فـــي مقدمة الطائـــرة لحفـــظ التوازن.

رومانيا

وهـــي الوجهـــة الأوربيـــة الأقـــل تكلفـــة، 
بأقـــل  »العطلـــة  قوائـــم  ضمـــن  وتنـــدرج 
التكاليـــف«، فتكاليف الإقامـــة تعتبر جيدة 

الأخرى.  الأماكـــن  بســـائر  بالمقارنـــة 
تتلخص رومانيـــا في البجع بدلتـــا الدانوب، 
إذ يمثـــل المعلـــم الرئيســـي للبـــلاد، ويبرز 
فـــي الكثيـــر مـــن البحيـــرات التـــي تضـــم 
أكثر مـــن 300 أنـــواع مختلفة مـــن الطيور 

العذبة. وأســـماك الميـــاه 
وإضافـــة إلـــى العاصمـــة بوخارســـت التي 
ومحلاتهـــا  الضيقـــة  بشـــوارعها  تمتـــاز 
التجاريـــة ومطاعمهـــا الشـــعبية الرخيصة، 
تبرز منطقة ترانســـلفانيا في وســـط شمال 
غـــرب البلاد وتحيـــط بها منطقـــة الكاربات. 
كما تعـــد قلعـــة بـــران والمعروفـــة بقلعة 
الســـياحية،  الوجهـــات  أبـــرز  أحـــد  دراكـــولا 
وتقـــع على تلة مرتفعة تحيـــط بها الغابات 

. ر شجا لأ ا و

بالاوان

هذه المدينة الســـاحرة تعد وجهة سياحية 
“خـــام”، وطأتها أقـــدام قليلـــة حتى الآن، 
رغم ما تتمتـــع به من مناظـــر طبيعية تعد 

من بين الأكثـــر تنوعاً، إلـــى جانب الكهوف 

المائية، التي  والشـــواطئ الغنية بالأحياء 

تثيـــر شـــغف الغـــوص. كمـــا أنهـــا وجهـــة 

ممتـــازة للاســـترخاء بعيـــداً عـــن الضوضاء 

وصخـــب المدن.

ميرتل بيتش 

يوفـــر ميرتـــل بيتـــش للزائرين حيـــاة ليلية 
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فريـــدة من نوعهـــا، وأكثر مـــن 100 ملعب 
للجولـــف، و 60 ميـــلًا من الخط الســـاحلي 
الرملـــي، كل ذلـــك بأســـعار معقولـــة، كما 
أنه يســـهل الوصـــول إلى هنـــاك من مدن 

مثل تشارلســـتون وشـــارلوت وأوغســـتا.

زنجبار

تســـاعدك  وجهـــة  عـــن  تبحـــث  كنـــت  إن 
ازدحـــام  عـــن  بعيـــدا  الاســـترخاء  علـــى 
المـــدن الكبيـــرة وصخبهـــا؛ فإن جـــزر زنجبار 
فـــي تنزانيـــا ســـتكون الاختيـــار الأفضـــل. 
شـــديدة  ومياههـــا  البيضـــاء  بشـــواطئها 

الصفـــاء.
وتعد زنجبـــار وجهـــة مثاليـــة للباحثين عن 
الهـــدوء، ويمكنـــك زيارة شـــواطئ باجي 
بالاســـترخاء  للاســـتمتاع  أورورا  وخليـــج 
التـــام، الـــذي يعمّهـــا. كما يمكنـــك تجربة 
المرجانيـــة  الشـــعاب  لمشـــاهدة  الغـــوص 
زيـــارة  أو  الشـــراعي،  التزلـــج  ممارســـة  أو 

محميـــات الســـلاحف البحريـــة النـــادرة.

كورفو 

ظـــل  اليونانـــي  الاقتصـــاد  أن  ســـراً  ليـــس 
يكافـــح لبعض الوقـــت، لذا فعـــادة ما يتم 
وضـــع اليونـــان فـــي الكثيـــر مـــن الأحيان 
علـــى قوائـــم العطـــلات الممتعة بأســـعار 
شـــاطئية  جولـــة  أجـــل  ومـــن  معقولـــة، 
ميســـورة التكلفـــة، نســـلط الضـــوء علـــى 
جزيـــرة كورفو اليونانيـــة، والتي على الرغم 
من عدم شـــهرتها بشـــكل كبيـــر بالمقارنة 
مـــع جـــزر ســـيكلاديز المعروفـــة والأكثـــر 
شـــهرة والأعلى ســـعراً )التـــي تتكون من 
جزر مثـــل ميكونوس وســـانتوريني( ، فإن 
كورفـــو تعـــد اختيـــارًا رائعًـــا للباحثيـــن عن 

الاقتصادي. الســـفر 

الغارف 

الباحثين  الســـياح  تجـــذب لشـــبونة  بينمـــا 
عن اكتشـــاف الثقافـــة البرتغاليـــة الرائعة، 
تجـــذب الغـــارف الكثيـــر مـــن الـــزوار الذين 
مريحـــة،  شـــاطئية  عطلـــة  عـــن  يبحثـــون 
بفضل مناخهـــا المعتدل على مدار الســـنة 
مـــع أكثـــر مـــن 300 يـــوم مـــن الشـــمس 

ســـنويًا، وبفضـــل ســـاحلها المذهـــل.

وعادة مـــا يتـــم إدراج الغارف فـــي المرتبة 
الأولـــى فـــي مقيـــاس تكاليـــف العطلات 
العالمي الســـنوي في المملكة المتحدة.

فوكيت 

قـــد يكـــون الوصـــول إلـــى تايلانـــد مكلفا 
في بعـــض الأحيان، ولكـــن بمجرد وصولك 
إلى هنـــاك، يمكنك العيش مثـــل الملوك 
مقابـــل رســـوم منخفضـــة بشـــكل كبيـــر، 
الشـــاطئية علـــى وجه  فمدينـــة فوكيـــت 
الخصـــوص هـــي موطن لبعض مـــن أفخم 
المنتجعـــات في العالم وتعـــد ضمن أجمل 
وجهـــات ســـاحلية حـــول العالـــم، وحتـــى 
العقـــارات تميـــزًا هنـــاك توفـــر  الآن أكثـــر 
غرفًـــا تبـــدأ مـــن حوالـــي 200 دولار فـــي 
الليلـــة، كمـــا يمكـــن للزائرين أيضـــا العثور 
علـــى نفس معـــدلات الأســـعار المنخفضة 
بشـــكل مذهـــل فـــي المطاعـــم والمتاجر 

والمنتجعـــات الصحيـــة.

بافوس 

تعتبر مدينة بافوس عاصمـــة جزيرة قبرص 
الثقافيـــة كونها غنية بالعديـــد من المعالم 
الثقافيـــة والاثريـــة ونخـــص بالذكـــر مقابر 
الملـــوك ادونيـــس جعلت مـــن بافوس من 
أكثر الأماكن الســـياحية في قبـــرص جذباً 
لتصبـــح عاصمة  اختيرت  للســـيّاح، والتـــي 
الثقافـــة الأوروبيـــة فـــي عـــام 2017. كما 
أنها تعتبـــر ضمن مواقـــع التـــراث العالمي 

. نسكو لليو

بلايا ديل كارمن 

غالبًـــا مـــا يتطلـــب قضـــاء عطلة بأســـعار 
التضحيـــة  المكســـيك  فـــي  معقولـــة 
بالســـلام والهـــدوء، حســـنًا، قـــد يكـــون 
هـــذا هـــو الحـــال مـــع كانكـــون، ولكـــن 
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إذا كان لـــدك القـــدرة للابتعـــاد والبحـــث 
فســـتجد  الخفيـــة،  الجواهـــر  أحـــد  فـــي 
بلايا ديـــل كارمـــن الأقل تكلفـــة والاقل 
ازدحامًـــا، والتـــي تتمتـــع بوجـــود الكثير 
للميزانيـــة  الصديقـــة  المنتجعـــات  مـــن 
مـــن  الرغـــم  وعلـــى  للجميـــع.  الشـــاملة 
أن عطلـــة الربيـــع تمثـــل موســـم الذروة 
في بايـــا ديـــل كارمـــن، إلا أن العديد من 
الفنـــادق تقـــدم عروضًا في هـــذا الوقت، 
والرحـــلات النهاريـــة إلـــى أماكـــن مثـــل 
كوزوميـــل وأطلال المايا في تشيتشـــن 

إيتـــزا وتولـــوم غيـــر مكلفة نســـبيًا.

اوتشو ريوس 

تقـــدم العديـــد مـــن المطـــارات الرئيســـية 
مونتيغـــو  خليـــج  إلـــى  مباشـــرة  رحـــلات 
فـــي جامايـــكا، حيـــث يمكن العثـــور على 
مجموعـــة لا تقـــارن مـــن أماكـــن الإقامـــة 
بأســـعار معقولـــة. ولكن إن كنـــت لا تمانع 
في الســـفر لفترة أطول قليلًا، فإن أوتشـــو 
ريـــوس والتـــي تقـــع علـــى بضـــع ســـاعات 
مـــن مونتيغـــو هي وجهـــة أكثـــر ملائمة 
تكـــون  أن  )يمكـــن  الميزانيـــة.  لمحـــدوي 
بعـــض منتجعـــات مونتيغـــو بـــاي فاخـــرة 

جـــدًا، وبالتالـــي فهـــي باهظـــة الثمن.(
كانـــت قريـــة أوتشـــو ريـــوس قريـــة صيـــد 
معزولـــة، واليوم هـــي ملاذ رائـــع لمحبي 
لديهـــا  أن  كمـــا  والانطـــلاق،  الحيويـــة 
شـــواطئ رمليـــة بيضـــاء خاصـــة ومنتـــزه 
شـــهير مع فرص عدة للاســـتمتاع، تبدأ من 
الســـباحة وحتى الســـير لمســـافات طويلة 
مـــا بيـــن مجموعـــة متنوعـــة مـــن أجمـــل 

الســـاحرة. المشـــاهد 

جمهورية الدومينيكان

موطنًـــا  الدومينيـــكان  جمهوريـــة  تعـــد 
المنتجعـــات  مـــن  متنوعـــة  لمجموعـــة 
الشـــاملة كليًا وهي ضمـــن أجمل وجهات 
ســـاحلية حول العالـــم، وتمثل خيـــارا رائعا 
عنـــد التخطيط لقضـــاء العطلـــة الكاريبية، 
حيـــث يمكن للـــزوار توفير المـــال من خلال 
الاعتماد علـــى الفنادق التـــي تتضمن في 
تكاليفهـــا كل شـــيء؛ من الأنشـــطة إلى 

الطعـــام فضـــلا عـــن الترفيه.

ومـــع وجـــود ثمانيـــة مطـــارات دولية في 

ســـهلًا  إليهـــا  الوصـــول  يكـــون  الجزيـــرة، 

للغايـــة وغير مكلـــف، كما يمكنـــك إضافة 

والســـكان  الجميلـــة  الشـــواطئ  ميـــزات 

المحلييـــن الودودين والطقـــس الرائع على 

مدار الســـنة، ذلك فضلا عـــن التاريخ الغني 

الشـــاطئ. رائعـــة على  لقضـــاء عطلة 
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