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الاقتصاد المعرفي.. 
والأسر المنتجة

بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله  السالم الصباح

نمـــوا  المعرفـــي  الاقتصـــاد  حجـــم  شـــهد 
وهنـــاك  الأخيـــرة،  الســـنوات  فـــي  كبيـــرا 
بعـــض الـــدول مـــن اهتـــم فـــي الاقتصاد 
المعرفي وبعضها حتـــى الآن لا يزال بعيدا 
عنـــه، ويتميـــز الاقتصـــاد المعرفـــي بالدور 
المتنامـــي للابتكار والبحـــث العلمي وايضا 
للتعليم المســـتمر، الذي هو أســـاس زيادة 

الاقتصادي. والتنافـــس  الإنتـــاج 
للاهتمـــام  ماســـة  حاجـــة  هنـــاك  لذلـــك، 
الخاصـــة فـــي الاقتصـــاد  بالاســـتراتيجيات 
المعرفـــي، لتعزيـــز مســـتويات رأس المال 
التعليـــم  فـــي  والاســـتثمار  المعرفـــي، 
والتطويـــر  العلمـــي  والبحـــث  والتدريـــب 
والابتكار بهدف الرفع المســـتمر لمستويات 
الانتاجيـــة والتنافســـية، وتســـهيل وإيجاد 

بيئـــة ممكنـــة للتحول الهيكلـــي للاقتصاد 
المعرفـــي.

ومما لا شـــك فيه إن التعاظـــم الكبير لدور 
المعرفـــة والابتـــكار كان لـــه دور أساســـي 
وزادت  الدوليـــة،  المنافســـة  تعزيـــز  فـــي 
الجهـــود الاســـتثمارية فـــي المعرفة ذات 
الجـــودة العاليـــة، لترســـيخ مفهـــوم جديد 
المعرفة واتخـــاذه كنهج  باقتصـــاد  يعـــرف 
المنافســـة والاســـتدامة  لرفـــع حدة  أمثل 
والاســـتمرار فـــي النمـــو فـــي هـــذا العالم 
الـــذي يتصـــف بدرجة عاليـــة مـــن العولمة 
والنشـــاطات الاندماجية للأسواق العالمية.
وجميعنـــا يعلـــم أن قطاع الأســـر المنتجة 
يلعـــب دوراً هاماً فـــي اقتصاديات العديد 
مـــن الـــدول، ويمكن لهـــذا القطـــاع لعب 

الافتتاحية
Editorial



7

دور هـــام فـــي التنميـــة الاقتصادية في 
العمالة  الكويـــت، بمـــا يشـــمل تشـــغيل 
الوطنيـــة والقضاء على معـــدلات البطالة 
لتناســـبه  وذلـــك  النســـاء،  بيـــن  خاصـــةً 
المـــرأة  عمـــل  وطبيعـــة  خصوصيـــة  مـــع 
الكويتيـــة، وهنـــا تبرز الأهميـــة القصوى 
فـــي رعاية ودعم هـــذا القطـــاع، وتحويل 
مشـــاريع الأســـر المنتجـــة إلـــى مشـــاريع 
تجاريـــة ناجحـــة، من خـــال الاعتماد على 

المعرفي. الاقتصـــاد 
ودعـــم قطـــاع الأســـر المنتجـــة وتحويلها 
لمشـــاريع تجارية ناجحة وقابلة للاستمرار 
والديمومـــة ليـــس بكونه هدفـــاً في حد 
ذاتـــه بـــل هـــو أداة لتمكين القطـــاع من 
المســـاهمة في تحقيق أهـــداف التنمية 
الشـــاملة في الكويـــت، من خـــال زيادة 
الدخـــل، وتنويـــع الإنتـــاج، وتوفيـــر فرص 
العمل، ومـــن ثم المســـاهمة في عملية 
تـــوازن التنميـــة، وبالتالي تعتبر مشـــاريع 
الأســـر المنتجـــة والمشـــاريع مـــن المنازل 
فـــرص  لتوليـــد  الرئيســـية  المصـــادر  أحـــد 
يســـاهم  أن  يمكـــن  والـــذي  وظيفيـــة 
في الحـــد مـــن الآثار الســـلبية لمشـــكلة 
فرصـــة  توفيـــر  علـــى  والعمـــل  البطالـــة، 
للمرأة الكويتية للعمل مـــع الحفاظ على 

دورهـــا الرئيســـي كأم وربـــة بيت.
ولأن الاقتصاد المعرفـــي يعتمد بالدرجة 
الأولى على العقـــول المبدعة والطاقات 
البشـــرية الخلاقـــة التـــي تنتـــج المعارف 
الاهتمـــام  كان  وتطورهـــا،  المبتكـــرة 

للاقتصـــاد  العلمـــي  الملتقـــى  بإقامـــة 
المعرفي من قبل مبرة الســـعد للمعرفة 
متميزة  بمشـــاركات  العلمـــي،  والبحـــث 
لتســـليط الضوء على العديد من القضايا 
ذات الاهتمـــام، فضلا عن حرص الجمعية 
الكويتيـــة التطوعيـــة النســـائية لتنميـــة 
الدائـــم ومـــن خـــال دورهـــا  المجتمـــع 
المجتمعي، على توعيـــة وتدريب المرأة 
المنتجـــة وصاحبـــات المشـــاريع الصغيرة 
أدائهـــن وتعزيـــز قدرتهن  علـــى تطويـــر 
المعرفيـــة لتســـويق أفضـــل لمنتجاتهن، 
وهذا هو أحد أدوار مؤسســـات المجتمع 

. ني لمد ا
وإن كانـــت الحكومـــة جـــادة فـــي دعـــم 
وتعزيـــز منظومـــة الاقتصـــاد المعرفـــي 
فـــي الكويـــت، فعليهـــا زيـــادة الوعـــي 
وإشـــراك  والمجتمعـــي  المؤسســـي 
المجتمع  ومؤسســـات  الخـــاص  القطـــاع 
الانشـــطة  تنفيـــذ وإدارة  فـــي  المدنـــي 
والمشـــاريع القائمة على المعرفة، خاصة 
ان خطـــة التنميـــة تهـــدف الـــى تمكين 
المجتمع  ومؤسســـات  الخـــاص  القطـــاع 
المدنـــي مـــن قيـــادة التنمية مـــن خلال 
الشـــراكة بيـــن جميـــع قطاعـــات الدولة، 
التـــي إذا مـــا ســـارت بالشـــكل الســـليم 
ســـتكون الكويـــت قـــد ســـارت بالاتجـــاه 
بتحويـــل  رؤيتهـــا  لتحقيـــق  الصحيـــح، 
وتجـــاري  مالـــي  مركـــز  الـــى  الكويـــت 
عالمـــي في ظـــل بيئة مشـــجعة وجاذبة 

للاســـتثمار.

الافتتاحية
Editorial
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   أكدت مبرة الســـعد للبحـــث العلمي الحرص 
على متابعـــة أحـــدث المســـتجدات العلمية 
وتســـليط الضوء علـــى الاقتصـــاد المعرفي 
كونـــه مـــن المحـــاور الأساســـية التـــي تركز 
الاقتصاديـــة  والمجتمعـــات  الـــدول  عليهـــا 
والاعتماد عليه كمؤشـــر حيـــوي في تحقيق 

المســـتدامة. التنمية 

   وشـــددت رئيســـة المبـــرة الشـــيخة فاديـــة 
ســـعد العبد الله الســـالم الصباح في تصريح 

للصحفييـــن علـــى هامش افتتـــاح الملتقى 
العلمـــي للاقتصـــاد المعرفـــي تحت شـــعار 
أســـاس  المعرفيـــة  »الثـــروة  شـــعار  تحـــت 
التنميـــة الاقتصاديـــة« علـــى أهميـــة هـــذه 
الملتقيـــات التي تســـاهم في بنـــاء مجتمع 
وتعطـــي  المتكامـــل  المعرفـــي  الاقتصـــاد 
فرصـــة لإعادة صياغة الإجراءات والسياســـات 

بمـــا يلبي حاجـــة الوطـــن وتحقـــق غاياته.

   وقالـــت الشـــيخة فاديـــة ان مشـــاركة نخبة 

متميـــزة مـــن المتخصصيـــن فـــي الكويـــت 
والخليـــج والوطـــن العربـــي فـــي فعاليـــات 
الملتقـــى فرصة لتســـليط الضـــوء على أهم 
قضايا الاقتصاد المعرفـــي للخروج بتوصيات 
يمكن تقديمها للجهـــات الحكومية المعنية 

التنمية. تحقيـــق  في  للمســـاهمة 

   من جانبها قالت رئيســـة الملتقى الشـــيخة 
نبيلة ســـلمان الحمـــود الصباح فـــي كلمتها 
خلال حفـــل افتتاح إن الملتقـــى يهدف إلى 

تحت شعار » الثروة المعرفية أساس التنمية الاقتصادية«

انطلاق فعاليات الملتقى العلمي للاقتصاد المعرفي 
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نشـــر ثقافـــة الاقتصـــاد المعرفـــي وتســـلط 

الضـــوء على أهم الركائز الأساســـية لاقتصاد 

المعرفـــة ودعـــم مبـــدأ توظيـــف الاســـتثمار 

للاقتصـــاد  البشـــري  العنصـــر  فـــي  الأمثـــل 

. في لمعر ا

   وأوضحـــت أن الملتقـــى يناقـــش عـــدد من 

المحاور منها التعـــرف على مفهوم الاقتصاد 

الرقمـــي  بالتحـــول  وعلاقتـــه  المعرفـــي 

وأساســـيات بنـــاء القـــدرات والمهـــارات في 

مجتمـــع الاقتصاد المعرفـــي ودور المجتمع 

ومؤسســـات القطـــاع الحكومـــي والخـــاص 

وتنتهـــي  المعرفـــي  الاقتصـــاد  بنـــاء  فـــي 

المحـــاور بمناقشـــة دور المرأة ومســـاهمتها 

المعرفي. الاقتصـــاد  مجتمـــع  فـــي 

نلتقـــي  أن  مشـــهود  ليـــوم  إنـــه  وقالـــت     

الشيخة فادية السعد:

 الاقتصاد المعرفي من المحاور 

الأساسية التي تركز عليها الدول 

والمجتمعات لتحقيق التنمية 

المستدامة

الشيخة نبيلة الصباح: 

نشر ثقافة الاقتصاد المعرفي 

ودعم مبدأ توظيف الاستثمار 

الأمثل في العنصر البشري 

للاقتصاد المعرفي

د. عائشة الهولي:

 »مبرة السعد« تسعى لتحقيق 

شراكات دولية لبناء كوادر 

قادرة على تلبية الاحتياجات 

الوطنية
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ونحـــن نشـــهد ونتفاعل مع حـــدث اقتصادي 
علمـــي هـــام بمشـــاركة نخبـــة مـــن الخبراء 
الشـــباب  مـــن  وكوكبـــة  والمختصيـــن 
والاقتصـــاد  العلمـــي  بالبحـــث  المهتميـــن 
فعاليـــات  اختتـــام  ويصـــادف  المعرفـــي 
مبـــرة الســـعد للمعرفـــة والبحـــث العلمـــي 
ومرور ثـــاث ســـنوات على إطلاق الشـــراكة 
الســـعد  مبـــرة  بيـــن  العالميـــة  المجتمعيـــة 
  .”GLOBALWIIN“ للاختراع  العالمية  وشبكة 

   وأشـــارت الـــى ان إطـــاق شـــبكة الشـــرق 
 ”MEWIN”الأوســـط للمخترعات والمبتكـــرات
في الكويـــت يأتـــي إيمانا من مبرة الســـعد 
بأهمية تمكيـــن المرأة في منطقة الشـــرق 
الأوســـط بهـــدف الجمـــع بيـــن التكنولوجيـــا 
علـــى  النســـاء  لمســـاعدة  المعرفـــة  ونقـــل 
الترويـــج لأفكارهن حتى يتم حث الشـــابات 
الأخريـــات لمتابعـــة خطواتهـــن والنظـــر في 

المهـــن المرتبطـــة بالإبـــداع والابتكار.

   وأعربـــت عـــن الامتنـــان لمســـاندة القيـــادة 
السياســـية وســـعيها الحثيـــث لدعـــم جهود 
فـــي  المجتمعـــي  دورهـــا  وتعزيـــز  المبـــرة 
دور  أهميـــة  ومؤكـــدة  المحافـــل  مختلـــف 
شـــركاء النجـــاح لدعـــم الملتقـــى والحـــرص 
علـــى تفعيـــل مبـــدأ الشـــراكة المجتمعيـــة 
وتعاونهـــم وحرصهم علـــى تحقيق الأهداف 

الملتقى. مـــن  المرجـــوة 

   من جانبها قالـــت نائب المدير العـــام للجهاز 

مشعل السبيعي: الاقتصاد 

المعرفي من المفاهيم الحديثة 

التي تصنف كأحد المؤشرات 

الحيوية لتنمية وازدهار الأمم

مها الدعيج: 

البيانات والذكاء الاصطناعي 

ساهم في إحداث تحول هائل 

في الأنشطة التجارية 
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مهـــا  المعلومـــات  لتكنولوجيـــا  المركـــزي 
الدعيج فـــي كلمتها ان النظـــرة الاقتصادية 
اقتصـــاد  مـــن  تحولـــت  ال21  القـــرن  فـــي 
الصناعـــات والثـــروات الطبيعية إلـــى اقتصاد 
وســـاهمت  المعرفية  والثـــروات  المعلومات 
البيانـــات والـــذكاء الاصطناعي فـــي إحداث 
التجاريـــة  الأنشـــطة  فـــي  هائـــل  تحـــول 

الحيويـــة.  والقطاعـــات 

فـــي  المســـتمر  النمـــو  أن  الـــى  ولفتـــت     

حجـــم البيانـــات والتطـــور الهائل فـــي مجال 
اكتشـــافات  إلـــى  أدى  التقنيـــة  الصناعـــات 
وإحـــداث تغييـــر جـــذري فـــي العديـــد مـــن 
أدى  الـــذي  الأمـــر  الاقتصاديـــة  القطاعـــات 
إلـــى ظهور مصطلـــح اقتصادي جديد باســـم 

المعرفـــي(.  )الاقتصـــاد 

   ولفتـــت الـــى انـــه هنـــا يظهـــر دور الدولـــة 
متمثلـــة فـــي مؤسســـاتها الحيويـــة علـــى 
الاســـتفادة مـــن اقتصاد المعرفـــة في وضع 

اســـتراتيجية التنمية المســـتدامة وتشـــجيع 
اســـتخدام  خـــال  مـــن  المســـتمر  الابتـــكار 

وتبـــادل المعرفـــة والمعلومـــات.

  وأشـــارت الى اســـناد الدور الرئيســـي للجهاز 
الاقتصـــاد  تنميـــة  دعـــم  فـــي  المركـــزي 
المعرفي والمســـاهمة كشريك استراتيجي 
العلميـــة  والمبـــرات  الدولـــة  لمؤسســـات 
التنمية  المعرفـــة وتحقيـــق  اقتصـــاد  لتعزيز 

المســـتدامة.
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   وأوضحـــت انه نظـــرا لتوافـــق رؤيـــة الجهاز 
و أهدافـــه مع أهـــداف مبـــرة الســـعد التي 
تحـــرص على مواكبة المســـتحدثات العلمية 
وتهيئة الشـــباب واســـتثمار القدرات البشرية 
الابداعية لبنـــاء مجتمع الاقتصـــاد المعرفي 
كان التعـــاون البناء لتعزيز الابتـــكار وتحويل 
اقتصـــادي  نمـــو  إلـــى  المعرفيـــة  الفـــرص 

وتوليـــد حلـــول جديـــدة ومبتكـــرة مـــن أجل 

المســـاهمة في الارتقاء بالمجالات العلمية 

. فية لمعر ا و

   مـــن جهته قـــال مدير عـــام الهيئـــة العامة 

ان  الســـبيعي  مشـــعل  بالتكليـــف  للشـــباب 

الاقتصـــاد المعرفي من المفاهيـــم الحديثة 

الحيويـــة  المؤشـــرات  كأحـــد  تصنـــف  التـــي 

لتنميـــة وازدهـــار الأمم والذي عرفـــه برنامج 

الأمـــم المتحـــدة الإنمائي أنه نشـــر المعرفة 

وإنتاجهـــا وتوظيفهـــا فـــي جميـــع مجالات 

الاقتصادي. المجتمعـــي  النشـــاط 

   وأضـــاف الســـبيعي في كلمتـــه ان هذا ما 
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نؤكـــده اليوم فـــي الهيئة من خـــال الدعم 
بإيجاد مســـاحات  للشـــباب  الجاد والمســـتمر 
شـــبابية أمنة نســـتثمر من خلالها في شبابنا 
المبـــدع والمتميـــز فـــي مختلـــف المجالات 
علـــى  الشـــباب  لتشـــجيع  نســـعى  كمـــا 
الانخراط فـــي مجالات الاســـتثمار المعرفي 
لتيسير مشـــاركة رواد الأعمال وتعزيز ثقافة 

الاقتصاد المعرفي وريـــادة الأعمال والريادة 

الشـــباب. بين  ودعمها  الاجتماعيـــة 

   وأوضـــح ان رؤيـــة وأهـــداف هـــذا الملتقى 

العلمـــي تتوافـــق مـــع دور الهيئـــة العامـــة 

للشـــباب في الحرص على دعم المؤسســـات 

الابتـــكار وريـــادة الأعمال  العلميـــة وتعزيـــز 

العلميـــة  والدراســـات  الأبحـــاث  وتشـــجيع 

الحديثـــة لافتـــا الـــى الحـــرص علـــى تفعيل 

مفهوم الشـــراكة المجتمعيـــة ومنح الفرص 

لتبـــادل الخبرات والمعرفة والمـــوارد لتحقيق 

المجتمعي. والتطويـــر  والتقـــدم  التنميـــة 

   بدورها اســـتعرضت المدير التنفيذي لمبرة 
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الســـعد للمعرفة والبحث العلمـــي الدكتورة 
الســـعد  مبـــرة  إنجـــازات  الهولـــي  عائشـــة 
للمعرفـــة والبحـــث العلمـــي لافتـــة الى ان 
المبرة تأسســـت تخليـــدا لأرث أميـــر الكويت 
الراحـــل المغفور له الشـــيخ ســـعد العبد الله 
التنمية  فـــي  للمســـاهمة  الصبـــاح  الســـالم 

المرأة. وتمكيـــن  البشـــرية 

   ونوهـــت بأهـــداف المبـــرة التي تســـعى 
الى تحقيق شـــراكات دولية مع الشـــركات 
ذات الخبـــرة الواســـعة لبنـــاء كـــوادر قادرة 
علـــى تلبيـــة الاحتياجات الوطنيـــة وتطوير 
البرامـــج والمناهج التعليمية التي تســـاعد 

فـــي تطويـــر كفـــاءة القـــوى العاملة في 
مواجهـــة التحديـــات فضـــا عـــن تســـويق 
الابتـــكارات العلميـــة داخـــل وخـــارج دولة 
الكويـــت لتحقيق أعلـــى فائدة للمشـــاريع 

. لعلمية ا

   وقالت ان مبرة الســـعد شـــريك رســـمي مع 
للتربيـــة والتعليم  المتحـــدة  منظمة الأمـــم 
)اليونســـكو( بصفة مراقب وتعمل  والثقافة 
مؤتمـــرات  مـــن  وأولوياتهـــا  برامجهـــا  فـــي 
ونـــدوات بالأخـــص فـــي مجـــال تعليـــم جيد 
وتمكيـــن المرأة بمســـاعدة مدربيـــن وخبراء 
دولييـــن ومحلييـــن ودعم الإبـــداع والابتكار. 
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ملتقى الاقتصاد المعرفي يؤكد أهمية التحول الرقمي وبناء مجتمع مبتكر

 الشيخة نبيلة سلمان الصباح:
 ضرورة التركيز على توفير الإطار القانوني والتشريعي 

لتطوير البنية التحتية الرقمية والتكنولوجية

المشـــاركون فـــي ملتقـــى  أوصـــى 

الاقتصـــاد المعرفـــي ودوره في بناء 

مجتمـــع مبدع ومبتكر بضـــرورة اعتبار 

الحكومـــات  عبـــر  الرقمـــي  التحـــول 

أساســـية  حاجة  الأعمال  ومؤسســـات 

جوهري. تغييـــر  لإحـــداث 

الـــذي نظمته  الملتقـــى  رئيســـة  وقالـــت 

مبـــرة الســـعد للمعرفـــة والبحـــث العلمي 

تحـــت شـــعار »الثـــروة المعرفيـــة أســـاس 

نبيلـــة  الشـــيخة  الاقتصاديـــة«  التنميـــة 

تصريـــح  فـــي  الصبـــاح  الحمـــود  ســـلمان 

صحفي اليـــوم الأحـــد ان الملتقى أوصى 

التحتيـــة  البنيـــة  تطويـــر  علـــى  بالتركيـــز 

الإطـــار  وتوفيـــر  والتكنولوجيـــة  الرقميـــة 

لتطويرهـــا. والتشـــريعي  القانونـــي 

ولفتـــت الـــى ان الملتقى أوصـــى بضرورة 

القـــرار  صنـــع  لعمليـــة  الأولويـــة  إعطـــاء 

القائمـــة علـــى البيانـــات فـــي السياســـات 

الأعمـــال  واســـتراتيجيات  الحكوميـــة 

مـــن  والانتقـــال  البحثيـــة  والمبـــادرات 

الصناعـــات التقليديـــة التـــي تعتمـــد على 

المـــوارد الماديـــة إلى تلك التي تســـتفيد 

والإبـــداع  الفكـــري  المـــال  رأس  مـــن 

والابتـــكار.

وقالت الشـــيخة نبيلـــة ان الملتقى أوصى 

بدعم مبـــادرات البحث والتطويـــر للنهوض 

والتكنولوجيـــة  العلميـــة  بالمعرفـــة 

وتوفيـــر الدعم الـــازم لتطويـــر التطبيقات 

النمـــوذج  وتعزيـــز  الرقميـــة  والخدمـــات 

الاقتصـــادي القائـــم علـــى المعرفـــة مـــن 

خلال خلق واكتســـاب وتوزيع واســـتخدام 

. فة لمعر ا

وأشـــارت الـــى ان الملتقـــى أوصـــى بتنويع 

مصـــادر الدخـــل وتبنـــي اقتصـــاد المعرفـــة 

اقتصـــاد  أجـــل  مـــن  أساســـية  كمنظومـــة 

مزدهـــر ومتنـــوع لتقليـــل اعتمـــاد الدولـــة 

فـــي  والاســـتثمار  النفـــط  عائـــدات  علـــى 

الماهرة  التعليم والتدريب لتطويـــر العمالة 

البحوث  إنتـــاج  القـــادرة على  والمتخصصـــة 

والمعرفـــة العلميـــة وبـــراءات الاختـــراع.

وأوضحـــت انه أوصـــى أيضـــا بالتركيز على 

ليكـــون  الاصطناعـــي  الـــذكاء  تطبيقـــات 

بمثابة عامـــل تمكين ومحفز حاســـم لنمو 

اقتصـــاد المعرفـــة والنهوض بـــه وتطبيق 

سياســـات  وتفعيـــل  الأمنيـــة  التدابيـــر 

لحماية  الســـيبراني  الأمن  واســـتراتيجيات 

الأصـــول الرقميـــة للمؤسســـات والملكية 

العملاء. وبيانـــات  الفكريـــة 

وذكـــرت انـــه فيمـــا يخص بنـــاء القـــدرات 

الاقتصـــاد  مجتمـــع  فـــي  والمهـــارات 

بالاستثمار  الملتقى أوصى  المعرفي فإن 
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فـــي العنصـــر البشـــري باعتباره أهـــم عائد 

بأهميـــة  الوعـــي  وتعزيـــز  اســـتثماري 

الاقتصاد المعرفي وتوعيـــة الأفراد بفرص 

النمـــو والتطـــور المتاحة في هـــذا المجال 

وتعزيـــز ثقافة الإبـــداع والتفكيـــر النقدي 

وحـــل المشـــكلات تشـــجيع الأفـــراد على 

التقنيـــات  وتطبيـــق  الإبداعـــي  التفكيـــر 

الحديثـــة فـــي الإنتـــاج والخدمـــات.

الملتقـــى  ان  نبيلـــة  الشـــيخة  وأوضحـــت 

العلمي  البحـــث  بضـــرورة تشـــجيع  أوصى 

والتطويـــر التقنـــي وتوفير الدعـــم المالي 

للباحثين والعلمـــاء والمخترعين  والفنـــي 

وتوفيـــر فرص التعلـــم والتدريـــب الرقمي 

الـــازم للأفراد والشـــركات مـــع توفير بيئة 

رقميـــة آمنـــه وتشـــجيع الأفراد علـــى بناء 

بصمـــة رقميـــة إيجابية.

وقالـــت ان الملتقـــى أوصى بحث الأســـرة 

على المشـــاركة فـــي تنشـــئة الأبناء في 

عصـــر الاقتصـــاد الرقمـــي وذلك بتشـــجيع 

الأبنـــاء علـــى التعلـــم المســـتمر وتعزيـــز 

مهـــارات القرن ال21 مهـــارات مثل التفكير 

والتعـــاون  والاتصـــال  والإبـــداع  النقـــدي 

والمرونـــة وتوفيـــر بيئـــة تكنولوجيـــة ذات 

ومســـئول آمن  اســـتخدام 

وأشـــارت الـــى ضـــرورة حـــث المؤسســـات 

متطلبات  بتوفير  والأكاديميـــة  التعليمية 

فـــي  المعرفـــي  الاقتصـــاد  ومهـــارات 

المنظومـــة التعليمية وذلـــك بالعمل على 

بنـــاء برامـــج ومناهـــج تعليميـــة وتدريبية 

مبنيـــة علـــى التفكيـــر العلمـــي والإبـــداع 

والابتـــكار وإعـــداد نماذج عملية مســـاعدة 

لإدمـــاج التعلـــم القائم على المشـــروعات 

فـــي المنهـــاج الدراســـي والمواءمة بين 

العاديـــة والرقمية. التعلـــم  مجـــالات 

الـــدوري  التقييـــم  علـــى ضـــرورة  وأكـــدت 

التقييم  التدريـــس وطـــرق  لاســـتراتيجيات 

ومراجعتها حســـب الحاجة لتحســـين تعلم 

الطلاب وتوظيف التقنية ووســـائل الاتصال 

بكافة  التعليمية  العمليـــة  فـــي  المختلفة 

بالبحوث والأنشـــطة  جوانبهـــا والاهتمـــام 

العلميـــة والأدبيـــة والمســـابقات المحليـــة 

الابتـــكار  علـــى  تشـــجع  التـــي  والدوليـــة 

وريـــادة الأعمـــال والتقانـــة الحديثة.

ولفتـــت الى ان الملتقى أوصى بتشـــجيع 

الصناعـــات الإبداعيـــة وتفعيـــل دور القطاع 

الخـــاص في مجتمـــع الاقتصـــاد المعرفي 

مـــن خلال تحليـــل الفجوة ما بيـــن الكويت 

والـــدول الأخـــرى فـــي مجـــال الاقتصـــاد 

اللازمـــة  التوصيـــات  ووضـــع  المعرفـــي 

مـــن  والاســـتفادة  المســـتقبلية  للخطـــة 

التجـــارب الدوليـــة فـــي مجـــال الاقتصـــاد 

الإبداعـــي ومـــا يتبعهـــا من ممارســـات.

وقالـــت الـــى انـــه أوصـــى أيضـــا بالبحـــث 

عـــن اســـتراتيجيات التحول الإســـتراتيجي 

مـــع  يتناســـب  ومـــا  الإبداعيـــة  للصناعـــات 

السياســـات  وتطبيـــق  الكويـــت  طبيعـــة 

الداعمـــة للابتـــكار والتطويـــر  الحكوميـــة 

البيئة  المعرفة، وتوفيـــر  والاســـتثمار في 

الحكومي  القطاع  للشـــراكة بين  الملائمة 

الشـــركات الصغيرة  والقطاع الخاص ودعم 

والمتوســـطة والمشـــاريع الناشـــئة.

فـــي  المـــرأة  مســـاهمة  يخـــص  وفيمـــا   

مجتمـــع الاقتصـــاد المعرفـــي قالـــت إنـــه 

أوصـــى بتفعيـــل دور المرأة فـــي مجتمع 

بالعمـــل  وذلـــك  المعرفـــي  الاقتصـــاد 

علـــى منـــح الفـــرص للمـــرأة فـــي اقتصاد 

المعرفـــة مماثلـــة لتلـــك المتاحـــة للرجال 

وخلق فـــرص العمل وتعزيز عمليـــات إدارة 

المعرفـــة فـــي رصـــد المؤشـــرات وتوثيق 

أفضل الممارســـات فيما يتعلـــق بالاقتصاد 

المعرفـــي.

وقالـــت ان الملتقـــى أوصـــى أيضـــا ببنـــاء 

شـــبكة تواصل رســـمية لتعزيز إســـهامات 

ومنحهـــا  العربـــي  الوطـــن  فـــي  المـــرأة 

التســـهيلات اللازمة للتركيـــز على الأصول 

لها. المتاحـــة 
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للمعرفـــة  الســـعد  مبـــرة  أعلنـــت 
والبحـــث العلمـــي أســـماء الفائزات 
الشـــرق  شـــبكة  مســـابقة  بجوائـــز 
والمبتكرات  للمخترعـــات  الأوســـط 
»ابتكار« ومســـابقة الشـــيخة فادية 
الســـعد العلميـــة علـــى مســـتوى 
الوطـــن العربي والتـــي تهدف الى 
والمواهـــب  الكفـــاءات  تشـــجيع 
فـــي  المـــرأة  دور  وإبـــراز  النســـوية 

النهـــوض بالتنميـــة الشـــاملة.

ففـــي مســـابقة ابتـــكار أعلنـــت المبـــرة 

عـــن حصـــول مريـــم الغافري مـــن دولة 

الذهبي  المركـــز  العربية على  الامـــارات 

والدكتـــورة طهيـــرة جعفري مـــن إيران 

بالمركـــز الفضـــي ووفاء العبيـــدات من 

البرونزي  البحريـــن على المركـــز  مملكة 

في احتفال حضره حشد من الكويت والخليج والوطن العربي

مبرة السعد للمعرفة تعلن أسماء الفائزات بجوائز 
مسابقتي »ابتكار« والشيخة فادية السعد العلمية

ونهى الميع مـــن الكويت علـــى المركز 

مكرر. البرونـــزي 

 وأعلنـــت المبـــرة عـــن فوز مدرســـة قطر 

فـــي  الأول  بالمركـــز  للبنـــات  التقنيـــة 

مســـابقة فاديـــة الســـعد العلمية على 

مســـتوى المرحلـــة الثانويـــة مـــن دولة 

قطـــر وفـــوز مدرســـة فاطمة بنت أســـد 

للتعليـــم الأساســـي من ســـلطنة عمان 

على المركـــز الثاني بينما حلت مدرســـة 

بنات الفوار الثانوية من دولة فلســـطين 

الثالث. بالمركـــز 

أعلنـــت  المتوســـطة  المرحلـــة   وعـــن    

المبـــرة عن فوز مدرســـة الهجـــرة الحلقة 

العربيـــة  الامـــارات  دولـــة  مـــن  الثانيـــة 

عبـــرى  ومدرســـة  الأول  المركـــز  علـــى 

للتعليـــم الأساســـي من ســـلطنة عمان 

علـــى المركـــز الثانـــي مكـــرر ومدرســـة 

المتوســـطة الثالثـــة بالمملكـــة العربية 

الســـعودية علـــى المركـــز الثانـــي مكرر 

بينما حلت مدرســـة زينـــب الإعدادية من 

مملكـــة البحريـــن علـــى المركـــز الثالث.

  وأشـــارت رئيسة المبرة الشـــيخة فادية 

ســـعد العبـــد الله الصبـــاح فـــي كلمتها 

مـــع  التعـــاون  الـــى  الاحتفـــال  خـــال 

للمخترعـــات  الأوســـط  الشـــرق  شـــبكة 

المبـــرة  اطلاقتهـــا  التـــي  والمبتكـــرات 

المخترعيـــن  شـــبكة  مـــع  بالتعـــاون 

والمبتكرين العالمية للاحتفاء بالنســـاء 

القادرات علـــى احداث تغييـــر عن طريق 

ابـــداع أفـــكار عملية جديدة تســـهم في 

تعزيـــز التنميـــة وفـــق افاقها الأوســـع.

   وأعربـــت الشـــيخة فاديـــة الســـعد عن 



19
اخبار محلية 
local news

الملتقـــى  أعمـــال  تكـــون  أن  تطلعهـــا 

بفضـــل برنامجـــه الغنـــي والمتنـــوع قد 

المناســـبة  بلـــورة الأجوبـــة  أســـهم في 

للإشـــكاليات الكبرى التـــي تعيق جهود 

علـــى  قائمـــة  مقاربـــة  وفـــق  التنميـــة 

التجديد والإدمـــاج وقائمة علـــى تعزيز 

المعرفي والـــذي يتقاطع مع  الاقتصاد 

مضاميـــن رؤيـــة الكويـــت 2035 الرامية 

الـــى تطوير الرأســـمال البشـــري.

بعمـــل  فاديـــة  الشـــيخة   وأشـــادت    

مبـــرة الســـعد الحاضنـــة الأم لـــكل تلك 

بفعاليـــة  ســـاهمت  والتـــي  المبـــادرات 

وإخلاصها  والتزامهـــا  ديناميتهـــا  بفضل 

الفـــرص  المســـاواة وتكافـــئ  لمبـــادئ 

التعليم وتشـــجيع روح الابتكار  وتطوير 

بالمســـاهمة  النهوض  فـــي  والمبـــادرة 

لبنـــة أخـــرى  النســـائية مضيفـــة بذلـــك 

التقـــدم. لمواكبـــة 

   وقالـــت إن التطور الذي عرفتـــه بلداننا 

خـــال الســـنوات الأخيـــرة يظهـــر بجلاء 

مـــن خـــال الحضـــور الفاعل للمـــرأة في 

جوهـــري  دور  الله:  العبـــد  ســـعد  فاديـــة  الشـــيخة 

 للتعليـــم والتكوين في تطويـــر روح المبادرة وتنمية 

ملكة الابتكار

الشـــيخة نبيلة الصبـــاح: نؤمن بأهميـــة تمكين المرأة 

والجمع بيـــن التكنولوجيا ونقل المعرفة لمســـاعدتها 

على ترويـــج أفكارها

محمـــد القاســـم: مســـابقة الشـــيخة 
العلميـــة  الصبـــاح  الســـعد  فاديـــة 
واحـــدة مـــن أبـــرز المســـابقات التي 
تذخر بإســـهامات جليلة فـــي العلوم
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كل القطاعـــات المنتجة إذ لا يمكن لأي 

بلـــد أو أي اقتصاد أو أي مجتمع أن يرفع 

تحديـــات العصر أو يمارس اســـتثمار كل 

الطاقات التـــي يزخر بها بمعـــزل عن دور 

المـــرأة وهـــو ما يقـــع في صلـــب خطة 

الأمـــم المتحـــدة للتنميـــة المســـتدامة 

لعـــام 2030 وفـــي مقدمـــة أهدافهـــا 

ال71 ذات الصلـــة.

   وأكدت على الـــدور الجوهري للتعليم 

والتكويـــن فـــي تطويـــر روح المبـــادرة 
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وتنميـــة ملكة الابتـــكار وحشـــد قدرات 

النســـاء على خوض غمـــار الابـــداع وإنه 

مـــن الضـــروري إدراج ذلـــك فـــي عملية 

التلقين واكتســـاب المعرفـــة لافتة الى 

ان المســـابقات التي نحتفـــي بها اليوم 

لا تعدو ســـوى جـــزء من بنـــاء متكامل 

لتحقيقه. نســـعى 

   مـــن جهته قـــال مديـــر عام مؤسســـة 

محمـــد  المدرســـي  للتعليـــم  الامـــارات 

الشـــيخة فاديـــة  ان مســـابقة  القاســـم 

د. عائشـــة الهولي: مشـــاركة 11 دولة في المسابقة في 
دورتها الحالية ونســـعى لضم العديـــد من الدول
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الســـعد الصبـــاح العلميـــة واحـــدة مـــن 

أبـــرز المســـابقات لمـــا تمثلـــه مـــن رافد 

فـــي  فاعـــل  بشـــكل  يســـهم  علمـــي 

تنميـــة مهـــارات البحـــث لـــدى الطالبات 

علـــى تقديم حلـــول علمية  وتحفيزهن 

التحديـــات. إبداعيـــة لمختلـــف 

   وقال ان ما حققته مســـابقة الشـــيخة 

فاديـــة العلمية مـــن نجاحـــات وانجازات 

تســـتحق  يجعلهـــا  انطلاقتهـــا  منـــذ 

عـــن جـــدارة ان تكـــون حاضنـــة عالميـــة 
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للمبدعيـــن والمبتكريـــن مؤكـــدا الدعم 

بالتوســـع  المســـابقة  لرؤيـــة  الكامـــل 

العالم. لتشـــمل طلبة  لتتجاوز محيطها 

وأشـــار الـــى ان مـــا نلمســـه اليـــوم من 

يشـــكل  علميـــة  ومشـــاريع  مبـــادرات 

امتدادا لجهـــود حثيثة لإحيـــاء حضارتنا 

تذخـــر  التـــي  والعربيـــة  الإســـامية 

بإســـهامات جليلـــة في مختلـــف العلوم 

التـــي تعتبر اللبنة الاولـــي لعصر النهضة 

العلميـــة لافتـــا الـــى انه مـــن هنـــا نبرز 
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أهميـــة هذه الفعاليـــات لضمان مواكبة 

شـــبابنا ما يشـــهده العالم مـــن تطورات 

متســـارعة. بوتيرة  تتغيـــر  تكنولوجيـــة 

   بدورها أعربت رئيســـة شـــبكة الشـــرق 

الأوســـط للمخترعات والمبتكرات وريادة 

نبيلـــة  الشـــيخة  وان«  »مـــي  الأعمـــال 

بتزامن  اعتزازهـــا  عـــن  الصبـــاح  ســـلمان 

الحفـــل مع الملتقى العلمـــي للاقتصاد 

مجتمـــع  بنـــاء   فـــي  ودوره  المعرفـــي 

مبـــدع ومبتكـــر والـــذي انطلـــق صبـــاح 

الخبـــراء  مـــن  نخبـــة  بمشـــاركة  اليـــوم 

الشـــباب  مـــن  وكوكبـــه  والمختصيـــن 
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المهتميـــن بالبحث العلمـــي والاقتصاد 

المعرفـــي ومـــرور ثـــاث ســـنوات على 

العالمية  المجتمعيـــة  الشـــراكة  إطلاق 

بيـــن مبـــرة الســـعد وشـــبكة العالميـــة 

 ”GLOBALWIIN“ للاختـــراع 

الشـــرق  شـــبكة  إطـــاق  ان   وقالـــت    

والمبتكـــرات  للمخترعـــات  الأوســـط 

“MEWIN” فـــي الكويـــت يأتـــي ايمانـــا 

تمكيـــن  بأهميـــة  الســـعد  مبـــرة  مـــن 

المـــرأة فـــي منطقة الشـــرق الأوســـط 

التكنولوجيـــا  بيـــن  الجمـــع  وبهـــدف 

النســـاء على  المعرفة لمســـاعدة  ونقل 

الترويـــج لأفكارهـــن حتـــى يتـــم حـــث 

الشـــابات الاخريـــات لمتابعـــة خطواتهن 

والنظـــر في المهـــن المرتبطـــة بالإبداع 

والابتـــكار.

لمســـاندة  فخرهـــا  عـــن   وأعربـــت    

القيـــادة السياســـية وســـعيها الحثيـــث 

دورهـــا  وتعزيـــز  المبـــرة  جهـــود  لدعـــم 

المحافـــل  مختلـــف  فـــي  المجتمعـــي 

الفكـــر  راعيـــة  الـــى  بالشـــكر  متقدمـــة 

الشـــيخة  الحضـــاري  والنهـــج  المتجـــدد 

فادية ســـعد العبد الله الصبـــاح الداعمة 
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والمســـاندة والملهمـــة لهـــم في كافة 

المجالات الحياتية والعلمية والعملية.   

   مـــن جانبهـــا قالـــت المديـــر التنفيذي 

لمبرة الســـعد للمعرفة والبحث العلمي 

الدكتورة عائشـــة الهولي ان المســـابقة 

مـــن الإنجـــازات المهمـــة التـــي تقدمها 

مبـــرة الســـعد والتـــي تتطور عـــام بعد 

المعرفـــي  التقـــدم  لتواكـــب  العـــام 

 11 بمشـــاركة  منوهـــة  والتكنولوجـــي 

دورتهـــا  فـــي  المســـابقة  فـــي  دولـــة 

. لية لحا ا

   وأشـــارت الى أن الإنجازات ســـتتواصل 

للتنميـــة  الدولـــة  خطـــة  لتحقـــق 

المســـتدامة نحـــو الابـــداع والابتكار من 

خـــال تنظيـــم المســـابقات واللقـــاءات 

لبنـــاء  التدريبيـــة  والبرامـــج  والنـــدوات 

الفكـــر التربـــوي الحديث لجيـــل متمكن 

من مهـــارات القـــرن الواحد والعشـــرين.

   وأعلنت ان المســـابقة ستشهد انضمام 

فـــي  واندونيســـيا  تركيـــا  جمهوريتـــي 

الموســـم المقبـــل معتبـــره مؤشـــر جيد 

علـــى تزايد أعـــداد المشـــاركات كل عام 

ممـــا يؤكد على زيـــادة الوعـــي بأهمية 

التـــي  المســـابقات  مـــن  النـــوع  هـــذا 

تصقـــل المواهب وتحقق إنجـــازات على 

الابـــداع والابتكار. مســـتوى عال مـــن 
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وأوضحـــت أن زيـــادة الوزن مشـــكلة عالمية 

أكثـــر  إلـــى  معدلهـــا  يرتفـــع  أن  ويتوقـــع 

من 4 مليـــارات شـــخص بحلول عـــام 2035 

مقارنـــة بأكثـــر مـــن 2.6 مليـــار فـــي عـــام 

2020 ويعكـــس ذلك زيادة في نســـبة عدد 

الســـكان مـــن 38 فـــي المئـــة من ســـكان 

العالـــم فـــي 2020 إلـــى أكثر مـــن 50 في 

المئـــة متوقعـــة بحلـــول 2035.

وأضافـــت أن ارتفاع معدل انتشـــار الســـمنة 

مـــن المتوقـــع أن يكـــون أكثـــر حـــدة بيـــن 

الأطفـــال والمراهقين مـــن 10% إلى %20 

مـــن فتيان العالـــم خلال الفتـــرة بين عامي 

مـــن   %18 إلـــى   %8 ومـــن  و2035   2020

فتيات العالـــم والكويت ليســـت بمنأى عن 

النســـب. هذه 

وذكـــرت البحـــوه أن الســـمنة أحـــد عوامـــل 

المزمنة  للعديـــد مـــن الأمـــراض  الخطـــورة 

الدمويـــة  والأوعيـــة  القلـــب  كأمـــراض 

والســـكري وارتفـــاع ضغط الـــدم في وقت 

تظهـــر التقديرات أن الســـمنة خامس عامل 

خطـــر رئيســـي للوفـــاة ومـــن هنـــا تأتـــي 

أكدت ضرورة التدخل المبكر للوقاية من ارتفاع 
معدلاتهما في البلاد

د. عبير البحوه: 77 % من سكان 
الكويت يعانون زيادة الوزن 

و40% من السمنة
أكدت مديـــرة إدارة تعزيـــز الصحة فـــي وزارة الصحة الدكتـــورة عبير البحوه 

أن ارتفاع معدل انتشـــار زيادة الوزن والســـمنة بين ســـكان الكويت لا سيما 

لـــدى الفئـــة العمريـــة بيـــن 18 و29 ســـنة والانتشـــار المرتفع غيـــر العادي 

للخمول البدني يســـتلزمان ضـــرورة التدخل المبكر للحد من الســـمنة وزيادة 

منهما. والوقاية  الـــوزن 

وقالـــت البحـــوه إن الإحصائيات تظهر ارتفاع نســـبة الســـمنة وزيـــادة الوزن 

فـــي الكويت التـــي تحتل المرتبـــة الأولى عربيا وتصل نســـبة زيـــادة الوزن 

إلـــى 77 % من عدد الســـكان بينما تبلغ نســـبة الســـمنة أكثـــر من %40.
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الحاجـــة إلـــى الجهـــود للحد من انتشـــارها.

وأشـــارت إلـــى أن هنـــاك أعراضـــا مصاحبـــة 

للســـمنة لدى الأطفال منهـــا ضيق التنفس 

والتعـــب العـــام وزيـــادة التعـــرق وصعوبة 

فـــي التنفس أثنـــاء النـــوم والشـــخير وألم 

المفاصـــل وارتجاع المـــريء والبلوغ المبكر 

عنـــد الفتيـــات وتأخـــر البلوغ عنـــد الذكور.

وقالـــت إن أســـباب الســـمنة عنـــد الأطفال 

مردهـــا إلـــى العـــادات الغذائيـــة الخاطئـــة 

الوراثـــي  والعامـــل  البدنـــي  والخمـــول 

وجرثومـــة الفلورا المعوية التـــي تؤثر على 

عمـــل الأمعـــاء والنظـــام المناعـــي إضافة 

ومتلازمـــة  الدرقيـــة  الغـــدة  قصـــور  إلـــى 

كوشـــينغ.

وأفـــادت بأنـــه علـــى المســـتوى المحلـــي 

وطبقا لإحصائيات الكويـــت ووفقا لمنظمة 

الصحـــة العالميـــة يعانـــي واحـــد مـــن كل 

خمســـة بالغيـــن فـــي منطقـــة الخليج من 

الســـمنة المفرطـــة ومن المتوقـــع أن تصل 

نســـبة الســـمنة بين البالغين فـــي الكويت 

إلـــى 52% بحلـــول 2035.
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عنـــد  الســـمنة  أن  إلـــى  البحـــوه  ونبهـــت 

الأطفـــال تتســـبب بحـــدوث مجموعـــة من 

الســـكري  بداء  المضاعفـــات منهـــا الإصابة 

مـــن النـــوع الثانـــي وارتفـــاع ضغـــط الـــدم 

وارتفـــاع نســـب الكوليســـترول فـــي الـــدم 

وأمـــراض الكبـــد وآلام العظـــام والمفاصل 

فـــي  واضطرابـــات  تنفســـية  واضطرابـــات 

الأكل عـــاوة على المشـــكلات الاجتماعية 

والنفســـية.

الســـمنة  مـــن  العـــاج  أن  إلـــى  وأشـــارت 

لـــدى الأطفـــال يســـتلزم العـــاج متعـــدد 

الغذائي  التثقيف  التخصصات ويرتكز علـــى 

والتدريـــب البدني والتدرب مـــع مجموعات 

وجلســـات علاجيـــة عند طبيب نفســـي عند 

الحاجـــة وجلســـات تدريـــب أســـبوعية في 

المنـــزل وعلاج بعض الحـــالات الصحية مثل 

الســـكري وقصـــور الغـــدة الدرقية.

التـــي  الجراحيـــة  العمليـــات  إن  وقالـــت 

تســـتهدف المعـــدة والأمعـــاء مـــن أجـــل 

تخفيـــف الوزن تعتبـــر خيارا علاجيا بالنســـبة 

للمراهقيـــن فقـــط دون الأطفـــال لكنها لن 

والتمارين  الغذائيـــة  الحميـــة  تحـــل محـــل 

الرياضيـــة بـــل هـــي خطـــوة أولية تســـاعد 

المراهـــق علـــى بـــدء برنامج إنقـــاص الوزن.

الوقاية

وأكـــدت البحوه أن الوقاية من الســـمنة عند 

الأطفـــال مـــن الأمـــور المهمـــة التـــي تقع 

علـــى عاتـــق الوالديـــن من خـــال مجموعة 

من الخطـــوات ومنها نمـــط الطعام وتجنب 

الخضـــراوات  وتنـــاول  الســـريعة  الوجبـــات 

والتحكـــم  الكاملـــة  والحبـــوب  والفواكـــه 

فـــي أحجـــام الوجبـــات وتنـــاول الأطعمـــة 

قليلة الدسم والاســـتعاضة عن المشروبات 

الغازية بالماء والعصيـــر الطبيعي والحليب 

الدســـم. قليل 

وشـــددت علـــى أهميـــة النشـــاط البدنـــي 

وتحديـــد روتيـــن نوم ثابـــت وقضـــاء وقت 

أو  التلفـــاز  عـــن  بعيـــدا  العائلـــة  مـــع  أكبـــر 

إيجاد  الحاســـوب ويفضـــل  ألعاب  ممارســـة 

أنشـــطة بديلة مع العائلة تتمتع بالتســـلية 

والمـــرح للأطفـــال.

إلـــى أهميـــة مشـــاركة مختلـــف  ولفتـــت 

إدارات وزارة الصحـــة فـــي برامـــج التوعيـــة 

الصحيـــة مع تطوير الاســـتراتيجيات وخطط 

العمـــل المرتبطـــة بالحد مـــن زيـــادة الوزن 

والســـمنة والخمـــول البدني لدى الســـكان 

فـــي  الإلزاميـــة  البدنيـــة  التربيـــة  ودمـــج 

المناهـــج الدراســـية.

وأكـــدت البحـــوه ضـــرورة تشـــجيع إنشـــاء 

حدائق عامـــة ومســـاحات ترفيهيـــة لتعزيز 

الأنشـــطة البدنيـــة التـــي قـــد تـــؤدي دورا 

حيويـــا فـــي الوقايـــة المبكـــرة مـــن زيادة 

بيـــن الأطفـــال فـــي الكويت. الســـمنة 

وذكـــرت أن الإدارة تقيم حملات مســـتمرة 

للحد من انتشـــار الســـمنة بالتعاون مع عدة 
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إدارات منهـــا التغذية والإطعـــام والأمراض 

بالشـــراكة المجتمعية  المزمنة كما تقـــوم 

مع جهـــات خـــارج الـــوزارة للحد مـــن ارتفاع 

معـــدل الســـمنة خـــال الســـنوات الخمس 

. لمقبلة ا

وأكدت البحوة وبحســـب احصاءات منظمة 

كل  مـــن  واحـــداً  فـــإنَّ  العالميـــة  الصحـــة 

خمســـة أشـــخاص بالغين يعانون الســـمنة 

إلـــى  الخليـــج )20%(، مشـــيرة  فـــي دول 

للســـمنة  المتوقعـــة  الســـنوية  الزيـــادة  أن 

بيـــن الأطفال مـــن 2020 إلـــى 2035 تقدر 

بــــ1.9%، والبالغيـــن %1.5.

الرجـــال  لـــدى  الـــوزن  زيـــادة  أنَّ  وذكـــرت 

أكبـــر من النســـاء، مقابـــل ارتفـــاع معدلات 

الســـمنة لدى النساء بنســـبة 44 % مقارنة 

بـ 36.5 % للرجال، مشـــيرة إلى أن الســـمنة 

هـــي خامـــس عامل خطـــر رئيســـي للوفاة 

العالم.  أنحـــاء  جميـــع  في 

وأفادت بأنَّ زيادة الوزن والســـمنة يشكلان 

تحديـــات صحيـــة عالميـــة كبيـــرة مرتبطـــة 

بعواقب صحية ضـــارة فورية وطويلة الأجل 

في مرحلـــة الطفولة، كما أنَّها تعود ســـلباً 

على صحـــة الإنســـان البالغ ونوعيـــة حياته، 

لأنَّهمـــا من أحـــد عوالـــم الخطـــورة للعديد 

مـــن الأمـــراض المزمنـــة كأمـــراض القلـــب 

وارتفـــاع  والســـكري  الدمويـــة  والأوعيـــة 

ضغـــط الـــدم، اذ تشـــير التقديرات إلـــى أنَّ 

الســـمنة هي خامـــس عامل خطر رئيســـي 

للوفـــاة في جميـــع أنحاء العالـــم، ومن هنا 

تأتـــي الحاجة إلى جهـــود كبيـــرة للحد من 

انتشـــارها.. وفيمـــا يلي نـــص الحوار:

لـــدى الأطفـــال  ـــمنة  السِّ وعـــن مؤشـــرات 

والأعراض المصاحبة لها قالت تعد الســـمنة 

 ”childhood obesity“ الأطفـــال  لـــدى 

زيادة في نســـب دهون الجســـم عـــن الحد 

الطبيعـــي أو زيـــادة غيـــر مناســـبة لطـــول 

الطفـــل، وأظهرت الدراســـات الحديثة التي 

أجريـــت علـــى الأطفال مـــن عمـــر 5 إلى 18 

عاماً، أنَّ نســـبة الدهون المصاحبة للســـمنة 

تبلـــغ 25 % أو أكثـــر عنـــد الذكـــور، و%30 

عند الإنـــاث، وأوضـــحَ مركز الســـيطرة على 

الأمراض والوقاية منها “CDC” أنَّ الســـمنة 

يمكـــن أن تقـــاس عـــن طريق مؤشـــر كتلة 

.”BMI“ الجســـم

والأعراض المصاحبة للســـمنة لدى الأطفال 

تتنـــوع ما بين ضيق التنفـــس، التعب العام، 

زيادة التعرق، صعوبـــة التنفس اثناء النوم، 

الشـــخير، ألم المفاصل، التثدي عند الذكور، 

ارتجـــاع المـــريء GERD، البلـــوغ المبكر عند 

الذكور. البلـــوغ عند  الفتيات وتأخر 

عوامل الخطورة

وعـــن الأســـباب وعوامـــل الخطـــورة قالـــت 

بيـــن  مـــن  الأســـباب،  مـــن  العديـــد  يوجـــد 

الغذائيـــة غيـــر الصحيـــة، الخمول  العـــادات 

وقلـــة النشـــاط البدنـــي، العوامـــل الوراثية 

حيـــث تتســـبب بعـــض الجينـــات الموروثـــة 

التـــي تحمـــل اضطرابـــات اســـتقلابية في 

بعـــض  الجســـم،  فـــي  الدهـــون  تكويـــن 

الجراثيـــم مثل “الفلـــورا” المعويـــة، وهي 

تؤثـــر على عمل الأمعـــاء والنظام المناعي، 

بعض الحـــالات المرضية مثل قصـــور الغدة 

الدرقيـــة ومتلازمـــة “كوشـــينغ”، بالإضافة 

إلـــى بعـــض الأدوية مثـــل الســـتيروئيدات، 

الســـكري  أدويـــة  الاكتئـــاب،  مضـــادات 

بمـــا فـــي ذلـــك الأنســـولين والســـلفونيل 

مثـــل  للصـــرع  المضـــادة  والأدويـــة  يوريـــا 

كاربامازيبيـــن.

فـــرص  مـــن  تزيـــد  عوامـــل  عـــدة  وتوجـــد 

الإصابة لـــدى الأطفال، ويمكن تقســـيمها 

فـــي  وتتمثـــل  ســـلوكية،  عوامـــل  إلـــى 

والمشـــروبات  الأطعمـــة  علـــى  الاعتمـــاد 

ذات الســـعرات الحراريـــة والعناصـــر الغذائية 

الســـريعة  الوجبـــات  مثـــل  المنخفضـــة، 

وقلـــة  الغازيـــة،  والمشـــروبات  والحلـــوى 
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الحركـــة والجلـــوس لســـاعات طويلـــة أمام 

الرياضـــة. ممارســـة  وعـــدم  الشاشـــات 

وهناك أيضـــاً عوامل بيئيـــة، مثل صعوبة 

الحصـــول علـــى الطعـــام الصحـــي الغني 

قلـــة  المتعـــددة،  الغذائيـــة  بالعناصـــر 

الأماكـــن المخصصـــة لممارســـة الرياضة، 

عـــدم وجود عدد من المعـــارف والأصدقاء 

للمســـاعدة على المشـــي والتريض، كما 

أن التوتر والقلق والاكتئـــاب من العوامل 

النفســـية التي تســـبب زيادة الـــوزن لدى 

. ل طفا لأ ا

 معدلات مقلقة

بيـــن  الســـمنة  انتشـــار  معـــدلات  وعـــن 

الكويـــت  فـــي  والبالغيـــن  الأطفـــال 

والمضاعفـــات المترتبة عليهـــا قالت، تحتل 

الكويـــت المرتبـــة الأولـــى عربيا مـــن حيث 

الوزن،  وزيـــادة  الســـمنة  ارتفـــاع معـــدلات 

حيـــث تشـــير الاحصائيات إلـــى أن معدلات 

زيـــادة الـــوزن تصـــل إلـــى %77 مـــن عـــدد 

السكان والسمنة %40، ووفقا لإحصائيات 

منظمـــة الصحـــة العالمية فـــإن واحدا من 

كل خمســـة أشـــخاص بالغيـــن يعانـــي من 

الســـمنة فـــي دول الخليج، ومـــن المتوقع 

أن تصل نســـبة الســـمنة بيـــن البالغين إلى 

%52 بحلول عام 2035، والزيادة الســـنوية 

المتوقعة بيـــن البالغيـــن 1.5 % والأطفال 

.  %  1.9

كمـــا توقعـــت احصائيـــات منظمـــة الصحة 

معـــدلات  تضاعـــف  المتوقعـــة  العالميـــة 

الأطفـــال  بيـــن  الـــوزن  وزيـــادة  الســـمنة 

والمراهقيـــن في إقليم شـــرق المتوســـط 

خلال الفترة من عـــام 2020 وحتى 2035، 

حيـــث رصـــدت ارتفاعـــا في المعـــدلات بين 

الأولاد والبنـــات بنســـبة تتـــراوح مـــا بيـــن 

الأخيـــرة  الســـنوات  خـــال   %  23 11إلـــى 

الماضيـــة، ممـــا يشـــكل عبئـــاً كبيـــرا على 

الاقتصـــاد العـــام قـــد يصـــل تكلفتـــه إلى 

أكثـــر مـــن 160 مليار دولار أمريكي ســـنويا 

بحلـــول عـــام 2035ـ أي مـــا يعـــادل أكثـــر 

مـــن 3 % مـــن الناتـــج المحلـــي الإجمالي 

الوقت. للمنطقـــة فـــي ذلـــك 

ومـــن المعـــروف أن الســـمنة تتســـبب في 

العديـــد من المضاعفات الصحية والنفســـية 

للأطفـــال  وبالنســـبة  أيضـــا،  والاجتماعيـــة 

تتســـبب في الاصابة بالســـكري مـــن النوع 

الثانـــي وارتفاع نســـب الكوليســـترول في 
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الدم وأمراض الكبـــد الدهني غير الكحولي 

واضطرابـــات  والمفاصـــل  العظـــام  وآلام 

تنفســـية مثل الربو واضطرابـــات في الأكل 

الشـــره، فضـــا  أو  الشـــهية  مثـــل فقـــدان 

عـــن التعـــرض للمضايقـــة والتنمـــر وضعف 

المهـــارات الاجتماعيـــة وقلة احتـــرام الذات 

والشـــعور بالعزلـــة، بالإضافـــة إلـــى القلـــق 

والرهـــاب الاجتماعي والاكتئـــاب الذي قد 

يصـــل فـــي مراحل خطيـــرة إلـــى محاولات 

. ر نتحا لا ا

التـــي  والحـــالات  العـــاج  آليـــة  وحـــول 

تحتـــاج إلـــى تدخـــل جراحـــي قالـــت تعد 

تســـتهدف  التـــي  الجراحيـــة  العمليـــات 

تخفيـــف  اجـــل  مـــن  والأمعـــاء  المعـــدة 

للبالغيـــن  مناســـبا  علاجيـــا  خيـــارا  الـــوزن 

والمراهقيـــن فقـــط دون الأطفـــال، كما 

تحتـــاج الجراحـــة إلـــى موافقـــة الطبيب 

المختص المســـؤول عن الحالـــة المرضيةـ 

ولا يلجأ لهـــا إلا بتصريح الطبيب المختص، 

وبالتأكيـــد لن تحل الجراحـــة محل الحمية 

الرياضيـــة، بل هي  الغذائيـــة والتماريـــن 

خطـــوة أولية تســـاعد المراهـــق على بدء 

الوزن. إنقـــاص  برنامـــج 

وعلينـــا أن نعلـــم أنَّ الحد من الســـمنة لدى 

الأطفال مـــن المســـؤوليات الهامـــة التي 

تقع علـــى عاتـــق الوالديـــن، وتحتـــاج إلى 

اتبـــاع العديد مـــن الخطوات، منها ترســـيخ 

نمط صحـــي للغذاء، يعتمـــد على الطهي 

المنزلي قـــدر الامكان، وتنـــاول الخضراوات 

الكاملـــة  الحبـــوب  وإضافـــة  والفاكهـــة، 

والتحكـــم فـــي حجـــم الوجبـــات وتنـــاول 

الأطعمـــة قليلـــة الدســـم، مـــع اســـتبدال 

والعصيـــر،  بالمـــاء  الغازيـــة  المشـــروبات 

بالإضافـــة إلـــى ممارســـة النشـــاط البدني 

للأطفال مـــا بين 3 إلـــى 5 أعـــوام، بمعدل 

نشـــاطين طـــوال اليـــوم، وللاطفـــال مـــن 

6 إلـــى 17 عامـــا ممارســـة 60 دقيقة على 

الأقـــل يوميـــا، مـــع الحفـــاظ علـــى النـــوم 

. ا جيد

مضاعفات صحية ونفسية

� الاصابة بالسكري من النوع الثاني

� ارتفاع نسب الكوليسترول في الدم

� أمراض الكبد الدهني غير الكحولي

� آلام العظام والمفاصل

� اضطرابات تنفسية مثل الربو

� فقدان الشهية أو الشره

� التعرض للمضايقة والتنمر

� ضعف المهارات الاجتماعية

� قلة احترام الذات والشعور بالعزلة

� الشعـور بالقلق والرهاب الاجتماعي.

عوامل زيادة الإصابة لدى الأطفال

الســـعرات  ذات  والمشـــروبات  الأطعمـــة   �
ية ر لحرا ا

� العناصر الغذائية المنخفضة

� قلـــة الحركـــة والجلوس لســـاعات طويلة 
الشاشـــات أمام 

� عدم ممارسة الرياضة

� صعوبة الحصول على طعام صحي

� قلة الأماكن المخصصة الرياضية

� التوتر والقلق والاكتئاب
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حـــذر رئيـــس قســـم الباطنيـــة في المستشـــفى 

الأميـــري الدكتور أوســـان المهيني مـــن خطورة 

التعـــرض لأشـــعة الشـــمس لفتـــرات طويلـــة مع 

ارتفـــاع درجـــات الحـــرارة هـــذه الأيـــام مبينـــا أنها 

قد تســـبب النـــزلات المعويـــة والاجهـــاد الحراري 

الشـــمس.  وضربات 

ودعـــا الدكتور المهيني الى ضرورة تجنب أشـــعة 

الشـــمس وارتـــداء أغطيـــة الـــرأس وتحديدا في 

الفتـــرة من الســـاعة 11 صباحا حتـــى الثالثة عصرا. 

وقال انـــه مع ارتفـــاع درجات الحرارة تنشـــط أنواع 

تســـبب  التـــي  والميكروبـــات  الفيروســـات  مـــن 

أمراضـــا وأعراضا صحية مزعجـــة مؤكدا ان معظم 

الأمـــراض الصيفيـــة ال خطـــورة منهـــا إذا مـــا تم 

التعامـــل الســـليم معها. 

واضـــاف ان مـــن بيـــن أبـــرز تلـــك الأمـــراض هـــي 

الهضمـــي  الجهـــاز  تصيـــب  التـــي  الميكروبـــات 

وتســـبب القيء والإســـهال مشـــيرا الى انه يتم 

عالجهـــا عن طريـــق المطهر المعـــوي والمضادات 

الحيويـــة وخافض الحـــرارة في حال ارتفـــاع حرارة 

الجســـم مع شـــرب الكثير مـــن المياه والســـوائل 

إذا مـــا صاحـــب الأعـــراض قيء أو إســـهال

وأوضـــح أنـــه مـــع ارتفـــاع درجـــة الحـــرارة وقـــوة 

أشـــعة الشـــمس في فترة الصيف تـــزداد الإصابة 

بالنـــزلات المعوية التي تســـبب الجفاف مشـــددا 

علـــى أن التعويض بالســـوائل مهم جـــدا لتفادي 

ت عفا لمضا ا

وأكـــد الدكتـــور المهينـــي علـــى أهميـــة تناول 

الخضـــروات والتـــي تعـــوض الجســـم عـــن نقص 

الأمـــاح والمعـــادن وتقلـــل من حـــدوث الجفاف 

فضـــال عـــن ارتـــداء أغطية الـــرأس خـــال فترات 

الذروة والمشـــي فـــي الأماكـــن المظللـــة الفتا 

الى أنـــه حتى أجهـــزة التكيـــف تعتبر ســـالحا ذو 

حدين بســـبب الانتقال مـــن الحرارة الـــى البرودة. 

وبيـــن ان الإجهـــاد الحـــراري أيضـــا مـــن الأمراض 

الشـــائعة خـــال فصـــل الصيـــف وغالبا مـــا يصاب 

بها مـــن يعملـــون في مهـــن يتعرضـــون خلالها 

للشـــمس فتـــرات طويلـــة وتتمثـــل أعراضه في 

ارتفـــاع فـــي درجات الحـــرارة مع فقدان الســـوائل 

عـــن  فضـــال  الوعـــي  واضطـــراب  الجســـم  فـــي 

الإغمـــاء والقـــيء والمغـــص وأعـــراض أخرى. 

وأشـــار الى ان الإجهـــاد الحراري 

يمكـــن أن يؤدي إلى مشـــاكل 

يتـــم  لـــم  إذا  أكبـــر  صحيـــة 

التعامـــل معـــه بشـــكل ســـريع 

مـــن خلال نقـــل المصـــاب بعيدا 

خافض  وإعطائـــه  الشـــمس  عن 

للحـــرارة وســـوائل قـــدر الإمكان 

إن لـــم يكن يعاني مـــن القيء 

أمـــا في حالـــة إصابتـــه بالقيء 

مـــن  الســـوائل  علـــى  فيحصـــل 

المحاليل.  خـــال 

ولفت الـــى ان التعـــرض لفترات 

طويلـــة لأشـــعة الشـــمس قـــد 

يصيب الشـــخص بضربة الشـــمس 

وهي أخطـــر بكثير مـــن الإجهاد 

ألنها تؤثر بشـــكل مباشر  الحراري 

المخ  الوعـــي فـــي  علـــى مركـــز 

فيفقـــد الشـــخص وعيه بشـــكل 

التعامـــل  يتـــم  لـــم  وإذا  ســـريع 

معهـــا ســـريعا قـــد تـــؤدي الـــى 

خطيرة. مضاعفـــات 

. وأكـــد علـــى أهميـــة كثـــرة الاســـتحمام خلال 

فصـــل الصيـــف للتقليـــل مـــن التعـــرق والجفاف 

اضافـــة الـــى نظافة الأســـطح بشـــكل مســـتمر 

وغســـيل الأيـــدي قبل تنـــاول الطعـــام والابتعاد 

عن أشـــعة الشـــمس المباشـــرة وارتـــداء ملابس 

خفيفة.  قطنيـــة 

د. أوسان المهيني: التعرض لأشعة الشمس لفترة 
طويلة يسبب النزلات المعوية والإجهاد الحراري 
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وقـــال الحجيـــان إن مـــن أكثـــر الأمـــراض 
المعدية انتشـــارا خلال هـــذه الفترة والتي 
الإنفلونـــزا  هـــي  المســـافر  لهـــا  يتعـــرض 
بشـــكل عـــام وأمـــراض فيروســـية أخـــرى 
مثـــل فيـــروس ادينـــو وهـــو مجموعة من 
الفيروســـات التـــي تســـبب أمـــراض الجهاز 

التنفســـي.

يصـــاب  قـــد  أمراضـــا  هنـــاك  أن  وأضـــاف 
بهـــا الفـــرد أثنـــاء الســـفر ويلاحظهـــا فورا 
كالنـــزلات المعويـــة وغيرها مـــن الأمراض 
التـــي تظهـــر أعراضهـــا ســـريعا الا ان هناك 

أمراضا ال تظهـــر اعراضها الا بعـــد فترة من 
الزمن لـــذا من الواجب أخـــذ الحيطة والحذر 
منهـــا خصوصا عند تناول الطعام والشـــراب.

الوبائـــي  الكبـــد  التهـــاب  أن  الـــى  ولفـــت 
A  أحـــد تلـــك الأمـــراض وتتمثـــل أعراضـــه 
الخمـــول والشـــعور بغثيـــان وتحول  فـــي 
لون البشـــرة للأصفـــر لفترة من أســـبوعين 
إلـــى ســـتة أســـابيع بعـــد العـــودة للمنـــزل 
وتكـــون ناتجة عن عدوى فيروســـية وبائية 
مســـتوطنة تتركز في مناطـــق من أفريقيا 
وأمريكا الجنوبية والوســـطى وفي العادة 

ينتقـــل هـــذا المـــرض عبـــر تنـــاول الطعام 
. ث لملو ا

وذكـــر أن هناك أيضـــا مرض حمـــى الضنك 
صـــداع  نوبـــات  فـــي  أعراضـــه  وتتمثـــل 
حـــادة خلـــف العيـــون إضافة لحمـــى وآلام 
شـــديدة في المفاصـــل وقد يظهـــر طفح 
جلـــدي يتحـــول معه لـــون البشـــرة للأحمر 
القانـــي وهو مـــرض ينتقـــل عبـــر البعوض 
وشـــائع أكثر فـــي وجهات العطلات شـــبه 
الاســـتوائية مثل كوســـتاريكا وسنغافورة 

د. غانم الحجيلان يدعو إلى 
اتباع إجراءات السلامة الغذائية 

 لتجنب  الإصابة  بالأمراض
أثناء السفر

دعا استشـــاري الأمـــراض الباطنيـــة والمعدية في مستشـــفى العـــدان الدكتور 

غانـــم الحجيـــان المســـافرين مـــن المواطنيـــن والمقيمين إلـــى اتبـــاع إجراءات 

الســـامة الغذائية اللازمة لتجنـــب الإصابة بالأمـــراض المعدية التي تنتشـــر في 

بعـــض دول العالـــم والتي قـــد يعود بها المســـافر إلـــى البالد.
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. سيشل و

وبيـــن أن هناك كذلـــك مرض الزحـــار الذي 
تصاحبه أعـــراض تتمثل في نوبات إســـهال 
شـــديدة ومتكررة والشـــعور بإنهاك وتعب 
وتجشـــؤ مصحـــوب برائحـــة كريهـــة وهي 
جرثومـــة معوية تكثر فـــي إفريقيا وتركيا 
وفـــي دول أوروبـــا الشـــرقية وتنتقـــل في 
الغالـــب عبر مياه الشـــرب ومكعبـــات الثلج 
الملوثـــة والأطعمـــة أو حتى عبر الســـباحة 

الأنهار. أو  البحيـــرات  في 

وفســـاد  الحـــرارة  درجـــات  ارتفـــاع  وعـــن 
ارتفـــاع  إن  الحجيـــان  قـــال  الأطعمـــة 
درجـــات حرارة الأجواء يســـاعد على فســـاد 
أنـــواع  تكاثـــر  يســـهل  وممـــا  الأطعمـــة 
الطعـــام. لتســـمم  المســـببة  البكتيريـــا 

وأفـــاد بـــأن ارتفـــاع درجـــات الحـــرارة خلال 
فصـــل الصيف تســـبب ســـرعة تلف وفســـاد 
الأطعمـــة الفتا الـــى أن التســـمم الغذائي 
أعراضهـــا  تظهـــر  مفاجئـــة  مرضيـــة  حالـــة 
بشـــكل ســـريع على الأشـــخاص بعد تناول 

طعـــام غيـــر صحي.

وحـــذر من خطـــر التســـمم الغذائـــي خلال 

الموجـــات الحـــارة التـــي تؤثر علـــى العديد 

من الـــدول فـــي فصـــل الصيف داعيـــا الى 

ضـــرورة اتبـــاع إجـــراءات الســـالمة الغذائية 

وتجنب تـــرك الأطعمـــة في درجـــات حرارة 

عاليـــة لفترات طويلـــة والتأكد من صلاحية 

الاهتمـــام  وضـــرورة  المعلبـــة  المنتجـــات 

بنظافـــة وتخزيـــن الطعام.
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أسرار المرأة الجميلة 
من ثقافات متنوعة

تتمتع كل ثقافة بأســـرارها الخاصة فيمـــا يتعلق بالصحة 

والجمـــال، ففي كوريا تتبع النســـاء روتينـــا معينا للعناية 

بالبشـــرة يتكون من عشـــر خطـــوات، وفي مصـــر كان ماء 

كليوباترا. جمال  ســـر  الورد 

أفضـــل أســـرار الجمـــال الطبيعية مـــن جميع أنحـــاء العالـــم، التي 

تعد ســـهلة التطبيـــق وغيـــر مكلفة، بحســـب تقرير نشـــرته مجلة 

»فوشـــيا« الإســـبانية، يمكنك اختيـــار ما يناســـبك منها:

سنغافورة.. قناع الأفوكادو لترطيب البشرة

يشـــكل الأفـــوكادو عنصـــرا أساســـيا مـــن العديـــد مـــن الأنظمـــة 

الغذائيـــة، لكن مـــن المؤكد أننا لم نفكـــر في جعله قناعـــا للوجه. 

يستحســـن أن نجـــرب ذلك ســـيرا علـــى خطى نســـاء ســـنغافورة 

اللواتـــي يثقن فـــي فوائد الأفـــوكادو للحصول على بشـــرة رطبة 

وصحيـــة، وذلـــك لمـــا تحتويـــه هـــذه الثمـــرة مـــن زيـــوت مفيدة 

للبشـــرة. لصنـــع قنـــاع الأفـــوكادو، يجـــب ســـحق الأفـــوكادو بعد 

تقشـــيره ووضعـــه علـــى الوجه، ثـــم تركه لمـــدة 15 دقيقـــة قبل 

غســـل الوجـــه بالماء.

جزر سان بلاس في بنما .. والكاكاو 

عندمـــا نفكر في الـــكاكاو تتبـــادر لأذهاننا الشـــكولاتة الســـاخنة، 

لكـــن الأمـــر لا يتعلق بهـــذا النوع مـــن الـــكاكاو في هـــذه الحالة. 

في جزر ســـان بـــاس في بنما، تشـــرب قبيلة كونا خمســـة أكواب 

أو أكثـــر من الـــكاكاو النقي والطبيعـــي يوميا. ويعتقـــد العلماء 

أن ذلـــك قـــد يكون ســـر طول عمـــر ســـكانها. ويُعتقـــد أن الكاكاو 

يمكـــن أن يقلـــل مـــن خطـــر الإصابـــة بالســـرطان وأمـــراض القلب 

والســـكتة الدماغية والســـكري بنســـبة 10%.

يحتـــوي الـــكاكاو علـــى الفلافونويـــدات أو مضـــادات الأكســـدة 

القويـــة التـــي تجعـــل الـــكاكاو مشـــروبا مفيـــدًا لصحـــة القلـــب 

والأوعيـــة الدمويـــة. بإمكانِـــك تجربـــة ذلـــك بنفســـك عـــن طريق 
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إضافـــة ملعقـــة كبيـــرة من مســـحوق الـــكاكاو 

النقـــي وملعقة صغيـــرة من العســـل إلى كوب 

مـــن الحليـــب الدافئ.

البرازيل.. تهدئة حروق الشمس برقائق 
الشوفان

يؤمـــن ســـكان البرازيل بمـــدى فعاليـــة رقائق 

الشـــوفان فـــي علاج حـــروق الشـــمس، وهذا 

منطقي جـــدا، لأن الشـــوفان يتميـــز بخصائص 

مضـــادة للالتهابـــات، ممـــا يجعله علاجـــا مثاليا 

لأي نوع مـــن الحروق. في هـــذه الحالة، ينبغي 

وضع كميـــة من الشـــوفان في ضمادة شـــاش 

ثـــم لـــف الشـــاش المتبقـــي في شـــكل كيس 

وربطـــه حول صنبـــور حوض الاســـتحمام.

 بهـــذه الطريقـــة يمكـــن أن يتدفـــق الماء 

البـــارد عبـــر الكيـــس حتى يمتلـــئ حوض 

يحتـــوي  الـــذي  بالمـــاء  الاســـتحمام 

ذلـــك،  بعـــد  الشـــوفان.  دقيـــق  علـــى 

يمكـــن الاســـتحمام فـــي هـــذا الماء 

لمـــدة تتـــراوح بيـــن 20 و30 دقيقـــة 

بـــدأت  الحـــروق  أن  وستشـــعرين 

تدريجيـــا. تختفـــي 

المكسيك.. الملعقة لتجميل الرموش

فـــي المكســـيك، تســـتخدم النســـاء أواني 

المطبـــخ فـــي نظـــام الجمـــال الخـــاص بهن، 

خاصـــة الملاعـــق، التـــي تعمـــل تمامـــا مثل 

أدوات لـــف الرموش. فـــي هـــذه الحالة، يجب 

عليـــك أن تمســـكي بالملعقة بشـــكل أفقي 

بيـــد واحدة إلـــى أن تغطي جفنك مـــع التأكد 

من أن حافـــة الملعقـــة تلامس الجـــذور العليا 

للرموش. وباســـتخدام إبهامـــك اضغطي على 

رمشـــك على المنطقـــة الخلفيـــة للملعقة، ثم 

ادفعـــي حافـــة الملعقة إلى أطـــراف الرموش. 

كـــرري العمليـــة مـــرات عـــدة حســـب الضرورة 

الماســـكارا. تطبيق  قبل 

لون  لتفتيـــح  البابونـــج  مـــاء  تركيـــا.. 
لشعر ا

علـــى الرغـــم مـــن أن الكثيريـــن يعتقـــدون أن 

أفضل شيء لتفتيح الشـــعر هو الشمس، 

فـــإن الحقيقة تؤكد أن مـــاء البابونج من 

أفضـــل الخلطات الطبيعيـــة التي تقوم 

بهـــذه المهمة. كل ما عليـــك فعله هو 

غلـــي البابونج فـــي كوبين مـــن الماء 

لبضع دقائـــق. بعد ذلك، يُتـــرك الخليط 

حتـــى يبـــرد ثـــم تُزيليـــن النبتـــة مـــن 

الكـــوب وتصبيـــن الماء على الشـــعر. 

ينبغـــي أن نترك الشـــعر يجـــف تلقائيا 

بعد ســـكب المـــاء عليه دون شـــطفه.

الصين.. تنظيف الوجه بماء الأرز

لتنظيـــف  الأرز  مـــاء  الصينيـــات  تســـتخدم 
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الوجـــه دون اللجوء لاســـتخدام أنـــواع كثيرة من 

غســـول الوجه وشـــطفه بالماء. وماء الأرز مليء 

بمضـــادات الأكســـدة التي تســـاعد فـــي تنظيف 

ومنـــع شـــيخوخة الجلد. ومـــع ذلك، نحتـــاج إلى 

اســـتخدام الأرز الصينـــي الأصيـــل لضمـــان نجاح 

. بة لتجر ا

الغســـول  هـــذا  علـــى  الحصـــول  ونســـتطيع 

الطبيعي عن طريـــق نقع الأرز فـــي الماء النقي 

لمـــدة 20 دقيقـــة.  نمـــرر مـــاء الأرز علـــى الوجه 

لمـــدة عشـــر دقائـــق، ثم نمســـح الوجه بمنشـــفة 

مبللـــة. قومي بذلـــك مـــرة واحدة في الأســـبوع 

وســـوف تلاحظيـــن اختلافـــا كبيـــرًا في بشـــرتك.

جنوب أفريقيا.. ترطيب الجسم بزبدة الشيا

عـــادة مـــا نســـتخدم الكثيـــر مـــن أنـــواع كريمات 

الترطيـــب للحصـــول علـــى النتيجة التـــي نريدها. 

ولكن نســـاء جنـــوب أفريقيـــا يفضلّن اســـتخدام 

زبـــدة الشـــيا، المنتـــج الطبيعـــي الـــذي يعرفونه 

جيـــدا. يشـــار إلـــى أن زبـــدة الشـــيا مفيـــدة جدا 

خاصة فـــي المناخات الباردة حيث تكون بشـــرتنا 

أكثـــر عرضـــة للجفـــاف. كمـــا أن بعـــض النســـاء 

يســـتخدمنها كقناع مرطب أو بلسم للشعر دون 

الحاجـــة إلى شـــطفه.

رومانيا.. نقع الأظافر بزيت الزيتون

دائمـــا مـــا نســـمع عـــن الفوائـــد الســـحرية لزيـــت 

الزيتون فيمـــا يتعلق بالصحـــة والجمال خاصة 

فـــي ترطيـــب الشـــعر. ولكـــن أكـــدت النســـاء 

فـــي رومانيـــا أن زيـــت الزيتـــون يعتبـــر أفضـــل 

عـــاج للأظافـــر الهشـــة. ويجعل زيـــت الزيتون 

الأظافـــر قوية ومرطبـــة وأقل عرضة للتقشـــير 

أو الانكســـار. ويفضـــل القيـــام بهـــذه العمليـــة 

مـــرة كل أســـبوعين للحصول علـــى أظافر أقوى 

صحة. وأكثـــر 

ســـحري  حـــل  البحـــر  مـــاء  أســـتراليا.. 
الشـــعر لتســـريح 

تمـــأ الأســـتراليات ميـــاه البحـــر فـــي بخاخ 

لاســـتخدامه بســـهولة كبيـــرة. علـــى الرغم 

مـــن أن بعـــض المتاجـــر تبيـــع هـــذا المـــاء، 

فإنهـــن لا يحتجـــن لشـــرائه.

روســـيا.. صفار بيض وعســـل وخيار من 
للقدمين الرأس 

ببشـــرتهن  يعرفـــن  الروســـيات  النســـاء 

إذ  العالمـــي.  الصعيـــد  علـــى  المثاليـــة 

تســـتخدم الروســـيات الكثير مـــن الوصفات 

الطبيعيـــة وخاصـــة قنـــاع العســـل والخيـــار 

وصفـــار البيض الذي يتم وضعـــه من الرأس 

إلى أخمـــص القدمين. وهو مفيد للبشـــرة 

والجســـم.

المصدر: وكالات
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fashion

إعداد نهى فريد

كشف خبراء موضة عن اتجاهات الألوان السائدة في 

صيف عام 2023، التي تضفي إشراقة على خزانة الملابس 

وتمنح إطلالة جذابة خلال الموسم الحار.

من درجات اللون البرتقالي الترابي إلى اللون الأرجواني الزاهي، تتدرج 

أغلب اتجاهات ألوان الموضة التي يعتقد خبراء أن شريحة كبيرة من 

النساء سترتديها خلال الصيف.

ونرى اللون الأزرق الهادئ، حيث يتراجع اللون الأزرق الملكي الثقيل أمامه، 

وكلها تضيف إحساسًا هادئًا.

اللون البينك واحد من أهم اتجاهات الموضة في شتاء عام 2022، فإن اللون 

الوردي الناعم الأنثوي عاد في صيف 2023 لأنه لون مرتبط بالحب، وهي 

مشاعر مطلوبة بشدة في عالم ما بعد الوباء.

اللون الزيتوني الأخضر غالبًا ما يكون هذا اللون مرتبطًا بالملابس غير 

الرسمية، لكن الأخضر الزيتوني تم تجديده ليطل في صيف عام 

2023 بشكل ساحر للغاية، واستخدمت فيكتوريا بيكهام 

وألبرتا فيريتي هذا اللون لابتكار بعض من أفضل 

الفساتين لعام 2023، والتي بدت أنيقة.

الأحمر المائل للوردي، هو أحمر داكن مائل 

للوردي يشبه التوت الأحمر، ومن 

المتوقع أن يسود خلال هذا الصيف، 

فهو يلقب بلون الإبداع واللطف 

والاستقلالية.
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تنتشـــر خلال أشـــهر الصيف بعض الأمراض 

التـــي يجب الانتبـــاه لها وحمايـــة الأطفال 

منهـــا، وفـــي التقريـــر التالـــي نســـتعرض 

أمـــراض صيفيـــة شـــائعة مع نصائـــح حول 

تجنبها. كيفيـــة 

أذن السباح

أذن الســـباحين هـــي عدوى تصيـــب قناة 

الأذن الخارجيـــة وتحدث عندمـــا يظل الماء 

محاصـــرًا فـــي الأذن، وهـــذا يخلـــق بيئـــة 

رطبة، ما يســـاعد على نمـــو البكتيريا، كما 

يوحـــي الاســـم، ومـــن المرجـــح أن يصاب 

الأطفـــال بأذن الســـباح بعد قضـــاء الوقت 

فـــي المســـبح أو البحـــر، وقد تـــؤدى أذن 

الســـباح إلـــى الشـــعور بالامتـــاء والحكة 

مؤلمـــة  تكـــون  أن  ويمكـــن  الأذن  فـــى 

. ية للغا

وقـــد يعاني بعـــض الأطفـــال )أو البالغين( 

أيضًـــا من ضعـــف مؤقت فى الســـمع، يتم 

عـــاج أذن الســـباح بســـهولة باســـتخدام 

قطـــرات أذن مطهـــرة بدون وصفـــة طبية، 

ويمكـــن تجنبها عـــن طريق ارتداء ســـدادات 

الماء. التواجد فـــي  أثنـــاء  الأذن 

ضربة الشمس

تحـــدث ضربـــة الشـــمس عنـــد قضـــاء الكثير 

مـــن الوقت فـــى الشـــمس، ما يـــؤدي إلى 

ارتفاع شـــديد فى درجة حرارة الجســـم، وقد 

تتســـبب ضربة الشـــمس فى ســـرعة النبض، 

اللســـان  وجفـــاف  والغثيـــان،  والارتبـــاك، 

المتـــورم، واحمـــرار الجلـــد، وســـخونة الجلد.

وفـــى الحـــالات القصـــوى قـــد تتســـبب 

الشـــخص  الشـــمس فى فقـــدان  ضربـــة 

تكـــون  أن  ويمكـــن  للوعـــى،  المصـــاب 

ضربـــة الشـــمس خطيـــرة للغايـــة، وفى 

هـــذه الحـــالات تكـــون الرحلة إلـــى غرفة 

ضروريـــة. الطـــوارئ 

لتجنب ضربة الشـــمس حاول إبقـــاء أطفالك 

فـــى الظـــل أثنـــاء حـــرارة النهـــار وتأكـــد من 

الحفـــاظ علـــى رطوبتهم من خـــال جعلهم 

الســـوائل. الكثير من  يشـــربون 

الطفح الحراري

الطفـــح الجلـــدي الناتـــج عـــن الحـــرارة يكون 

الـــرأس  علـــى  عـــادة  وردى،  أو  أحمـــر  لونـــه 

والرقبـــة والكتفيـــن، يحـــدث عندمـــا تنســـد 

القنـــوات العرقيـــة وتنتفـــخ، ما يـــؤدى إلى 

الحكة وعـــدم الراحة، وعادة مـــا ينتج الطفح 

الحـــراري عـــن ارتداء ملابـــس ثقيلـــة، ألبس 

خطـــر  لتقليـــل  خفيفـــة  ملابـــس  اطفالـــك 

الإصابـــة بالطفح الحرارى، وعـــادة ما يختفى 

الطفـــح الجلـــدي بعـــد يـــوم أو يوميـــن ولا 

طبية. عنايـــة  يتطلـــب 

حمى القش

 أمراض شائعة بين الأطفال 
9فى موسم الصيف
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حمـــى القـــش هـــي حالـــة شـــائعة تظهـــر 

البـــرد،  لنـــزلات  علامـــات وأعـــراض مشـــابهة 

وعـــادة ما تـــزداد الأعراض ســـوءًا فـــي الربيع 

والصيـــف، ويمكـــن أن تكـــون خفيفـــة لدى 

البعـــض، ولكن يمكـــن أن تكون أيضًـــا عائقًا 

قويًـــا لبعـــض الأطفـــال الآخرين.

الأكزيما

الأكزيما مرض جلدي شـــائع ومتكرر يســـبب 

طفحـــا جلديـــا مزعجـــا علـــى الجســـم، وغالبًا 

ما تحـــدث الأكزيما بســـبب الحساســـية وقد 

تتحســـن بالفعل خـــال فصل الصيـــف، ومع 

ذلـــك يمكـــن أن يتســـبب التعـــرض للكلـــور 

والشـــمس في جفاف الجلد، مـــا يؤدى إلى 

حدوث تهيـــج، وقد يؤدى زيـــادة العرق أيضًا 

إلـــى تفاقم الأكزيمـــا، إذا كان طفلك يعاني 

مـــن الأكزيمـــا تأكـــد مـــن اســـتخدام واقي 

مـــن الشـــمس مضـــاد للحساســـية ومرطب 

جيد على بشـــرة طفلـــك كل يوم، ألبســـهم 

بشـــرتهم  تتنفـــس  حتـــى  بـــاردة  ملابـــس 

التهيج. وتقليـــل 

 مرض لايم

كبيـــر،  بشـــكل  شـــائعًا  ليـــس  لايـــم  مـــرض 

وينتقل عـــن طريق القـــراد ومـــن المرجح أن 

يصـــاب بـــه خـــال أشـــهر الصيف.

التسمم الغذائي

التســـمم الغذائـــي هـــو مـــرض ينتقـــل عن 

طريـــق الغـــذاء ويبلـــغ ذروتـــه خـــال فصل 

الصيف، وتســـاعد الحرارة على نمـــو البكتيريا 

وزيادة المشـــاركة فـــي الأنشـــطة الخارجية 

بالتســـمم  أيضًـــا مـــن خطـــر الإصابـــة  تزيـــد 

الغذائـــي، ويحـــدث التســـمم الغذائي عندما 

نأكل طعامًـــا يحتوي على أنـــواع معينة من 

والفيروســـات. البكتيريا 

ثم تســـتقر الكائنـــات الحية الدقيقـــة وتنمو 

فـــى الجهـــاز الهضمـــي مســـببة العـــدوى، 

وتشـــمل الأعراض عـــادةً القيء والإســـهال 

وآلام البطـــن مـــع ارتفـــاع فى درجـــة الحرارة 

فـــى بعـــض الحـــالات، احـــمِ أطفالـــك مـــن 

التســـمم الغذائـــي من خلال ضمـــان طهى 

اللحـــوم والحفاظ على النظافـــة الجيدة فى 

. لمطبخ ا

فيروس كوكساكي

فيروس كوكســـاكى شـــائع خلال أشهر 

الفيروس  ويتســـبب  والخريـــف،  الصيـــف 

أحيانًـــا فى ظهـــور أعراض خفيفة تشـــبه 

أي  تظهـــر  لا  حيـــث  الأنفلونـــزا،  أعـــراض 

أعـــراض علـــى نحـــو %50 مـــن الأطفال 

المصابين، ويســـبب تقرحات مؤلمة على 

اللســـان واللثـــة وراحـــة اليديـــن وباطـــن 

القدميـــن، ويتعافـــى معظـــم الأطفال 

فـــى غضون أســـبوع، ويســـاعد تشـــجيع 

الأطفـــال على غســـل أيديهـــم فى منع 

المرض. انتشـــار 

تلف العين

تلـــف العيـــن، في حيـــن أنه ليـــس مرضًا 

هـــو خطـــر بالـــغ الأهميـــة يجـــب تجنبه، 

لكـــن غالبًـــا مـــا يتـــم تجاهلـــه، العيـــون 

الشـــابة معرضـــة بشـــكل خاص لأشـــعة 

الطويلـــة  البنفســـجية  فـــوق  الشـــمس 

الطفـــل  عيـــن  عدســـات  لأن  )ب(  و  )أ( 

أكثر شـــفافية من تلـــك الخاصـــة بالبالغ، 

اجعـــل طفلـــك يرتدى نظارات شمســـية 

فـــي  الشـــمس  لأشـــعة  تعرضـــه  عنـــد 

جميـــع الأوقات، كمـــا أن قبعة واســـعة 

الحواف ســـتضيف حمايـــة إضافية لعيون 

طفلـــك، وتذكر دائمًـــا أن الأشـــعة فوق 

البنفسجية ســـتكون أكثر خطورة عندما 

تكـــون علـــى الشـــاطئ، لأنهـــا تنعكس 

والمياه. الرمـــال  علـــى 
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الجفاف

خلال فصـــل الصيف، نفقـــد الكثير من 

المـــاء والأمـــاح علـــى شـــكل عرق 

دون أن نـــدرك ذلـــك، وهـــذا يحتاج 

الأداء  أجـــل  مـــن  التجديـــد  إلـــى 

فيحـــدث  للجســـم،  الطبيعـــي 

الجفـــاف عندما لا يعـــوض تناول 

الماء. فقـــدان  المـــاء 

الجفـــاف  حـــدوث  ولتجنـــب 

علـــى  الأطفـــال  شـــجع 

المـــاء  مـــن  الكثيـــر  شـــرب 

وتنـــاول الفواكـــه الطازجـــة، 

الصيفيـــة  والمبـــردات 

محليـــة الصنع مثـــل اللبن 

عصائر  مـــن  بدلًا  الزبـــادي 

الفاكهة أو المشـــروبات 

التي تحتوي  الغازيـــة 

مضاف. ســـكر  علـــى 

المصدر: وكالات
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نصائح لأجازة سهلة وممتعة، 
وثلات وجهات مثالية 

هـــل تحلم بقضـــاء إجـــازة صيفية لا تنســـى فـــي هذا 

العـــام؟ إذا كنت كذلـــك، فلابد وأن تخططيـــن لأجازتك 

الصيفيـــة بعنايـــة، ســـواء كنـــت تخطط للســـفر بصحبة 

أفـــراد عائلتـــك أو أصدقائك المقربيـــن، أو حتى بمفردك، 

ولكن قبل كل ذلـــك عليك اختيار وجهة الســـفر المثالية 

بالنســـبة لقضاء عطلتـــك الصيفية.

ابدئـــي بالبحث في الوجهات الســـياحية الأكثر شـــعبية 

أو المفضلـــة لقضـــاء العطلـــة الصيفيـــة لتختـــاري من 

بينهـــا الوجهـــة المفضلـــة لقضـــاء العطلـــة الصيفيـــة، 

لتقليل الخيـــارات العديـــدة المتاحة من وجهات الســـفر 

أو الوجهـــات الســـياحية حتـــى تتمكن مـــن الاختيار من 

بينهـــا بســـهولة أكبر.



51
سيــــاحـــة
Tourism



52
سيــــاحـــة
Tourism

ضعي المـــدة الزمنية لعطلتـــك الصيفية في 
الاعتبـــار أو مـــدة رحلتك الســـياحية عند اختيار 
وجهـــة الســـفر التـــي تخططين للســـفر إليها 
لقضاء فتـــرة العطلة، على ســـبيل المثال إذا 
كانت عطلتـــك ذات مدة زمنية قصيرة نســـبيا 
أي أقـــل مـــن أســـبوع ينصـــح باختيـــار وجهة 
ســـياحية محليـــة أو دوليـــة قريبـــة وتجنـــب 
البعيدة لتجنـــب إضاعة  الوجهـــات الســـياحية 
جـــزء ليس بالقليـــل من عطلتك فـــي رحلتي 

الذهـــاب والعودة مـــن الوجهة الســـياحية.
ضعـــي ميزانيـــة الســـفر التي قمـــت بوضعها 
في الاعتبـــار قبـــل اختيار وجهة ســـفرك في 
عطلـــة ســـياحية في أجـــازة الصيـــف، بمعنى 
أن تختـــاري الوجهة الســـياحية التي تناســـب 
عطلتـــك  لقضـــاء  إليهـــا  للســـفر  ميزانيتـــك 
الصيفيـــة قبـــل أي شـــيء آخر، على ســـبيل 
المثـــال إذا كانـــت ميزانيـــة ســـفرك محدودة 
تجنبـــي الوجهـــات الســـياحية المكلفـــة مثل 
البليـــار  جـــزر  أو  الباهامـــا  أو  المالديـــف  جـــزر 

الإســـبانية.
ابحثـــي عـــن الأنشـــطة والهوايـــات المفضلة 
أن  قبـــل  الســـياحية  الوجهـــة  فـــي  لديـــك 
تقرري الســـفر إليها لقضاء عطلتـــك الصيفية 

فـــي هـــذا العـــام، علـــى ســـبيل المثـــال إذا 
كنـــت ترغبيـــن فـــي قضـــاء معظـــم الوقـــت 
الصيفيـــة،  عطلتـــك  خـــال  الشـــاطئ  علـــى 
فينصح بالســـفر إلـــى واحدة مـــن الوجهات أو 
المنتجعات الشـــاطئية الجيدة أمـــا إذا ما كنت 
تفضـــل تقســـيم الوقـــت مـــا بيـــن الشـــاطئ 
وتفقـــد معالـــم ســـياحية وتاريخية شـــهيرة، 
يفضـــل أن تختاري وجهـــة ســـياحية تحتوي 
أيضا علـــى معالم ســـياحية وتاريخيـــة جذابة 
مثل الجزر اليونانية التي تشـــتهر بشـــواطئها 
الرمليـــة الســـاحرة وتحتوي فـــي الوقت ذاته 

علـــى معالـــم معماريـــة وتاريخيـــة جذابة.
ضعي توقيت وموســـم الســـفر فـــي الاعتبار 
أجـــازة  لقضـــاء  ســـفرك  وجهـــة  اختيـــار  عنـــد 
العطلـــة الصيفيـــة، على ســـبيل المثال هناك 
تتمتـــع  التـــي  الســـياحية  الوجهـــات  بعـــض 
بشـــهرة وشـــعبية كبيرتين كوجهات سياحية 
لقضـــاء العطلة الصيفيـــة، ولكنها أكثر تكلفة 
للســـفر إليها أو أكثر ازدحاما بالســـائحين خلال 
أشـــهر الصيـــف، والعكـــس صحيـــح بالنســـبة 
لقضـــاء  مثاليـــة  أخـــرى  ســـياحية  لوجهـــات 

الصيفية. العطلـــة 
احرصـــي علـــى أن تكـــون الوجهة الســـياحية 

التـــي قمـــت باختيارهـــا ملائمـــة لمرافقيـــك 
فـــي رحلة الســـفر، علـــى ســـبيل المثـــال إذا 
كنت تخططين للســـفر لقضـــاء عطلة الصيف 
عائلتـــك،  أفـــراد  بصحبـــة  العـــام  هـــذا  فـــي 
احرصـــي علـــى أن تكـــون الوجهة الســـياحية 
ملائمـــة لجميـــع أفـــراد العائلـــة مـــن مختلف 
الأعمـــار، وخاصـــة إذا كان مـــن بينهـــم أطفال 
صغـــار، تأكدي مـــن أن وجهة الســـفر تحتوي 
علـــى مواقـــع وأماكـــن ترفيهيـــة للأطفـــال 

الصغـــار مثـــل مـــدن الملاهي.
 يعـــد التخطيط لعطلـــة صيفية أمـــرًا ممتعًا، 
ولكـــن الخيـــارات لا حصـــر لها. بعـــض وجهات 
وســـتجذب  موســـمية،  الصيفيـــة  العطـــات 
ويوليـــو  يونيـــو  فـــي  الســـياح  معظـــم 

وأغســـطس.

3 وجهات

لأن  للزيـــارة  المثالـــي  الوقـــت  هـــو  الصيـــف 
الطـــرق والممرات ســـتكون مفتوحـــة لتجربة 
ما تقدمـــه الأماكن الســـياحية. تعتمد أفضل 
الوجهـــات الصيفيـــة المنتشـــرة فـــي أوروبـــا 
علـــى مجموعـــة متنوعة مـــن العوامـــل، بما 
فـــي ذلك أفضـــل طقـــس وتوقيـــت لمناطق 



53
سيــــاحـــة
Tourism

الجـــذب الســـياحي. فـــي الآتي، جولـــة على 
أشـــهر 3 أماكـــن ســـياحية فـــي الصيف.

زيرمات

الصيـــف فـــي زيرمـــات جـــذاب، حيـــث تنتشـــر 
المـــروج الخضـــراء المورقة والبحيـــرات الزرقاء 
قمـــة  قاعـــدة  عنـــد  زيرمـــات  تقـــع  اللافتـــة. 

ماترهـــورن.
فـــي  والمنـــاخ  الحـــرارة  درجـــات  تتيـــح 
الصيـــف مغامـــرات جبليـــة تتجـــاوز مجـــرد 
يونيـــو  خـــال  الزيـــارة  تســـمح  التزلـــج. 
فـــي  بالاســـتجمام  وأغســـطس  ويوليـــو 
المشـــي لمســـافات  الطلـــق، من  الهـــواء 
الجبـــال  فـــي  الدراجـــات  طويلـــة وركـــوب 
والســـباحة.  بالكايـــاك  التجديـــف  إلـــى 
هنـــاك العديـــد مـــن الشـــركات الســـياحية 
فـــي زيرمات التـــي تركـــز علـــى مغامرات 
للمبتدئين  لذلك يمكـــن حتـــى  مختلفـــة، 
الشـــعور بالراحـــة في المشـــي لمســـافات 

السويســـرية. الجبـــال  فـــي  طويلـــة 

مرسيليا

تعـــد الزيـــارة الصيفيـــة لفرنســـا فـــي مدينـــة 
مرسيليا الســـاحلية واحدة من أفضل الأماكن 
فـــي البـــاد للزيارة في الأشـــهر الأكثـــر دفئًا. 
منـــاخ الصيـــف، وخاصـــة فـــي يونيـــو ويوليو، 
مذهل، وهذا هو ســـبب شـــهرة هذه الأشهر 
الســـياحية. تعني الأيام المريحـــة أنه يمكنك 

قضاء بعـــض الوقت خارج التجديـــف بالكاياك 
القديـــم،  المينـــاء  منطقـــة  استكشـــاف  أو 
والتي لعبت دورًا أساســـيًا فـــي التجارة لآلاف 

. لسنين ا
هناك العديـــد من الطرق للاســـتمتاع بثقافة 
مرســـيليا وتراثهـــا، مـــن الدراجـــات الكهربائية 
التاريخـــي  المدينـــة  وســـط  فـــي  والتجـــول 
إلـــى رحلـــة بالقـــارب ورؤيـــة أفضـــل المعالم 
مـــن الحافلة الســـريعة. نظـــرًا لأن الصيف هو 
الوقـــت المثالـــي لزيـــارة مرســـيليا، فســـوف 

تحتـــاج إلـــى حجـــز الفنادق مســـبقًا.

سردينيا

تنبـــض  الجذابـــة  الإيطاليـــة  الجزيـــرة  هـــذه 
بالحياة خلال أشـــهر الصيف، حيـــث تحلو زيارة 

بورتو ســـيرفو وكوســـتا ســـميرالدا.

 ،Bidderosa Oasis توجه إلـــى أماكـــن مثـــل

وهـــي محميـــة طبيعيـــة كبيرة بالقـــرب من 

مدينـــة أوروســـي مـــع الغابـــات والعديد من 

الشـــواطئ والخلجان المنعزلة. ســـتجد المياه 

الرمـــال  ذات  والشـــواطئ  المائيـــة  الزرقـــاء 

الجزيرة. البيضـــاء التي تشـــتهر بهـــا 

يمكن تخطي المنتجعات الشـــاطئية باهظة 

الثمن والبقاء في منطقة ألبيرغو المنتشـــرة 

في إحـــدى البلـــدات الصغيرة بالجزيـــرة مثل 

لوسورغيو. سانتو 

خذ بعـــض الوقت لاستكشـــاف تاريـــخ الجزيرة 

فـــي العصـــر البرونـــزي. كان هنـــاك أشـــخاص 

هنـــا منذ أكثر مـــن 4000 عـــام، ويمكنك زيارة 

نوراجـــي، وهـــي هيـــاكل حجريـــة قديمـــة لا 

يـــزال معناهـــا أو اســـتخدامها لغزًا.

المصدر: وكالات
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