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 الرقمنة.. 

وتحقيق المساواة
بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله  السالم الصباح

بيـــوم  احتفالاتـــه  العالـــم  الكويـــت  شـــاركت 

المـــرأة العالمـــي الـــذي يوافـــق الثامـــن مـــن 

ـــي  ـــاد الكويت ـــام، وكان للاتح ـــن كل ع ـــارس م م

للجمعيـــات النســـائية احتفاليـــة خاصـــة بهـــذا 

اليـــوم لتســـليط الضـــوء علـــى وضـــع المـــرأة فـــي 

الكويـــت والجهـــود التـــي تقـــوم بهـــا الجمعيـــة 

لخدمـــة  النســـائية  التطوعيـــة  الكويتيـــة 

المجتمـــع لدعـــم قضايـــا المـــرأة وتعزيـــز دورهـــا 

ــتدامة  ــة المسـ ــة التنميـ ــي عمليـ ــراكها فـ واشـ

ورؤيـــة الكويـــت 2035.

واليـــوم العالمـــي للمـــرأة هـــو مناســـبة دوليـــة 

الـــدول بالنســـاء العامـــلات فـــي  تحتفـــي بهـــا 

لمســـاهماتهن  وتعظيمـــا  تقديـــرا  المجتمـــع، 

بالإنجـــازات  وإشـــادة  المجتمـــع،  فـــي  الكبيـــرة 

العديـــدة التـــي قدمتهـــا المـــرأة فـــي ســـبيل تطـــور 

ـــا،  ـــا واقتصادي ـــيا واجتماعي ـــا وسياس ـــم معرفي العال

ونشـــر الوعـــي بضـــرورة إقـــرار المســـاواة بيـــن الرجـــال 

والنســـاء فـــي مختلـــف المجـــالات والتخصصـــات، 

ـــاذ  ـــي اتخ ـــاركة ف ـــت والمش ـــق التصوي ـــن ح ومنحه

القـــرارات السياســـية. 

ــعار  ــام شـ ــذا العـ ــدة هـ ــم المتحـ ــارت الأمـ واختـ

مـــن  والتقنيـــة  الابتـــكار  للجميـــع:  »الرقمنـــة 

ــا أن  ــين« لادراكهـ ــن الجنسـ ــاواة بيـ ــل المسـ أجـ

ــلا  ــؤدي بـ ــا يـ ــي التكنولوجيـ ــرأة فـ ــراك المـ إشـ

ـــة  ـــا وإمكاني ـــر إبداع ـــول أكث ـــاد حل ـــى إيج ـــك إل ش

أكبـــر للابتـــكارات التـــي تلبـــي احتياجـــات المـــرأة 

ــين. ــن الجنسـ ــاواة بيـ ــزز المسـ وتعـ

اليوميـــة  حياتنـــا  اعتمـــاد  مـــن  الرغـــم  وعلـــى 

علـــى التكامـــل التقنـــي والرقمـــي الوثيـــق فـــي 

مختلـــف المعامـــلات، الا إن 37% مـــن النســـاء لا 

الافتتاحية
Editorial
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ـــم  ـــاءات الأم ـــا لإحص ـــت، وطبق ـــتخدمن الإنترن يس
للإنترنـــت  المســـتخدمات  عـــدد  فـــإن  المتحـــدة 
ـــع  ـــال، م ـــدد الرج ـــن ع ـــرأة ع ـــون ام ـــل بــــ 259 ملي يق
أنهـــن يمثلـــن مـــا يقـــرب مـــن نصـــف ســـكان العالـــم.
ومـــع اســـتعراض ســـريع للأرقـــام والإحصـــاءات 
النســـاء  مـــن   %  63 هنـــاك  فـــإن  الأمميـــة 
اســـتخدمن الإنترنـــت فـــي عـــام 2022 مقارنـــة 
بــــ69 فـــي المائـــة مـــن الرجـــال، فضـــلا عـــن زيـــادة 
الفجـــوة بيـــن الرجـــال والنســـاء فـــي الوصـــول إلـــى 

الإنترنـــت بمقـــدار 20 مليونـــا منـــذ عـــام 2019.
 وكشـــفت دراســـة أُجريـــت فـــي 51 دولـــة أن 
علـــى  للعنـــف  تعرضـــن  النســـاء  مـــن   %38
الإنترنـــت، وبحلـــول عـــام 2050، ســـتكون 75 % 
مـــن الوظائـــف فـــي مجـــالات ذات صلـــة بالعلـــوم 
والتقنيـــة والهندســـة والرياضيـــات، ومـــع ذلـــك 
لا تشـــغل النســـاء اليـــوم ســـوى 22% مـــن 

ــي. ــذكاء الاصطناعـ ــال الـ ــي مجـ ــف فـ الوظائـ
العـــام  هـــذا  شـــعار  اختيـــار  كان  هنـــا  ومـــن 
لتكريـــم النســـاء والفتيـــات اللواتـــي يناصـــرن 
الرقمـــي  والتعليـــم  بالتقنيـــة  النهـــوض 
ـــر  ـــى تأثي ـــوء عل ـــليط الض ـــن، وتس ـــاء به والاحتف
ـــيع  ـــى توس ـــين عل ـــن الجنس ـــة بي ـــوة الرقمي الفج
والاجتماعيـــة،  الاقتصاديـــة  التفـــاوت  أوجـــه 
وأهميـــة حمايـــة حقـــوق النســـاء والفتيـــات فـــي 
ـــم  ـــف القائ ـــدي للعن ـــة، والتص ـــاحات الرقمي المس
علـــى النـــوع الاجتماعـــي عبـــر الإنترنـــت، وتيســـير 

تقنيـــة المعلومـــات والاتصـــالات.
 وفـــي مواجهـــة الأزمـــات العالميـــة المتصاعـــدة، 
نقـــف علـــى مفـــرق طـــرق، إمـــا الســـماح للتقنيـــة 
بتوســـيع الفـــوارق القائمـــة وزيـــادة تركيـــز القـــوة 
فـــي أيـــدي القلـــة، أو تســـخير التقنيـــة للعمـــل 
ـــتدامة  ـــا واس ـــر أمن ـــتقبل أكث ـــق مس ـــى تحقي عل

ـــع. ـــا للجمي وإنصافً
ـــر  ـــيتطلب أكث ـــول س ـــوات الوص ـــد فج ـــا أن س كم
مـــن مجـــرد بنيـــة تحتيـــة رقميـــة أفضـــل، فضـــلا 
عـــن معالجـــة عوامـــل مثـــل القـــدرة علـــى تحمـــل 
علـــى  والســـلامة  والخصوصيـــة  التكاليـــف 
والمهـــارات  الاجتماعيـــة  والأعـــراف  الإنترنـــت 
أساســـية  ســـتكون  الأميـــة  ومحـــو  الرقميـــة 

ــادف. ــكل هـ ــاء بشـ ــل النسـ لتوصيـ
يســـعى  بـــه،  المنوطـــة  بـــالأدوار  والتزامـــا 
ــى  ــائية الـ ــات النسـ ــي للجمعيـ ــاد الكويتـ الاتحـ
ـــرأة  ـــة الم ـــوض بوضعي ـــول النه ـــي ح ـــز الوع تعزي
وإعطائهـــا  أمامهـــا  الارتقـــاء  آفـــاق  وفســـح 
المكانـــة التـــي تســـتحقها، فالأمـــر لا يتعلـــق 
بمنـــح المـــرأة امتيـــازات مجانيـــة وإنمـــا بإعطائهـــا 
ـــم  ـــي عال ـــه ف ـــرعية، لأن ـــة والش ـــا القانوني حقوقه
ـــا  ـــن حقوقه ـــرأة م ـــرم الم ـــن أن تح ـــوم لا يمك الي
وهـــو عبـــرت عنـــه الأمـــم المتحـــدة فـــي احتفـــال 

ــرأة العالمـــي. هـــذه الســـنة بيـــوم المـ
بذلـــك  القيـــام  واحـــد  لقطـــاع  يمكـــن  ولا 
بيـــن  تعاونـــا  الأمـــر  ســـيتطلب  بـــل  بمفـــرده، 
ومؤسســـات  الخـــاص  والقطـــاع  الحكومـــات 
النســـائية،  والمنظمـــات  المدنـــي  المجتمـــع 
للعمـــل بشـــكل صريـــح وواضـــح فـــي الخطـــط 
السياســـات  وصنـــع  الرقميـــة  والسياســـات 
ـــي  ـــق الت ـــول العوائ ـــاث ح ـــراء الأبح ـــة واج الناجح

الرقمـــي. المـــرأة  وصـــول  دون  تحـــول 
كمـــا أن الحكومـــات تحتـــاج إلـــى الاســـتثمار فـــي 
البرامـــج والمبـــادرات القائمـــة علـــى الأدلـــة، فضـــلا 
ـــي  ـــة، والت ـــة الرقمي ـــو الأمي ـــج مح ـــن توفير برام ع
يمكـــن أن تســـاعد فـــي منـــح النســـاء والفتيـــات 
الفضـــاء  لقيـــادة  يحتاجونهـــا  التـــي  المهـــارات 

الرقمـــي والتواصـــل معـــه وتشـــغيله بنجـــاح.

الافتتاحية
Editorial
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أكدت رئيســـة الاتحـــاد الكويتي للجمعيات النســـائية الشـــيخة فادية 

ســـعد العبدالله الســـالم الصباح تقديرها لدور المرأة فـــي تلقين قيم 

المواطنـــة وبنـــاء وتعزيز الديمقراطيـــة وتحقيق التنميـــة الاقتصادية 

وغيرها مـــن المخرجات التي ســـطرتها خطة الأمـــم المتحدة للتنمية 

المســـتدامة لعـــام 2030 وفي مقدمة أهدافهـــا ال17 ذات الصلة.

   وقالـــت الشـــيخة فادية فـــي كلمتها خـــلال الاحتفال الـــذي أقامه 

الاتحـــاد اليـــوم الأربعـــاء بمناســـبة يـــوم المـــرأة العالمـــي ان الاتحاد 

يســـعى الـــى تعزيز الوعـــي حـــول النهـــوض بوضعية المرأة وفســـح 

آفـــاق الارتقـــاء أمامهـــا وإعطائهـــا المكانة التي تســـتحقها.

   وأوضحـــت ان الأمـــر لا يتعلق بمنـــح المـــرأة امتيازات مجانيـــة وإنما 

بإعطائهـــا حقوقهـــا القانونية والشـــرعي مؤكدة انه فـــي عالم اليوم 

لا يمكـــن أن تحـــرم المرأة من حقوقهـــا وأن هذا هـــو المضمون الذي 

عبـــرت عنـــه الأمـــم المتحدة فـــي احتفـــال هذه الســـنة بيـــوم المرأة 

العالمـــي تحت شـــعار »الرقمنـــة للجميـــع: الابتـــكار والتكنولوجيا من 

أجل المســـاواة بين الجنســـين”.

   وأشـــارت الى أن اليوم الدولي للمرأة هذا العام يعترف بالإســـهامات 

البـــارزة للحركات النســـائية والمدافعـــات عن حقوق الإنســـان اللواتي 

يســـتخدمن القوة التحويليـــة للتكنولوجيا الرقمية مـــن أجل التواصل 

كرم رائدة الفضاء لمى العريمان

الاتحاد الكويتي للجمعيات النسائية 
احتفل بيوم المرأة العالمي

اخبار محلية 
local news



9

مع الآخريـــن وتعبئة المـــوارد وإحـــداث تغيير 

اجتماعـــي فيما يكافحن التقويض المســـتمر 

لحقـــوق المرأة.

   ولفتـــت إلـــى أن حقـــوق المـــرأة هـــي من 

حقوق الإنســـان بغض النظر عن المكان الذي 

تختاره للمشـــاركة ســـواء عبر الإنترنت أم في 

المنـــزل أم فـــي العمل أم فـــي أي مكان آخر 

وهو ما يوجـــب علينـــا تعزيز الحماية للنســـاء 

والفتيـــات ودعـــم وتوســـيع الحيـــز المدنـــي 

المخصـــص لهـــن ووصولهن إلـــى المعلومات 

المتكافئ  ووصولهن  الهادفة  ومشـــاركتهن 

إلـــى العدالة عنـــد انتهاك حقوقهـــن بما في 

ذلك فـــي الفضـــاء الرقمي.

   وقالـــت ان التنميـــة الشـــاملة التـــي نعمـــل 

مـــن أجلها ضمـــن اتحاد الجمعيات النســـائية 

الكويتيـــة فـــي كافـــة المجالات لـــن تجدي 

نفعا في غياب مشـــاركة النســـاء واستفادة 

كافـــة مكونات المجتمـــع من ثمـــار التقدم 

لذلـــك ندعـــو دائمـــا الـــى تطويـــر الترســـانة 

القانونيـــة تماشـــيا مـــع مـــا تبديـــه المـــرأة 

مـــن وعـــي بحقوقهـــا وواجباتهـــا ومـــا تحقق مـــن تقدم في شـــتى 

. ت لا لمجا ا

   وأوضحـــت أن النقلـــة النوعيـــة التـــي حققهـــا العالـــم فـــي النهوض 

بوضعيـــة المرأة لا يجب ان تنســـينا المتاعـــب التي يعانيهـــا عدد كبير 

مـــن النســـاء اللائـــي يقاســـون مـــن التهميـــش والإقصاء فـــي ربوع 

متفرقة من عالم اليوم.

   وقالت الشـــيخة فاديـــة إن كل ما يعرقل 

تمكيـــن النســـاء مـــن حقوقهـــن يشـــكل 

في حـــد ذاتـــه عائقا فـــي طريـــق التنمية 

مـــن  العديـــد  يواجـــه  العالـــم  كان  وإذا 

تؤدي  ألا  الهيكليـــة فينبغـــي  التحديـــات 

المـــرأة ثمنهـــا بـــل يجـــب علـــى العكـــس 

من ذلـــك أن تشـــارك كقوة أساســـية في 

بنـــاء مجتمعات قـــادرة علـــى التكيف مع 

التحولات والمســـتجدات خصوصـــا التقنية 

. منها

المســـتقبل  بـــأن  اليقيـــن  عـــن     وأعربـــت 

كفيل بتعزيز مســـار ترســـيخ المكتســـبات 

النســـائية بمـــا يمكن مـــن وضـــع التنمية 

علـــى  اعتمـــادا  الصحيـــح  مســـارها  فـــي 

الإســـهامات القيمة لها، مؤكدة ان المرأة 

تتعـــرض دائمـــا وفـــي اي مـــن المجالات 

للمحاســـبة والمتابعـــة اكثـــر مـــن الرجـــل 

فـــي اي منصـــب او مجال تشـــغله.  

وقالـــت في تصريـــح للصحافييـــن على هامـــش الاحتفال ان النســـاء 

يجهـــدن اضعافـــا مضاعفة عـــن الرجال لاثبـــات احقيتهن لمـــا تمتلكن 

ســـواء من وظائف او مناصـــب أو أي كان وهذا يعتبـــر ظلم كبير لهن، 

اذ انـــه عندمـــا تعطـــى المـــرأة فرصة فـــي أي مجـــال يتـــم متابعتها 

بشـــكل أكثـــر من الرجـــال وكذلـــك تتم محاســـبتها بشـــكل أكبر في 

حال قصـــرت او أخطأت. 

الشـــيخة فادية ســـعد العبد الله الصباح: 

للمرأة دور هـــام في تعزيز الديموقراطية 

وتحقيق التنمية المســـتدامة
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واوضحـــت ان الهـــدف من عمـــل اتحاد الجمعيـــات النســـائية هو دعم 

المـــرأة فـــي مختلـــف المجـــالات والتقليـــل مـــن الضغوط عليهـــا وما 

تعانيـــه في مجال عملها وتمكينها كونها عضـــو فاعل في المجتمع.  

وقالـــت ان تجربة المرأة السياســـية او في القضاء فـــي الكويت تعتبر 

جديـــدة ولا يمكـــن تقييمهـــا في هـــذا الوقـــت فالحكم علـــى ادائها 

ســـيكون غيـــر منصف حاليـــا، بـــل تحتاج الـــى وقـــت لتثبـــت قدراتها 

وجدارتها بهـــذه المناصب، مضيفة الى ان انتزاع المـــرأة لهذه الحقوق 

وهـــذه الفرصة التـــي منحت لهـــا في هـــذه المجالات أمـــر جيد على 

امل ان تكتســـب الخبـــرات والمعارف للأجيـــال المقبلة. 

وقالت ان الاتحاد النســـائي يحتفـــل بكل ما يخص المرأة ســـواء على 

الصعيـــد العالمـــي او المحلـــي لافتـــة الى ان المـــرأة فـــي كثير من 

دول العالـــم لـــم تنـــل حقوقها وتحتـــاج الى مزيـــد من الدعـــم لتجاوز 

التحديـــات التـــي تخضع لهـــا في مختلـــف المجالات.

   مـــن جانبهـــا أعربـــت الممثلة المقيمـــة عـــن برنامج الأمـــم المتحدة 

لمى العريمان: العنصرية أبرز التحديات والمعوقات التي 

واجهتني في رحلة العمل بمجال الفضاء

د. ليلى الخياط: المرأة الكويتية ابدعت في مختلف 

المجالات لكنها ما زالت تحتاج الى الفرص
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الإنمائـــي فـــي الكويت هيديكـــو هيدزيالك عن تفاؤلها بـــأن الكويت 

وشـــعبها ومجتمعاتها ســـتحقق أهـــداف التنمية المســـتدامة لافتة 

الـــى انـــه لا يمكنهـــا التأكيـــد بما فيـــه الكفاية عـــن حقيقـــة الهدف 

الخامـــس من أهداف التنمية المســـتدامة بشـــأن تمكيـــن المرأة هو 

المفتـــاح وعامل تمكيـــن لتحقيق جميع أهداف التنمية المســـتدامة 

الأخرى.

   وأشـــارت الـــى الحديث حـــول العالم عـــن تنمية رأس المال البشـــري 

ومســـاهمته فـــي التنميـــة المســـتدامة لافتـــة الـــى انـــه لا يمكننا 

تحقيـــق أهـــداف التنميـــة المســـتدامة إذا أهملت أي دولـــة أهمية 

الاســـتفادة مـــن 50 فـــي المائة من الســـكان.

   وقالـــت انـــه تم احـــراز تقدم لكـــن التمييز ضـــد المرأة فـــي القوانين 

يؤثـــر علـــى العديد مـــن البلـــدان ولا يـــزال لدى أكثـــر مـــن 100 دولة 

نزار عبد القادر: النساء أكثر عرضة للعنف والتمييز 

واللامساواة والأوفر حظا من الفقر والأمية

هيديكو هيدزيالك: لا يمكننا تحقيق أهداف التنمية 

المستدامة إذا أهملت أي دولة أهمية الاستفادة 

العنصر النسائي

اخبار محلية 
local news



12

قوانيـــن تمنع النســـاء مـــن العمل في 

وظائـــف محددة وهـــذا يعنـــي أن 7ر2 

مليـــار امـــرأة لا تتمتـــع بنفـــس فـــرص 

العمـــل التـــي يتمتع بهـــا الرجل.

   ولفتـــت الـــى أن فجـــوة الأجـــور بين 

الجنســـين تقدر بــــ 23 فـــي المائة مما 

يعني أن المرأة تكســـب 77 في المائة 

مـــن رواتب الرجل وفـــي القيادة 5 في 

المئـــة فقط مـــن الرؤســـاء التنفيذيين 

النســـاء. من  هم 

الرقميـــة  التقنيـــات  أن     وقالـــت 

الأنشـــطة  مـــن  العديـــد  جوهـــر  تعـــد 

فـــي  كذلـــك  وســـتظل  الاقتصاديـــة 

المســـتقبل لكـــن معظـــم الأشـــخاص 

والبالـــغ  بالإنترنـــت  المتصليـــن  غيـــر 

عددهـــم 9ر3 مليار شـــخص يعيشـــون 

فـــي المناطـــق الريفيـــة ومعظمهـــم 

النســـاء. مـــن 

   وأوضحـــت انـــه علـــى الرغـــم مـــن أن 

يـــؤدي تلقائيـــا  النمـــو الاقتصـــادي لا 

إلـــى المســـاواة بيـــن الجنســـين فإنـــه 

عندما يعمل المزيد من النســـاء سيســـاهم في التنويـــع الاقتصادي 

والإنتاجية ومعالجة عدم المســـاواة مما يســـاهم بـــدوره في تحقيق 

نمـــو اقتصـــادي أكثر اســـتدامة.

الفـــرص  وتســـهيل  الاختناقـــات  تحديـــد  إلـــى  الحاجـــة     وأكـــدت 

لانتقـــال النســـاء اللائي يتفوقـــن على الرجـــال في مجـــالات العلوم 

والتكنولوجيـــا والهندســـة والرياضيـــات إلـــى ســـوق العمل مشـــيرة 

الى أن هـــذا أحد أولويات السياســـة فـــي النهوض باقتصـــاد المعرفة 

الشـــامل فـــي العديـــد مـــن البلدان.

   مـــن جانبـــه قال المديـــر التنفيـــذي لمعهـــد جنيف لحقوق الانســـان 

نزار عبـــد القادر علـــى الرغم من كل الإنجازات التي شـــهدتها مســـيرة 

المـــرأة لاتـــزال الإحصـــاءات والبيانـــات تحدث بأن النســـاء هـــن الأكثر 

عرضـــة للعنف والتمييـــز واللامســـاواة وأنهـــن الأوفر حظا مـــن الفقر 

والأميـــة والأقـــل نصيبا مـــن التنمية والمشـــاركة في الحيـــاة العامة 

والأكثـــر تأثرا بالحـــروب والنزاعات المســـلحة.

   وأشـــار الـــى أن العصـــر الرقعي يوفـــر فرصـــا جديدة وغير مســـبوقة 

لتحســـين حياة النســـاء والفتيـــات بجميع أنحـــاء العالـــم إلا أنه وفي 

نفـــس الوقت تشـــير إحصائيات الأمـــم المتحدة إلـــي أن 37 في المئة 

من النســـاء لا يســـتخدمن الإنترنـــت من بينهـــم 3 مليار امـــرأة وفتاة 

النامية. الـــدول  في 

    وأكـــد أن العمـــل مـــن أجـــل تمتع المـــرأة بكافـــة حقوقهـــا يتطلب 

شـــراكات  وإقامـــة  كمـــا  دوليـــا  تضامنـــا 

الدرامـــا  دور  فيهـــا  يتكامـــل  ذكيـــة 

والإعـــلام والمناهـــج التعليميـــة والتربويـــة 

والتشـــريعات  الثقافيـــة  والاســـتراتيجيات 

الوطنيـــة والدولية والسياســـات الاجتماعية 

. يـــة د قتصا لا ا و

   ومـــن مقـــر الأمـــم المتحـــدة كانـــت هناك 

كلمـــة متلفـــزة للمديـــرة العامـــة لمنظمـــة 

كيـــوان  فاديـــة  الدكتـــورة  العربيـــة  المـــرأة 

للمـــرأة  والتقديـــر  التحيـــة  خـــلال  وجهـــت 

الكويتيـــة و الاتحـــاد الكويتـــي للجمعيـــات 

النســـائية الـــذي يقـــوم بجهـــود جبـــارة من 

أجـــل تعزيـــز دور المـــرأة الكويتيـــة وتعزيـــز 

قدراتهـــا فـــي مختلـــف المياديـــن.

النســـاء  عنـــوان  العـــام  هـــذا  ان  وقالـــت 

والرقمنـــة ولـــذا علينـــا ان نتابـــع التطورات 

المتلاحقـــة التي يشـــهدها العالـــم خاصة 

الـــى  لافتـــة  التكنولوجيـــة  التطـــورات 

تســـهيل  فـــي  التكنولوجيـــا  دور  أهميـــة 

حيـــاة الإنســـان وأن علينـــا ان نعـــزز مهارات 

النســـاء في مجال الرقمنـــة لتواكب الحياة 

المعاصـــرة.

   وأشـــارت الى ان فرص العمل التقليدية ســـتتقلص خلال السنوات 

المقبلـــة فـــي مختلـــف الميادين وســـيتم إفســـاح المجـــال لفرص 

العمل فـــي المجـــالات التكنولوجية.

   مـــن جانبهـــا أعربت رائـــدة الفضاء الكويتية والشـــريك المؤســـس 

فـــي أول شـــركة في مجـــال البحـــث والاستكشـــاف فـــي الفضاء 

بالكويـــت لمـــى العريمان عـــن ســـعادتها البالغـــة في المشـــاركة 

الاحتفاليـــة الخاصـــة باليـــوم العالمـــي للمرأة.

   وتحدثـــت العليمان عن مشـــوارها لافتـــة الـــى أن العنصرية كانت 

أبـــرز التحديات والمعوقات التـــي واجهتها في رحلـــة العمل بمجال 

الفضـــاء بســـبب هيمنة الرجـــال علـــى مجـــالات العمـــل المختلفة 

فضـــلا عـــن العنصرية ضـــد شـــخصها باعتبارها امـــراة عربيـــة محجبة 

وهو أمـــر مســـتغرب لديهم.

   ولفتـــت الى أنهـــا تغلبت على ذلـــك بالتركيز علـــى عملها لتحقيق 

أهـــداف واضحـــة وإثبـــات جدارتهـــا فيمـــا تطرحـــه وتقدمـــه مـــن 

محتـــوى غير موجـــود لديهـــم ونجحت في كســـب احتـــرام الرجال 

الذيـــن تنمـــروا عليها فـــي بدايـــة عملها وكانـــوا هم أنفســـهم من 

منحهـــا جائـــزة قـــادة الفضـــاء الصاعـــدون التـــي حصلـــت عليها من 

الاتحـــاد الدولـــي للملاحـــة الفضائية .

   وأضافـــت العريمـــان ان كل الصعوبات التي واجهتهـــا في العمل 

 فاديـــة كيـــوان: جهـــود جبـــارة للاتحـــاد 

النســـائي الكويتـــي من أجـــل تعزيز دور 

المـــرأة وقدراتهـــا في مختلـــف الميادين
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بقطـــاع الفضـــاء قابلتهـــا بالإخـــلاص فـــي العمـــل والتركيـــز على 

تمثيـــل المـــرأة عمومـــا والعربية والمســـلمة على وجـــه الخصوص 

تمثيل. خيـــر 

   وحول شـــعار الاحتفال قالـــت ان المجال العلمي الفضائي شاســـع 

جـــدا وهـــو يشـــمل غالبيـــة العلـــوم التطبيقيـــة مثـــل الميكانيكا 

والكهربـــاء والتقنيـــات الرقميـــة مشـــيرة الـــى أن خدمات شـــبكة 

الانترنـــت لا يمكن الحصـــول عليها من دون علم الفضـــاء  وما يرتبط 

به مـــن تقنيات لإطـــلاق الأقمـــار الصناعية.

   وأوضحـــت ان الإنترنت حق من حقوق كل البشـــر على الكرة الأرضية 

الا أن الواقـــع يشـــير الـــى توزيع غيـــر عـــادل للخدمة ولذلـــك توجهت 

شـــركة »ســـبيس اكس لايلون ماســـك« الـــى اطلاق كـــم هائل من 

الأقمـــار الاصطناعيـــة الصغيـــرة التـــي تشـــكل بكثافتهـــا وتجمعها 

كوكب مـــن الأقمـــار الصناعية لزيادة ســـرعات الانترنـــت وتغطية أكبر 

للشـــبكة بكافة مناطـــق العالم.

    ولفتـــت العريمان الـــى ان الاحصائيات العالميـــة لمجالات العمل 

فـــي الفضاء تشـــير الـــى تدني مشـــاركة المـــرأة فيه حيـــث تبلغ 

النســـاء العامـــلات فيـــه 20 فـــي المئـــة فقـــط بينما تبلغ نســـبة 

النســـاء اللواتي يعملن كرائـــدات فضاء 11 في المئة وهي نســـب 

متدنيـــة جـــدا ما يؤكـــد صعوبة العمـــل في مجـــال الفضاء.

   بدورهـــا قالـــت نائب رئيـــس الجمعيـــة التطوعيـــة النســـائية لخدمة 

وتنميـــة المجتمـــع د. ليلى الخيـــاط ان المرأة الكويتيـــة أثبتت قوتها 

وجدارتهـــا فهـــي تعمـــل داخـــل منزلهـــا وخارجـــه وتتقلـــد المناصب 

وتميـــزت فيها. 

ولفتـــت الـــى ان المـــرأة تحتـــاج لدعم اكبـــر وامتيـــازات أكثـــر كونها 

المســـؤولة عن رعاية الاســـرة وفي الوقت ذاته تســـعى خـــارج منزلها 

للعمـــل وإثبـــات جدارتهـــا في مختلـــف المجـــالات مؤكـــدة في هذا 

الســـياق حاجـــة المـــرأة مثـــلا لحضانـــات قريبـــة أو في مـــكان عملها 

لرعايـــة ابنائهـــا لكي تتمكن مـــن الاطمئنـــان عليهم وخدمـــة وطنها 

نفســـه.  الوقت  في 

وأكـــدت ان المـــرأة الكويتية ابدعت فـــي مختلف المجـــالات لكنها ما 

زالت تحتـــاج الى الفرص التي تثبـــت من خلالها هـــذه القدرات لافتة 

الـــى ان القيادة السياســـية منحـــت المـــرأة حقوقها وفتحـــت أمامها 

المجـــالات الا ان أعداد النســـاء فـــي هذه المناصب مـــا زال ضعيفا جدا 

بالرجال.  مقارنة 

وقالـــت ان هناك الكثير مـــن الوزارات التي تعمل بها النســـاء بنســـبة 

أكبـــر مـــن الرجـــال كـــوزارة التربيـــة الا ان المناصب القياديـــة محصورة 

بالرجـــال الا ما نـــدر وهذا مـــا يجب تجـــاوزه وتخطيه لدعـــم المرأة. 

ولفتت الـــى ان الجمعية التطوعيـــة تعمل بكافـــة جهودها لتمكين 

المـــرأة لافتة الـــى أنها حاليـــا تتبنى ظاهـــرة العنف ضد المـــرأة حيث 

تشـــهد المخافـــر حـــالات كثيـــرة للعنف ضـــد المرأة ســـواء مـــن قبل 

الاهـــل او الزوج مشـــيرة الى وجوب وجـــود تشـــريعات رادعة وكذلك 

مراكـــز إيواء تســـاهم في تجنيـــب المرأة هـــذه المعاناة.
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للجمعيـــات  الكويتـــي  الاتحـــاد   أكـــد 

النســـائية حرصه علـــى تعزيـــز دور المرأة 

المجتمعـــي وتدعيـــم مكانتهـــا وتطوير 

القطاعـــات  مختلـــف  فـــي  قدراتهـــا 

الحكوميـــة والخاصـــة مـــن أجـــل تحقيق 

المســـتدامة. المجتمعيـــة  التنميـــة 

الاتحـــاد  إدارة  مجلـــس  رئيســـة  وقالـــت 

الشـــيخة فادية ســـعد العبـــدالله الصباح 

هامـــش  علـــى  صحفـــي  تصريـــح  فـــي 

الـــدورة التدريبيـــة التي نظمهـــا الاتحاد 

بالتعـــاون مـــع مكتـــب جنيـــف لحقـــوق 

إطـــار  فـــي  تأتـــي  الـــدورة  إن  الإنســـان 

اتفاقيـــة التعاون المشـــترك فـــي مجال 

المـــرأة وأهداف  تعزيـــز وحماية حقـــوق 

.2030 المســـتدامة  البشـــرية  التنميـــة 

تشـــمل  الأولـــى  الـــدورة  أن  وأوضحـــت 

ثـــلاث دورات ســـتعقد تباعـــا حتى شـــهر 

أغســـطس المقبـــل لافتـــة إلـــى أن عدد 

الـــدورة 21 مشـــاركا  المســـتفيدين مـــن 

المؤهـــلات  حملـــة  مـــن  ومشـــاركة 

سياســـية  وخلفيـــات  العليـــا  العلميـــة 

مختلـــف  يمثلـــون  وحقوقيـــة  وفكريـــة 

الجهـــات فـــي الدولـــة فـــي القطاعيـــن 

والخـــاص. الحكومـــي 

وقالـــت ان تلك الـــدورات تأتـــي في إطار 

الـــى الارتقـــاء  جهـــود الاتحـــاد الراميـــة 

النســـائية  والجمعيـــات  بالقيـــادات 

الكويتيـــة فـــي مجـــال حقوق الإنســـان 

بصـــورة عامـــة وحقـــوق المـــرأة والطفل 

بصفـــة خاصـــة، وتعزيـــز القـــدرات لخدمة 

العمـــل الحقوقي، مما ســـينعكس على 

تطـــور حقـــوق الإنســـان فـــي الكويت.

الاتحـــاد  بيـــن  مـــا  التعـــاون  أن  وبينـــت 

ومكتـــب جنيف لحقـــوق الإنســـان يأتي 

لتعزيـــز وحماية حقوق المـــرأة والنهوض 

21 متدرب ومتدربة في دورة تعزيز القدرات في مجال حقوق الإنسان

نظمها الاتحاد الكويتي للجمعيات النسائية 
بالتعاون مع معهد جنيف لحقوق الإنسان

■ الشـــيخة فادية ســـعد العبـــدالله:  هدفنا تعزيز قـــدرات المرأة وتعزيـــز التواصل 
المتحــــدة الأمم  مؤسسات  مع 
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بها عبـــر وضع برامـــج ومشـــاريع للتعاون 

تهتـــم برفـــع قـــدرات الفاعلين فـــي هذا 

المجـــال ونشـــر ثقافـــة حقوق الإنســـان 

والعمل على تقاســـم الخبـــرات والتجارب 

فـــي مجـــالات حقـــوق المـــرأة، والآليات 

المـــرأة ذات  المعنيـــة بحقـــوق  الدوليـــة 

المشـــترك. الاهتمام 

معهد جنيف
من جانبـــه قال المديـــر التنفيذي لمعهد 

جنيـــف لحقوق الإنســـان نـــزار عبـــد القادر 

فـــي تصريح مماثل إن الـــدورة تأتي في 

إطار المشـــروع المشـــترك ما بين الاتحاد 

الكويتي ومعهد جنيف بعنوان مشـــروع 

تعزيـــز قـــدرات أعضاء الاتحـــاد في مجال 

المرأة. حقوق 

عنـــوان  الـــدورة تحمـــل  ان  الـــى  ولفـــت 

»المفاهيـــم العامـــة في مجـــال حقوق 

الانســـان« مشـــيرا الـــى ان الهـــدف هـــو 

رفع قـــدرات أعضاء الجمعيـــات المنضوية 

تحت لـــواء الاتحاد الكويتـــي للجمعيات 

النســـائية في مجال حقوق الإنســـان مع 

المرأة. قضايـــا  علـــى  التركيز 

وأوضح أن الـــدورة تركز علـــى المفاهيم 

العامـــة وتتنـــاول عـــدة موضوعـــات من 

بينها المفاهيـــم والمصطلحات المتعلقة 

بحقوق الإنســـان والتطـــور التاريخي لها 

وأجهزة الأمم المتحـــدة المعنية بحقوق 

الإنســـان والمســـاواة وعدم التمييز.

وأشـــار الى انه تم الاتفاق على سلســـلة 

من الـــدورات التدريبية على مدى ســـتة 

أشـــهر حيث ســـتعقد الـــدورة الثانية في 

مايـــو والأخيـــرة فـــي شـــهر أغســـطس 

لنكـــون قد انتهينـــا من المرحلـــة الأولى 

المشـــترك. التعاون  اتفاقية  في تنفيـــذ 

ولفـــت إلى بحـــث قضايـــا حقـــوق المرأة 

والمواثيـــق  الاتفاقيـــات  تطـــور  ومنهـــا 

الدولية  والقـــرارات  والمؤتمـــرات  الدولية 

القضـــاء  واتفاقيـــة  بالمـــرأة  المتعلقـــة 

علـــى كافـــة أشـــكال التمييز ضـــد المرأة 

وموقـــف  بهـــا  الملحـــق  والبروتوكـــول 

الاتفاقيـــات  تلـــك  كل  مـــن  الكويـــت 

الدوليـــة.

مفهـــوم  ســـتناقش  الـــدورة  أن  وذكـــر 

العنـــف القائـــم علـــى النـــوع الاجتماعي 

ومشـــاركة المرأة في الحياة السياســـية 

د. نزار عبد القادر: 
ســـنأخذ بعين الاعتبـــار الجوانب 
الإيجابية والســـلبية للاستفادة 

المقبلة الـــدورات  في  منها 
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الانتقـــال  ثـــم  وتحديـــدا مؤتمـــر بكيـــن 

مـــن  الصـــادرة  القـــرارات  موضـــوع  إلـــى 

مجلـــس الأمن المتعلقـــة بالمرأة والأمن 

والســـلام لا ســـيما قـــرار مجلـــس الأمن 

25/13 الصـــادر عـــن مجلـــس الأمـــن عام 

المســـتدامة  التنميـــة  وأهـــداف   2000

وتحديـــدا الهـــدف الخامـــس »المســـاواة 

الجنســـين”. بين 

وقال انـــه ســـيكون هناك تقييم مســـار 

الـــدورة للأخـــذ بعيـــن الاعتبـــار الجوانـــب 

الســـلبية  الجوانـــب  وتـــدارك  الإيجابيـــة 

الجزء  لبرمجـــة  التخطيـــط  وبعدها يتـــم 

الثانـــي مـــن المشـــروع المشـــترك فـــي 

الـــدورة الثانيـــة والتـــي ســـتكون حـــول 

آليـــات حمايـــة حقـــوق المـــرأة وكيفيـــة 

إعـــداد التقاريـــر المتعلقة بقضايـــا المرأة 

التي يتم مناقشـــتها تحـــت مظلة الأمم 

. ة لمتحد ا

القدرات النسائية

بدورها قالت أســـتاذة العلوم السياســـية 

الاتحـــاد  وعضـــو  الكويـــت  بجامعـــة 
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الكويتـــي للجمعيات النســـائية الدكتورة 

هيلـــة المكيمـــي إن الـــدورة تهدف إلى 

رفـــع الوعـــي المجتمعـــي حـــول أهمية 

حقوق الإنســـان ورفع القدرات النســـائية 

بما يعـــزز مكانة الكويـــت وجهودها في 

مجـــال حقوق الإنســـان.

المجتمع  وأكـــدت أهميـــة دور مؤسســـات 

المدنـــي التي تعد رديفا مهما يســـهم في 

تعزيز الـــدور الحكومي مشـــيرة إلى أهمية 

الدورة ومـــا تقدمه من محتوى يســـتهدف 

توعية المتدربين بمفاهيم حقوق الإنســـان 

اتفاقيـــة  وتحديـــدا  الدوليـــة  والمواثيـــق 

القضاء علـــى التمييز ضد المرأة )الســـيداو( 

التـــي صادقت عليهـــا الكويت.

بدورهـــا قالت أســـتاذ العلوم السياســـية 

فـــي جامعـــة الكويـــت وعضـــو الاتحـــاد 

الكويتـــي للجمعيات النســـائية الدكتورة 

هيلـــة المكيمـــي ان الـــدورة تهدف الى 

رفـــع الوعـــي المجتمعـــي حـــول أهمية 

حقوق الإنســـان ورفع القدرات النســـائية.

اســـتقطبت  الـــدورة  أن  الـــى  ولفتـــت 

رجـــال ونســـاء مـــن عـــدة جهـــات ومـــن 

تنطلـــق  كونهـــا  التخصصـــات  مختلـــف 

مـــن أدبيـــات خدمـــة المجتمـــع مشـــيرة 

الـــى أن قضايـــا حقـــوق الانســـان قضية 

مجتمع  المدنـــي  والمجتمع  مجتمعيـــة 

مؤثر وفاعـــل وهذا يعزز مكانـــة الكويت 

كدولـــة وجهـــود حكومية رســـمية في 

تعزيـــز الجهـــود الكويتيـــة فـــي قضايـــا 

حقـــوق الإنســـان.

وأكدت أهمية دور مؤسســـات المجتمع 

المدني التـــي تعد رديف مهم يســـاهم 

في تعزيـــز الدور الحكومي مشـــيرة الى 

أهمية الـــدورة وما تقدمـــه من محتوى 

يســـتهدف توعيـــة المتدربيـــن بمفاهيم 

الدوليـــة  والمواثيـــق  الإنســـان  حقـــوق 

وتحديـــدا اتفاقيـــة القضاء علـــى التمييز 

المـــرأة »الســـيداو« والتـــي صادقت  ضد 

الكويت. عليهـــا 

وأشـــارت الـــى ان الكثير مـــن المتدربين 

هم موظفون في الدولـــة ونعلم ان كل 

لرصد  تســـعى  الحكوميـــة  المؤسســـات 

كافـــة الجوانـــب الخاصـــة بتعزيـــز حقوق 

الإنســـان وقدرات المـــرأة والدورة تعطي 

فقـــط  ليـــس  تنعكـــس  عمليـــة  خبـــرة 

أدائهـــم المجتمعـــي وإنما علـــى أدائهم 

. ظيفي لو ا
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نظمـــت مجموعة المـــرأة الدولية وســـفارة 

تركيـــا لـــدى الكويـــت يومـــا ثقافيـــا تركيا 

بعنـــوان »مذاق ونكهـــة الشـــاي التركي« 

فـــي فنـــدق كـــراون بـــلازا، بحضـــور رئيس 

الكويتيـــة  الجمعيـــة  إدارة  مجلـــس 

وتنميـــة  لخدمـــة  النســـائية  التطوعيـــة 

العبدالله  المجتمع، الشـــيخة فادية ســـعد 

الصبـــاح  ســـهيلة  والشـــيخة  الصبـــاح، 

والســـفيرة البريطانية بلينـــدا لويس ونخبة 

من ســـيدات المجتمع الكويتـــي وعضوات 

مجموعـــة المـــرأة الدوليـــة.

تســـجيل  بمناســـبة  الفعاليـــة  وأقيمـــت 

الشـــاي التركـــي فـــي قائمـــة اليونســـكو 

كرمـــز  المـــادي  غيـــر  الثقافـــي  للتـــراث 

للهويـــة والضيافـــة والتفاعـــل الاجتماعي، 

وزوجـــة  المجموعـــة  رئيســـة  وافتتحتهـــا 

غـــادة  العربيـــة  مصـــر  جمهوريـــة  ســـفير 

شـــوقي بكلمـــة رحبـــت فيهـــا بالضيـــوف، 

نـــور  طوبـــى  التركيـــة  الســـفيرة  شـــاكرة 

ســـونمز علـــى تنظيـــم هـــذا الحـــدث.

وقالت شـــوقي ان التراث الثقافي التركي 

غنـــي، لافتـــة الـــى ان تركيا من بيـــن أكثر 

البلـــدان زيـــارة فـــي العالـــم، وموطنـــا لـ 19 

موقعا للتراث العالمـــي وبفضل جغرافيتها 

الفريـــدة، تتكـــون مـــن مجموعـــة متنوعة 

مـــن العناصـــر الشـــرقية والأوروبيـــة، وتقع 

مدينتها الرئيســـية اســـطنبول على طرفي 

فريـــدا  اندماجـــا  وآســـيا وتعكـــس  أوروبـــا 

بيـــن القارتين، معربـــة عن امتنانهـــا لإتاحة 

الفرصة لها لتجربة الشـــاي التركي الشهير 

مع جميـــع العضوات، والذي يتـــم تقديمه 

دائمـــا وفقا لطقـــوس خاصة.

التركية طوبى  بدورها، شـــكرت الســـفيرة 

نور ســـونمز مجموعـــة المـــرأة الدولية على 

تعاونهـــا، مؤكـــدة أنهـــا مجتمـــع حيـــوي 

التقـــارب  وفعـــال يســـاهم فـــي تحقيـــق 

بطريقـــة ودية داخـــل المجتمـــع الكويتي 

بعيدا عـــن الاختلافـــات، متقدمة بالشـــكر 

إلـــى صاحـــب الســـمو الأمير وســـمو ولي 

تحســـين  فـــي  جهودهمـــا  علـــى  العهـــد 

وتعزيـــز مكانة المـــرأة فـــي كل المجالات.

وأكدت ســـونمز أن أوجه التشـــابه الثقافي 

فـــي  دورا  تلعـــب  وتركيـــا  الكويـــت  بيـــن 

تســـهيل التفاعـــل الـــودي، مشـــيرة إلـــى 

أن ثقافـــة الشـــاي فـــي الكويـــت وتركيـــا 

ممارســـة اجتماعيـــة مهمـــة تظهـــر كـــرم 

الروابـــط  بنـــاء  فـــي  وتســـاعد  الضيافـــة 

ويتـــم  عليهـــا  والحفـــاظ  الاجتماعيـــة 

»المرأة الدولية« تنظم يوم ثقافي 
مع سفارة تركيا بعنوان

 »مذاق ونكهة الشاي التركي«
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بلحظات مهمة في  اســـتخدامه للاحتفال 

الحيـــاة، موضحـــة انه فـــي الكويـــت أيضا، 

يتـــم الترحيـــب بالضيـــوف فـــي التجمعات 

إلـــى جنب  والديوانيـــات بتقديـــم الشـــاي 

اللذيـــذة. والتمـــور  التقليديـــة  الحلويـــات 

وشـــددت علـــى دور المـــرأة فـــي الثقافـــة 

قائلـــة إن هاتيـــن الكلمتيـــن لا تنفصـــلان، 

وبصفتـــي امـــرأة فخـــورة بكوني ســـفيرة 

لبـــلادي في الكويـــت وأتطلـــع لأن يكون 

يومنـــا الثقافـــي بمنزلـــة مناســـبة لإيصال 

رســـالة قويـــة عـــن المـــرأة والثقافة.

لفيلـــم  عـــرض  الثقافـــي  اليـــوم  وتخلـــل 

تركيـــا، كمـــا قامـــت ممثلـــة  عـــن  قصيـــر 

 ،»ÇAYKUR« التركيـــة  الشـــاي  شـــركة 

وهـــي شـــركة الشـــاي الحكوميـــة الرائدة 

فـــي تركيـــا، بتقديـــم عـــرض حـــول رحلـــة 

إلـــى المســـتهلك،  الشـــاي مـــن المزرعـــة 

التركـــي  الشـــاي  تقديـــم  تخللـــه  كمـــا 

التقليـــدي والبقـــلاوة للحضور، واســـتمتع 

الجميع بـــأداء الرقصات التركيـــة التقليدية 

الحيـــة. والموســـيقى 
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أطلقـــت مبـــرة الســـعد للمعرفـــة والبحـــث 

العلمـــي مســـابقة الشـــيخة فادية الســـعد 

العلمية للعام )2022-2023 (في نســـختها 

المراحـــل  جميـــع  فـــي  للطالبـــات  ال24 

الدراســـية محليا وعربيا بمشـــاركة واســـعة 

المـــدارس.  من 

وقالـــت المديـــر العـــام للمســـابقة الدكتورة 

عائشـــة الهولي إنه تـــم بدء أولـــى الدورات 

البالـــغ  المشـــاركات  للطالبـــات  التدريبيـــة 

مدرســـة   45 يمثلـــون  طالبـــة   90 عددهـــن 

فـــي المراحـــل الدراســـية الثالـــث وتســـتمر 

ثالثة أيـــام لتطويـــر وصقل المهـــارات التي 

أداء  فـــي  الفاعلـــة  للمشـــاركة  تؤهلهـــن 

متطلبـــات المســـابقة بالشـــكل المطلـــوب. 

وأوضحـــت أن طالبـــات المرحلـــة الابتدائيـــة 

سيشـــاركن فـــي ورشـــة عمـــل فـــن كتابة 

القصـــة القصيـــرة والأنشـــطة الابداعية في 

تأليـــف القصـــص وتحديـــدا قصـــص الخيـــال 

العلمي أما المرحلة المتوســـطة فســـيكون 

إعـــداد  كيفيـــة  هـــو  التدريبـــي  برنامجهـــن 

العلميـــة وفـــق )منحى ســـتيم  المشـــاريع 

العـــرض  مهـــارات  فـــي  ودورة  التعليمـــي( 

والالقـــاء وأخـــرى بالأنشـــطة لالبداعية في 

العلمية.  المشـــاريع  اعـــداد 

وأضافـــت الدكتورة الهولي أنـــه فيما يخص 

المرحلة الثانوية فســـيكون هناك دورة في 

مهارات العرض وااللقـــاء وأخرى في اإلبداع 

واالبتكار ضمـــن )منحى ســـتيم التعليمي( 

وثالثة حـــول مهارات البحـــث العلمي مبينة 

أنـــه ســـيكون هنـــاك بـــث مباشـــر للبرنامـــج 

التدريبـــي لجميع المشـــاركات فـــي الوطن 

 . بي العر

ستشـــهد  المقبلـــة  الفتـــرة  أن  وذكـــرت 

توفيـــر  مـــع  للمعلمـــات  تدريبيـــا  برنامجـــا 

المرحلتيـــن  فـــي  للطالبـــات  استشـــارات 

المتوســـطة والثانويـــة بعـــد البـــدء فـــي 

المشـــاريع العلميـــة من قبـــل متخصصين 

عالـــوة على حرص الشـــيخة فاديـــة الصباح 

علـــى عقـــد ملتقـــى مـــع أوليـــاء األمـــور 

ســـيتم اإلعالـــن عنـــه قريبـــا. 

وبينـــت أن إدارة المســـابقة تركـــت المجال 

مفتوحـــا حـــول المواضيع العلميـــة للقيام 

بعمل مشـــروع علمي لحل مشـــكلة وفق 

)منحـــى ســـيتم( وتـــرك مســـاحة لالبتكار 

العلميـــة والبرامج  المجاالت  والابداع فـــي 

للمرحلتيـــن  ســـتقدم  التـــي  التدريبيـــة 

والثانوية.  المتوســـطة 

وأفـــادت بـــأن تقييـــم المشـــاريع العلميـــة 

بمشاركة 45 مدرسة من المراحل الثلاث

انطلاق فعاليات مسابقة فادية السعد العلمية 
في دورتها الــ24
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أبريـــل  شـــهر  فـــي  ســـيكون  المشـــاركة 

المقبـــل يليـــه الحفـــل الختامـــي وإعالـــن 

النتائـــج محليـــا فـــي شـــهر مايو أمـــا نتائج 

الوطن العربي فســـيتم الاعـــلان عنها في 

المقبل.  يوليـــو  شـــهر 

يذكر أن مســـابقة الشـــيخة فادية الســـعد 

العلميـــة انطلقـــت فـــي عـــام 1999 محليا 

ثـــم انطلقـــت عربيـــا وعالميا بهـــدف إعداد 

جيل مـــن الطالبات الموهوبـــات والفائقات 

فـــي المجاالت العلمية وصقـــل موهبتهن 

فـــي المجـــال العلمـــي والتقنـــي والعمل 

الجماعـــي وتنمية خيال الطالبـــة العلمي. 

وكانـــت رئيس مجلس ادارة )مبرة الســـعد( 

الشـــيخة فاديـــة ســـعد العبـــد الله الصباح 

قـــد أعلنت في شـــهر نوفمبـــر الماضي عن 

إطالق المســـابقة إلى العالمية بمشـــاركة 

شـــبابية لتشـــمل كل دول العالـــم بعـــد أن 

حققـــت نجاحـــات طيبـــة محليـــا وخليجيـــا 

. بيا عر و

والمسابقة

 واحـــدة من أهم المبـــادرات التي اختصت 

وجـــه  علـــى  العـــام  التعليـــم  بطالبـــات 

التحديد ، تلـــك المبادرة التي اســـتلهمت 

مـــن مبـــادئ الأمير صبـــاح الأحمـــد الجابر 

الصبـــاح ، كمـــا أن المبـــادرة تســـير علـــى 

نهجه و تعمل على نشـــر العلـــم و الثقافة 

، و كذلك تحاول مواكبة مختلف أشـــكال 

. الحضاري  التقـــدم 

و بذلـــك فهـــذه المبـــادرة تهتـــم بالطالبات 

فـــي مجال البحـــث العلمـــي و تعمل على 

تنمية مواهبهم ، كذلك تســـعى لتمكين 

المـــرأة فـــي المســـتقبل من ريـــادة طريق 

الاســـتثمار ، و ذلـــك مـــن خلال اكتشـــاف 

المواهـــب بشـــكل مبكـــر و العمـــل علـــى 

ثقلهـــا و تنميتها ، الأمر الـــذي يعود بالنفع 

مســـتقبلا بكافة أشـــكال النفـــع للمجتمع 

الكويتـــي داخليـــا و خارجيا.

تتمثـــل رؤيـــة المســـابقة في العمـــل على 

اســـتثمار العنصر البشـــري النســـائي، و ذلك 

للعمل علـــى خلق جيل أنثوي يســـاعد على 

تنميـــة البحـــث العلمـــي ، و هذا مـــن خلال 

التشـــجيع و ثقل مهـــارات التفكير و الإبداع ، 

كما أن هـــذه المبادرة تهتم بكافة أشـــكال 

الأنشـــطة العلمية و الثقافيـــة في مختلف 

. حي لمنا ا

أهداف المسابقة

 تتمثل أهداف المســـابقة فـــي العمل على 

بالتعليم  الطالبـــات  المواهب من  اكتشـــاف 

العـــام ، و ذلك من خلال اشـــراكهم في عدد 

كبيـــر مـــن الأنشـــطة المتنوعة ، هـــذا فضلا 

عـــن العمل علـــى تنميـــة البحـــث العلمي و 

الإبداعـــي لـــدى هـــؤلاء الطالبـــات بشـــكل 

يتماشـــى مـــع ذلـــك التقـــدم التكنولوجي 

الهائـــل ، كما أن المبادرة تعمـــل على تنمية 

روح العمـــل المجتمعـــي لـــدى الطالبات، و 

ذلـــك مـــن خـــلال إشـــراكهم في عـــدد من 

الأعمال التعاونية التـــي تتطلب مجموعات، 

كل هذا إلـــى جانب العمل علـــى غرس روح 

الـــولاء الوطنـــي، و ذلـــك من خـــلال العمل 

علـــى دعم المشـــاريع و الابتـــكارات بطريقة 

تخـــدم المجتمع ، كل هذا إلـــى جانب توفير 

تنميـــة بشـــرية مســـتدامة للطـــلاب ، و يتم 

ذلـــك عـــن طريـــق إقامـــة حمـــلات و ورش 

توعويـــة أكاديميـــة و مجتمعية.

بالمبـــادرة  الخاصـــة  للأنشـــطة  بالنســـبة  و 

فهذه الأنشـــطة الهدف منهـــا الوصول إلى 

تلـــك الرؤية التـــي وضعتها المبـــادرة أمام 
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أعينهـــا ، و بذلك فالمبادرة تســـعى للبحث 

دائمـــا و مواكبـــة كل جديـــد فـــي مختلف 

مناحـــي الحيـــاة ، و مـــن أهـــم الأنشـــطة 

التي تقام فيها مســـابقة معالي الشـــيخة 

فادية ســـعد العبـــد الله الصبـــاح ، و كذلك 

الـــدورات التدريبيـــة و الأنديـــة  عـــدد مـــن 

الصيفيـــة هـــذا مـــع إقامـــة العديـــد مـــن 

المعـــارض و المؤتمـــرات.

مباشـــر  وبـــث  التدريبيـــة  الـــدورات  انطـــلاق  الهولـــي:  عائشـــة  د. 

وعربيـــا خليجيـــا  للمشـــاركات 

مسابقة الشيخة فادية السعد العلمية
 شـــهد عام 1999 إنطلاق المســـابقة لأول مـــرة ، و بعد ذلك ظلت في توســـع حتى عام 
2011 ، و فـــي هـــذا الوقـــت تمكنت من شـــمول كافـــة دول مجلس التعـــاون الخليجي 
، أمـــا في عـــام 2014 تحولت هـــذه المســـابقة إلى جزء من إحـــدى المبـــادرات الكبرى، 
التـــي تهدف إلى تنمية القـــدرات العلمية عنـــد الطالبات في مرحلـــة التعليم العام في 
دولـــة الكويت علـــى وجه التحديـــد، و ذلك بغـــرض تأهيلهن للمشـــاركة في مســـابقة 

الكويت. ابتكار 
هدفـــت وقتهـــا إلـــى العمل علـــى تنميـــة البحـــث العلمـــي ، و كذلك تحفيـــز الآليـــة الخاصة 
بالتنميـــة العلميـــة و التطور لـــدى هؤلاء الطالبـــات ، مع خلـــق روح تجمعهم معـــا تلك الروح 
التـــي تعرف بالعمـــل الجماعي و التـــي تعمل على تنمية الـــولاء الوطني ، و ذلـــك عن طريق 
دعـــم كافة الابتـــكارات الخاصة بهم و المشـــاريع التي اقاموهـــا ، و التي توفـــر الرفعة و البناء 

و الخدمـــة للمجتمع بمختلـــف المناحي.
ســـاعدت هذه المســـابقة الطالبات على التميـــز بمختلف التخصصـــات العلمية ، و كذلك 
عملـــت علـــى تعزيـــز البعـــد المعرفـــي و الثقافي لـــدى هؤلاء الطـــلاب ، و ذلـــك لأنها 
تمكنـــت فعليا من اكتشـــاف عـــدد كبير من المبدعيـــن و الموهوبين ، بـــل و عملت على 
تطويـــر قدراتهـــم العملية و العلميـــة أيضا ، و الآن هذه المســـابقة تشـــمل كافة الدول 
العربيـــة بعدما كانت مســـابقة كويتيـــة فقط ، هذا إلـــى جانب أنها قد شـــملت مختلف 

التعليم. مراحل 
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الإتحـــاد  إدارة  مجلـــس  رئيســـة  أشـــادت    

الكويتي للجمعيات النســـائية الشيخة فادية 

ســـعد العبد الله الســـالم الصباح بالمســـتوى 

الرفيـــع التي وصلـــت إليـــه الفتـــاة الكويتية 

مؤكـــدة نجاح الوفد الكويتي المشـــارك في 

الملتقـــى الثالث للفتـــاة العربيـــة الذي أقيم 

مؤخـــرا فـــي العاصمـــة المصريـــة ونظمتـــه 

وزارة الشـــباب والرياضة بالتعـــاون مع جامعة 

العربيـــة  المـــرأة  ومنظمـــة  العربيـــة  الـــدول 

تحـــت شـــعار »مشـــاركة - تنمية - اســـتقرار«، 

بمشـــاركة أكثر من 120 شـــابًا وفتاة يمثلون 

18 دولـــة عربية، في إبـــراز الجهـــود الكويتية 

مشاركة فاعلة لفتيات الكويت 
في ملتقى الفتاة العربية
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المـــرأة وتمكينها. في مجـــالات حقـــوق 

وقالـــت الشـــيخة فادية فـــي تصريح صحفي 

ان الوفـــد الكويتـــي الذي شـــارك ممثلا عن 

الاتحـــاد الكويتـــي للجمعيات النســـائية مثل 

الكويت خيـــر تمثيل واســـتطاع ان يبرز جهود 

المـــرأة فـــي مجالات تمكيـــن المـــرأة وتغيير 

الأنمـــاط الثقافيـــة المناهضة لحقـــوق المرأة 

والتأكيـــد على أهمية دعـــم دور الفتيات في 

المجتمعات العربية، وأهمية تقديم وســـائل 

التواصـــل الاجتماعي محتـــوى للتوعية بدور 

المرأة فـــي المجتمـــع، وكذلك ســـن قوانين 

تتماشـــى مـــع أخلاقيات المجتمـــع ومبادئه، 

وضـــرورة تفعيـــل القوانيـــن والأنظمـــة حول 

العنـــف ضد المـــرأة، فضـــلا عن ضـــرورة تغيير 

نظـــرة الأجيال نحو المـــرأة ومكانتها النمطية 

المجتمع. فـــي  الموجودة 

كانـــت  الكويـــت  مشـــاركة  ان  واوضحـــت 

ايجابيـــة ســـواء فـــي ورش العمـــل المقامة 

علـــى هامـــش المؤتمر أو من خلال جلســـات 

العمـــل التي ركزت علـــى أهميـــة دور المرأة 

في المجتمـــع، وضـــرورة العمـــل على وضع 

اســـتراتيجية عربيـــة لتمكيـــن المرأة.

 وأشـــارت الشـــيخة فادية الصبـــاح الى حرص 

الاتحـــاد علـــى إشـــراك الفتـــاة الكويتية في 

مختلـــف المحافـــل العربيـــة والعالميـــة ذات 

العلاقـــة بقضايا المرأة للاســـتفادة من تجارب 

الآخريـــن وتبادل الخبـــرات والمعـــارف وصقل 

مهاراتهـــن وقدراتهن على التحـــاور ليكن خير 

ممثـــلات للكويت في الخـــارج، لافتة الى ان 

وفـــد الكويت  فـــي الملتقى ضـــم الطالبتان 

مريم احمد مـــراد وروان الشـــحيتاوي.

مـــن  التخلـــص  علـــى  حرصالاتحـــاد  وأكـــدت 

الأنمـــاط الثقافية والتقاليد والأعـــراف البالية 

إذا أردنـــا بنـــاء مجتمعـــات مزدهرة قـــد بلغت 

مرحلـــة من الوعي الانســـاني، وفهم أســـس 

التربيـــة الانســـانية الصحيحـــة، للوصـــول الى 

معهـــا  ويتعامـــل  المـــرأة  يحتـــرم  مجتمـــع 

الحقـــوق  كامـــل  لـــه  متكامـــل  كإنســـان 

الانســـانية ويؤمن بدورهـــا المؤثر في تطوره 

. ئه بنا و

ولفتـــت الـــى أهميـــة العمـــل علـــى تنفيـــذ 

ميثاق الأمـــم المتحـــدة الذي يؤكـــد ضرورة 

الأساســـية،  الإنســـان  بحقـــوق  الإيمـــان 

وبكرامـــة الفـــرد وقـــدره، وبتســـاوي الرجـــل 

والمـــرأة في الحقـــوق، والعمـــل على ضمان 

مســـاواة الرجـــل والمـــرأة فـــي حـــق التمتع 

بجميـــع الحقـــوق الاقتصاديـــة والاجتماعيـــة 

، والقضاء  والثقافيـــة والمدنية والسياســـية 

علـــى كل أشـــكال التمييز ضد المـــرأة تنفيذا 

لاتفاقيـــة الســـيداو.

الشـــيخة فادية ســـعد العبدالله الصباح:فتيات الكويـــت ابرزن جهود 
الدولة فـــي مجالات حقوق المـــرأة وتمكينها
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شهر عسل بنكهة صحية
رحلة عمر خالية من المتاعب
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إجراءات وقائية

بعد أن تقوما باختيار وجهتكما المفضلة لشـــهر العســـل وقبل حتى 

أن تســـتكملا إجـــراءات الحجـــز، قوما بالاستفســـار عـــن المعلومات 

الطبيـــة والصحية الخاصة بالمـــكان المقصود مثـــل اللقاحات اللازمة 

ومســـتلزمات الاســـعافات الاوليـــة الضرورية مثل حبـــوب الفيتامين 

ومســـكنات الالام وضمادات الجروح وأنـــواع المعقمات التي يمكن 

أخذهـــا معكمـــا والتي تقـــوم بدور مهم فـــي منع انتشـــار الجراثيم 

الإنســـان. بصحة  الضارة  والبكتيريا 

دوار السفر 

وإن كنتمـــا من أولئك الذي يعانون من دوار الســـفر ســـواء برا أو بحرا 

أو جوا، وتشـــعران بانقـــلاب معوي ومـــا يرافقه من دوخـــة وغثيان، 

وغيرهـــا من العوارض التي تفســـد متعة الســـفر والســـياحة وتحرم 

الكثيـــر مـــن العرســـان مـــن الاســـتمتاع برحلـــة شـــهر العســـل، فما 

عليكما ســـوى اقتنـــاء دواء مناســـب مـــن الصيدلية بعد استشـــارة 

طبيـــة مثل حبـــوب ديزينيـــل )Dizinil( التـــي تعتبر مفيـــدة وفعالة 

لهـــذه الحالـــة. هذا الـــدواء يؤخـــذ قبل انطـــلاق رحلة الســـفر بنصف 

ســـاعة إلى ســـاعة ويـــدوم مفعوله حتى 72 ســـاعة.

شرب الماء:

عنـــد توجهكمـــا إلى بلـــد غريب لا تعرفـــان الكثير عـــن نظافة مياهه 

وصحتها وهـــل هي صالحـــة للشـــرب أم لا، يفضل الاســـتغناء عنها 

واســـتبدالها بميـــاه معبـــأة، ماعليكمـــا ســـوى شـــراء مـــا يكفيهما 

مـــن قناني المـــاء من المتجـــر والاحتفاظ بهـــا في الغرفـــة، وبذلك 

يســـهل تفادي أيـــة أمراض معوية قد تســـببها المياه غيـــر النظيفة.

تناول الأطعمة 

تجنـــب تنـــاول الخضـــروات والمأكـــولات النيئـــة فـــي مطاعـــم غيـــر 

موثوقة، واحرصا علـــى إعادة تنظيف الفواكه وغســـلها إذا لاحظتما 

بأنهـــا تفتقر للنظافة. ويفضل دائما اســـتحضار الليمـــون في الطاولة 

إعداد نهى فريد

شـــهر العســـل هو رحلة عمر يفتـــرض فيها أن تكـــون أجمل تجربة فـــي الحياة وتكـــون عطلة خالية من أي ســـوء أو 

العروســـين.  يقلق  قد  تعب 

ومن أســـوأ ما قد يفســـد فرحة الرحلة هو التعـــرض للإصابة بمرض ما، لذلك نقتـــرح عليكما بالنصائـــح الوقائية التالية 

التي بوســـعها أن تحميكما مـــن أي إصابات مرضية قـــد تعترضكما خلال الرحلة.
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معينـــة مثـــل مشـــاكل القلـــب أو الضغـــط أو غيرهـــا مـــن الامراض، 

كافـــة  وأخـــذ  الطبيـــة  والنصائـــح  بالإرشـــادات  الالتـــزام  فعليكـــم 

الاحتياطـــات الواجبـــة كالحميـــة وتجنـــب ممارســـة أيـــة نشـــاطات 

ممنوعـــة لأن الصحة تأتـــي قبل كل شـــيء، والحـــرص عليها واجب 

الأحوال. كل  فـــي 

 فروق التوقيت

نقدم لـــك أيتها العروس نصائـــح صحية للتكيف مع فـــروق التوقيت 

أثنـــاء شـــهر العســـل، كـــون فـــروق التوقيـــت الناتجـــة عـــن الســـفر 

أثناء شـــهر العســـل قـــادرة علـــى إحداث خلل فـــي النظـــام اليومي 

واضطرابـــات تكمن فـــي » الإرهـــاق، التعـــب، الارق، التوتـــر، القلق، 

الإســـهال، الإمســـاك، الإرتبـــاك، الجفـــاف، الصـــداع، الاتـــكال الزائد، 

الغثيـــان، التعـــرق، فقـــدان التركيز، ســـرعة خفقـــان القلب”.

التكيف مع فروق التوقيت

بحســـب ما أثارته الدراســـات الصادرة عن الجمعية الطبية الأمريكية، 

أن معظـــم الصبايـــا أثنـــاء شـــهر العســـل، لا يســـتطعن التكيف مع 

فـــروق التوقيت فـــي المناطق الزمنيـــة المختلفة، فعندما يســـافرن 

إلى مســـافات بعيدة، تكون أجســـامهن ما تزال محتفظة بالتوقيت 

القديـــم، كما أنها أكـــدت أنه كلمـــا زادت فروق التوقيـــت زادت حدة 

السابقة. الأعراض 

عنـــد تنـــاول الطعام وفـــي كل وجبة حيـــث أن لليمون قـــوة كمضاد 

للبكتريـــا أيضا كمضـــاد حيوي ويقـــوي المناعة.

 

المرافق والأماكن العامة 

عليكمـــا أيضا تجنب الســـباحة في بعـــض الاماكـــن والمرافق العامة 

ذات الميـــاه الملوثـــة أو المشـــكوك فـــي أنهـــا قـــد تحتـــوي علـــى 

بكتيريـــا أو فيروســـات مثـــل بعـــض المســـابح أو البحيرات.

المحافظة على اللياقة البدنية:

صحيـــح أن شـــهر العســـل هـــو عطلـــة الحريـــة والانطـــلاق وتدليل 

النفـــس بـــكل مـــا لـــذ وطـــاب بعيـــدا عـــن قيـــود الحميـــة، ولكن لا 

داعـــي للقلـــق إذ يمكنكما تجربة مطاعـــم جديدة والتلـــذذ بمختلف 

الاطعمـــة والمأكولات والحفاظ فـــي ذات الوقت علـــى التوازن من 

خـــلال ممارســـة الرياضة في نـــادي الفندق الذي تقيمـــان فيه، إلى 

جانب الأنشـــطة المســـلية المتوفرة. اســـتمتعا بالمشـــي كثيرا لما 

لـــه من فوائـــد صحية علـــى رشـــاقة الجســـم والـــروح، ولا تفوتا أي 

فرصـــة لزيادة حركة الجســـم كاســـتخدام الـــدرج بـــدل المصعد وغير 

ذلـــك مـــن الممارســـات التي تســـاعد في تخفيـــف الوزن.

الصحة قبل كل شيء

أمـــا إن كان أحدكمـــا أنت أو زوجـــك، يعاني من أية مشـــاكل صحية 



29
مــــــرأة

Woman

أدوار أساسية

تبين من مناقشـــاتنا مع استشـــارية الباطنـــة الدكتـــورة راوية خاطر 

مـــن القاهـــرة، أن الجهـــاز الهضمي للعروس يتأثر بشـــدة مـــن تغيير 

عاداتـــه أثنـــاء شـــهر العســـل، مـــن ناحيـــة أخـــرى يوجد جـــزء صغير 

جـــدا فـــي الدمـــاغ يســـمى« هيبوثالامـــس« يلعـــب دور أساســـي 

فـــي الســـاعة المنبهـــة التي تعمـــل على تنشـــيط وظائف الجســـم 

المختلفـــة« الجـــوع، العطـــش، النـــوم«، كما أنـــه ينظم درجـــة حرارة 

الجســـم، وضغط الدم ومســـتويات الهرمونـــات والجلوكوز في الدم، 

كذلـــك هرمـــون » الميلاتونين« له دور رئيســـي في تكييف جســـم 

العروس أثناء شـــهر العســـل مع فـــروق التوقيت التـــي تتعرض لها، 

فعند غروب الشـــمس تبـــدأ العين في إدراك الظلام وتبعث إشـــارات 

إلـــى » الهيبوثالامـــس« للتوقف عن إنتـــاج هرمـــون » الميلاتونين« 

لتســـاعد العـــروس علـــى الإســـتيقاظ، ورغـــم أن هـــذا الهرمـــون لا 

يســـتطيع أن يعـــدل جدوله بهـــذه الســـهولة، إلا أنه يســـتغرق أياما 

فقـــط للتكيف مـــع الظـــروف الجديدة.

نصائـــح صحيـــة للتكيف مـــع فـــروق التوقيت أثناء شـــهر 
لعسل ا

استشـــارة الطبيـــب: إذا كنـــت أيتهـــا العـــروس تعاني من مشـــكلة 

صحيـــة، يجـــب عليك قبـــل الســـفر المتابعة مـــع الطبيـــب المختص، 

لتنظيـــم مواعيد الأدويـــة ووضع الخطـــط التي يمكـــن أن تتبعيها، 

للتقليل قدر المســـتطاع من الإضطرابات الناتجة أثناء شـــهر العسل.

التهيئـــة الجســـمانية: يجب عليك أيتهـــا العروس ممارســـة التمارين 

الرياضيـــة وأخذ قســـط كبير مـــن الراحة قبـــل الســـفر، لأن ذلك يوفر 

قوة إقبال الجســـم علـــى التكيف مع المناخ الجديد الذي ســـتجدينه 

مباشـــرة بعد هبوط الطائرة أثناء شـــهر العســـل.

التكيـــف النفســـي: عليـــك أيتهـــا العـــروس بتكييف نفســـك قبل 

الســـفر علـــى فـــروق التوقيـــت الجديدة، مـــن خلال تغيير مؤشـــر 

الســـاعة واعتماد توقيت البلد المقصودة أثناء شـــهر العســـل قبل 

الســـفر، مع تغيير جدول حياتك ونظامها حســـب فـــروق التوقيت 

الجديدة.

التكيـــف الذاتي: لا تعتمدي أيتهـــا العروس على الحبـــوب المنومة 

أثناء شهرالعســـل، بل الأفضـــل التكيف مع فـــروق التوقيت وعادات 

النوم الجديدة بشـــكل ذاتي قدر المســـتطاع.

الإكثـــار مـــن المـــاء: ينصـــح بتنـــاول المـــاء داخـــل الطائـــرة، لتجنب 

تأثيـــر جوها الجـــاف على جســـمك وخصوصا فـــي حالة الســـفر إلى 

بعيدة. مســـافات 

ممارســـة الحركـــة داخـــل الطائـــرة: حاولي أيتهـــا العـــروس تحريك 

جســـمك ولا تلازمـــي مقعـــد الطائـــرة طويـــلا، بل حركي جســـمك 

في ممـــرات الطائـــرة، لتنشـــيط الـــدورة الدموية مـــع تحريك وثني 

الركبتيـــن كل فتـــرة أثناء الســـفر.

إتبـــاع نظـــام البلـــد الجديـــد: إذا وصلـــت أيتها العـــروس إلـــى بلد ما 

توقيتـــه مســـائي وأنـــت قادمة مـــن بلد توقيتـــه صباحـــي، فعليك 

إتبـــاع نظام البلـــد الجديـــد، بتناول الغـــداء بدلا من الإفطـــار، وخلال 

فتـــرة النهار عرضي جســـمك لضوء الشـــمس لفتـــرات طويلة، حتى 

يقـــل إفـــراز هرمـــون« الميلاتونيـــن« مـــا يســـاعد ذلك علـــى نومك 

وتغييـــر ســـاعتك البيولوجيـــة الداخلية.

الملابـــس الملائمة: عليك أيتها العروس أثناء شـــهر العســـل إرتداء 

الملابـــس الفضفاضة والأحذيـــة المريحة في الرحـــلات الطويلة، مع 

الأخـــذ بعين الإعتبـــار مناخ البلـــد المتجه إليه.

الراحة والاســـترخاء: إذا كنت أيتها العروس تســـافري أثناء شهر 

العســـل إلى مناطق زمنية فـــروق توقيتها أو مســـافاتها كبيرة، 

فلا بد مـــن الراحة بيـــن بعض هـــذه المناطق لبضعـــة أيام حتى 

لا يتعرض جســـمك للإرهاق والتعب.
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فستان العروس 
من أسبوع الموضة 

في باريس



اعداد نهى فريد

مـــن التدرجـــات اللونيـــة التـــي تزين 

الغـــروب في  الســـماء فـــي لحظـــة 

أزيـــاء إيلي صعـــب، والنجـــوم ورموز 

التـــارو التـــي رســـمت علـــى تصاميم 

المنحنيـــات  وحتـــى  مـــراد،  زهيـــر 

اللافتة في تصاميم آشـــي ستوديو، 

واللمســـة المعاصـــرة فـــي تصاميـــم 

مصمـــم  كل  قـــدّم  حبيقـــة،  جـــورج 

إبداعاتـــه ضمن عروض  منهم أجمـــل 

الأزيـــاء الراقيـــة، واختتـــم كل منهن 

عرضـــه بفســـتان ملكـــي للعـــروس، 

تزيـــد بإبداعـــه الفريـــد ولمحـــات من 

صيحـــات الموســـم الجديـــد.

جمعـــت الفخامـــة الملكيـــة بين كل 

العـــروس  فســـاتين  مـــن  ظهـــر  مـــا 

مـــن أســـبوع الموضـــة فـــي باريس، 

فشـــاهدنا التطريـــز الفاخـــر والطرحة 

معظـــم  أن  ويبـــدو  الناعمـــة، 

أن  علـــى  اتفقـــوا  قـــد  المصمميـــن 

الطرحـــة الطويلة مـــن التـــول الناعم 

لعـــروس  الأنســـب  الخيـــار  هـــي 

الموســـم، فـــي حيـــن أن التـــاج يعد 

العـــروس،  لإطلالـــة  أنيقـــة  إضافـــة 

كمـــا ظهـــر فـــي عـــرض زهيـــر مـــراد 

وجـــورج حبيقـــة، فضلا عن فســـاتين 

بالفخامـــة،  تتســـم  بتنـــورة،  زفـــاف 

وبرزت الفســـاتين مرصعـــة بتطريزات 

التنـــورة. علـــى  براقـــة  وفصـــوص 

ولازال فســـتان الزفـــاف مـــع الـــكاب 

يحتفظ بمكانته فـــي عالم الأعراس، 

وذلـــك لأنه يتميز بالرقـــي والفخامة، 

اســـتثنائي،  طابع  العـــروس  ويمنـــح 

وهـــو مثالـــي لعـــروس تبحـــث عـــن 

اطلالـــة ملكيـــة أخاذة.
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أكلات شـــهر العســـل هـــو مـــا ينبغـــي 

غذائـــي  نظـــام  مـــن  إتباعـــه  يتـــم  أن 

قبـــل الـــزواج حتـــى يتمتـــع الزوجيـــن 

بصحـــة أفضـــل تمكنهما من ممارســـة 

العلاقـــة الحميمية بشـــكل أكثـــر رغبة، 

تفشـــي فيروس  مـــن  الرغـــم  فعلـــى 

القيود على  الكثير مـــن  كورونا وفرضـــه 

حفـــلات الـــزواج بمـــا يؤثـــر ســـلبا علـــى 

العـــروس،  وخصوصـــا  الزوجيـــن  نفســـية 

لذلـــك ســـنقدم لكـــم فـــي هـــذا المقال 

أكلات شـــهر العســـل التي تحســـن لكما 

النفســـية وتجعلكما في أفضل الحالات، 

الاكلات  علـــى  الضـــوء  تســـليط  مـــع 

للعـــروس. الممنوعـــة 

العناصـــر  لابـــد أن تعتمـــد علـــى جميـــع 

الفواكة الطازجة والمكسرات والخضروات الداكنة

أفضل الوجبات الصحية للعروس في رحلة شهر العسل
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التـــوازن  الغذائيـــة المفيـــدة  لتحقيـــق 

الصحـــي والحفـــاظ علـــى وزن العروس 

بصفة عامـــة، فضلا عن ذلك، ســـتحتاج 

العـــروس إلـــى إضافة بعـــض الأطعمة 

الهرمونية  لتغيراتهـــا  المعـــززة   الصحية 

بعـــد الـــزواج، لـــذا ســـنختص الســـطور 

القادمة بتســـليط الضـــوء على أطعمة 

العـــروس فـــي شـــهر العســـل، لتحفيز 

إلى  الحيوية وتهيئته  وظائف جســـمها 

اســـتقبال حياتها الجديـــد، خصوصا بعد 

فـــي تجهيزات  بذلته  الـــذي  المجهـــود 

الزوجية. عـــش 

شـــهر العســـل من أكثر الأيـــام الممتعة 

التـــي يقضيها العروســـان معـــا، وهو ما 

يســـبق الكثير مـــن التخطيـــط والتفكير 

فـــي كيفيـــة قضائـــه وطريقـــة قضائـــه 

بأكثـــر شـــيء ممتـــع لهمـــا حتـــى يتم 

تكويـــن ذكريـــات جميلـــة لا تنســـى مع 

مـــرور الزمن، فعلـــى الرغم من شـــعورك 

بالقلـــق وافتقادك للمعيشـــة مع الأهل، 

إلا أن وجـــودك مع نصفك الآخر ســـيجعل 

منكما ثنائي رومانســـي جدير بالســـعادة 

وتحقيق الأحلام الوردية ســـويًا، وعلى 

الرغـــم من تعايشـــنا حاليا وســـط أجواء 

محزنـــة لتفشـــي فيـــروس كورونا في 

بـــدوره  فـــرض  والـــذي  أجمـــع  العالـــم 

أن  إلا  والحظـــر،  القيـــود  مـــن  الكثيـــر 

ذلـــك لا ينبغـــي أن ينقص مـــن فرحتك 

الســـعيد. بزواجك  وإحساســـك 

عادة مـــا تكون الوجبات الســـريعة هي 

الخيار الأســـهل والأســـرع للعروس في 

رحلة شـــهر العســـل، لذا ســـنختار افضل  

وجبـــات خفيفة صحية يمكنهـــا تناولها 
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خـــلال شـــهر العســـل، كبديـــل مغـــذي 

للعروس عن الحلويات الشـــهية والوجبات 

الدســـمة عالية الســـعرات الحرارية والتي 

تفتقـــد العناصـــر الغذائيـــة اللازمـــة، من 

أجـــل تعزيـــز صحـــة العـــروس فـــي رحلة 

المكســـرات،  وتشـــمل  العســـل،  شـــهر 

والفواكـــة المجففة، والحبـــوب الكاملة، 

الداكنـــة، والفواكة الطازجة. والخضروات 

 أكلات شـــعر العســـل التـــي ســـنوضحها 

لكمـــا فـــي هـــذا المقـــال هـــي التغذية 

الضروريـــة لهـــذه المرحلـــة الفاصلـــة في 

هـــذه  متطلبـــات  لأن  وذلـــك  حياتكمـــا 

تنـــاول  تســـتدعي  الجنســـية  المرحلـــة 

الكثيـــر من الاطعمة الصحيـــة والمتوازنة 

مـــن خضـــروات وفواكـــه والإكثـــار مـــن 

الفســـفور والشـــكولاتة الداكنة، وشـــرب 

المـــاء والســـوائل  مـــن  كميـــات كبيـــرة 

والعصائـــر الطبيعيـــة، وغيـــر ذلـــك الكثير 

مـــن الأطعمة الأخـــرى التي ســـنقدمها 

لكـــم، مـــع العلـــم أيضـــا أن هنـــاك بعض 

قبـــل  للعـــروس  الممنوعـــة  الأطعمـــة 

كافية. بفتـــرة  الزفـــاف 

اســـتفيدي من المكســـرات النيئة الخالية 

من الملـــح، خصوصا » اللـــوز، الكاجو، عين 

الجمـــل، الفـــول الســـوداني«، مـــع كوب 

الزبـــادي الخالي مـــن النكهـــات الصناعية 

الطبيعـــي  العســـل  بملعقـــة  والمـــزود 

كوجبة صحيـــة خفيفة على مـــدار اليوم 

وخلال رحلة شـــهر العســـل.

اســـتمتعي بحصص يومية مـــن الفواكة 

الحراريـــة  الســـعرات  ذات  المجففـــة 

الخوخ، المشمش،  الكيوي،  المنخفضة » 

الأنانـــاس« على وجة الخصـــوص، كونهم 

من الأطعمـــة الصحية المفيـــدة لصحتك 

الجنســـية والنفســـية فـــي رحلـــة شـــهر 

. لعسل ا

الكاملـــة،  الحبـــوب  عـــن  تســـتغني  لا 

الشـــوفان«  الأســـمر،  الخبـــز   « خصوصـــا 

خـــلال رحلـــة العســـل، إذا يمكنـــك تناول 

طبق الشـــوفان الشـــهي بالحليب وقطع 

الفواكـــة الطازجـــة، أو تنـــاول حبـــة مـــن 
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البيض المســـلوق مع كوب مـــن الزبادي 

وشـــريحة الخبـــز الأســـمر، كوجبـــة إفطار 

المفيـــدة لصحتـــك في  بالعناصـــر  غنيـــة 

العســـل. شـــهر  رحلة 

عـــززي وظائف جســـمك الحيويـــة بتناول 

حصـــص يوميـــة مـــن الخضـــروات الداكنة 

الســـبانخ،  الكرفـــس،  البقدونـــس،   «

ضمـــن  الخـــس«  الجرجيـــر،  البروكلـــي، 

وجبات الرئيســـية مـــع قطـــع البروتينات  

المشـــوية« أســـماك، اللحـــوم، الدجـــاج« 

وشـــريحة الخبـــز الأســـمر، للحصـــول على 

العناصر اللازمة لجســـمك في رحلة شـــهر 

. لعسل ا

اســـتعيني بكميـــات معتدلة مـــن قطع 

الفواكـــة الطازجـــة الصحيـــة فـــي رحلـــة 

شـــهر العســـل، كوجبـــات خفيفـــة تمـــد 

بالطاقـــة والحيويـــة علـــى مـــدار يومك، 

خصوصا » البرتقال، الرمـــان، التوت البري، 

الفراولـــة، التفاح الأخضر، الموز، الشـــمام، 

البطيخ«. الأنانـــاس، 

الغـــذاء  مصـــدر  المحار فهـــو  تناولـــي 

المعـــروف للزنـــك، وهـــو معـــدن حاســـم 

التستوســـتيرون،  هرمـــون  لإنتـــاج 

والشـــكولاتة  المجففـــة  والطماطـــم 

والمكســـرات،  والبيـــض،  الداكنـــة، 

البشـــرة  التي تعزز  والزبـــادي، والســـبانخ 

الشـــبابية من خـــلال الســـماح بالاحتفاظ 

بالرطوبـــة المناســـبة فـــي البشـــرة، هذا 

يســـاعد على منع التجاعيـــد، وإزالة خلايا 

الجلـــد الميتـــة مـــن جســـمك، وإفســـاح 

النضـــرة. للجديـــدة  المجـــال 

الكرفـــس هـــو عنصر مركب فـــي معظم 

الكرفس على  الخضراء، يحتـــوي  العصائر 

مركب مضـــاد للتشـــنج ويريـــح العضلات 

للأوعيـــة  للســـماح  الشـــرايين  حـــول 

الدموية بالتمدد ويمكن أن يســـاعد في 

تقليـــل هرمونات التوتـــر وانخفاض ضغط 

. م لد ا

 سمك الســـالمون: هذه الســـمكة مليئة 

أفضـــل مقاومـــات  بأوميجـــا 3S، وهـــي 

الإجهـــاد، حتـــى عندمـــا تصيبـــك لحظات 

الزفـــاف، ســـتبقى  فـــى حفـــل  الجنـــون 

مشـــاعرك متســـاوية إذا قمـــت بإدخـــال 

هـــذا البروتيـــن اللذيـــذ فـــي دورتك.

 ،E بفيتاميـــن غنـــي   الأفـــوكادو: 

ومغذيات   ،B6 وفيتامين والبوتاســـيوم، 

حيويـــة أخـــرى، واللـــوز: محمـــل بالزنـــك، 

المواد  وفيتامين E جميـــع  الســـيلينيوم، 

والبطاطـــا  للصحـــة،  الهامـــه  الغذائيـــة 

الحلـــوة: مصـــدر ممتـــاز من البوتاســـيوم 

ا. وفيتاميـــن 
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إعداد نهى فريد

هـــو أحد اضطرابـــات النمـــو العصبية يحدث 

الطفولـــة، ويســـتمر حتـــى  فـــي مرحلـــة 

مرحلـــة البلـــوغ ومرحلـــة الرشـــد بأشـــكال 

وأعراض مختلفة، ولا يوجد أســـباب واضحة 

ودقيقة حول ســـبب حدوثـــه، ولكن يوجد 

ارتباطـــه  أثبتـــت  التـــي  الدراســـات  بعـــض 

العوامل. ببعـــض 

من المقـــدر أن يؤثر اضطراب فـــرط الحركة 

إلـــى 7  ونقـــص الانتبـــاه علـــى حوالـــي 6 

في المائـــة من الأشـــخاص الذيـــن تتراوح 

أعمارهـــم بيـــن 18 عامًـــا فيمـــا أقـــل وفق 

تصنيف الإصـــدار الرابع للدليل التشـــخيصي 

الإحصائـــي للاضطرابـــات النفســـية، بينمـــا 

تتـــراوح معـــدلات الانتشـــار بيـــن 1 و2 في 

الفئـــة العمريـــة عنـــد  المائـــة فـــي هـــذه 

العاشـــرة  المراجعـــة  معاييـــر  اســـتخدام  

للتصنيـــف الدولـــي للأمـــراض.

تعريف المرض:

العصبيـــة  النمـــو  اضطرابـــات  أحـــد  هـــو 

ينتـــج عـــن نقـــص فـــي كميـــة الموصلات 

النورأدريناليـــن(  )الدوباميـــن،  الكيميائيـــة 

)الفـــص  الأمامـــي  الجـــزء  قشـــرة  فـــي 

تنفيـــذ  للخلايـــا  تســـهل  التـــي  الجبهـــي( 

يجب أن يكون التشخيص على يد طبيب

فرط الحركة وتشتت الانتباه اضطراب عصبي 
يصيب الأطفال حتى البلوغ
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عملهـــا والتواصـــل بين أطـــراف الدماغ، وله 

مســـميات أخـــرى للمـــرض مثـــل اضطراب 

نقـــص الانتبـــاه مع فـــرط النشـــاط، وقصور 

الانتبـــاه وفـــرط الحركـــة.

أنواع الاضطراب:

قـــد تزيد بعـــض الأعراض عن غيرهـــا، ولكن 

هـــذا لا يعنـــي بالضـــرورة انعـــدام الأعراض 

الأخرى، وقد تتغير نســـبة ظهـــور الأعراض 

)كأن  المختلفـــة  العمريـــة  المراحـــل  فـــي 

يظهر فـــرط الحركة والاندفاعيـــة قبل عمر 

المدرســـة وبمجـــرد دخولـــه المدرســـة يبدأ 

تشـــتت الانتباه بالظهور بشـــكل أوضح من 

 . ) ه غير

الاضطرابـــات التـــي قـــد تظهـــر في 
ذوي اضطراب فرط الحركة وتشـــتت 

: ه نتبا لا ا

صعوبات التعلم:

والتـــي تزيـــد مـــن صعوبـــة الحفـــاظ على 

الترتيب، والاســـتيعاب، والاستجابة للأوامر 

أو الطلبـــات لـــدى الأشـــخاص خاصة ذوي 

الاضطـــراب، ويعـــد عســـر القـــراءة وعســـر 

انتشـــارًا  التعلم  أكثـــر صعوبـــات  الحســـاب 

بيـــن ذوي الاضطـــراب.

اضطراب  أو  الشـــارد  العنـــاد  اضطراب 
الاعتراضية: التحـــدي 

الجـــدال،  بكثـــرة  بـــه  المصابـــون  يتصـــف 

ســـرعة الغضب وفقـــدان الأعصـــاب، ورفض 

اتبـــاع القواعد، إلقـــاء اللوم علـــى الآخرين، 

عمدًا. الآخريـــن  وإزعـــاج 

بأنواعـــه  العنـــف  طبعهـــم  علـــى  يغلـــب 

ا( مع الناس أو الحيوانات،  ا أو جســـديًّ )لفظيًّ

والكذب، والســـرقة، والهروب من المدرسة 

أو المنـــزل. أمـــا بالنســـبة للبالغيـــن فإنهـــم 

غالبًـــا ما يقومـــون بتصرفـــات توقعهم في 

مشـــاكل قانونية بســـبب طباعهم العنيفة.

الاضطرابات المزاجية:

واضطراب  والهـــوس،  الاكتئـــاب،  تتضمـــن 

ثنائي القطـــب، وتتصف هـــذه الاضطرابات 

بتغيـــر شـــديد فـــي المـــزاج، فقد يســـتمر 

الطفـــل بالبـــكاء أو القلق لأوقـــات طويلة 

قد تســـتمر لأيـــام دون أي ســـبب.

اضطرابات القلق:

الاضطرابـــات  بهـــذه  المصابـــون  يعانـــي 

مـــن قلق مفـــرط اتجـــاه الشـــؤون العائلية 

المهنيـــة. حتـــى  أو  والمدرســـية 

يبـــدأ الاضطـــراب بالإحســـاس بالضغـــط ثم 

الأرق، وفـــي الحالات الشـــديدة قد يتعرض 

ذعر. لنوبـــات  البعض 

اضطـــراب فـــرط الحركـــة وتشـــتت الانتباه 

قـــد يظهر لـــدى: طيف التوحـــد، ومتلازمة 

. يت ر تو

الأسباب:

لا يوجـــد أســـباب واضحـــة ودقيقـــة حـــول 

ســـبب حـــدوث الاضطـــراب، ولكـــن يوجـــد 

ارتبـــاط  أثبتـــت  التـــي  الدراســـات  بعـــض 

الاضطـــراب ببعض العوامل )مثـــل: التاريخ 

التعـــرض  للســـموم،  التعـــرض  العائلـــي، 

لإصابـــات أثناء الحمل أو الولادة أو الشـــهور 

الـــولادة(. بعد  الأولـــى 

الأعراض:

التشتت وعدم الانتباه:

عـــدم الاهتمـــام بالتفاصيـــل والوقوع في 

الكثيـــر مـــن الأخطـــاء بســـبب الإهمـــال، 

وصعوبـــة كبيرة في الحفاظ علـــى التركيز 

والانتبـــاه، ولا يبـــدو وكأنـــه يســـتمع لمن 
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بـــأي  يتحـــدث معـــه، وســـهولة التشـــتت 

إتبـــاع  فـــي  وصعوبـــة  خارجيـــة،  مؤثـــرات 

التعليمـــات والتوجيهـــات خاصـــة المعقـــد 

فـــي  وصعوبـــة  المتسلســـلة،  أو  منهـــا 

عليهمـــا،  الحفـــاظ  أو  والتنظيـــم  الترتيـــب 

وكـــره وتجنـــب المهـــام التـــي تطلب جهد 

وفقـــدان  مســـتمرين،  وتركيـــز  عقلـــي 

الأنشـــطة  ونســـيان  بســـهولة،  الأدوات 

والمهـــام اليوميـــة، والتنقل من نشـــاط أو 

مهمـــة إلـــى أخـــرى دون إنجـــاز أي منهما.

فرط الحركة:

الصعوبة في البقاء جالسًـــا لمـــدة طويلة، 

والركض والتســـلق كثيرًا وفـــي أي مكان 

)في الأطفـــال(، والثرثرة والتحـــدث كثيرًا، 

كالتأرجـــح  والقدميـــن  باليديـــن  والعبـــث 

أثنـــاء الجلـــوس علـــى الكرســـي، وصعوبة 

المشـــاركة في الأنشـــطة بهدوء، والملل 

. عة بسر

الاندفاعية:

الإجابـــة عـــن الأســـئلة قبـــل الانتهـــاء من 

للســـماح  المدرس  انتظـــار  طرحها، وعـــدم 

له بالمشـــاركة في الفصلــــ وصعوبة انتظار 

الـــدور فـــي الطوابيـــر، ومقاطعـــة الآخرين 

فـــي الحديث، وعـــدم التفكيـــر والاهتمام 

بعواقـــب الأمور أو الخـــوف منهـــا، والتهور 

والمشـــاركة في الأنشـــطة الخطـــرة دون 

تـــردد، وعـــدم القـــدرة علـــى كبت مـــا يريد 

قولـــه بغـــض النظـــر عمـــن يتحـــدث معه، 

والفوضـــى، وضعف العلاقـــات الاجتماعية 

وصعوبة تكوينها، وضعـــف الثقة بالنفس، 

والإلحـــاح، وحـــب الإبهـــار ولفـــت الانتبـــاه، 

والمظهـــر  بالنظافـــة  الاهتمـــام  وعـــدم 

. جي ر لخا ا

التشخيص:

الاضطـــراب،  لتشـــخيص  تحليـــل  يوجـــد  لا 

ولذلك فإن التشـــخيص يتم بتقييم شامل 

للحالة علـــى يد طبيب مختص بتشـــخيص 

طريق: عـــن  الاضطراب 

كافـــة  لاســـتبعاد  الســـريري،  الفحـــص 

تســـبب  قـــد  التـــي  الأخـــرى  الاحتمـــالات 

الاضطـــراب. أعـــراض  نفـــس 

المرضـــي  كالتاريـــخ  المعلومـــات،  جمـــع 

معلومات  ومطابقـــة  للشـــخص،  والعائلي 

احصاءات عالمية
قـــد يرتبـــط هـــذا الاضطـــراب بصعوبـــات 

التعلـــم، ومـــن كل 10 أشـــخاص لديهـــم 

اثنـــان لديهمـــا  صعوبـــات تعلـــم هنـــاك 

ومـــن  الحركـــة،  وفَـــرط  الانتبـــاه  نقـــص 

كل 10 أشـــخاص لديهـــم ADHD هناك 5 

لديهـــم صعوبـــات تعلـــم.
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الحالـــة بمعاييـــر التشـــخيص.

مقيـــاس تقديـــر اضطـــراب فـــرط الحركـــة 

)كونـــر(. الانتبـــاه  وتشـــتت 

عوامل الخطورة:

والتعـــرض  الحـــالات(،  )أغلـــب  الوراثـــة 

مســـتويات  مثـــل  البيئيـــة،  للســـموم 

عاليـــة من الرصـــاص أو الزئبـــق أو مبيدات 

الكلوربيريفـــوس، أثنـــاء الحمـــل أو فـــي 

عنـــد  الـــوزن  وانخفـــاض  مبكـــرة،  ســـن 

الـــولادة، ونقص الأكســـجين، والتدخين، 

الحمـــل. أثنـــاء  المخـــدرات  أو  والخمـــور، 

والعقليـــة،  النفســـية  الصحـــة  وتدهـــور 

والفشل وســـوء الأداء الدراسي والمهني 

والبطالـــة، والوقوع في مشـــاكل قانونية 

أو ارتـــكاب الجرائـــم، وكثـــرة الوقـــوع فـــي 

حوادث الســـيارات وغيرهـــا، وتوتر العلاقات 

الاجتماعيـــة، وتعاطي وإدمـــان المخدرات 

الانتحار. والخمـــور، ومحـــاولات 

يعتمد عـــلاج الاضطـــراب على ثلاث 
ركائز أساســـية يكمل بعضهـــا بعضًا:

العلاج الدوائي:

يســـاعد على زيادة التركيـــز والانتباه لمدة 

والاندفاعيـــة،  الحركـــة  تقليـــص  أطـــول، 

إلـــى  المســـتخدمة  الأدويـــة  وتنقســـم 

نوعيـــن: الأدويـــة المنشـــطة: وتعمل على 

وبالتالـــي  العصبيـــة،  الناقـــلات  تنشـــيط 

والتحكـــم  التركيـــز  علـــى  القـــدرة  رفـــع 

المنشـــطة  غيـــر  والأدويـــة  بالســـلوكيات، 

تقويـــة  علـــى  وتعمـــل  )المثبطـــة(، 

خلايـــا  فـــي  الكيميائيـــة  المســـتقبلات 

الدمـــاغ وزيـــادة فعالية الناقـــلات العصبية 

التركيـــز. علـــى  القـــدرة  لتحســـين 

العلاج السلوكي والتربوي:

يعتمد هذا العلاج على تعديل ســـلوكيات 

الطفل عن طريق أســـاليب واســـتراتيجيات 

يســـتخدمها الأهل؛ لاســـتبدال سلوكياته 

الســـلبية بالإيجابية وتدريبه على اكتساب 

جديدة. مهارات 

ســـيطرة  فـــي  ـــال  فعَّ الدوائـــي  العـــلاج 

علـــى أعـــراض الاضطـــراب الرئيســـة؛ ولكن 

اســـتخدامه وحـــده لا يغنـــي عـــن العـــلاج 

لـــه. المكمليـــن  والتربـــوي  الســـلوكي 

الوقاية:

علـــى الرغـــم مـــن صعوبـــة الوقايـــة منه 

)تـــكاد تكـــون مســـتحيلة في حـــال توفر 

أكثر مـــن عامـــل خطـــورة(، إلا أنـــه توجد 

بعـــض الطـــرق التـــي قـــد تقلـــل نســـبة 

دراســـات  توجـــد  لا  ولكـــن  بـــه؛  الإصابـــة 

كافيـــة تثبـــت فعاليتهـــا:

أوفـــي  الحمـــل  أثنـــاء  الطفـــل  حمايـــة 

الســـنوات الأولى من عمره مـــن التعرض 

)طـــلاء  كالرصـــاص  بيئيـــة  ملوثـــات  لأي 

والزئبـــق  عليهـــا(  المحتـــوي  الجـــدران 

الحشـــرات. والمبيـــدات 

في الكويت
قالـــت الدكتـــورة أمال الســـاير إن إجمالـــي عدد من 

لديهـــم تشـــخيص وملفـــات لـــدى الهيئـــة العامة 

لشـــؤون ذوي الاعاقـــة ممـــن يعانـــون مـــن هـــذا 

الاضطـــراب وصعوبـــات التعلـــم يتراوح بيـــن 4000 

و5000 شـــخص، لافتة إلـــى أنه وفـــق الإحصاءات 

لديهـــم  الذيـــن  الطلبـــة  تتـــراوح نســـبة  العالميـــة 

صعوبـــات تعلـــم بيـــن 4% و10% من عـــدد الطلبة، 

»فإذا أخدنا النســـبة الوســـطى 6% وطبّقناها على 

عـــدد الطلبـــة فـــي الكويت وهـــو 600 ألـــف طالب 

تقريبـــا، يكـــون عـــدد المحتمـــل أن يكـــون لديهـــم 

صعوبـــات تعلم هـــو 36 ألـــف طالب«.
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اليوجا
فوائد بدنية وذهنية 

ونفسية مذهلة
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تقنيـــات  بيـــن  اليوغـــا  رياضـــة  تجمـــع 
والحـــركات  والاســـترخاء  التنفّـــس 
الجســـدية، عـــرف الهنـــود اليوغـــا منـــذ 
التاســـع  القرن  فـــي  والغـــرب  القـــدم، 
الرياضـــات  أكثـــر  مـــن  وباتـــت  عشـــر، 
انتشـــارًا، لآثارهـــا الإيجابيّـــة في صحة 
نفســـيته.  وحتّـــى  ومظهـــره،  الفـــرد 
وفـــي هـــذا الإطـــار، يطلع »ســـيدتي. 
نـــت« القرّاء علـــى فوائد رياضـــة اليوغا، 

وبعـــض طـــرق ممارســـتها.

ولرياضـــة اليوغا تتجسّـــد الفوائد الجســـدية 

الآلام  وتقليـــل  الجســـم  صحـــة  وتحســـين 

المســـتعصية، كمـــا قـــد تُقلـــل مـــن ضغط 

الـــدم والأرق الـــذي يتعـــرض لـــه الشـــخص. 

الفوائـــد  لأهـــم  توضيـــح  يلـــي  مـــا  وفـــي 

الجســـدية لرياضـــة اليوغـــا عنـــد ممارســـتها 

بانتظـــام:

 تحســـين قـــوة وتـــوازن الجســـم، بالإضافـــة 

لزيـــادة مرونته نظـــرًا لأن الحـــركات البطيئة 

والتنفـــس العميـــق يزيد تدفق الـــدم ويرفع 

إحمـــاء العضـــلات، كمـــا أن تثبيت الجســـم 

علـــى وضعيـــة معينة لبعـــض الوقـــت يزيد 

قوّته.  مـــن 

تخفيف آلام الظهر وتحســـين حركة الجسم 

لـــدى الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن هذه 

الإطالـــة  تماريـــن  ممارســـة  نتيجـــة  الآلام 

الأساســـية، وفي بعـــض الأحيان تُســـتخدم 

اليوجـــا كعـــلاج أولـــي لآلام أســـفل الظهر 

. منة لمز ا

تقليـــل أعـــراض التهـــاب المفاصـــل والتـــي 

تتمثـــل في آلام المفاصـــل الرقيقة والتورم 

أحيانًـــا. تقليل مســـتويات  يُصيبهـــم  الـــذي 

أعضـــاء  جميـــع  فـــي  والالتهـــاب  التوتـــر 

الجســـم، ممـــا يعنـــي تعزيـــز صحـــة القلب 

وتقويتـــه، كمـــا أنهـــا تُقلل بعـــض العوامل 

التـــي تُســـاهم في حـــدوث أمـــراض القلب 

وتمنعهـــا، كالتقليل من ارتفـــاع ضغط الدم 

الزائد.  الـــوزن  وإنقـــاص 

تحســـين صحة النوم من خلال إعداد الجسم 

للنـــوم والاســـتمرار فيه لســـاعات تؤدي إلى 

صحة الجسم. تحســـين التواصل الاجتماعي 

من خلال المشـــاركة في تماريـــن اليوجا مع 

الآخرين، كمـــا تُعزز وتُحسّـــن الرعاية الذاتية. 

الفوائد النفسية 

الجســـد  علـــى  اليوجـــا  فائـــدة  تقتصـــر  لا 

لوحـــده، فهـــذه التماريـــن القديمـــة تجمـــع 

بيـــن الفوائـــد الجســـدية والفوائـــد العقليـــة 

والنفســـية، فهي تتضمن تماريـــن التنفس، 

التأمـــل، والوضعيات المختلفـــة التي تُحدث 

الاســـترخاء للجســـم والعقل وتُقلـــل توتره، 

وفي مـــا يلي توضيـــح لأهم هـــذه الفوائد 

 : لنفسية ا

تعزيـــز اســـترخاء الجســـم الـــذي يُقلـــل من 

التوتـــر، وذلك من خلال تقليـــل إفراز هرمون 

الكورتيـــزول المســـؤول عـــن رفع مســـتوى 

التوتـــر والإجهـــاد، بالإضافـــة لتقليـــل القلق 

لتحســـين الصحة النفســـية والعقلية، فمثلًا 

تماريـــن التأمل تُمرّن النفس على الســـيطرة 

علـــى التوتر. 

تســـهيل تعامل النفـــس مع مشـــاعر القلق، 

كمـــا يُقلـــل اضطـــراب القلـــق الـــذي يحدث 

والـــذي  لصدمـــة  تعرّضـــه  بعـــد  للإنســـان 

تشـــمل أعراضـــه القلـــق الشـــديد والخـــوف 

بعد التعـــرض للحوادث الصادمـــة، وذلك من 

خـــلال ممارســـة تماريـــن الهدوء والشـــعور 

بالســـلام الداخلـــي. 

تحســـين نوعيـــة وجـــودة الحياة مـــن خلال 

تحســـين المـــزاج وتقليـــل الشـــعور بالتعب، 

بالإضافـــة لتقليل أعراض العـــلاج الكيميائي 

لمرضـــى الســـرطان والتي تشـــمل الغثيان 

والقـــيء والبقـــاء بنفســـية أفضـــل، عدا عن 

ذلـــك فإنها تُحسّـــن جـــودة النـــوم وتزيد من 
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فرصـــة تكويـــن الصداقـــات خلال ممارســـة 

الآخرين.  علـــى  والتعرف  الرياضـــة 

تمنـــع  وأحيانًـــا  الاكتئـــاب  أعـــراض  تقليـــل 

حدوثـــه أو تُخفيـــه تمامًـــا، فاليوجـــا تُقلـــل 

إفـــراز الكورتيـــزول الـــذي يؤثـــر بـــدوره على 

والســـيروتونين  الســـيروتونين،  مســـتوى 

هـــو الناقـــل العصبي الـــذي يرتبـــط بحدوث 

المجـــال  هـــذا  فـــي  وتُســـاعد  الاكتئـــاب، 

التمارين التـــي تُركّز علـــى التنفس العميق 

والمنتظـــم.  والمســـتمر 

انقاص الوزن 

أهمهـــا  بطريقتيـــن  وزنـــه  الإنســـان  يفقـــد 

تغييـــر عـــادات تنـــاول الطعـــام الخاصـــة به، 

وتُمثّـــل هـــذه الخطـــوة 80% مـــن نســـبة 

 %  20 بنســـبة  والمتبقـــي  الـــوزن،  فقـــدان 

تتلخـــص فـــي ممارســـة الرياضـــة، وإنقاص 

الـــوزن هـــو عمليـــة التخلـــص مـــن دهـــون 

الجســـم الزائـــدة والتـــي تؤثـــر علـــى وزنـــه 

الإجمالـــي، وأحـــد أهـــم هـــذه الممارســـات 

الرياضيـــة هـــي اليوجـــا، فممارســـة اليوجـــا 

بجانـــب تناول 5-6 وجبـــات خفيفة على مدار 

اليـــوم يُقلل من الشـــعور بالجوع غيـــر المُبرر، 

بالإضافة إلى ممارســـة تماريـــن اليوجا بُحب 

لتحقيـــق  والتعمـــق  الاســـتمرارية  لضمـــان 

نتائـــج أفضل، واتبـــاع نظام غذائـــي متوازن. 

تمتـــاز اليوجـــا بأنهـــا تُقلـــل من وزن الجســـم 

لكن في حالـــة الأوزان الكبيـــرة فهي تحتاج 

لوقـــت كبيـــر وأدائهـــا تحت إشـــراف شـــخص 

مختـــص، كمـــا أنهـــا تُجدد نشـــاط الشـــخص 

لتوظيـــف  نظـــرًا  التمريـــن،  بعـــد  وانتعاشـــه 

العقل والجســـم ســـويًا لإتمام التمارين، مما 

يجعلهـــا أكثـــر فعالية وســـهولة مـــن غيرها 

مـــن التماريـــن، ويكمـــن الســـر وراء فقـــدان 

الـــوزن مـــن اليوجـــا فـــي تصحيـــح الأفعـــال 

الســـريعة كالحميات  الحلـــول  عـــن  والابتعاد 

الخاطئـــة والحبوب غيـــر الصحية التـــي يعود 

الجســـم لاكتســـاب الـــوزن بعد التوقـــف عنها 

ســـريعًا، أمـــا اليوجا فتحتـــاج لضبـــط طريقة 

الجـــاد  العمـــل  فـــي  والانغمـــاس  التفكيـــر 

للتخلص من الســـعرات الحراريـــة غير المرغوب 

فيهـــا خـــلال الاســـتمتاع بـــأداء التمارين. 

لتحقيـــق الهـــدف وإنقـــاص الـــوزن كمـــا هو 

بجانـــب  اليوجـــا  ممارســـة  يجـــب  مرغـــوب 

الحفاظ على تنـــاول الوجبـــات التي تحتوي 

علـــى الدهـــون والكربوهيدرات فـــي النهار، 

والابتعاد عـــن الوجبات الدســـمة على مائدة 

العشـــاء، واتخاذ القرارات الأكثـــر صحيّة بعد 

الوصـــول لســـنّ الثلاثيـــن، ويُمكـــن الذهاب 

فـــي رحلات اســـترخاء فـــي الهـــواء الطلق 

فـــي مـــكان ملـــيء بالطبيعة الخضـــراء، أو 

الذهاب في رحلة إلى الشـــاطئ والمشـــي 

دون حـــذاء على الرمـــال الناعمـــة، أو ركوب 

الهـــواء  فـــي  والســـير  الهوائيـــة  الدراجـــة 

الطلـــق، وذلك لتحقيـــق الاســـترخاء وزيادة 

الشـــغف نحـــو تماريـــن اليوجا.

يمكـــن أن تســـاعد اليوغـــا في التخســـيس، 

لكن فـــي حالات الســـمنة المفرطـــة فقد لا 

تكـــون كافيـــة لتخفيـــف الوزن بمـــا يكفي، 

كمـــا أن النظـــام الغذائي جزء أساســـي في 

عمليـــة تخفيض الـــوزن، ولا تكفـــي الرياضة 

لوحدهـــا. أنـــواع اليوغا أمـــا عن أنـــواع اليوجا 

كالتالي:  فهـــي 

يوجـــا فينياســـا: وتعنـــي ممارســـة اليوجـــا 

في حالـــة ثبات الجســـم، من خلال تنســـيق 

بالإضافـــة  التنفـــس  مـــع  الجســـم  حـــركات 

تغييـــر  الجســـم  تدفـــق  علـــى  للحفـــاظ 

الوضعيـــة. هاثـــا يوجـــا: ويرتكـــز هـــذا النوع 

على الممارســـات الجســـدية الأكثر انتشـــارًا. 

علـــى  النـــوع  هـــذا  ويرتكـــز  ينجـــار:  بينغـــار 

الحـــركات الدقيقة والتفصيليـــة مع الحفاظ 

علـــى التحكـــم بالتنفـــس خـــلال الوضعيات 

المدة.  طويلـــة 

كوندالينـــي يوجـــا: وهـــذا النـــوع يعتمد على 

علـــى  الحفـــاظ  خـــلال  الســـريعة  الحـــركات 

تماريـــن التنفـــس. بيكـــرام يوجـــا: وتركز على 

أوضاع تُشـــبه غرف الســـاونا، أي ممارسة بعض 

الوضعيـــات في غـــرف تمتـــاز بحـــرارة عالية. 

الخلاصـــة تمتـــاز رياضـــة اليوجا بأنهـــا إحدى 

الرياضات الشـــهيرة التي تعود على الجســـم 

بالفوائـــد الكثيرة بالرغم من ســـهولتها أحيانًا 

وعـــدم احتياجهـــا لجهـــد كبيـــر كالرياضـــات 

اليوغـــا  ممارســـة  يمكـــن  كمـــا  الأخـــرى، 

فـــي البيـــت، وهـــي تعتمـــد علـــى توظيف 

العقـــل والجســـد معًـــا، وممارســـة التأمـــل 

أثنـــاء تثبيت الجســـم على وضعيـــة معينة 

لتحقيـــق الاســـترخاء وتقليل الـــوزن وتعزيز 

صحة الجســـم وتقليل التوتـــر والقلق والبعد 

عـــن الاكتئـــاب، وتوجد عـــدة أنـــواع مختلفة 

اليوجا. مـــن 

المصدر: وكالات
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وجهات سياحية
 للاستمتاع

 بشهر العسل

مزيج مذهل من 
الثقافات والتقاليد 
والمناظر الطبيعية 

الخلابة

أجمل9
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الربيع هو وقت مثالي لقضاء شـــهر العســـل، والاستمتاع 
بإجـــازة هادئة مع الشـــريك بعيدًا عن حشـــود الربيع، وهذه 
الفتـــرة تتميـــز بطقـــس مثالـــي والعثـــور علـــى الفنادق 

مقبولة.  بأســـعار  والمنتجعات 

حيـــث يبحـــث الثنائي عـــن ملاذ هـــادئ فـــي الربيع لقضاء شـــهر 

العســـل، والتـــي غالبًـــا مـــا يتضمـــن العديد مـــن العـــروض الرائعة 

علـــى الرحـــلات في أماكن ســـياحية لشـــهر العســـل.

قضاء شـــهر العســـل في الشـــتاء لابد من اختيار أجمـــل الوجهات 

الســـياحية المفعمـــة بأجـــواء رومانســـية تلائـــم هـــذه الأوقـــات 

الســـعيدة و مفعمـــة بالاســـترخاء وتصفيـــة الذهـــن، وأروع هذه 

الوجهـــات هـــي التـــي توفر جمـــال الطبيعـــة والعمـــارة والهدوء 

. ي عر لشا ا

سيشيل 

مـــع أكثـــر مـــن 100 جزيـــرة ممتلئـــة بالزمـــرد، كل منهـــا محاطة 

بشـــواطئ ناعمة، فإن سيشـــيل هـــي وجهة جذابة لقضاء شـــهر 

الربيع.  فـــي  عســـل ممتع 

الوجهـــة المذكورة هادئـــة، مع الكثير من الطـــرق للهروب من 

الأحـــداث الجارية فـــي العالم والاســـترخاء مع الشـــريك على 

امتـــداد شـــاعر من الرمـــال. لا يـــزال هنـــاك الكثير مـــن الطرق 

لاستكشـــاف الجانب البـــري من هـــذا الأرخبيـــل، بينما تخفي 

شـــعابه والبحيـــرات الضحلـــة عالمًـــا جذابًا في انتظـــار الغطس 

قبـــل موســـم الجفـــاف مباشـــرة، لذلك ســـتكون الأيـــام أكثر 

بـــرودة وجفافًا من موســـم الأمطار. يقدم موســـم الكتف في 

الربيـــع أحـــد أفضـــل الأوقات للغطـــس في جزر سيشـــل، حيث 

تكـــون الميـــاه في أوضـــح صورهـــا. الربيـــع هو أفضـــل وقت 

لاكتشـــاف الحياة البريـــة أيضًا.
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الرومانســـية والســـكينة، وخاصة مع وجود قوانين تحفظ العادات 

والتقاليـــد الإســـلامية على الشـــواطئ العامة.

ويجدر هنـــا التذكير أنه يمكن للعرســـان جعل شـــهر العســـل في 

جـــزر المالديـــف، رحلـــة العمر الخالـــدة، لا بد مـــن الاختيـــار الموفق 

للمنتجـــع مع وضـــع برنامـــج وتخطيط مســـبق للرحلة.

كوالالمبور 

تعد من أجمل أماكن شـــهر العســـل في العالم حيـــث أنها تتصف 

بحداثتهـــا التـــي تحتـــوي علـــى العديـــد مـــن المعالـــم المذهلة 

ومناطـــق الجـــذب الســـاحرة والبقعـــة الجغرافية التي تقـــع عليها 

بوجـــود وادي “كلانـــج” الواقـــع بين جبـــال تيتيوانغســـا ومضيق 

ملغـــا، التـــي تشـــكّل تناغـــم مـــع الطبيعـــة واســـتمتاع الزوجين 

بالمناظـــر الخلّابة ولا ننســـى زيارة أكواريوم عالـــم البحار الذي يقع 

في مركـــز مدينة كوالالمبور والاســـتمتاع بمشـــاهدة الأســـماك 

. نة لملو ا

البحر الكاريبي

تعتبـــر منطقـــة البحر الكاريبـــي واحدة من أفضـــل الأماكن لقضاء 

شـــهر العســـل. حيث يبحث الثنائي عـــادةً عن الأماكن الســـياحية 

الدافئـــة لقضـــاء هذه الإجـــازة فـــي ينايـــر، حيث يكـــون الطقس 

مثالي، مع ســـماء مشمســـة ودرجات حرارة جافة لأيام شـــاطئية 

مثاليـــة. وهنالـــك العديد مـــن مناطق الجُـــزر في هـــذه المنطقة 

إندونيسيا

مزيـــج مذهـــل مـــن الثقافـــات والتقاليـــد والمناظـــر الطبيعيـــة، 

إندونيســـيا هي تشـــكيلة لافتة مـــن آلاف الجزر. يعـــد الجمع بين 

العديـــد منهـــا معًا أمـــرًا ضروريًـــا للحصول علـــى نكهـــة كاملة لما 

يقدمـــه هذا البلـــد. تتمتع بالـــي بأجواء روحية فريـــدة تميزها عن 

جيرانهـــا، ولومبـــوك غنيـــة بالمناظر الطبيعيـــة البكر كمـــا تخفي 

جافـــا أبـــراج بوروبـــودور الجذابـــة. إندونيســـيا هي وجهـــة مثالية 

لقضـــاء شـــهر العســـل بيـــن الجـــزر المليئـــة بالثقافـــة والمغامرة 

والتجـــارب المثيـــرة. الربيـــع هـــو بداية موســـم الجفـــاف، والأخير 

مثاليًـــا لتجربـــة الغوص في منتـــزه كومودو الوطنـــي. على الرغم 

مـــن طبيعتها المنتشـــرة علـــى نطاق واســـع، فإن جـــزر مثل جافا 

وبالـــي ولومبـــوك وجليس كلهـــا جافـــة، لذلك يمكنك بســـهولة 

زيـــارة مجموعة مـــن الجـــزر في هـــذا الوقت مـــن العام.

المالديف 

تعتبـــر المالديـــف مـــن أشـــهر وجهات شـــهر العســـل فـــي العالم، 

وتحديـــداً فـــي جنوب شـــرق القـــارة الأســـيوية، وتشـــتهر برونقها 

التاريخـــي وجمال شـــواطئ جزرها الســـاحرة، التي تحلـــم الكثير 

مـــن الفتيات فـــي تخليد تلك الليالـــي في قضاء أولـــى اللحظات 

مـــع شـــريك العمـــر علـــى أرض هـــي بمثابـــة جنـــة الأرض، والتي 

تمنـــح مناظرهـــا الخلابـــة وصفـــاء مياههـــا الفيروزية أجـــواء من 
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ومنهـــا جـــزر تركس وكايكـــوس التي ترّحـــب بالمتزوجيـــن حديثًا، 

مـــع واحدة من أكبـــر الشـــعاب المرجانية فـــي العالم في ســـالت 

كاي والعديـــد مـــن المنتجعات على شـــاطئ البحر مع الأنشـــطة 

المتاحـــة مثل رحـــلات الغـــروب والتأمل والاســـتمتاع بالأجواء.

كولمار

الاســـتمتاع بعطلة رومانســـية هذا الشـــتاء يتطلب اختيار احدى 

الوجهـــات الفرنســـية الهادئـــة مثل مدينـــة كولمار الســـاحرة على 

الحـــدود مـــع ألمانيـــا والمميـــزة بطبيعتهـــا الجبليـــة الخلابـــة مع 

مشـــاهد المـــروج والينابيع وقنـــوات المياه.

وللاســـتمتاع بأوقـــات رومانســـية لا تنســـى في كولمـــار لابد من 

زيـــارة منطقـــة فينســـيا الصغرى التـــي تتميـــز بمشـــهد القنوات 

المائيـــة التـــي تبحـــر فيهـــا القـــوارب أو قضـــاء وقـــت ســـاحر في 

مارس. دي  حديقـــة شـــامب 

غرناطة

تنعم أســـبانيا بالعديد مـــن الوجهات الرومانســـية المثالية لشـــهر 

عســـل ممتـــع وأنيق فهـــي تتمتـــع بالتاريـــخ الممتد الـــى العصر 

الروماني وتعاقب عـــدة حضارات مثل الحضـــارة العربية والقوطية 

وبـــلا شـــك فـــإن التجـــول فـــي غرناطـــة هـــو بمثابـــة جولـــة بين 

التاريخ. صفحـــات 

وتتميـــز العمـــارة في غرناطـــة بجمالهـــا الرومانســـي حيث يمكن 

مشـــاهدة الكنائس الأثرية والقصور والحدائـــق التاريخية والمروج 

الممتزجـــة بمشـــهد الجبـــال والأحيـــاء التاريخية المميـــزة بالأزقة 

العتيقـــة الضيقة والســـاحات والحمامات الأندلســـية.

ايشيا

الجزر الايطالية مكان ســـاحر للاســـتمتاع بوقت رومانســـي ومنها 

جزيرة ايشـــيا المطلة على خليـــج نابولي وتتمتع بســـحر الطبيعة 

من مشـــاهد الشـــواطئ والمزارع والمروج الخضـــراء والتكوينات 

الصخريـــة الجذابة حيث المنـــازل الملونة المتدرجـــة نحو البحر

كمـــا يمكـــن تصفيـــة الذهـــن والـــروح بزيـــارة الينابيـــع الحراريـــة 

ذات الميـــاه البركانيـــة التـــي تـــم اســـتخدامها للاستشـــفاء منذ 

العصـــر الرومانـــي وتتوفـــر بالمنطقـــة منتجعـــات راقيـــة للإقامة 

والاستشـــفاء وســـط الغابـــات والمـــروج.

بروج

بـــروج واحـــدة مـــن وجهـــات بلجيـــكا المتألقـــة بالســـحر الراقـــي 

والمثالـــي للعطلات الرومانســـية فهـــي مميزة بالقنـــوات المائية 

والعمـــارة التاريخية الخلابة مـــن العصور الوســـطى بالاضافة الى 

أجمـــل الحدائـــق والمتاحف.

وبين المعالـــم المعمارية التـــي تحاكي القصـــص الخيالية يمكن 

الاســـتمتاع بالجلـــوس في المقاهي الكلاســـيكية أمام مشـــهد 

قنـــوات المـــاء أو المشـــي بيـــن الشـــوارع القديمة وعبور الجســـور 

ذات الطابع الرومانســـي. 
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