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رئيس التحرير
د. خالد أحمد الصالح 

أمــراض الســرطان تحمــل تحديــاتٍ صحيــة واجتماعيــة، فهــذا المــرض هــو إحــدى أكبــر القضايــا الصحيــة التــي تواجــه 
المجتمعــات الحديثــة، وفــي الكويــت، يعــد ســرطان القولــون الأول شــيوعاً بــن الرجــال، والثانــي بــن النســاء، ففــي 

عــام 2020 أصيــب 289 مــن الرجــال و119 مــن النســاء فــي الكويــت بســرطان القولــون والمســتقيم.

من هنا تبرز ضرورة التوعية بهذا المرض وعوامل الوقاية.

فالتوعيــة بأمــراض الســرطان لا تعنــي فقــط التعريــف بالمــرض، بــل تشــمل نشــر ثقافــة الوقايــة والتشــجيع علــى 
ــرطان  ــة س ــي حال ــات، ف ــت المضاعف ّ ــاج وقل ــرص الع ــراً، زادت ف ــخيص مبك ــا كان التش ــر. فكلم ــص المبك الفح
ــاً، حيــث يمكــن اكتشــاف الزوائــد اللحميــة  القولــون، تلعــب الفحوصــات الدوريــة مثــل تنظيــر القولــون دوراً محوري
قبــل أن تتحــول إلــى خايــا ســرطانية. لكــن التوعيــة لا تقتصــر علــى الجانــب الطبــي فقــط؛ فهنــاك حاجــة إلــى زيــادة 
الوعــي بأنمــاط الحيــاة الصحيــة وأثرهــا المباشــر علــى الوقايــة مــن الســرطان. وتشــير الدراســات إلــى أن العديــد مــن 
العوامــل المتعلقــة بنمــط الحيــاة، مثــل التغذيــة غيــر الصحيــة وقلــة النشــاط البدنــي، يمكــن أن تزيــد مــن مخاطــر 

الإصابــة بســرطان القولــون.

إن التغذيــة الســليمة تلعــب دوراً مهمــاً فــي الوقايــة مــن ســرطان القولــون، فتنــاول الأغذيــة الغنيــة بالأليــاف مثــل 
الخضــراوات، الفواكــه، والحبــوب الكاملــة يعــزز صحــة الجهــاز الهضمــي ويســاعد علــى تقليــل خطــر الإصابــة بالمــرض، 
ــة  ــدلات الإصاب ــادة مع ــكريات بزي ــون والس ــبعة بالده ــة المش ــريعة والأطعم ــات الس ــت الوجب ــل، ارتبط ــي المقاب ف
بأمــراض الســرطان، وللأســف نــرى انتشــار مطاعــم الوجبــات الســريعة حولنــا والــذي جعــل ســرطان القولــون يقفــز 

مــن المرتبــة العاشــرة قبــل انتشــار تلــك المطاعــم إلــى المرتبــة الأولــى بــن الرجــال والثانيــة بــن النســاء.

لقــد أصبــح واضحــاً اليــوم أن تأثيــر الوجبــات الســريعة لا يقتصــر علــى زيــادة الــوزن والســمنة، بــل يمتــد إلــى زيــادة 
ــى مــواد حافظــة  ــوي عل ــوع مــن الطعــام يحت ــة، بمــا فيهــا الســرطان. فهــذا الن ــة بالأمــراض المزمن مخاطــر الإصاب
ودهــون متحولــة تم ربطهــا علميــاً بتطــور الخايــا الســرطانية. لذلــك، فــإن تقليــل اســتهاك هــذه الوجبــات يجــب 
أن يكــون أولويــة صحيــة، خصوصــاً بــن الفئــات العمريــة الشــابة التــي تشــكل العمــود الفقــري للمجتمــع الكويتــي.

إن التوعيــة بأمــراض الســرطان، خصوصــاً ســرطان القولــون، ليســت خيــاراً، بــل ضــرورة مُلحّــة. مــن خــال التغذيــة 
ــع  ــاء مجتمــع يتمت ــة، وبن ــل معــدلات الإصاب ــا تقلي ــة الضــارة، وبهــذا يمكنن الســليمة والابتعــاد عــن العــادات الغذائي

أفــراده بصحــة جيــدة ووعــي صحــي متقــدم.

<<< خارج الموضوع..
ملاحظة سياسية

إذا حضــر قــادة الخليــج وليــس الممثلــون عنهــم قمــة بغــداد فهــذا يعنــي أن الخليــج لديــه أمــل فــي اســتعادة العــراق 
للحضــن العربــي، وإذا لــم يذهــب كبارهــم فهــذا يعنــي اليــأس مــن اســتعادة العــراق بنظامــه الحالــي... لننتظــر ونــر.
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انتشار المخدرات يثير قلق المجتمع الدولي 

والأمــم المتحــدة والجمعيــة العامــة

 لمكافحة هذا الوباء
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ملف العدد
كتبت/ ندى أحمد

وجاء قرار إنشـــاء يـــوم عالمي لتوحيد الجهـــود العالمية 
وزيـــادة الوعي حـــول مخاطـــر المخدرات؛ بســـبب الزيادة 
الملحوظـــة في انتشـــار المخـــدرات على مســـتوى العالم 
خيـــث هناك نحـــو 0.6 مليون وفـــاة في العالـــم تعزى في 
عـــام 2019 إلى تعاطي المخـــدرات، كما يرتبـــط ما يقرب 
من %80 من هـــذه الوفيات بتعاطي المـــواد الأفيونية، فيما 
تبلغ نســـبة الوفيـــات الناجمة عن أخذ جرعـــات زائدة منها 
نحـــو %25.، وهناك تدخـــات فعالة لعاج إدمـــان المواد 
الأفيونيـــة بإمكانها أن تحـــدّ من احتمـــال التعرض لجرعات 
زائـــدة منها، ولكن نســـبة مـــن يحصلون على هـــذا العاج 

ممـــن يحتاجون إليه تقـــل عن 10%.
وقد أثـــارت زيـــادة انتشـــار المخدرات قلـــق المجتمع 
الدولـــي، مما دفـــع الأمم المتحدة والجمعيـــة العامة للأمم 
المتحدة، إلـــى اتخاذ إجـــراءات جادة لمكافحة هـــذا الوباء 

مكثفة. مشـــاورات  بعد 
ويهـــدف احيـــاء هذا اليـــوم إلـــى زيـــادة الوعي حول 
الأضـــرار الناجمة عـــن تعاطي المخـــدرات والتجـــارة غير 
المشـــروعة بها، كما يمثـــل فرصة عالمية لتســـليط الضوء 
على الجهـــود المبذولـــة لمكافحة هـــذا الوباء الـــذي يؤثر 
على الماين حـــول العالم. وفي العـــام الماضي تم تنظيم 
الحملـــة الوطنيـــة لمكافحة المخدرات تحت شـــعار “الأدلة 
واضحـــة… دعونـــا نســـتثمر فـــي الوقايـــة”، للتأكيد على 
أهمية الاســـتثمار في البرامج الوقائية حيـــث ان الوقاية هي 
الخطوة الأكثر فعاليـــة من حيث التكلفـــة لمكافحة تعاطي 
المخدرات، وتشـــمل هذه البرامج التوعيـــة والتثقيف حول 
المخاطـــر، تعزيـــز الصحة النفســـية، وتوفيـــر الدعم الازم 

يثيــر قلــق المجتمــع الدولــي يثيــر قلــق المجتمــع الدولــي 
والأمــــم المتحــدة والجمعيــة العامــةوالأمــــم المتحــدة والجمعيــة العامــة

  لمكافحة هذا الوباءلمكافحة هذا الوباء

انتشار المخدراتانتشار المخدرات
الصحة العالمية أدرجت 5 مواد جديدة ضمن قوائم المخدرات والمؤثرات العقلية

اليوم العالمي لمكافحة المخدرات

أصبحــت ذكــرى مؤتمــر شــنغهاي الــذي عقــد عــام 1909، أحــد أولــى الجهــود الدوليــة 

لمكافحــة تجــارة الأفيــون، حيــث مثلــت أولــى المحــاولات الدوليــة لتنظيــم ومحاربــة 

ــة  ــوم العالمــي لمكافح ــو هــو الي ــن يوني ــوم 26 م ــح ي ــذا أصب ــدرات وبه ــارة المخ تج

ــى مــدى  ــة تعكــس الجهــود المســتمرة عل ــة تاريخي ــدرات لمــا يشــكله مــن رمزي المخ

أكثر من قرن لمواجهة تحدي المخدرات.

الصحة الكويتية الصحة الكويتية 

نظمت ورش عمل وندوات نظمت ورش عمل وندوات 
تفاعلية وحملات توعوية للشباب تفاعلية وحملات توعوية للشباب 
والمجتمع وتقديم الدعم والمجتمع وتقديم الدعم 
النفسي والاجتماعي للمتأثرين النفسي والاجتماعي للمتأثرين 
بالإدمان وأسرهمبالإدمان وأسرهم

التعاون المجتمعي التعاون المجتمعي 

يعزز من فعالية البرامج الوقائية يعزز من فعالية البرامج الوقائية 
ويساعد في بناء بيئة داعمة ويساعد في بناء بيئة داعمة 
للابتعاد عن المخدراتللابتعاد عن المخدرات

مجلة »حياتنا« ـ العدد 915
 31 الســنة  ـ   2 0 2 5 يونيــو  67



مجلة »حياتنا« ـ العدد 915
 31 الســنة  ـ   2 0 2 5 يونيــو  89

للأســـر والمجتمعات، كما تظُهر الأبحاث أن الاســـتثمار في 
برامـــج الوقايـــة يمكن أن يحقـــق فوائد كبيـــرة على المدى 

. يل لطو ا

وتبلـــورت فكـــرة اليوم العالمـــي لمكافحـــة المخدرات 
من قبـــل الجمعيـــة العامة لـــلأمم المتحدة في ديســـمبر 
1987 واختيـــار يوم 26 يونيو لتســـليط الضـــوء على الحاجة 
الملحة لمكافحة إســـاءة اســـتخدام المخدرات والتجارة غير 
المشـــروعة بها وقد جـــاء هذا القـــرار كجزء مـــن الجهود 
الدوليـــة المتزايدة للحد مـــن التأثيرات الضـــارة للمخدرات 
علـــى الصحة والمجتمعـــات، وكان من أهـــم أهدافها زيادة 
الوعي عبـــر نشـــر المعلومـــات والتوعية حـــول المخاطر 
بتعاطـــي  المرتبطـــة  والاجتماعيـــة  والنفســـية  الصحيـــة 
التعاون  الدولـــي بتشـــجيع  التعاون  المخـــدرات، وتعزيـــز 
بن الـــدول والمنظمـــات الدولية لتبادل الخبـــرات وتطوير 

المخدرات. لمكافحة  مشـــتركة  اســـتراتيجيات 

بالإضافـــة الى تشـــجيع الوقاية والعـــاج لتعزيز الجهود 
المبذولـــة في الوقايـــة والعاج وإعـــادة التأهيـــل، وتقديم 
الدعم الـــازم للأفراد والأســـر المتضررة، وتشـــجيع البحث 
العلمـــي لدعم وتشـــجيع البحـــوث العلميـــة لفهم أفضل 

الفعالة. العـــاج  وطرق  الإدمان  لأســـباب 

أهمية الوقاية

الوقايـــة تعد هـــي الخطوة الأولـــى الأكثـــر فعالية في 
مكافحـــة المخدرات وتشـــير الدراســـات الحديثـــة إلى أن 
الاســـتثمار في برامج الوقايـــة يمكن أن يقلل بشـــكل كبير 
من معـــدلات تعاطي المخـــدرات والإدمان وتشـــمل هذه 
البرامج التوعيـــة والتعليم لتوفير معلومـــات دقيقة ومحدثة 
حـــول أخطـــار المخـــدرات وطـــرق الوقاية منهـــا، وتعزيز 
الصحة النفســـية عبر تقـــديم الدعم النفســـي والاجتماعي 
للأفراد والأســـر لتحســـن الرفاهية العامـــة، والتدخل المبكر 
لتعاطـــي المخدرات  العامـــات المبكـــرة  بالتعـــرف على 

وتقـــديم الدعم المناســـب في الوقت المناســـب.

احصائيات عالمية

في تقريـــر عالمي أصدره مكتـــب الأمم المتحدة المعني 
بالمخـــدرات والجريمـــة ذكر أن هنـــاك نحـــو 300 مليون 
شـــخص يتعاطون المخدرات علـــى مســـتوى العالم، وأن 

هناك زيـــادة في حجـــم الاتجار.

ومن جانبهـــا أوضحت المديـــرة التنفيذيـــة لمكتب الأمم 
المتحدة المعنـــي بالمخدرات والجريمة، غـــادة والي إن توفير 
العـــاج والدعـــم القائم علـــى الأدلة لجميـــع المتضررين من 
تعاطـــي المخـــدرات أمـــر ضروري، "مع اســـتهداف ســـوق 
المخـــدرات غيـــر المشـــروعة والاســـتثمار بشـــكل أكبر في 
الوقاية، وبينـــت إن إنتاج المخدرات والاتجار بها واســـتخدامها 
يســـتمر في مفاقمـــة عدم الاســـتقرار وعدم المســـاواة، في 
حن يتســـبب في ضـــرر لا يوصف لصحة الناس وســـامتهم 

ورفاهتهم".

وذكـــر التقريـــر أن عـــدد الأشـــخاص الذيـــن يتعاطون 
المخدرات غير المشـــروعة ارتفـــع إلى 292 مليونـــا في عام 
2022، أي بزيـــادة قدرهـــا %20 على مدار عشـــر ســـنوات، 
كمـــا أوضح أن أغلـــب المتعاطن فـــي جميع أنحـــاء العالم 
يســـتهلكون القنـــب بمعـــدل 228 مليـــون شـــخص، بينما 
يســـتهلك 60 مليون شـــخص في جميع أنحـــاء العالم المواد 
الأفيونيـــة، ويتعاطـــى 30 مليون شـــخص الأمفيتامينات، و23 

مليونـــا الكوكايـــن، و20 مليونا يتعاطون الإكستاســـي.

كمـــا حذر من زيادة فـــي الوفيات الناجمـــة عن الجرعات 
الزائدة في أعقاب ظهـــور مادة "النيتازينـــات" وهي مجموعة 
من المواد الأفيونيـــة الاصطناعية التي قد تكـــون أكثر خطورة 

فـــي العديد من البلـــدان ذات الدخل المرتفع.

وكشـــف التقريـــر عن أن إنتـــاج الكوكاين بلـــغ في عام 
2022 أعلى مســـتوى قياســـي له حيث تم إنتـــاج 2757 طنا، 

بزيادة %20عـــن عام 2021.

كما ذكر إن الاســـتخدام الضـــار للقنب ارتفـــع مع تقنن 
المنتج فـــي جميع أنحـــاء كنـــدا وأوروغـــواي و27 ولاية في 
الولايـــات المتحدة الأمريكية، وكان الكثير منه مخلوطا بنســـبة 
عالية مـــن رباعـــي هيدروكانابينول والذي يعُتقـــد أنه المكون 
الرئيســـي وراء التأثير النفســـاني للمخدر، وأدى هذا إلى زيادة 
معـــدل محاولات الانتحـــار بن متعاطي القنـــب العادين في 

المتحدة. والولايـــات  كندا 

حق انساني

وشـــدد التقريـــر علـــى أن الحق فـــي الصحـــة هو حق 
إنســـاني معترف بـــه دوليا ينتمـــي إلى جميع البشـــر، بغض 
النظـــر عن حالة تعاطي الشـــخص للمخـــدرات أو ما إذا كان 

تلعب وزارة الصحة فـــي الكويت دوراً حيوياً في مكافحة 
تعاطي المخـــدرات وتعزيز الوعي بمخاطرها عبر الأنشـــطة 
والمبـــادرات التـــي تنظمها فـــي اليوم العالمـــي لمكافحة 
المخـــدرات، حيـــث تنُظم الـــوزارة عادة حمـــات توعية 
وأنشـــطة متنوعة بهـــدف تعزيز الوعـــي بمخاطر تعاطي 
المخـــدرات وأهمية الوقاية منهـــا، وتوفير الدعـــم للأفراد 
المتأثرين وأســـرهم، حيـــث تنظـــم وزارة الصحة حمات 
توعوية تســـتهدف الشباب والمجتمع بشـــكل عام، ومنها 
ورش عمـــل ونـــدوات تفاعلية لمناقشـــة قضايـــا تعاطي 
المخـــدرات، مع تقديم الدعم النفســـي والاجتماعي للأفراد 
المتأثرين بالإدمان وأســـرهم، بالإضافة الـــى تعزيز التعاون 
مع الجهات المعنية الأخرى مثل الشـــرطة والمؤسســـات 

الحكوميـــة والمنظمات غيـــر الحكومية.
كمـــا طورت الـــوزارة فـــي إطـــار مكافحـــة تعاطي 
المخدرات ونفذت السياســـات والبرامـــج الصحية المتعلقة 
بالوقايـــة مـــن تعاطـــي المخدرات، مـــع توفيـــر الرعاية 
الصحية والدعـــم للأفراد المتأثرين بالإدمـــان، والعمل على 
تعزيـــز الوعي والتثقيف بمخاطر المخـــدرات وكيفية الوقاية 
منهـــا. يتمثل الهدف الرئيســـي لهذه الجهـــود في حماية 
صحة وســـامة المجتمـــع الكويتي وتحقيـــق رفاهية أفضل 

للأفـــراد والمجتمعات.

مكافحة المخدرات محلياً
المخــــــــــــدرات الاصطناعيــــــة 
ــل  ــروعة تمثـــــ ــر المشــــــ غيـــــ
ــرا  ــا كبيــــــ ــدا عالميــــــ تهديـــــ
للصحـــــــة والهيئـــــــة الدوليــــة 
لمراقبـــــة المخــــــدرات تحــــــذر 
مــــن انتشــــــارها الســـــــــريع

اليوم العالمي لمكافحة المخدرات ملف العدد
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الشـــخص مســـجونا أو محتجزا، ودعا مكتـــب الأمم المتحدة 
والمنظمات  الحكومـــات  والجريمـــة  بالمخـــدرات  المعنـــي 
والمجتمعـــات المحلية إلـــى التعاون في وضـــع خطط قائمة 
على الأدلـــة لمكافحة الاتجار بالمخـــدرات والجريمة المنظمة، 
وأعرب عـــن أمله في أن تســـاعد المجتمعـــات المحلية في 
تعزيز القـــدرة على الصمود ضـــد تعاطي المخـــدرات وتعزيز 

المجتمعـــات المحلية. تقودها  التـــي  الحلول 

سرية الإبلاغ

وتضمنت الإجـــراءات التي اتخـــذت لمكافحة المخدرات 
بالكويـــت امكانيـــة الإبـــاغ بســـرية، حيث يمكـــن للأفراد 
الإبـــاغ عن حـــالات الإدمـــان بســـرية تامة فـــي الكويت 
من خـــال عدة خيـــارات ومنهـــا الاتصـــال الهاتفي، حيث 
يمكـــن الاتصال بـــالإدارة العامـــة لمكافحة المخـــدرات عبر 
الخطوط الســـاخنة1884141 المخصصة لهذا الغرض، أو عبر 
موقـــع الويب، فيمكن زيـــارة موقـــع الإدارة العامة لمكافحة 
المخـــدرات وتقـــديم الباغات عبـــر النمـــوذج الإلكتروني 
المتـــاح، بالإضافة الـــى مكاتب الإباغ حيـــث يمكن التوجه 
إلى مكاتـــب الإدارة العامـــة لمكافحة المخـــدرات وتقديم 

شخصي. بشـــكل  الباغ 

التصدي للمخدرات الاصطناعية

وأفـــاد التقرير أن سلســـلة مـــن المبادرات التـــي طورتها 
الهيئـــة تســـاعد الـــدول الأعضاء علـــى الاســـتجابة لاتجار 
المتزايـــد في المخـــدرات الاصطناعيـــة وزيـــادة تصنيع مواد 
الســـائف والســـائف الأولية المســـتخدمة فـــي الصنع غير 
المشـــروع للمخـــدرات الاصطناعيـــة والاتجـــار بهـــا، وتتيح 
منصـــات وأدوات الاتصال المختلفة التابعـــة للهيئة، للحكومات 
المصدرة والمســـتوردة تحديد مدى شـــرعية أو عدم شـــرعية 
الشـــحنات المشـــبوهة التي تنقل المواد الخاضعـــة للمراقبة 
من الســـائف والســـائف الأولية والمحورية ومعدات الصنع، 
كمـــا تتيح للـــدول الأعضاء تبـــادل المعلومات الاســـتخبارية 
العملية بشـــأن الاتجـــار بالمؤثرات الأفيونيـــة الاصطناعية غير 
الطبيـــة والســـائف الكيميائية وما يرتبط بذلك من مشـــاريع 

غير مشـــروعة.

العلاجات المسكنة

كمـــا ذكـــر أن عـــدم المســـاواة فـــي الحصـــول على 
المســـكنات الأفيونية، مثل المورفن، وعدم توافرها بأســـعار 
معقولة يمثل مشـــكلة مســـتمرة فـــي الوصـــول إلى هذه 
الأدويـــة خاصـــة في شـــرق وجنوب شـــرق آســـيا وأمريكا 
الوســـطى ومنطقة البحر الكاريبي وأفريقيا حيث مســـتويات 
الاســـتهاك غير كافيـــة لتلبية الاحتياجات الطبية للســـكان 
بشـــكل مناســـب، وتظل جنوب آســـيا المنطقة ذات أدنى 
مســـتويات الاستهاك المشـــروع لمســـكنات الأفيون في 
العالم، ولجعـــل أدوية عاج الألم متاحة على نطاق أوســـع 
وبأســـعار معقولة، وخاصة في البلدان منخفضة ومتوســـطة 
الدخل، دعـــت الهيئة الدوليـــة لمراقبة المخـــدرات البلدان 

المصنعـــة للمـــواد الأفيونية إلى زيـــادة التصنيع.

تأثر أفريقيا

وتوقع التقرير أن يتوســـع ســـوق المخدرات الاصطناعية 
في أوروبا بســـبب العجز الوشـــيك في إمـــدادات الهيروين 
بعـــد حظر زراعـــة خشـــخاش الأفيـــون في أفغانســـتان 
عـــام 2022، مشـــيراً إلـــى أن تصنيع وتهريب واســـتهاك 

المنشـــطات من المواد الأمفيتامينية يتســـارع في الشـــرق 
الأوســـط وأفريقيـــا حيـــث توجـــد برامج محـــدودة لعاج 
وإعـــادة تأهيـــل المخدرات، لافتـــاً أن أفريقيا لا تـــزال تتأثر 
بشـــكل خطيـــر بالاتجار بالمخـــدرات مع وجـــود أدلة على 
زيـــادة تعاطي الكوكايـــن والأضرار المرتبطة بـــه في البلدان 
الأفريقيـــة، وربما يكون ذلـــك نتيجة لتأثيـــر جانبي من عبور 
الكوكايـــن المتجـــه إلى أوروبـــا، وأوضح كذلـــك أن الاتجار 
بالمخـــدرات يعيق التنمية فـــي أمريكا الوســـطى ومنطقة 
البحر الكاريبـــي، بينما تظل أزمة المؤثرات الأفيونية تشـــكل 

تحديـــا خطيرا للـــدول في أمريكا الشـــمالية.

التكنولوجيا والمكافحة

العصـــر الرقمـــي الذي نعيشـــه تلعب فيـــه التكنولوجيا 
دوراً متزايـــد الأهمية في مكافحة تعاطـــي المخدرات ويمكن 
اســـتخدام وســـائل التواصل الاجتماعي لنشـــر الرســـائل 
التوعويـــة، والتطبيقات الإلكترونية لتقديم الدعم النفســـي، 
والبيانـــات الضخمـــة لتحليـــل الاتجاهات وتحديـــد النقاط 
الســـاخنة لتدخـــات الوقايـــة، ويتطلب مكافحـــة تعاطي 
المخـــدرات جهدًا مشـــتركًا من جميع أفـــراد المجتمع ومن 

المخدرات الاصطناعية
مـــن جانـــب آخر صـــدر تحذير مـــن قبـــل الهيئة 
الدوليـــة لمراقبة المخدرات من أن الانتشـــار الســـريع 
للمخـــدرات الاصطناعيـــة غير المشـــروعة يمثل تهديدا 
عالميـــا كبيـــرا للصحة العامـــة حيث يمكـــن أن تترتب 
عليـــه عواقب وخيمة على البشـــرية، وجـــاء في التقرير 
أن انتشـــار المخدرات الاصطناعية يعيد تشـــكيل أسواق 
المخـــدرات غيـــر المشـــروعة وأن الجهـــات الإجرامية 
ســـريعة في اســـتغال الثغرات التنظيمية وتوليد مواد 

اصطناعيـــة جديدة تشـــكل ضررا كبيـــرا للناس.
وفي هـــذا الصـــدد أكد رئيـــس الهيئـــة، د.جال 
توفيـــق إن »تعاطي المخدرات الاصطناعيـــة غير الطبية 
وما يتصل بـــه من اضطرابات تعاطـــي المخدرات أصبح 
مشـــكلة فتاكة تؤدي إلـــى مئات الآلاف مـــن الوفيات 
وإلى أضرار تفـــوق الوصف على الأشـــخاص والمجتمع، 
وأن هنـــاك »حاجـــة ملحـــة« لتكثيـــف الجهـــود في 
مجـــالات الوقاية والعـــاج وإعادة التأهيـــل والحد من 
الأضـــرار والتعافي وإعـــادة الإدمـــاج الاجتماعي من أجل 
حماية النـــاس من هذه المـــواد ذات الضرر الشـــديد.

ونبه التقريـــر إلى أن المخـــدرات الاصطناعية يمكن 
أن تكـــون أقـــوى بكثير من المخـــدرات النباتيـــة، وأنها 
تتســـبب في مئات الآلاف من وفيـــات الجرعات الزائدة 
كل عـــام، موضحـــاً أنه يتـــم تصنيع تلـــك المخدرات 
والاتجار بها بســـهولة مـــع القليل من المعرفـــة التقنية 
أو العلميـــة المطلوبـــة، وهنـــاك حاجة أقـــل للعمالة 
أو الأرض للزراعـــة علـــى عكـــس المخـــدرات النباتية، 
ويمكـــن أن يتـــم التصنيع فـــي أي مكان واســـتخدام 
نفس المعدات لنـــواتج اصطناعية مختلفـــة، كما يمكن 
للمتاجريـــن تغيير أســـاليب التصنيع والنقل والتســـويق 
لإبقـــاء تكاليف التشـــغيل منخفضة مع رفـــع هوامش 

الربـــح وكذلـــك للتقليل من مخاطـــر الحظر.
الدولية لمراقبـــة المخدرات  الهيئـــة  رئيـــس  وبن 
أن مع اســـتخدام المـــواد الناشـــئة بســـرعة لتصنيع 
المخـــدرات الاصطناعيـــة بشـــكل غير مشـــروع، فهي 
هدف متحـــرك باســـتمرار، والجهـــات الإجرامية تظل 
متقدمـــة علـــى الآليـــات التنظيمية وغالبا مـــا تتصرف 
بشـــكل أســـرع مما تســـتطيع وكالات تنفيـــذ القانون 

. » كبته ا مو
كمـــا اوضـــح التقريـــر أيضـــا ان هنـــاك مخاطـــر 
إضافية متزايـــدة للمخدرات الاصطناعية على الســـامة 
وتهديـــدات الصحـــة العامة بســـبب عمليـــات التصنيع 
والاتجـــار الخطيـــرة، فضا عن إلقـــاء نفايـــات المواد 

الكيميائيـــة التـــي قد تـــؤدي إلى أضـــرار بيئية.

اليوم العالمي لمكافحة المخدرات ملف العدد

مجلة »حياتنا« ـ العدد 915
 31 الســنة  ـ   2 0 2 5 يونيــو  1011



مجلة »حياتنا« ـ العدد 915
 31 الســنة  ـ   2 0 2 5 يونيــو  1213

خـــال الاســـتثمار فـــي الوقايـــة، وتعزيز الوعـــي، وتقديم 
الدعـــم لنتمكن مـــن بناء مســـتقبل أكثـــر أمانـًــا وصحة 
للجميـــع. ولنكن جـــزءاً من التغيير ولنســـتثمر فـــي الوقاية 

اليـــوم لتحقيق غـــدٍ أفضل.

برامج وقاية شاملة

الأبحاث والدراســـات المســـتمرة تظُهر أن برامج الوقاية 
الشـــاملة يمكن أن تقلل بشـــكل كبير مـــن معدلات تعاطي 
المخدرات بـــن الشـــباب والبالغن، حيث تعتمـــد الوقاية 
على بيانـــات وأدلة علمية توضـــح تأثيراتهـــا الإيجابية على 

وهي: المجتمعات، 

التأثير طويل الأمد: حيث الاســـتثمار فـــي الوقاية يؤدي 
إلـــى فوائد طويلة الأمـــد، عبر تجنب العديد من المشـــاكل 
الصحيـــة والاجتماعيـــة والاقتصاديـــة المرتبطـــة بتعاطـــي 
التوعية،  التعليـــم،  الوقاية تشـــمل  المخـــدرات، وبرامـــج 
والتدخـــل المبكـــر، مما يســـاعد على بنـــاء مجتمعات أكثر 

صحة وأماناً. الكفـــاءة الاقتصادية: وتعتبـــر الوقاية أكثر كفاءة 
مـــن حيث التكلفـــة مقارنة بالعـــاج والتأهيـــل، فالتكاليف 
المرتبطـــة ببرامـــج الوقاية عادة مـــا تكون أقـــل بكثير من 
التكاليف المباشـــرة وغير المباشـــرة لعاج الإدمان والتعامل 

مع الآثـــار الاجتماعيـــة والاقتصادية لتعاطـــي المخدرات.

تعزيـــز الصحـــة العامـــة: حيـــث تســـاهم الوقاية من 
تعاطـــي المخـــدرات في تحســـن الصحة العامـــة وتقليل 
الضغـــط على الأنظمـــة الصحيـــة. فالبرامـــج الوقائية تعزز 
الصحة النفســـية والجســـدية للأفـــراد، مما يســـاهم في 

تحســـن نوعيـــة الحياة بشـــكل عام.

تشـــجيع التعـــاون المجتمعي: فهذا الشـــعار يشـــجع 
علـــى تضافر الجهـــود بن الحكومـــات، والمنظمـــات غير 
الحكوميـــة، المجتمعـــات المحلية، والأفـــراد للعمل معًا في 
مجـــال الوقاية. حيـــث التعاون المجتمعي يعـــزز من فعالية 
البرامـــج الوقائية ويســـاعد في بناء بيئة داعمـــة لابتعاد عن 

المخدرات.

5 مواد جديدة أدرجتها الصحة العالمية 
ضمن قوائم المخدرات والمؤثرات العقلية

أصدرت لجنـــة الأمم المتحدة للمخدرات قـــراراً بوضع خمس 
مـــواد جديدة نفســـانية التأثير ودواء واحد تحـــت المراقبة الدولية، 
وذلك عما بتوصيـــات من منظمة الصحة العالميـــة، كما أوضحت 
المنظمـــة في بيان أصدرتـــه في مارس 2025، أن هـــذه التوصيات 
وضعتهـــا لجنة الخبـــراء التابعـــة لهـــا والمعنية بالاعتمـــاد على 
الأدويـــة، والمؤلفة مـــن خبراء عالميـــن معنين بتحليـــل المواد 
نفســـانية التأثيـــر المتداولة في الأســـواق العالميـــة وفوائد تلك 
المواد، وبتوجيه إنذارات بشـــأن وضعها تحـــت المراقبة الدولية إذا 
وجـــد أن هناك بيانات تثبـــت أن تعاطيها يمكن أن يســـبب ضررا 

البلدان. في  الســـكان  لصحة 
وفـــي هـــذا الصدد، أكـــد مديـــر إدارة السياســـات والمعايير 
المتعلقـــة بالمنتجـــات الصحيـــة في منظمـــة الصحـــة العالمية، 
ديـــوس موبانغيزي، أنه اســـترعي انتبـــاه المنظمة إلـــى أن هذه 
المواد تصنع ســـرا وتشـــكل خطرا جســـيما على الصحـــة العامة 
والمجتمـــع من دون وجود أي اســـتعمال عاجي لهـــا معترف به. 
مضيفـــاً "يســـرنا أن لجنـــة الأمم المتحدة للمخـــدرات قد وافقت 

على كامل التوصيـــات الصادرة عن المنظمـــة وأضافت تلك المواد 
إلى الجـــداول الزمنيـــة ذات الصلة الواردة فـــي اتفاقية عام 1961 
أو اتفاقيـــة عام 1971، ونأمـــل في أن ترفع البلـــدان والمجتمعات 
مســـتوى تيقظها وتتخـــذ ما يلزم مـــن إجراءات لحمايـــة الفئات 

الضعيفـــة، وخاصة الشـــباب، من هـــذه المواد”.
وبخصـــوص المـــواد الأربع المدرجـــة في الجـــدول الأول من 
الاتفاقيـــة الوحيـــدة للمخدرات لســـنة 1961 بصيغتهـــا المعدلة 
ببروتوكول ســـنة 1972، فهي: مـــادة إن-بيروليدينـــو بروتونيتازين، 
المعروفة أيضا باســـم مـــادة بروتونيتازيبن، ومـــادة إن-بيروليدينو 
ميتونيتازيـــن، المعروفة أيضا باســـم مـــادة ميتونيتازيبـــن، ومادة 
الإيتونيتازيبـــن، المعروفـــة أيضـــا باســـم مـــادة إن-بيبيريدينيل 
إيتونيتازيـــن، ومـــادة إن-ديســـيثيل أيزوتونيتازيـــن، المعروفة أيضا 

نوريزوتونيتازين. مادة  باســـم 
وتضـــاف إليهـــا مـــادة مدرجـــة فـــي الجـــدول الثاني من 
اتفاقيـــة المؤثـــرات العقلية لســـنة 1971، وهي مادة سداســـي 
هيدروكانابينول المعروفة أيضا باســـم مـــادة HHC، بينما تم إدراج 

مـــادة مدرجة فـــي الجدول الرابع مـــن اتفاقية المؤثـــرات العقلية 
لســـنة 1971، ويتعلق الأمـــر بالكاريزوبرودول، وهي مـــادة مرخية 
للعضـــات الهيكليـــة ومركزيـــة التأثير تبـــاع بوصفها مســـتحضرا 

أحادي المكـــون وفي منتجـــات دوائيـــة التركيبة.
ودعـــت منظمة الصحـــة العالمية لجنـــة الخبـــراء التابعة لها 
والمعنيـــة بالاعتماد علـــى الأدوية إلـــى عقد اجتماعـــات بوصفها 
هيئـــة استشـــارية علمية تمتـــد خبرتها إلـــى أكثر مـــن 70 عاما، 
وتكمـــن مهمتها فـــي حماية الســـكان من المواد الضـــارة وضمان 
إتاحـــة المـــواد نفســـانية التأثير عنـــد الحاجة للأغـــراض الطبية 
والعلميـــة، كما تجري هذه اللجنة اســـتعراضات علميـــة بناء على 
طلـــب لجنة الأمم المتحـــدة المعنيـــة بالمخدرات، وهـــي الهيئة 
الوحيـــدة المكلفـــة بموجب المعاهـــدة بتقديم توصيـــات صحية 
إلـــى اللجنة لإثراء القرارات المتخذة بشـــأن السياســـات المتعلقة 

بالمخدرات.
ونظـــرا لظهور المزيـــد من المواد الضـــارة باســـتمرار، ومنها 
المـــواد الأفيونيـــة الاصطناعية المصنعة ســـرا لغير الاســـتعمالات 
الطبية مثـــل الفنتانيـــل والنيتازينـــز، أعربت الـــدول الأعضاء عن 
اهتمامها بإجـــراء المنظمة لمزيد من الاســـتعراضات العلمية لهذه 

المـــواد في الفتـــرة المقبلة.
المخـــدرات النفســـانيةَّ التأثير هي مـــواد تؤثر، عنـــد تناولها 

أو تزويـــد نظام شـــخص مـــا بها علـــى العمليـــات العقلية، مثل 
التصور أو مســـتوى الوعي أو الإدراك أو المـــزاج والعواطف، وتنتمي 
المخـــدرات النفســـانيةَّ التأثيـــر إلى فئة أوســـع مـــن المؤثرات 
النفســـانيةَّ التأثير التي تشـــمل أيضاً الكحول والنيكوتن، ولا تعني 
عبـــارة "النفســـانيةَّ التأثير" ما يـــؤدي إلى الارتهان لمـــواد معنية، 
وفي العبـــارات الشـــائعة، غالباً مـــا لا تذُكر العبارة، حســـبما هو 
الحال بشـــأن "تعاطي المخـــدرات" أو "تعاطي مـــواد الإدمان" أو 

"ســـوء اســـتعمال مواد الإدمان".

ويعـــد إنتاج الكثير مـــن المواد النفســـانيةَّ التأثيـــر أو توزيعها 
أو بيعهـــا أو اســـتخدامها لأغراض غيـــر طبية أمر خاضـــع للرقابة 
صة بموجب  أو محظـــور خـــارج إطـــار القنـــوات القانونيـــة المرُخَّ
القانون، وتختلـــف درجات تقييد توافـــر المواد النفســـانيةَّ التأثير 
تبعـــاً لمخاطرها علـــى الصحة والفائـــدة العاجيـــة، وتصُنف وفقاً 
لتسلســـل زمنـــي علـــى الصعيديـــن الوطنـــي والدولـــي. وعلى 
الصعيـــد الدولي، هنـــاك اتفاقيـــات دولية لمكافحـــة المخدِّرات 
تعُنى بمراقبـــة إنتاج المواد النفســـانيةَّ التأثيـــر وتوزيعها" الاتفاقية 
الوحيدة للمخدِّرات لســـنة 1961" والتـــي عدلت بموجب بروتوكول 
ســـنة 1972؛ واتفاقية المؤثـــرات العقلية لســـنة ١٩٧١؛ واتفاقية 
الأمم المتحـــدة لمكافحـــة الاتجار غير المشـــروع فـــي المخدِّرات 

والمؤثـــرات العقلية لســـنة 1988. "

هنــاك نحــو 0.6 مليــون وفــاة 
في العالم عام 2019 بسبب 
التعاطــي ويرتبــط مــا يقــارب 
مــن 80 % مــن هــذه الوفيــات 
بتعاطــي المــواد الأفيونيــة

اليوم العالمي لمكافحة المخدرات ملف العدد
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شخصية العدد

دلال فيصــل ســعود الزبــن ابنــة الكويــت التــي تخرّجــت فــي جامعــة الكويــت عــام 1974/ 1975 وعملــت 
فــي الجامعــة مســؤولة مكتبــة، هــي أقــرب مــن تكــون إلــى عالــم الفكــر والثقافــة، وخاصــة قضايــا المــرأة 
الكويتيــة والعربيــة .. كتابهــا الــذي صــدر بطبعتــه الأولــى عــام   2014”قضايــا المــرأة العربيــة... دراســات 
ــة بمجمــل الدراســات  ــر الزاوي ــى تســعة فصــول، وتشــكّل المــرأة حج ــوزّع عل ــة”، يت ــع المــرأة العربي فــي واق
فيــه، حيــث بــدأ بـــ »تهميــش المــرأة فــي التاريــخ« بشــكل عــام، وتنــاول »ظاهــرة الطــاق فــي المجتمــع 
الكويتــي« و»المــرأة الكويتيــة وأهميــة دورهــا فــي التطــوع« و»الشــاعرة غنيمــة زيــد الحــرب«، و»المــرأة 
والتنميــة الشــاملة« و»المشــاركة السياســية للمــرأة«... دلال الزبــن كانــت أكبــر إخوتهــا، وتحمّلــت المســؤولية 
مبكــراً، فــي أســرة معظــم أفرادهــا متعلمــون، وقتهــا لــم يكــن هنــاك إعــام )صحافــة أو تلفزيــون( بــل 
كانــت قصــص الجــدات وأســاطيرهن الشــعبية هــي المنبــع الرئيــس للثقافــة، وحكايــات النســاء عــن النبــل 
والفروســية ومخاطــر البحــر وأســفاره،  كانــت تغــرس الســلوك الاجتماعــي والانتمــاء إلــى الوطــن عنــد الأطفــال، 
والحكايــات الدينيّــة مثــل غــزوات الرســول صلــى اللــه عليــه وســلم، والأحاديــث كانــت  لتثبيــت العقيــدة الدينيــة 
ــم...  ــب العل ــرة وطل ــى المثاب ــاب والحــث عل ــل الصع ــر وتحمّ ــى الصب ــود عل ــق والتع ــى الح ــاء إل ــه الأبن وتوجي

»حياتنا« التقت دلال الزبن التي تحدثت عن حياتها وأسرتها وأحلامها 
فكانت المحصلة هذا اللقاء.

كتبت: ندى أحمد

لـ»حياتنا«: لم أشعر بطفولتي كالصغار لـ»حياتنا«: لم أشعر بطفولتي كالصغار 

لعدم وجود إعلام لعدم وجود إعلام موجّه للطفل يزاحم الأسرة موجّه للطفل يزاحم الأسرة 

على دورها على دورها في التنشئة الاجتماعيةفي التنشئة الاجتماعية

الدكتورة دلال فيصل الزبنالدكتورة دلال فيصل الزبن

عملت مسؤولة مكتبة بالجامعة وحصلت على الماجستير والدكتوراه 
بعد رحلة كفاح طويلة ولكن لم أجد ما يلبي طموحي ولا مكان لي فيها 

قدمت استقالتي من الجامعة فوجدت الأبواب قد فتحت لي 
من خلال مشاركتي بالعمل في العديد من مراكز البحوث العربية
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بدايـــة، حدثينـــا عن نشـــأتك وذكريـــات الطفولة 
بها شـــخصيتك؟ تأثـــرت  وكيف 

-نشأت في أســـرة مترابطة ممتدة تشـــجع العلم والقراءة، 
كنـــا ننتظـــر المجات والجرائـــد التي كانـــت تصلنا آنذاك 
من القاهـــرة، وكنت أكبـــر إخوتي البنـــات والبنن، لذلك 
تحمّلـــت المســـؤولية مبكراً، وعشـــت في أســـرة معظم 
أفرادها متعلمـــون، والدتي تعلمت عند أمينة الســـيد عمر، 
ومـــن يُرِد معرفة مـــن هي يرجع إلى الموســـوعة الكويتية، 
حيث تعلّمَـــت القـــراءة والكتابة، والخياطـــة والتطريز. أما 
والـــدي فدرس في المدرســـة المباركية ثـــم الأحمدية ثم 
بـــدأ حياته مدرســـاً بها، وهذا هو الأســـاس الذي شـــكّل 

وجداني فـــي الطفولة.

قصص الجدات 
لم يكن هنـــاك إعام وصحافـــة أو تلفزيـــون كانت القصة 
التـــي ترويها الجـــدات عبارة عن أســـاطير شـــعبية تروى 
للصغـــار، وكانت النســـاء تحكن قصص النبل والفروســـية 
ومخاطر البحر وأســـفاره، وكان الهدف منها غرس السلوك 
الاجتماعـــي والانتماء إلـــى الوطن، فكانـــت الأمهات تروين 
الحكايات الدينيـــة للصغار مثل غزوات الرســـول صلى الله 

عليه وســـلم، والأحاديـــث الدينية لتثبيت العقيـــدة الدينية 
وتوجيـــه الأبناء إلـــى الحق والتعـــود على الصبـــر وتحمّل 

العلم. الصعاب والحث علـــى المثابرة وطلـــب 

سنوات الطفولة
والدراســـة  الطفولـــة  ســـنوات  عـــن  ومـــاذا 
والأحـــلام التي تـــراود الشـــباب فـــي المراحل 
منهـــا؟ حققتِـــه  ومـــا  والطموحـــات؟  الأولـــى 

-الحقيقة أننـــي لم أشـــعر بطفولتي كبقيـــة الصغار، لأنه 
لم يكـــن هناك إعام موجّـــه للطفل يزاحم الأســـرة على 
دورهـــا في التنشـــئة الاجتماعيـــة، فكبرنا هكـــذا، نتحمل 
المســـؤولية مع الأم في البيت نســـاعدها في تربية إخوتنا 
الصغـــار، ليس هناك وقت للعب، حيث نتعلم كل شـــيء، 
مـــن قراءة وكتابة ونحـــرص على أداء الواجبات المدرســـية 
والدينيـــة.. ربمـــا، في ظل ظـــروف كهذه، لـــم نعش أنا 
وأبنـــاء جيلي الاغتراب الذي يعيشـــه بعـــض أطفال اليوم، 
لأن الطفل العربـــي الآن يعيش مرحلة اغتـــراب بن بيئته 
العربيـــة وما تطرحـــه الفضائيات الغربيـــة المتنوعة، لذلك 
يجـــب المحافظة علـــى الثقافـــة القوميـــة والحرص على 
ترســـيخها لدى الأجيال الناشـــئة عن طريـــق إحياء التراث 

بي. لعر ا

والإســـامي لأن إحياءه يجعـــل من الماضي نقطـــة ارتكاز 
ننطلق منهـــا إلى تطلعات المســـتقبل.

اختلاف أجيال 
مـــا رأيك فيمـــا وصلنا إليه من أحـــداث وتأثيرها 

علـــى الجيل الحالي؟ 
وهـــل تريـــن أن هـــذا التأثيـــر إيجابـــي؟ وكيـــف 
تقيّميـــن ثقافـــة الجيـــل الحالـــي واهتماماتـــه؟

جيلنـــا يختلف إلى حد مـــا عن هذا الجيل الـــذي توافرت 
له كل أســـباب الرفاهيـــة والانفتاح والانطـــاق إلى العالم 
الرحب، مـــن خال الإعـــام المتنـــوع والانترنـــت وكثرة 
الأســـفار بمناســـبة ومن دون مناســـبة، فمجـــالات العمل 
المفتوحـــة وكلهـــا إيجابيات لـــم نحظ بهـــا، ولكن ذلك 
يختلف من أســـرة إلى أخـــرى، فهنـــاك أب متفتح مطّلع 
لم يحـــرم أبناءه مـــن بعض وســـائل الترفيـــه الموجودة 

آنذاك أو ســـبل التعلم والســـفر.

جيلنـــا تثقف وتعلم مـــن القراءة والاطـــاع، على الأقل لن 
ننســـى ما قرأته من المجات الدورية وسلســـلة دار الهال 
ورواياتها المتعـــددة، ومجلة المختـــار المترجمة التي تصدر 
عن ريدرز دايجســـت” وما بهـــا من روايات ومســـرحيات 

وقصـــص متنوعة، وروايات لكتاب عرب كبار أمثال يوســـف 
إدريس  الســـباعي إحســـان عبدالقدوس، حتى يوســـف 
ونجيـــب محفـــوظ، وكذلك مســـرحيات قوميـــة لروائين 
أمثال نعمان عاشـــور وسواه، وكلها وســـائل ثقافية ونوافذ 

العالم. خالها  من  شـــاهدنا 

أحلام الشباب
امـــا عن أحام الشـــباب فقـــد تحقق بعض منهـــا بالزواج 
بـــزوج صالـــح مثقف أكمل عنـــدي حب العلـــم ومواصلته 
والأحـــام لا تنتهـــي، حتـــى ونحن فـــي هـــذه المرحلة 
العمريـــة، حيث نحلم بوطن آمن يســـتظل بفيئـــه الأبناء، 
ونحلم برجـــال يحافظون على أمن الكويـــت ومالها وأرضها 

والأحفاد. للأبنـــاء  وعرضها 

التطوع
كنـــتِ مـــن أوائل من مـــارس العمـــل التطوعي 
منـــذ عـــام 1967 في جمعيـــة الهـــلال الأحمر، 
العراقـــي  الاحتـــلال  أثنـــاء  مميـــز  دور  ولـــك 
الغاشـــم، وكذلك بعد التحرير، مـــا أثر ذلك على 

وحياتك؟ أســـرتك 
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نعـــم، كنت مـــن أوائل من مـــارس العمـــل التطوعي 
والاجتماعـــي، الذي نذرت نفســـي له بدءاً بمســـاهمتي 
فـــي جمعية الهـــال الأحمـــر منذ عـــام1967  حتى ما 
بعد ســـنوات الاحتـــال والتحريـــر، ثم تغير نشـــاطي 
التطوعـــي إلـــى مجال فيـــه كثيـــر من المســـؤولية 
لرعاية أسر الأســـرى والمفقودين،  العملية  والممارســـة 
وحملـــت قضيـــة الأســـرى مـــع زمائي بعـــد الاحتال 
العراقـــي الغاشـــم على الكويـــت، وكنت أولـــي العمل 
التطوعـــي اهتماماً كبيـــراً فكان مـــن أولوياتي بعد دوري 

سي. لأسا ا

الحياة العملية
ومـــاذا  العمليـــة؟  حياتـــك  بدايـــة  كانـــت  كيـــف 
عـــن كتاباتـــك التـــي اهتمـــت بقضايـــا المـــرأة 

؟ كلها ومشـــا
بعـــد أن حصلـــت على الشـــهادة الجامعية فـــي جامعة 
الكويت عملت في الجامعة نفســـها مســـؤولة مكتبة كلية 
الآداب بنـــن عـــام 1975، وبعد ثاث ســـنوات واصلت 
تعليمـــي. وأنا فـــي عملي فحصلـــت على الماجســـتير 
والدكتـــوراه، بعـــد رحلة كفـــاح طويلة لم أجـــد ما يلبي 
طموحـــي ولم أجـــد مكانا لـــي فيها ومـــن طبعي أنني 

غير صداميـــة ولا أريد أن أدخل فـــي صراعات، فقد كنت 
أعتقـــد أن  الطريـــق مفـــروش بالورود، مـــع العلم أنني 
أخذت شـــهادتي بـــدون أن أكلف جامعـــة الكويت ديناراً 
واحداً، لأن شـــروط البعثات تتطلب معيـــدة غير مقيمة، 
لذلـــك بعد أن عملـــت بالجامعة مـــن 1975 حتى 1998 
قدمـــت اســـتقالتي، فوجدت الأبواب قـــد فُتحت لي من 
خال مشـــاركتي بالعمل في العديد مـــن مراكز البحوث 
العربية مـــن خال دراســـات وأبحاث أســـاهم بها ومن 
خال مؤتمـــرات علميـــة ثقافية في كل مـــن المجلس 
الأعلـــى للثقافة فـــي مصر، ومنتـــدى الفكـــر العربي في 
الأردن ومؤسســـة الفكـــر العربـــي، وتمكنت مـــن إنجاز 

الدراســـات. من  العديد 

 مَن هي أهم الشخصيات التي أثرت 

في حياتك ومثّلت قدوة لطموحاتك؟
تأثـــرت كثيراً بشـــخصية والدي، فقد كان إنســـاناً مكافحاً 
بـــدأ حياته مدرســـاً، ثم عمـــل بالتجارة، وقدم أشـــياء 
كثيـــرة للكويت بصمت،  فـــكان رجاً اقتصاديـــاً بالدرجة 
الأولـــى، وعندمـــا حدثت أزمـــة المناخ لجأ إليـــه العديد 
من شـــباب الكويت لاســـتفادة من خبرته، هذا الإنسان 
المكافح أحـــب الكويت بجنـــون، وكان يترجم هذا الحب 

بســـلوكيات وأفعال، غرس فينا نحن أولاده القيم الدينية 
رغم أنـــه لم يكن متزمتـــا، كان يؤمن بالعلـــم والانفتاح؛ 
بدليـــل أن أغلـــب إخوتي وأخواتـــي الذكـــور تعلموا في 
جامعات أجنبيـــة. كما تأثـــرت بزوجي أحمـــد العدواني 

. اً كثير

 فقـــد كان يتميـــز بأنه مناضـــل بصمت، كتـــوم جداً وقد 
حـــاول الكثيـــرون، وأنا مـــن ضمنهم، إقناعـــه بأن يكتب 
ســـيرته الذاتية لأنه شـــهد احداثـــاً كثيرة فـــي الكويت، 
لكنـــه كان يرفض، وبالرغم من هـــذا، كان هو من دفعني 
إلـــى مواصلـــة التعليم بدون إصـــرار من خـــال ما كان 
يجلبـــه لي من كتـــب للمطالعة، والقـــراءة، بالإضافة الى 
الأجـــواء الثقافية التـــي نقلني اليها، فكان مجلســـه وداره 
بل معظم الـــزوار العـــرب والمثقفن الذيـــن يأتون إلى 
الكويـــت كان منزلنا محطة اســـتراحة لهـــم، بهذا الجو 
الرائـــع اكملت نشـــأتي وثقافتي وعلمـــي وتعليمي، وفي 
هذا الجو تشـــكّلت شـــخصيتي وأكملتها بالتعليم العالي 
الـــذي فتح لـــي آفاقـــاً على مجـــال البحث والدراســـة 

. ين لمستمر ا

شاعر الكويت
شـــاعر الكويت الوطني الراحل أحمد مشـــاري 

العدوانـــي رمـــز الثقافـــة العربيـــة ومـــن أكبـــر 
شـــعراء الكويـــت والوطن العربـــي، ما الأقرب 

كتاباته؟  مـــن  لقلبك 
وكيف ترين التكريم اللائق لذكراه؟

مـــن أقرب ما كتب إلى قلبي، رســـالة الـــى رفيقة العمر، 
وكذلك القصيدة المغناة »يا ســـاحل الفنطاس«.

وأرى تكريمه بأن تكون ســـيرته موجـــودة دائما جياً بعد 
جيـــل من خال دراســـات جديـــدة عن شـــعره وفكره 
وكذلـــك تقديم دراســـات تتناول إنشـــاءه للساســـل 
الثقافيـــة والمحافظة على إصدارها واســـتمرار رســـالتها.

وماذا عن أثره مع الأبناء والأحفاد؟
بالنســـبة للأحفـــاد، كانـــت ولادة حصـــة »ابنـــة لينة« 
شـــيئاً ثميناً وكان يحـــاول مجاراتها بكامهـــا ولعبها وهو 

. مستمتع

وقـــد ظل أحمـــد العدواني ملتزمـــاً بقضايـــا وطنه حتى 
رحـــل، كان يؤرقه الهـــم الحضاري وينشـــغل بطموحات 
بلده، ومـــازال أحمـــد العدواني يحيا فـــي ضمير الكويت 
تـــردد آثـــاره أجيـــال الكويـــت كل مطلع شـــمس في 

مدارســـها ومناســـباتها الرسمية.

شخصية العدد

والدي كان مكافحاً بدأ حياته مدرساً ثم عمل 
بالتجارة وكان اقتصادياً بالدرجة الأولى وعندما 

حدثت أزمة المناخ لجأ إليه العديد من شباب 
الكويت للاستفادة من خبرته

الطفل العربي يعيش مرحلة اغتراب بين بيئته 
العربية وما تطرحه الفضائيات الغربيةّ المتنوعة 
مما يوجب ترسيخ الثقافة القومية لدى الأجيال 

الناشئة عبر إحياء التراث العربي
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أطلقــت الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان 
)كان( اليــوم مبــادرة "صحتــك قــرارك"، التــي تهــدف إلــى 
ــاة  ــاط حي ــي أنم ــة تبنّ ــي بأهمي ــي المجتمع ــز الوع تعزي
ــب  ــل نس ــون وتقلي ــرطان القول ــن س ــة م ــة للوقاي صحيّ
ــرح  ــي مس ــت ف ــة أقيم ــي فعالي ــك ف ــه، وذل ــة ب الإصاب

مكتبــة الكويــت الوطنيــة، بحضــور نخبــة مــن المختصيــن 
ــن. والمهتمي

ــد  ــا د. خال ــة ألقاه ــة افتتاحي ــة بكلم ــتهُلت الفعالي اس
ــد  ــث أك ــة كان، حي ــس إدارة حمل ــس مجل ــح، رئي الصال
ــة  ــة فــي الوقاي ــة هــي حجــر الزاوي ــه أن التوعي فــي كلمت

ــراض الســرطانية. وأوضــح أن  ــر عــن الأم والكشــف المبكّ
ســرطان القولــون يحتــل المرتبــة الأولــى فــي نســب 
الإصابــة بيــن الرجــال، والثانيــة بيــن النســاء فــي الكويــت، 
ــذا  ــول ه ــة ح ــود التوعوي ــف الجه ــتدعي تكثي ــا يس مم
المــرض، خاصــة فيمــا يتعلـّـق بالتغذيــة الســليمة ودورهــا 

ــل الخطــورة. ــي الحــد مــن عوام ف
»التغذيــة  بعنــوان  توعويــة  محاضــرة  ذلــك  تــا 
وســرطان القولــون« قدمتهــا د.العنــود الســميط، رئيســة 
ــت  ــز الكوي ــي مرك ــام ف ــات الإطع ــة وخدم ــم التغذي قس
لمكافحــة الســرطان. تناولــت المحاضــرة عوامــل الخطورة، 
الأعــراض، طــرق الفحــص المبكــر، والتغذيــة الســليمة، مع 
تســليط الضــوء علــى نصائــح غذائيــة عمليــة يمكــن تبنيهــا 
ــز الصحــة العامــة. ــون وتعزي ــة مــن ســرطان القول للوقاي

وصاحــب الفعاليــة عــدد مــن المعــارض التوعويــة التــي 
ــة، بمشــاركة  ــت الوطني ــة الكوي ــة مكتب ــي أروق أقُيمــت ف
عــدة جهــات مختصــة فــي مجــال التوعيــة الصحيــة 
ــة  ــواد تثقيفي ــارض م ــت المع ــرطان. قدم ــة الس ومكافح
وإرشــادات صحيــة شــملت ملصقــات توعويــة، ومنشــورات 
تعريفيــة تهــدف إلــى توضيــح التغذيــة الســليمة والوقايــة 
ــى  ــم تســليط الضــوء عل ــا ت ــون. كم ــن ســرطان القول م
أهميــة الفحــص المبكــر ودور الغــذاء الصحــي فــي الوقايــة، 
مــع توفيــر كتيبــات إرشــادية للحضــور حــول أفضــل 

ــة. ــن مخاطــر الإصاب ــة للحــد م الممارســات الغذائي
وشــهدت المعــارض إقبــالًا وتفاعــاً مميزاً مــن الحضور، 
حيــث أبــدى الحاضــرون اهتمامًــا كبيــراً بالمعلومــات 
المقدمــة، وشــاركوا فــي النقاشــات مــع المختصيــن حــول 
أفضــل الســبل للتغذيــة الســليمة والكشــف المبكّــر. وقــد 
أعــرب عــدد مــن الحضــور عــن تقديرهــم لهــذه المبــادرة، 
التــي تســهم فــي رفــع مســتوى الوعــي الصحــي وتعزيــز 

الوقايــة المجتمعيــة. »صحتك قرارك«»صحتك قرارك«
الحملة الوطنية للتوعية بمرض السرطان الحملة الوطنية للتوعية بمرض السرطان 

»كان« تطلق مبادرة »كان« تطلق مبادرة 

تهدف إلى تعزيز الوعي المجتمعي

متابعاتمتابعات
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ــرطان   ــرض الس ــة بم ــة للتوعي ــة الوطني ــدت  الحمل أك
)كان( أن إنشــاء نــادي )مكيــن( للمتعافيــات يحقــق الأهــداف 
المرجــوة منــه ،علمًــا بــأن وزيــرة الشــؤون الاجتماعيــة  
الدكتــورة امثــال الحويلــة رعــت افتتــاح نــادي )مكيــن( 
كإشــارة إلــى أهميــة مســاهمة المتعافيــن والمتعافيــات 
ــت   ــد حمل ــة، لق ــة الصحي ــرطان بالتوعي ــراض الس ــن أم م
المتعافيــات رســالة إيجابيــة هامــة وهــي ان الكشــف المبكّــر 
ــل  ــب عوام ــا أن تجنّ ــفاء، كم ــبة الش ــع نس ــن أن يرف يمك
ــرض، وتشــمل  ــوع الم ــي وق ــا ف ــق انخفاضً المخاطــرة يحق
عوامــل الوقايــة اتبــاع نظــام غذائي غنــي بالألياف، ممارســة 
الرياضــة بانتظــام، الامتنــاع عــن التدخيــن والكحــول، وإجــراء 
ــن الـــ45 أو  ــاوزوا س ــن تج ــا لم ــدوري خصوصً ــص ال الفح
ــوم  أن  ــن المعل ــرض.. وم ــع الم ــي م ــخ عائل ــم تاري لديه
العــدد الإجمالــي للإصابــات بالســرطان فــي الكويــت تبطقًــا 
لآخــر إحصائيــة رســمية هــو ٢٧٧٥ حالــة منهــم ١٤٧٨ حالــة 

ــن. ــر الكويتيي ــة لغي ــن و ١٢٩٧ حال ــن الكويتيي بي
علــى  )مكيــن(  ونــادي  )كان(  حملــة  حرصــت  لــذا 
تنظيــم فعاليــات للتشــجيع علــى الرياضــة، وإيصــال رســالة 
المتعافيــات إلــى كل مصــاب أو مصابــة بأحــد الأمــراض 
المزمنــة ومنهــا الســرطان ،فتــم تنظيــم مبــاراة وديــة لكــرة 
الســلة جمعــت بيــن فريــق المتعافيــات مــن حملــة "كان" 
والفريــق المســاند مــن المتطوعــات، وذلــك مســاء الســبت 
17 مايــو 2025، علــى ملعــب نــادي الفتــاة الرياضــي، ضمــن 
فعاليــات مبــادرة التوعيــة بســرطان القولــون التــي أطلقــت 

ــرارك". ــك ق تحــت شــعار "صحت
الــروح  عكــس  تنافسًــا حماســياً  المبــاراة  شــهدت 
ــج  ــت بتتوي ــث انته ــات، حي ــدى الاعب ــرار ل ــة والإص القتالي
فريــق المتعافيــات بعــد تحقيقــه 21 نقطــة مقابــل 18 نقطة 
للفريــق المنافــس، فــي أجــواء تخللتهــا مشــاعر الفخــر 
ــكّام رســميين  ــل ح ــن قب ــاراة م ــت المب والتشــجيع، وحُكّم

ــي. ــرة الســلة الكويت ــاد ك ــن اتح م
ــو  ــاهين، عض ــة الش ــورة حص ــة الدكت ــرت الفعالي وحض
مجلــس إدارة حملــة )كان( ومســؤولة فريــق "هايــدو كان"، 
إلــى جانــب الأســتاذة ناديــة العبيــدي عضــوة نــادي ) مكيــن 
(والتــي حرصــت علــى تقديــم الدعــم المعنــوي للمتعافيــات. 
ــس  ــب رئي ــي، نائ ــامية المكيم ــيدة س ــاركت الس ــا ش كم
ــق  ــم الفري ــي تكري ــاة الرياضــي، ف ــادي الفت ــس إدارة ن مجل
الفائــز، وســط تصفيــق الحضــور وتقديرهــم لهــذه المبــادرة 

الإنســانية.
وعكســت هــذه المبــادرة حــرص حملــة )كان( علــى 
النفســي  والتمكيــن  الصحيــة  التوعيــة  بيــن  الدمــج 
ــة  ــاراة لتجســد صــورة حي ــث جــاءت المب ــات، حي للمتعافي
لقــوة الإرادة والتغلــب علــى التحديــات، ولتشــجيع الجميــع 
علــى اتخــاذ خطــوات عمليــة نحــو أســلوب حيــاة صحــي، 
المبكــر لســرطان  الكشــف  تزايــد أهميــة  خاصــة مــع 
القولــون والوقايــة منــه، وقــد لاقــت الفعاليــة تفاعــاً واســعًا 
ــق  ــروح الفري ّــروا عــن إعجابهــم ب ــن عب مــن الحضــور، الذي
ــن أن  ــاراة، مؤكدي ــا المب ــي حملته ــانية الت ــالة الإنس والرس
ــة، بــل أيضــاً  هــذه الأنشــطة ليســت فقــط وســيلة للتوعي
مســاحة للتضامــن والدعــم بيــن الناجيــات والمجتمــع. 
وتطمــح حملــة )كان( إلــى اســتمرار هــذه المبــادرات التــي 

ــع. ــوب الجمي ــي قل ــل ف ــزرع الأم ــي وت ــزز الوع تع

»كان« نظّمت مباراة كرة السلة .. والمتعافيات »كان« نظّمت مباراة كرة السلة .. والمتعافيات 
يرفعن الكأس ويؤكدن أن الحياة تبدأ من قراريرفعن الكأس ويؤكدن أن الحياة تبدأ من قرار

متابعاتمتابعات

فريق »كان« يتوجّ بالكأس في مباراة توعوية تحت شعار »صحتك قرارك«

المتعافيات ينتصرن في الملعب كما انتصرن على المرض

الصحــة  تعزيــز  إدارة  مــن  بدعــوة 
لمكافحــة  الكويتيــة  الجمعيــة  شــاركت 
التدخين والســرطان فــي المعرض الذي 
بمناســبة  الصحــة  تعزيــز  إدارة  أقامتــه 
التدخيــن  لمكافحــة  العالمــي  الشــهر 
المغربــات(  زيــف  تحــت شــعار )كشــف 
الخميــس  يــوم  البوليفــارد  مــول  فــي 
15 مايــو 2025  وقــد تــم عــرض بعــض 
المجســمات وتوزيــع البروشــورات علــى 

الحضــور.
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فــي إطــار جهــود الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض 
ــط  ــاع نم ــة اتب ــة بأهمي ــتمرة للتوعي ــرطان )كان( المس الس
حيــاة صحــي، شــهدت الحملــة فعاليــة رياضيــة جديــدة 
ضمــن مبــادرة التوعيــة بســرطان القولــون التــي انطلقــت فــي 
شــهر مايــو الجــاري، وذلــك تحــت شــعار "صحتــك قــرارك".

وأكّــد الدكتــور خالــد أحمــد الصالــح، رئيس مجلــس إدارة 
ــة تحــرص  ــة "كان"، أن الحمل حمل
بهــدف  فعالياتهــا  تنويــع  علــى 
ــة  ــز الوعــي المجتمعــي بأهمي تعزي
الوقايــة مــن الأمــراض الســرطانية، 
وفــي مقدمتهــا ســرطان القولــون، 
مــن خــال تعزيــز مفاهيــم التغذية 

ــي. ــة والنشــاط البدن الصحي
وجــاءت فعاليــة المشــي التــي 
أقُيمــت فــي "مجمــع العاصمــة 

مــول" كجــزء مــن هــذه المبــادرة، حيــث تــم تخصيــص نقطة 
ــق منهــا المشــاركات  ــة داخــل المجمــع لتنطل تجمــع للحمل
ــة وفــق  ــر ممــر المشــي المخصــص. وتــم تنظيــم الفعالي عب

ثاثــة مســتويات:
جولتــان للمبتدئين،خمــس جولات للمســتوى المتوســط، 
ــة  وعشــر جــولات للمســتوى المتقــدم. وقــد تميّــزت الفعالي
بجــوٍ تفاعلــي مشــجّع، حيــث تــم 
تقديــم هدايــا عينيــة للمشــاركين، 
إضافــة إلــى توزيــع كتيبــات توعوية 
المشــي  رياضــة  أهميــة  حــول 
ودورهــا فــي الوقايــة مــن ســرطان 
ــادات  ــب إرش ــى جان ــون، إل القول
خاصــة بكيفيــة اكتشــاف العامــات 

ــة. ــة للإصاب الأولي
وفــي ســياق مــوازٍ، نظّمــت 

الحملــة محاضــرة تثقيفيــة بالتعــاون مــع الهيئــة العامــة 
للغــذاء والتغذيــة، قدّمتهــا إخصائيــة التغذيــة ورئيــس قســم 
التغذيــة الوقائيــة بالهيئــة الســيدة نــوال الجــزاف، وذلــك فــي 
ــن  ــة التدخي ــة لمكافح ــة الكويتي ــة "كان" بالجمعي ــر حمل مق
والســرطان فــي منطقــة القادســية. وجــاءت المحاضــرة تحت 
عنــوان: "التغذيــة وســرطان القولــون والمســتقيم"، وتناولــت 
محــاور متعــددة أبرزهــا: أهميــة تنــاول الأطعمــة الغنيــة 
بالأليــاف والخضراوات،تقليــل اســتهاك الملــح والســكريات، 
حيــث أوصــت بــألا يتجــاوز معــدل الســكر اليومــي 9 ماعــق 
صغيــرة )36 غرامًــا( للرجــال، و6 ماعــق صغيــرة )24 غرامًــا( 

للنســاء،
كمــا نصحــت بشــرب كميــات كافيــة مــن المــاء لدعــم 
عمليــة الهضــم وصحــة الجهــاز الهضمــي، والانتبــاه إلــى قــراءة 
الملصقــات الغذائيــة عنــد التســوق. كمــا شــدّدت المحاضــرة 
علــى ضــرورة تنــاول مــن 3 إلــى 5 حصــص مــن الخضــروات، 
ــاً، لمــا لهــا مــن  ــى 4 حصــص مــن الفواكــه يومي ومــن 2 إل
ــة  ــالات الإصاب ــل احتم ــة وتقلي ــة المناع ــي تقوي ــال ف دور فعّ
بالســرطان. هــذا وقــد شــكر الدكتــور خالــد الصالــح مشــاركة 
مستشــفى عاليــة الدولــي فــي المشــي مــن خــال تقديــم 
خدمــات صحيــة للمشــاركين، شــملت قيــاس ضغــط الــدم 
ــام  ــز الوعــي الصحــي الع ــى تعزي ونســبة الســكر، حرصــاً عل

وتشــجيع المشــاركين علــى الفحــص الــدوري.

حملة »كان« تطلق مبادرة رياضة المشي حملة »كان« تطلق مبادرة رياضة المشي 
تحت شعار »صحتك قرارك« ضمن فعاليات تحت شعار »صحتك قرارك« ضمن فعاليات 

التوعية بسرطان القولونالتوعية بسرطان القولون

في العاصمة مول.. »كان« تحولّ التوعية إلى تجربة رياضية وتثقيفية

متابعاتمتابعات

القُصّــر  شــؤون  هيئــة  مــن  بدعــوة 
لمكافحــة  الكويتيــة  الجمعيــة  شــاركت 
التدخيــن والســرطان فــي بــوث توعــوي 
للموظفيــن ومرتــادي الهيئــة بمناســبة 
التدخيــن  لمكافحــة  العالمــي  الشــهر 
تحــت شــعار )كشــف زيــف المغريــات( 
يــوم الخميــس 29 مايــو 2025 ، وقــد 
تــم عــرض بعــض المجســمات وتوزيــع 
تــم  البروشــورات علــى الحضــور، كمــا 
الإعــان عــن عيــادة الإقــاع عــن التدخيــن 

لمــن يرغــب بالتســجيل
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المســتمرة  جهودهــا  إطــار  فــي 
مــرض  مــن  المتعافيــات  لتمكيــن 
ــع  ــن التاب ــادي مكي ــام ن ــرطان، أق الس
بمــرض  للتوعيــة  الوطنيــة  للحملــة 
حــول  محاضــرة  )كان(  الســرطان 
ــات  ــة، بمشــاركة طبيب ــة الصحي التوعي
مختصــات ،  وذلــك تحقيقًــا لأحــد 
ــتوى  ــع مس ــن برف ــادي مكي ــداف ن أه
الوعــي  تعزيــز  و  الصحيــة  الثقافــة 
ــة  ــة بالصح ــة العناي ــات بأهمي للمتعافي

بعــد رحلــة العــاج.
وأكــدت الدكتــورة إيمــان الشــمري 
– أميــن ســر حملــة )كان( ورئيــس 
لجنــة نــادي مكيــن  - أكــدت فــي 
تصريحهــا علــى أهميــة إعــادة بنــاء 
بعــد  المناعــة  وتقويــة  الجســم 
وتعزيــز  الســرطان،  مــن  التعافــي 
جــودة حيــاة المتعافيات.كمــا أشــار 

المعلومــات  تقديــم  ضــرورة  إلــى 
ــدا عــن المغالطــات مــن  ــة بعي الصحي
مختصيــن بهــدف الابتعــاد عــن القلــق 
ــى صحــة  ــران عل ــن يؤث والخــوف اللذي
المتعافيــات النفســية لذلــك يســتعين 
الاختصــاص  بأصحــاب  مكيــن  نــادي 
ــن الأنشــطة  ــن اســتراتيجية تتضم ضم
تــم  التــي  والمبــادرات  والفعاليــات 
وضعهــا علــى يــد خبــراء يتــم تنفيذهــا 

وفــق برنامــج زمنــي .
وفــي محاضــرة التوعيــة الصحيــة 
الإبراهيــم-  نــدى  الدكتــورة/  قدّمــت 
وجراحــة  وولادة  نســاء  اختصاصــي 
المســالك البوليــة النســائية وجراحــة 
تحــت  الحــوض،  وتجميــل  ترميــم 
ــك خــال العــاج  ــز صحت ــوان “تعزي عن
نــورة  الدكتــورة/  و  بعــده”،  ومــا 
ــراض وجراحــة  ــم اختصاصــي أم الإبراهي

محاضرتهــا  قدمــت  النســائية،  الأورام 
ــم  ــرطان . وت ــن الس ــة م ــول الوقاي ح
خــال هــذه المحاضــرات تنــاول  ســبل 
الحفــاظ علــى صحــة المــرأة الجســدية 
ــا  ــاج وم ــل الع ــال مراح ــية خ والنفس
علــى  الضــوء  تســليط  مــع  بعدهــا، 
ســرطانات النســاء وأهميــة الفحــص 
المبكــر، لاســيما ســرطان عنــق الرحــم، 
مؤكــدة أنــه مــن الأمــراض التــي يمكــن 
ــات  ــال الفحوص ــن خ ــا م ــة منه الوقاي
ــي  ــا يســاهم ف ــة المنتظمــة، مم الدوري
تقليــل نســب الإصابــة والوفيــات بشــكل 
كبيــر. ومــن أبــرز المحــاور التي نوقشــت 
خــال اللقــاء كانــت حــول تعزيــز الجهاز 
المناعــي لــدى المتعافيــات مــن خــال 
التغذيــة الصحيــة المتوازنــة، وتنــاول 
ــة،  ــل علمي ــى دلائ ــاءً عل ــات بن الفيتامين
وعــن  صحــي.  حيــاة  نمــط  واتبــاع 

ــث  ــاع الطم ــع انقط ــل م ــة التعام كيفي
ــات،  ــض العاج ــن بع ــج ع ــر النات المبك
ــف مــن الأعــراض  ــول للتخفي وطــرح حل
المصاحبــة كالهبات الســاخنة، باســتخدام 
العاجــات المناســبة وتعديــات نمــط 

ــاة. الحي
تفاعــاً  المحاضــرة  وقــد شــهدت 
كبيــرًا مــن المتعافيــات الحاضــرات ،  
ــئلة  ــن الأس ــد م ــت العدي ــث طُرح حي
التحديــات  حــول  والاستفســارات 
ــرض  ــال الم ــه خ ــي واجهن ــة الت الصحي

وبعــد التعافــي.
وفــي ختــام اللقــاء، أعلــن نــادي 
خاصــة  رحلــة  تنظيــم  عــن  مكيــن 
مكيــن  برنامــج  ضمــن  للمتعافيــات 
تحــت  النفســي   والدعــم  للإرشــاد 
ــى  ــددة” إل ــروح المتج ــة ال ــعار “رحل ش
ــاء  ــك مس ــول، وذل ــران م ــة الخي منطق
يــوم الاثنيــن الموافــق 2 يونيــو 2025، 
إلــى الاســراع  والراغبــات بالمشــاركة 
التســجيل عبــر الرقــم 65072072، نظــرًا 

المقاعــد. لمحدوديــة 

»مكين« ينظّم محاضرة حوارية »مكين« ينظّم محاضرة حوارية 
للمتعافيات من السرطان للمتعافيات من السرطان 

في العاصمة مول.. »كان« تحولّ التوعية إلى تجربة رياضية وتثقيفية

متابعاتمتابعات

التدخيــن  لمكافحــة  الكويتيــة  الجمعيــة  أقامــت 
والســرطان بالتعــاون مــع إدارة رعايــة الأحــداث بإعطــاء 
محاضــرة حــول التدخيــن الإلكترونــي وأضــراره فــي مقر 
مجمــع رعايــة الأحــداث يــوم الأربعــاء 28 مايــو 2025 
تنــاول  الــذي  الصالــح  أحمــد  الدكتــور  حاضــر فيهــا 
فيهــا أضــرار التدخيــن الإلكترونــي علــى الصحــة مــع 
عــرض مجســمات وقــد لقيــت المحاضــرة تجاوبًــا مــن 

نــزلاء الــدار وترحيبًــا مــن الادارة.

بمناسبة اليوم العالمي 
للامتناع عن التدخين 
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الثقافة

هذا مـــا تمخضت عنـــه ندوتـــان جريئتان 
الكثير  أخيراً، في ســـياق  الكويـــت  احتضنتهما 
مـــن الفعاليات الثقافيـــة، الفكريـــة، والأدبية، 
والفنيـــة، التي نظمتها، ولا تـــزال، ضمن برنامج 
باختيـــار »الكويت  بالأنشـــطة، احتفـــالًا  عامر 
عاصمـــة الثقافة والإعام العربـــي لعام 2025«. 
النـــدوة الأولى جـــاءت تحت عنـــوان »الثقافة 
فـــي الكويـــت قبـــل النفـــط«، والثانية تحت 
عنـــوان »مائة عـــام على الحركـــة الثقافية في 
الكويت«. وقد شـــارك فيهمـــا مثقفون وفنانون 
كويتيـــون وخليجيون وعرب، وتميزتا بالســـعي 
لاستكشـــاف مظاهر وطبيعة وأســـس الثقافة 

الكويتيـــة في تلك الحقبـــة، وكانتـــا فرصة جوهريـــة لفهم جذور 
الهوية الوطنيـــة، وتعزيز الوعـــي بالهوية الثقافيـــة الكويتية.

بـــدأت الندوة الأولـــى بكلمة لأمـــن عام المجلـــس الوطني 
للثقافـــة والفنـــون والآداب د.محمد خالد الجســـار أكـــد فيها أن 
احتفـــال الكويـــت هـــذا العام بلقـــب عاصمـــة الثقافـــة العربية، 
يعكس الـــدور الريادي لهـــا في المشـــهد الثقافـــي العربي، وأن 
اختيـــار موضـــوع النـــدوة ينبع مـــن الإيمان الراســـخ بـــأن فهم 

الحاضـــر الثقافي لا يتم إلا بالعـــودة إلى جذوره 
الأصيلـــة. ولفت إلـــى أن الثقافة هـــي الضامن 
وأن  المستدامة،  التنمية  لاســـتمرارية  الحقيقي 
بل  للماضي،  اجتـــرارا  ليس  بالتـــراث  الاهتمام 
هو استشـــراف للمســـتقبل من خـــال فهم 

الحديثة. النهضة  أســـس 

توزعت  جلســـات،  ســـت  الندوة  تضمنت 
علـــى مـــدار يومـــن، وألقـــت الضـــوء على 
جذور وأشـــكال الثقافة الكويتيـــة آنذاك. وفي 
هذا الســـياق، أوضحـــت أســـتاذة النقد الأدبي 
الكويت  فـــي جامعـــة  الحديـــث والمعاصـــر 
د. نوريـــة الرومي، خـــال مشـــاركتها في نقاش محـــور »الجذور 
الثقافيـــة في الكويـــت« أن البيئة الكويتية القديمة كانت مقســـمة 
إلى ثاث ثقافات رئيســـية هـــي ثقافة الصحـــراء، وثقافة المدينة، 
وثقافة البحـــر، ولكل منهـــا خصائصها وطابعها الخـــاص، وانضوت 
هـــذه الثقافات فـــي منظومة شـــملت الفنـــون والآداب والعادات 

والتقاليـــد والمعتقـــدات والقيم.

وأكـــدت الرومـــي أن لكل شـــعب ثقافتن شـــعبية وعلمية، 

مبينـــة أن الثقافـــة الشـــعبية تمثل الجـــذور الأساســـية للهوية 
والتاريـــخ، »فالثقافة الشـــعبية فـــي الكويت قبل النفط جســـدت 
ذاكرة الإنســـان والمـــكان والزمان من خال الفنون الشـــفوية مثل 
الغناء والرقص والشـــعر الشـــعبي والحكايات إلـــى جانب العادات 

والأزياء والأســـاطير«. والطقـــوس الاجتماعية 

تنمية وانتماء

مـــن جانبه، أوضـــح الناقد والروائـــي والأكاديمي د. ســـليمان 
الشـــطي، خال حديثه عن »المشـــهد الثقافي فـــي الكويت قبل 
النفـــط«، الأرضيـــة الفكريـــة التي قامـــت عليها الثقافـــة الكويتية 
فـــي النصـــف الأول من القرن العشـــرين، مشـــيراً إلى مســـارين 
رئيســـين هما »معركـــة الانتماء وثقافـــة التنمية”، مؤكـــداً أنه في 
معركـــة الانتماء واجهـــت الطائع العربية ســـلطة عثمانية متداعية 
وهجمـــة اســـتعمارية فتوزعت التوجهـــات بن تيـــار إقليمي وآخر 
قومـــي عربي وثالـــث إســـامي، وقد تبنـــت الطليعـــة الكويتية 
هذه الأرضيـــات الفكرية فدعمتها عبر جســـور التواصل واســـتقبال 

الناشـــطن العرب فكريا وسياســـيا.
أمـــا عن أثـــر الاقتصاد في الثقافة، فاســـترجع أســـتاذ التاريخ 

الحديـــث والمعاصر في جامعـــة الكويت د. عبـــدالله النجدي حال 
المجتمـــع الكويتي في عهد ما قبل اكتشـــاف النفـــط، مؤكداً أن 
لاعتمـــاد المجتمع في ذلـــك الوقت علـــى الغـــوص للبحث عن 
اللؤلؤ والتجـــارة والصيد، كمورد أساســـي للعيش أثـــراً عميقاً في 
ثقافـــة أفـــراده، وغرس فيهـــا قيمـــا جوهرية كالشـــجاعة والصبر 

والتكاتف. والتعاون 

عقل مدني

في الجلســـة الثانية من الندوة، تحدث أســـتاذ الفلســـفة في 
جامعـــة الكويت د. عبدالله الجســـمي عمـــا ميّز العقـــل الكويتي 
فـــي تلك الحقبة، مشـــيراً إلـــى أنه تميز منذ نشـــأة البـــاد بأنه 
عقـــل مدني تجاوز الفئوية، واســـتوعب مكونـــات عرقية ومذهبية، 
واســـتطاع أن يذيب اختافاتهـــا، ومهد الطريق للهويـــة الكويتية، 
كمـــا عكس واقـــع المجتمع الكويتـــي القديم الذي تميـــز بالطابع 
العملـــي. وأكـــد الجســـمي أن الكويتين تميـــزوا عـــن أقرانهم 
الخليجين بأنهم اســـتطاعوا أن يؤسســـوا مجتمعـــا في بيئة صعبة 
جـــداً، لا تتوافر فيها معظـــم مقومات الحياة الأساســـية كالزراعة 
والماء، لكنهـــم تغلبوا على جميع الصعاب والتحديات واســـتطاعوا 

بقلم/ عبدالكريم المقداد

دعــا مفكــرون وأكاديميــون وأدبــاء كويتيــون إلــى ضــرورة ربــط المــوروث الثقافــي بمشــاريع التنميــة 
المجتمعيــة لتعزيــز الهويــة الوطنيــة والمواطنــة الصالحــة، وتركيز الاتجاه نحو اســتثمار الإرث الثقافي 
ــاً، لاستشــراف مســتقبل الحضــارة  ــة تاريخي ــادة الثقافي ــدادا للري ــي امت ــم العرب ــو العال ــي نح الكويت
الرقميــة، ومحاولــة توجيههــا وقيادتهــا والتأثيــر فيهــا. وأشــاروا إلــى العقليــة الكويتيــة التــي تأسســت 
علــى تجــاوز الفئويــة، واســتيعاب المكونــات العرقيــة والمذهبيــة، وإذابــة اختافاتهــا، إضافــة إلــى 
تمكّــن هــذه العقليــة مــن مماحكــة الظــروف التاريخيــة القاهــرة، والخــروج منهــا بصفــات جوهريــة غــدت 
ــم  ــر، وهــو مــا يحت ــاح والتكاتــف والحكمــة والصب ــة، وفــي مقدمتهــا الانفت ــة الكويتي ــن للهوي عناوي
علينــا التبصّــر بهــذه الجــذور الثقافيــة، وتطويرهــا كأحــد أهــم عناصــر التنميــة الثقافيــة المســتدامة.

دعوا إلى ربط الموروث الثقافي بمشاريع التنمية لتعزيز الهوية والمواطنة
علي العنزي: ما نعيشه اليوم من مكاسب ثقافية 

لم يكن ليحدث لولا رجال أخلصوا أكثر مما قالوا

محمد الجسار: الثقافة هي الضامن الحقيقي 
لاستمرارية التنمية المستدامة

مثقفون كويتيون: ترسيخ أسسنا التراثية مثقفون كويتيون: ترسيخ أسسنا التراثية 

طريقنا نحو تنمية ثقافية مستدامةطريقنا نحو تنمية ثقافية مستدامة

د. علي العنزي

د. محمد الجسار

الجسار والرومي والحمد والوقيان
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أن يكســـبوا احترام الجميع.
وفـــي الوقت الـــذي ميّز فيـــه أســـتاذ العلـــوم الاجتماعية 
د. علـــي الطراح بـــن مفهومي الثقافـــة والحضـــارة، لافتاً إلى 
أن الثقافـــة تشـــكل الحاضنة الأساســـية لإنتاج الإنســـان القادر 
علـــى التعايش فـــي مجتمعه، بينمـــا تمثل الحضـــارة الأدوات 
والمنتجـــات المادية والعلميـــة والمعرفية التي ينتجها الإنســـان 
من خال تلك الثقافة، تحدثت أســـتاذة الخدمـــة الاجتماعية د. 
ملك الرشـــيد عن دور المـــرأة الاجتماعي وانعكاســـاته الثقافية، 
مؤكدة على أن اكتشـــاف النفط في أواخـــر الأربعينيات أدى إلى 
إحداث تحـــول جذري في المجتمـــع الكويتي، إيذانـــا ببدء عصر 
مـــن الازدهـــار الاقتصادي، ممـــا أدى إلى توســـيع نطاق حصول 

المرأة علـــى التعليم بشـــكل كبير.
من جانبه، رصد أســـتاذ الأنثروبولوجيـــا والاجتماع د. يعقوب 
الكنـــدري الدور الثقافـــي الذي لعبته الديوانيـــة الكويتية في ذلك 
الوقت، باعتبارها مؤسســـة غير رســـمية فاعلـــة، وموروثا ثقافيا 
أصياً فـــي المجتمع الكويتـــي، وأكد أنه كان لهـــا دور مميز في 
تكوين العقـــل الثقافي الكويتـــي، من خال ما مثلتـــه من ركائز 
اجتماعيـــة وتربويـــة وسياســـية وإعامية واقتصادية منذ نشـــأة 
الدولـــة وحتى العصـــر الحديث بما فـــي ذلك دورهـــا الحيوي 
خـــال الاحتـــال العراقي. ومـــن مملكـــة البحرين الشـــقيقة، 
تحدث د. فهد حســـن عـــن »الصات الثقافية مـــع دول الخليج 
والجزيـــرة العربيـــة.. البحريـــن نموذجا«، ومن مصـــر تحدث د. 
خالد عـــزب عن »العاقـــات الثقافية العربيـــة«، بينما تحدث د. 
عايـــد الجريد عـــن »المرأة والتعليـــم«، ود. عامـــر التميمي عن 
»ثقافة المدينـــة«، ود. أحمد الفرج عن »ثقافـــة القرية«، وصالح 
المســـباح عن »إصدارات المجات والمطبوعـــات والدور الثقافي 

اســـتمررت بالكتابة حتـــى وصلت بي إلى المحكمة، فاســـتغللت 
هـــذه الفتـــرة، وبدأت أكتب في )المحاكمة( وهي شـــبه ســـيرة 
ذاتيـــة، فكتبتها بصـــدق وبكامـــل التفاصيل. هكذا هـــو الكاتب 
يســـتفيد ســـواء من لحظة فرح وهـــي قليلة أيضـــاً، أو لحظات 
حزن وألم وفقـــدان، الكاتب ينتهز كل فرصة ليعبّر عن مشـــاعره 

ومواقفه”. الداخلية 
 وقالـــت: »لـــو راجعنـــا التاريخ، ســـنجد كبـــار الكتاب من 
الأجانـــب والعـــرب عانوا في حياتهـــم، وهذه المعانـــاة دفعتهم 
لمحاولة الخـــروج منها، فالكاتـــب يجد فرصته فـــي كتابة آلامه 
بحيث يكون مســـتفيداً منهـــا، وأنا فعلياً اســـتفدت من المعاناة 
التـــي عشـــتها في طفولتـــي، رغم قســـوتها لكننـــي أدين لها 

. ” لشكر با

صراع بقاء

الجلســـة الثانية كانـــت بعنـــوان »المجـــات الثقافية في 
الكويت تحديـــات وصراع بقـــاء، )العربـــي والبيـــان نموذجاً(«، 
وتحدث فيهـــا كل من رئيس تحريـــر مجلة »العربـــي« إبراهيم 
المليفـــي، وســـكرتيرة تحريـــر مجلة »البيـــان« الكاتبـــة أفراح 

الهنـــدال، وحاورتهمـــا الفنانة التشـــكيلية هـــدى كريمي.
وخـــال طرح موضوع الذكاء الاصطناعـــي وهيمنة التكنولوجيا 
علـــى كل مناحـــي الحياة، ومنهـــا المجات والصحـــف، أوضح 
المليفـــي تصالحـــه مع هـــذا الموضـــوع، وترحيبه بـــكل عوامل 
ر، مشـــيراً إلـــى أن مجلة العربـــي كانت أول من أنشـــأ  التطـــوُّ
ل بوســـائل  موقعـــاً إلكترونياً منذ عـــام 2000 لمواكبة هذا التحوُّ
النشـــر، وهو ما يُعد قفزة إعاميـــة واقتصاديـــة بالدرجة الأولى. 

الشـــعبي«، ود. فهد الفـــرس عن »الأغنيـــة الكويتيـــة قديما«، ود. 
عبدالرحمـــن النجدي عن »فن الموســـيقى.. فن الصـــوت نموذجا«، 
وصباح الريس عن »العمـــارة الكويتية القديمة«، ود. شـــيرين الأذينة 

الشـــعبي«. الكويتي  »الزي  عن 
وانتهـــت الندوة بتوصيـــات جوهرية لترســـيخ وتطويـــر الثقافة 
الكويتيـــة، أهمهـــا تكريـــس الهوية الوطنية، والحفـــاظ على القيم 
الأصيلـــة المتوارثـــة، وتعزيز الوعـــي الثقافي وتنمية العقول، ونشـــر 
المعرفـــة وثقافـــة الابتـــكار والانفتاح، وتحديث المناهـــج التعليمية 
لتشـــمل موضوعـــات الثقافة والفنـــون الكويتية قبـــل النفط، وربط 
المـــوروث الثقافـــي بمشـــاريع التنميـــة المجتمعية لتعزيـــز الهوية 
الوطنيـــة والمواطنـــة الصالحة، وتركيـــز الاتجاه نحو اســـتثمار الإرث 
الثقافـــي الكويتي نحـــو العالـــم العربي امتـــدادا للريـــادة الثقافية 
تاريخيا، لاستشـــراف مســـتقبل الحضارة الرقميـــة ومحاولة توجيهها 

فيها. والتأثير  وقيادتهـــا 

ريادة واسترداد

النـــدوة الثانيـــة »مائة عام علـــى الحركة الثقافية فـــي الكويت« 
تواصلـــت على مدى ثاثـــة أيام، وبـــدأت بمحاضـــرة د.عايد الجريد 
»المكتبة الأهلية الكويتيـــة والنادي الأدبي الكويتـــي تجربتان ثقافيتان 
رائدتـــان فـــي تاريـــخ الكويت«، اســـتعرض خالها أبـــرز المحطات 
التاريخيـــة في تأســـيس هذين الصرحـــن الثقافيـــن. وأوضح »أن 
المكتبـــة الأهلية الكويتية التي تأسســـت عـــام 1923، والنادي الأدبي 
الكويتي الذي تأســـس عـــام 1920، كانا مشـــروعن ثقافين رائدين 
أُسســـا من قبـــل نخبة مـــن مثقفي الكويت، وأســـهما في نشـــر 
الوعـــي والمعرفـــة وتعزيز النشـــاط الفكـــري في المجتمـــع«.  في 

محاضرته »اســـترداد حمـــد الرجيب«، أكـــد الدكتور علـــي العنزي 
أن رائـــد الحركة المســـرحية فـــي الكويت حمد الرجيـــب »يُعد من 
الشـــخصيات المؤسســـة في المشـــهد الثقافي الكويتـــي، والاحتفاء 
بمئوية ميـــاد الثقافة الكويتيـــة يمثل فرصة نادرة لاســـترداد الوعي، 
لا مجرد اســـتعادة الذكرى، وما نعيشـــه اليوم من مكاســـب ثقافية 
لم يكـــن ليحدث لولا رجال أخلصـــوا أكثر مما قالـــوا، كما كان حال 
حمـــد الرجيب«.  وبعـــد أن عرج العنـــزي إلى التكوين الموســـيقي 
للرجيـــب منذ طفولتـــه، تناول عاقتـــه مع المســـرحي الكبير زكي 
طليمـــات، وإصراره على اســـتدعائه إلـــى الكويت لاســـتفادة من 
تجربتـــه، مؤكداً بـــأن هذا الاســـتدعاء لم يكـــن اختيـــاراً عفوياً أو 
لغايـــات اســـتعراضية، بـــل كان قراراً مؤسســـياً واعيـــاً، حيث عمد 
الرجيـــب بعد ذلـــك إلى إجراء مقابـــات اختبار للكثير من الشـــباب 
الكويتيـــن للعمـــل في المســـرح، وهو ما أســـفر عـــن تكوين فرقة 

المســـرح العربي.

سيرة ليلى

في اليـــوم الثانـــي أقيمت جلســـتان حواريتان، حملـــت الأولى 
عنوان “ســـيرة ليلى... تاريـــخ الرواية الكويتية” تحدثـــت فيها الروائية 
ليلـــى العثمان عـــن طفولتها، التي كانت-حســـب حديثهـــا- وقوداً 
لصوتها الأدبي، ما أســـهم في تشـــكيل مفرداتهـــا وتميزها في عالم 

الرواية.
وأشـــارت العثمان إلـــى الصعوبـــات الاجتماعية التـــي واجهتها، 
فقالـــت: “أعتقد أنني عندمـــا بدأت الكتابة، ونتيجـــة للضغط القديم 
من أســـرتي تفجـــرت كتاباتي بجـــرأة، وأعتقد أنها لـــم تكن ترضي 
بعـــض الناس، إذ لا يوافقـــون على أن يقرأ أولادهـــم كتاباتي، لكنني 

ليلى العثمان وشيماء الأطرمد. سالم خدادة وسيد الموسوي الحمود والرشيد والجسمي والكندري والطراح

ليلى العثمان: 
المعاناة التي عشتها 

في طفولتي كانت 
وقوداً لصوتي الأدبي

إبراهيم المليفي: 
ما من مجلة قادرة على 

أن تعيش على اشتراكاتها 
وأسعارها الرمزية
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الثقافة

وأكد المليفي أن المشـــكلة الرئيســـية هي قضيـــة اقتصادية 
بحتـــة، إذ لا توجد أي مجلـــة قادرة على أن تعيـــش فقط على 
الاشـــتراكات أو الأســـعار الرمزية في ظلّ غيـــاب الدعم المادي. 
لكـــن مجلة العربي مـــا زالت حاضـــرة وقوية، ومـــا زالت قادرة 
علـــى أن تؤثر عند الأشـــخاص الذيـــن يقرأون، وهذه مشـــكلة 

رئيســـية أخرى وهي عدم وجـــود قرّاء.
بدورهـــا، قالـــت الهنـــدال إن الصعوبـــات التـــي تواجهها 
الصحافة الورقيـــة اقتصادية، لكنها لا تعنـــي التخلي عن الكتاب، 
ـــص الصحف ذات النهج  رغم إغاق العديـــد من المجات، وتقلُّ
الثقافـــي الرصن. وحول تجربـــة مجلة )البيان(، قالـــت: »نعاني 
رات الأخيـــرة التي طرأت  بشـــكل كبير، خصوصاً في ظـــل التغيُّ
على المجلة، تقليص سُـــبل ومـــوارد الدعم، وتوقف الأنشـــطة 
الربحيـــة والجوائز التي تســـاند المجلة، ورغم ذلـــك نكافح من 

أجـــل البقاء وطباعة المجلـــة وتطويرها ووصولهـــا للقراء«. 

ترجمة وشعر

شـــهد اليوم الأخير مـــن الملتقى، جلســـتن أدبيتن، أولاهما 
بعنـــوان »الترجمة أداة للديمومة والبقاء«، وأدارتها نســـيبة القصار، 
بحضور ضيف الجلســـة المترجم الدكتور محمد حقي صوتشـــن 
مـــن تركيا، في حـــن جاءت الجلســـة الثانية بعنـــوان »الحركة 
الشـــعرية فـــي الكويت« والتـــي أدارها الدكتور ســـيد هاشـــم 

الموســـوي، وتحدّث خالها الشـــاعر الدكتور ســـالم خدادة.
وقد تحدث د. ســـالم خـــدادة عن بدايات الحركة الشـــعرية 
فـــي الكويـــت، والتحولات التـــي حدثت من خال ظهـــور التيار 
التجديـــدي للشـــعر الكويتـــي، في أواخـــر الثاثينيـــات على يد 
الشاعر فهد العســـكر، وعبدالمحسن الرشـــيد، وأحمد العدواني، 
ثـــم انتقـــال القصيدة مـــن العموديـــة المحافظة إلـــى المجال 
الرومانســـي، وتفجـــر الشـــعر الحر بعد الاســـتقال، وبـــرز فيه 

محمـــد الفايز وعلي الســـبتي، وأحمـــد العدواني. 

نورية الرومي: 
ثقافتنا الشعبية جسدت 
الذاكرة من خلال الفنون 

الشفوية

الجسمي: العقل 
الكويتي تجاوز الفئوية 

وصهر الاختلافات 
جانب من حضور ندوة الثقافة قبل النفطالعرقية والمذهبية

الجسار والشطي والرومي
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اكتشافات علمية

يُعـــد ســـرطان الغـــدد اللمفاويـــة الكيســـي )ACC( ســـرطانًا نـــادرًا 
ولكنـــه عدوانـــي، يتطـــور عـــادةً فـــي الغـــدد اللعابيـــة، وغالبًـــا 
ص لـــدى البالغـــن الأصغـــر ســـنًا. ونظـــرًا لندرتـــه،  مـــا يُشـــخَّ
ـــر  ـــام كبي ـــة الكيســـي باهتم ـــدد اللمفاوي ـــم يحـــظَ ســـرطان الغ ل
مـــن باحثـــي الســـرطان، ونتيجـــةً لذلـــك، لا توجـــد عاجـــات 

ـــه. ـــدة ل معتم

خلايـــا تشـــبه الخلايـــا الظهاريـــة العضليـــة )بنيـــة( 
وخلايـــا تشـــبه الخلايـــا القنويـــة )زرقـــاء(

ــابق  ــر السـ ــا، المبتكـ ــرو د. دالربـ ــل بييـ ــرًا، توصـ ــن مؤخـ لكـ
ــز  ــي مركـ ــاؤه فـ ــليف، وزمـ ــون رونيون-راشـ ــة دامـ لمؤسسـ
ـــق  ـــاف يتعل ـــى اكتش ـــرطان، إل ـــامل للس ـــغ الش ـــرت إيرفين هرب
ـــه.  بســـرطان الخايـــا الكبديـــة، قـــد يُفضـــي إلـــى أول عـــاج مُوجَّ
ـــى  ـــوي عل ـــة تحت ـــا الكبدي ـــد لوحـــظ أن أورام ســـرطان الخاي وق
ـــزان  ـــرطانية، يتمي ـــا الس ـــن الخاي ـــن م ـــن مُختلف ـــن فرعي نوع
ـــة، وهـــي  ـــة العضلي ـــا الظهاري ـــا شـــبيهة بالخاي ـــا: خاي بمظهرهم
رقيقـــة ومغزليـــة الشـــكل، وخايـــا شـــبيهة بالخايـــا القنويـــة، 
ـــل  ـــات تسلس ـــدث تقني ـــتخدام أح ـــتدارة. وباس ـــر اس ـــي أكث وه
الحمـــض النـــووي الريبـــي، درس الدكتـــور دالربـــا وفريقـــه 
الاختافـــات الجزيئيـــة بـــن النوعـــن الفرعيـــن لمعرفـــة 
كيفيـــة نشـــوء كل منهمـــا داخـــل الـــورم. وكمـــا اتضـــح، فـــإن 
العاقـــة بـــن النوعـــن الفرعيـــن ليســـت عاقـــة بـــن الجيـــران، 

بـــل عاقـــة بـــن الوالديـــن والأبنـــاء، حيـــث تتطـــور الخايـــا 
الشـــبيهة بالخايـــا القنويـــة مـــن الخايـــا الظهاريـــة العضليـــة. 
وعندمـــا يســـكن أورام ســـرطان الخايـــا الكبديـــة مزيـــج مـــن 
ـــيطرة  ـــرد س ـــطء. وبمج ـــو بب ـــى النم ـــل إل ـــا تمي ـــن، فإنه النوع
الخايـــا الشـــبيهة بالخايـــا القنويـــة، يصبـــح الســـرطان أكثـــر 
ـــث  ـــق البح ـــل الفري ـــاف، واص ـــذا الاكتش ـــى ه ـــاءً عل ـــة. بن عدواني
ـــة  ـــة المطـــاف حجـــب - الإشـــارات الخلوي ـــي نهاي ـــد - وف لتحدي
ــا  ــبيهة بالخايـ ــا الشـ ــن الخايـ ــال مـ ــي الانتقـ ــاركة فـ المشـ
ـــة.  ـــا القنوي ـــبيهة بالخاي ـــا الش ـــى الخاي ـــة إل ـــة العضلي الظهاري
وبمراقبـــة كلٍّ مـــن النمـــاذج الحيوانيـــة ونمـــاذج الأورام ثاثيـــة 
ـــى أن هـــذا الانتقـــال  ـــوا إل ـــر، توصل الأبعـــاد المزروعـــة فـــي المختب
ـــن  ـــة مشـــتقة م ـــات كيميائي ـــي مركب ـــدات، وه ـــوع بالريتينوي مدف
فيتامـــن أ. ومـــن المثيـــر لاهتمـــام أنهـــم وجـــدوا أن إعطـــاء 
ـــا  ـــى الخاي ـــى القضـــاء عل ـــد أدى إل دواء لقمـــع إشـــارات الريتينوي
الشـــبيهة بالخايـــا القنويـــة بشـــكل انتقائـــي. ورغـــم أن هـــذا 
الـــدواء لـــن يقضـــي علـــى الـــورم تمامًـــا، إلا أنـــه قـــد يمنـــع 
ـــه المتأخـــرة، وهـــو تدخـــل  ـــي مراحل ـــي ف تطـــور المـــرض العدوان
ـــر  ـــى تطوي ـــق الآن عل ـــل الفري ـــى. يعم ـــاة المرض ـــذ حي ـــد ينق ق

عاجـــات ســـريرية بنـــاءً علـــى هـــذه النتائـــج.
ـــى  ـــريرية عل ـــل س ـــا قب ـــة م ـــا أدل ـــا: »لدين ـــور دالرب ـــول الدكت يق
فعاليـــة هـــذه الأدويـــة. وهدفنـــا هـــو إدخالهـــا فـــي التجـــارب 
ـــدى المرضـــى«. ـــلأورام ل ـــا المضـــادة ل ـــار فعاليته الســـريرية واختب
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لسرطان نادر ولكنه لسرطان نادر ولكنه 
مميتمميت

CARTCART لهندسة خلايا لهندسة خلايا
 CAR(( شـــهد عـــاج مســـتقبات المســـتضدات الكيمريـــة
T، الـــذي تُعـــدّل فيـــه خايـــا T المناعيـــة للمريـــض وراثيًـــا 
لاســـتهداف خايـــا الـــورم وقتلهـــا، جهـــودًا بحثيـــة مكثفـــة 
منـــذ بـــدء عـــاج المرضـــى الأوائـــل عـــام ٢٠١١. وانطاقًـــا 
مـــن الأمـــل فـــي إيجـــاد خايـــا مناعيـــة يمكـــن أن تكـــون 
بمثابـــة »دواء حـــي« ضـــد الســـرطان، يلتـــزم العلمـــاء 
ـــى.  ـــن المرض ـــد م ـــة لمزي ـــة وفعال ـــا CAR T آمن ـــل خاي بجع
ـــن  ـــن ع ـــي، أُعل ـــن التعاف ـــد م ـــد عق ـــرر: فبع ـــتثمارهم مُب اس
شـــفاء أوائـــل المرضـــى الذيـــن تلقـــوا خايـــا CAR T مـــن 

ســـرطان الـــدم.

خلايا CAR T معدلة وراثيًا
ـــن  ـــي المرضـــى الذي ـــن ثلث ـــرب م ـــا يق ـــي م ـــا، يعان ـــن حاليً لك
يتلقـــون عـــاج CAR T لســـرطان الـــدم مـــن الانتـــكاس، 
ــة  ــار جانبيـ ــن آثـ ــم مـ ــل إلـــى ٪80 منهـ ــا يصـ ــي مـ ويعانـ

خطيـــرة.
بدافـــع إمكانيـــة إيجـــاد عـــاج علـــى الجانـــب الآخـــر مـــن 
ــي  ــابق فـ ــد السـ ــم الرائـ ــف العالـ ــات، كشـ ــذه العقبـ هـ
ـــى  ـــل عل ـــراي، الحاص ـــل إف. ف ـــون رونيون-دي ـــة دام مؤسس
درجـــة الدكتـــوراه، ســـيدي تشـــن، وزمـــاؤه فـــي جامعـــة 
 CAR T ـــا ـــة خاي ـــد لهندس ـــام جدي ـــن نظ ـــاب ع ـــل، النق يي
ـــك،  ـــق ذل ـــرًا. ولتحقي ـــاءة وأطـــول عم ـــر كف ـــل ســـمية وأكث أق
ـــا  ـــر خاي ـــي تطوي ـــل ف ـــر يتمث ـــدٍ كبي ـــى تح ـــق عل ـــز الفري رك
CAR T: إدخـــال جينـــات جديـــدة فـــي الخايـــا المناعيـــة 
ـــوم،  ـــي الجين ـــم ف ـــا بشـــكل دائ ـــم دمجه ـــث يت للمريـــض بحي

ــانية،  ــارة إنسـ ــا. وبعبـ ــا مؤقتًـ ــر عنهـ ــرد التعبيـ وليـــس مجـ
ـــة  ـــدة مـــن تجرب ـــادة جدي ـــن ع ـــو أصعـــب تكوي ـــل كـــم ه تخي

ـــن! ـــرة أو مرت ـــا م ـــيء م ش
ـــن  ـــاؤه ب ـــور تشـــن وزم ـــذي طـــوره الدكت ـــع النظـــام ال يجم
 ،mRNA :ـــودة ـــات الموج ـــل الجين ـــن أدوات توصي ـــد م العدي
وإنزيمـــات تســـمى ترانســـبوزازات، والفيروســـات. أولًا، تتلقـــى 
الخليـــة المناعيـــة تعليمـــات mRNA لبنـــاء إنـــزيم )يُســـمى 
ترانســـبوزاز »الجميلـــة النائمـــة«( قـــادر علـــى نقـــل أجـــزاء مـــن 
ـــر  ـــى آخ ـــع إل ـــن موق ـــبوزونات( م ـــووي )الترانس ـــض الن الحم
 AAV فـــي الجينـــوم. بعـــد ذلـــك، يُنقـــل فيـــروس يُســـمى
- وهـــو لا يُســـبب المـــرض، وهـــو فـــي الأســـاس غـــاف 
بروتينـــي يُحيـــط بالحمـــض النـــووي - الجـــن المطلـــوب 
ـــبوزاز  ـــل الترانس ـــة. يُدخ ـــى الخلي ـــبوزون إل ـــط بالترانس الُمرتب
ـــوم  ـــي جين ـــد ف ـــا الترانســـبوزون والجـــن الجدي الُمنشـــأ حديثً
الخليـــة المناعيـــة، وهكـــذا! خليـــة تائيـــة مُهندســـة وراثيًـــا 
بشـــكل مســـتقر. أُطلـــق علـــى هـــذا النظـــام الجديـــد 
ــتركة  ــة المشـ ــة الهندسـ ــم MAJESTIC )تقنيـ ــق اسـ الأنيـ
 mRNA لخايـــا المناعـــة العاجيـــة المســـتقرة باســـتخدام

.)AAV-Sleeping Beauty
ــا  ــة بمزايـ ــذه التقنيـ ــز هـ ــن: »تتميـ ــور تشـ ــول الدكتـ يقـ
ـــات  ـــاج منتج ـــة لإنت ـــات CRISPR الحالي ـــةً بتقني ـــة مقارن قوي
ــي  ــتخدام MAJESTIC فـ ــع اسـ ــة«. ويتوقـ ــة خلويـ عاجيـ
ـــي  ـــا، بمـــا ف ـــواع الخاي ـــة لمجموعـــة مـــن أن الهندســـة الوراثي
ـــات  ـــر عاج ـــح تطوي ـــا يُتي ـــرى، مم ـــة أخ ـــا مناعي ـــك خاي ذل

خلويـــة مـــن الجيـــل التالـــي فـــي الســـنوات القادمـــة.

أحدث أبحاث السرطان والاعتراف بها
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ســـرطان الفـــم هـــو نـــوع مـــن أنـــواع الســـرطانات 
ـــد  ـــة للفـــم، وق ـــي تنشـــأ فـــي الأنســـجة المكوّن الت
يظهـــر فـــي مناطـــق مختلفـــة مثـــل الشـــفتن، 
واللثـــة، واللســـان، وبطانـــة الخديـــن، وســـقف 
ـــد  ـــم أح ـــر ســـرطان الف ـــم. يُعتب ـــاع الف ـــم، وق الف
ــن  ــق. يتضمـ ــرأس والعنـ ــرطانات الـ ــواع سـ أنـ
ـــر  ـــي تؤث ســـرطان الفـــم مجموعـــة مـــن الأورام الت
علـــى التجويـــف الفمـــوي، وقـــد تظهـــر علـــى 
ـــزف  ـــروح تن ـــراء، أو ق ـــاء أو حم ـــع بيض ـــكل بق ش
ـــد  ـــة ق ـــي البداي ـــت. ف ـــرور الوق ـــع م ـــم م ولا تلتئ

ـــرة، لكـــن اســـتمرارها وعـــدم  ـــرات بســـيطة أو عاب ـــدو هـــذه التغي تب
ـــم  ـــل الف ـــرطان داخ ـــار الس ـــى انتش ـــؤدي إل ـــن أن ي ـــا يمك عاجه
ـــذا  ـــة. ل ـــرأس والرقب ـــي ال ـــرى ف ـــق أخ ـــى مناط ـــا إل ـــق، وربم والحل
ـــا  ـــب دورًا حيويً ـــم يلع ـــراض ســـرطان الف ـــر بأع ـــي المبك ـــإن الوع ف

ـــفاء. ـــاج والش ـــرص الع ـــن ف ـــر وتحس ـــف المبك ـــي الكش ف
إن الفهـــم الجيـــد لســـرطان الفـــم وكيفيـــة ظهـــوره وأعراضـــه 
ــم  ــى صحتهـ ــاه إلـ ــى الانتبـ ــراد علـ ــجيع الأفـ ــي تشـ ــاعد فـ يسـ
ــور أي  ــد ظهـ ــر عنـ ــي المبكـ ــص الطبـ ــب الفحـ ــة وطلـ الفمويـ

ــة. إن الوعـــي بســـرطان  ــر طبيعيـ عامـــات غيـ
ـــل  ـــة، ب ـــو الوقاي ـــوة نح ـــط خط ـــس فق ـــم لي الف
ـــة  ـــى صح ـــاظ عل ـــن الحف ـــي م ـــزء أساس ـــو ج ه

الفـــم والجســـد بشـــكل عـــام.

أعراض سرطان الفم:
ــى  ــير إلـ ــد تشـ ــي قـ ــراض التـ ــمل الأعـ < تشـ

ــي: ــم الاتـ ــرطان الفـ ــة بسـ الإصابـ
< قرحـــة تســـتمر لأكثـــر مـــن اســـبوعن فـــي 

الشـــفاه أو داخـــل الفـــم.
< بقعاً بيضاء أو حمراء في الجزء الداخلي من الفم.

< نمواً أو كتلة داخل الفم او على الشفة.
< صعوبة في المضغ أو البلع أو الكام.

< فقداناً غير مبرر في الوزن.

الأسباب:
تتعـــدد العوامـــل التـــي يمكـــن أن تزيـــد مـــن خطـــر الإصابـــة 
بســـرطان الفـــم، وتشـــمل التدخـــن بجميـــع أنواعـــه مثـــل 

الســـجائر والغليـــون وتبـــغ المضـــغ، حيـــث يزيـــد اســـتخدام 
التبـــغ مـــن احتماليـــة الإصابـــة بشـــكل كبيـــر. بالإضافـــة إلـــى 
ـــرة مـــن العوامـــل  ـــات كبي ـــات بكمي ـــاول الكحولي ـــد تن ـــك، يُع ذل
ـــن  ـــج ب ـــد الدم ـــا عن ـــر، خصوصً ـــادة الخط ـــي زي ـــاهمة ف المس
ـــا أن  ـــلبي. كم ـــر الس ـــف التأثي ـــث يتضاع ـــغ، حي ـــول والتب الكح
التعـــرض المفـــرط لأشـــعة الشـــمس يزيـــد مـــن احتماليـــة 
الإصابـــة بســـرطان الشـــفاه، خاصـــة عنـــد عـــدم اســـتخدام 

واقيـــات الشـــمس المناســـبة.
ـــن  ـــا م ـــر أيضً ـــري يعتب ـــي البش ـــورم الحليم ـــروس ال ـــرض لفي التع
ـــق  ـــا شـــائعًا ينتقـــل عـــن طري ـــث يُعـــد فيروسً عوامـــل الخطـــر، حي
ـــن  ـــد م ـــة تزي ـــرات خلوي ـــى تغي ـــؤدي إل ـــد ي الاتصـــال الجنســـي، وق
احتمـــالات الإصابـــة. ضعـــف جهـــاز المناعـــة يعـــد عامـــاً آخـــر، 
ــالات  ــزداد احتمـ ــد تـ ــاز المناعـــي قـ ــال ضعـــف الجهـ ففـــي حـ
الإصابـــة بســـرطان الفـــم. ومـــن الأشـــخاص المصابـــن بضعـــف 
الجهـــاز المناعـــي الذيـــن يتناولـــون أدويـــة لتثبـــط الجهـــاز 
ـــن  ـــاء. يمك ـــات زرع الأعض ـــد عملي ـــال بع ـــي الح ـــا ه ـــي، كم المناع
أيضًـــا لبعـــض الحـــالات الطبيـــة، مثـــل الإصابة بفيـــروس نقـــص 

المناعـــة البشـــري، أن تُضعـــف الجهـــاز المناعـــي.

الوقاية:
< تجنـــب تدخـــن التبـــغ: إذا لـــم تكـــن مدخنًـــا للتبـــغ فـــا 
تبـــدأ أبـــدا. وإذا كنـــت تدخـــن أي نـــوع مـــن أنـــواع التبـــغ، 
ــرق التـــي مـــن الممكـــن أن  ــأن الطـ ــر طبيبـــك بشـ فاستشـ

تســـاعدك فـــي الإقـــاع عنـــه.
ــة  ــات خاصـ ــات: فالكحوليـ ــرب الكحوليـ ــن شـ ــف عـ < توقـ
عندمـــا تضـــاف لتدخـــن التبـــغ، تزيـــد بشـــكل كبيـــر مـــن 

ــرطان الفـــم. ــة بسـ ــر الإصابـ خطـ
ـــب التعـــرض الزائـــد لأشـــعة الشـــمس فـــي منطقـــة  < تجنَّ
الشـــفتن: احـــم بشـــرة الشـــفتن مـــن التعـــرض للشـــمس 
ـــا  بالبقـــاء فـــي الظـــل بقـــدر الإمـــكان واســـتعمل مســـتحضرًا واقيً

مـــن الشـــمس للشـــفتن للحمايـــة مـــن أشـــعة الشـــمس.
ــي  ــورم الحليمـ ــروس الـ ــاح فيـ ــي لقـ ــى تلقـ ــرص علـ < احـ

ــري. البشـ
ـــة وفحوصـــات الأســـنان بانتظـــام:  ـــراء الفحوصـــات الصحي < إج
خـــال المواعيـــد الطبيـــة، يمكـــن أن يفحـــص الفـــم طبيـــب 
ــرات  ــن أي مؤشـ ــف عـ ــام للكشـ ــب العـ ــنان أو الطبيـ الأسـ

للإصابـــة بالســـرطان.

الصفحة الطبية

سرطان الفم؟سرطان الفم؟
ما هو

بقلم د. / أحمد آدم
أخصائي صحة عامة
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الصفحة الطبية

التشخيص:
ـــراء  ـــال إج ـــن خ ـــم م ـــرطان الف ـــة بس ـــخيص الإصاب ـــدأ تش يب
ــة مـــن  ــذ الطبيـــب عينـ ــد يأخـ ــفاه والفـــم وقـ فحـــص للشـ
الأنســـجة لاختبارهـــا لتأكيـــد أو نفـــي تشـــخيص ســـرطان الفـــم.
فحـــص ســـرطان الفـــم: يفحـــص الطبيـــب الشـــفة والفـــم 
ـــة بســـرطان  ـــاء الفحـــص للكشـــف عـــن الإصاب ويتحسســـهما اثن
الفـــم ويتحقـــق مـــن عـــدم وجـــود أي كتـــل أو أي مـــن العامـــات 
الأخـــرى. قـــد تكـــون البقـــع البيضـــاء فـــي الفـــم والتقرحـــات 
ـــة بســـرطان  ـــى الإصاب ـــير إل ـــي تش ـــرة الت ـــات المبك ـــد العام أح

ـــم. الف
ــن  ــى أي مـ ــب علـ ــر الطبيـ ــم: إذا عثـ ــرطان الفـ ــة لسـ خزعـ
ـــة بســـرطان  ـــى الإصاب ـــن أن تشـــير ال ـــد يمك ـــي ق ـــات الت العام
الفـــم فـــي أحـــد الفحـــوص، فقـــد تكـــون الخطـــوة التاليـــة 

أخـــذ خزعـــة لإجـــراء مزيـــد مـــن الفحوصـــات عليهـــا.
الخزعـــة هـــي إجـــراء طبـــي يهـــدف لأخـــذ عينـــة مـــن الأنســـجة 
ـــارات  ـــر، يمكـــن إجـــراء اختب ـــر. وفـــي المختب لفحصهـــا فـــي مختب
ـــد  ـــة بالســـرطان. وق ـــا عـــن مؤشـــرات إصاب ـــى الأنســـجة بحثً عل
ـــي  ـــرات ف ـــن تغي ـــث ع ـــرض البح ـــرى بغ ـــارات أخ ـــرى اختب تُج

الحمـــض النـــووي داخـــل الخايـــا الســـرطانية. حيـــث يمكـــن 
ـــع لحالتـــك  ـــارات الطبيـــب المتاب ـــج هـــذه الاختب أن تســـاعد نتائ

ـــة مناســـبة. ـــى وضـــع خطـــة عاجي عل

مراحل سرطان الفم:
ـــة  ـــة.  المرحل ـــى أربع ـــن صفرإل ـــم ب ـــرطان الف ـــل س ـــراوح مراح تت
ـــم  ـــم ين ـــر ول ـــي أن الســـرطان صغي ـــل وتعن ـــى المراح ـــي أدن صفره
ـــى  ـــرطان إل ـــو الس ـــع نم ـــم. وم ـــل الف ـــجة داخ ـــي الأنس ـــق ف بعم
ـــل.  ـــزداد المراح ـــق، ت ـــكل أعم ـــجة بش ـــزوه الأنس ـــر وغ ـــم أكب حج
ـــرطان  ـــي أن الس ـــد تعن ـــم ق ـــرطان الف ـــن س ـــة م ـــة الرابع المرحل
ـــد  ـــة. وق ـــد اللمفي ـــى العق ـــر جـــدًا أو انتشـــر إل ـــد نمـــا بحجـــم كبي ق
ـــد  ـــم أن الســـرطان ق ـــة لســـرطان الف ـــة الرابع ـــا المرحل ـــي أيضً تعن

ـــم. ـــن الجس ـــرى م ـــزاء أخ ـــي أج ـــر ف انتش

العلاج:
ـــارات مختلفـــة حســـب  يشـــمل عـــاج ســـرطان الفـــم عـــدة خي
ــاج  ــة، والعـ ــات: الجراحـ ــذه العاجـ ــرز هـ ــن أبـ ــة. ومـ الحالـ
الإشـــعاعي، والعـــاج الكيميائـــي، بالإضافـــة إلـــى الأدويـــة 

ـــة  ـــة العاجي ـــر الخط ـــد تقتص ـــي. ق ـــاج المناع ـــة والع الموجه
ــة  ــب الحالـ ــد تتطلـ ــاج، أو قـ ــن العـ ــد مـ ــوع واحـ ــى نـ علـ

اســـتخدام طـــرق عاجيـــة متعـــددة مجتمعـــة.
عنـــد تحديـــد خطـــة عـــاج ســـرطان الفـــم يجتمـــع فريـــق 
متعـــدد التخصصـــات لتحديـــد أفضـــل أســـاليب العـــاج والرعايـــة 
ـــرأس  ـــادة جراحـــي ال ـــق ع ـــذا الفري ـــة. يضـــم ه المناســـبة للحال
ـــف والأذن  ـــك، وجراحـــي الأن ـــم والف ـــل جراحـــي الف ـــق مث والعن
والحنجـــرة وجراحـــي التجميـــل. كمـــا يشـــارك أطبـــاء الأورام 
المتخصصـــون بالعـــاج الإشـــعاعي والأدويـــة فـــي التخطيـــط 
للعـــاج باســـتخدام الإشـــعاع أو العـــاج الكيميائـــي أو العاجـــات 

ـــة. ـــة أو المناعي الموجه

التعايش مع سرطان الفم:
ــياً  ــاً نفسـ التعايـــش مـــع ســـرطان الفـــم قـــد يمثـــل تحديـ
وجســـدياً كبيـــراً، ولا يجـــب عليـــك خوضـــه بمفـــردك. قـــد 
ـــا  تشـــعر بالصدمـــة أو الخـــوف أو الحـــزن بعـــد التشـــخيص، وهن
يأتـــي دور الدعـــم النفســـي والاجتماعـــي ليكـــون جـــزءاً لا يتجـــزأ 
ـــة  ـــع العائل ـــل م ـــك التواص ـــي. يمكن ـــو التعاف ـــك نح ـــن رحلت م

ـــاء ناجـــن  ـــم للق ـــات دع ـــى مجموع ـــام إل ـــاء، أو الانضم والأصدق
ـــد يســـاعد تخصيـــص وقـــت  ـــك، ق ـــة. كذل ـــة مماثل خاضـــوا تجرب
ـــك  ـــز قوت ـــي تعزي ـــا ف ـــي تحبه ـــطة الت ـــة الأنش ـــة وممارس للراح

النفســـية وقدرتـــك علـــى التكيّـــف.

الخاتمة:
ـــى  ـــر عل ـــن أن تؤث ـــي يمك ـــراض الت ـــن الأم ـــم م ـــرطان الف س
ــرًا. إلا أن  ــج مبكـ ــف وتعالـ ــم تُكتشـ ــاة إذا لـ ــودة الحيـ جـ
الوعـــي بعوامـــل الخطـــر، والانتبـــاه للأعـــراض، والحـــرص 
علـــى الفحوصـــات الدوريـــة، يمكـــن أن يُحـــدث فرقًـــا 
ـــخيص  ـــا أن التش ـــه. كم ـــرض ونتائج ـــار الم ـــي مس ـــرًا ف كبي
المبكـــر والعـــاج المناســـب يُعـــزّزان فـــرص الشـــفاء إلـــى 
ـــم  ـــي، فالدع ـــب النفس ـــال الجان ـــي إغف ـــر. ولا ينبغ ـــدّ كبي ح
العاطفـــي والاجتماعـــي، والتواصـــل مـــع الآخريـــن، كلهـــا 
ــة التعافـــي. لنجعـــل الوعـــي  عناصـــر جوهريـــة فـــي رحلـ
بســـرطان الفـــم جـــزءًا مـــن ثقافتنـــا الصحيـــة، ولنشـــجّع 
ـــتحق أن  ـــاة تس ـــر، فالحي ـــف المبك ـــى الكش ـــا عل ـــن حولن م

نعيشـــها بصحـــة واطمئنـــان.

تتعدد العوامل التي يمكن تتعدد العوامل التي يمكن 
أن تزيد من خطر الإصابة بسرطان أن تزيد من خطر الإصابة بسرطان 
الفم وتشمل التدخين بجميع الفم وتشمل التدخين بجميع 
أنواعه مثل السجائر والغليون أنواعه مثل السجائر والغليون 
وتبغ المضغوتبغ المضغ

الصفحة الطبية
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ــزة  ــر واتســاب مي ــال، لا يوف ــق برســائل الاحتي ــا يتعل فيم
حظــر جميــع الرســائل الــواردة مــن أرقــام مجهولــة ومــع 
ذلــك، يمكــن للمســتخدمن حظــر الرســائل والإبــاغ 

ــا: ــا يدويً عنه

01  افتح الدردشة مع الرقم المجهول.

02  انقر على اسم جهة الاتصال أو رقمها في الأعلى.

03  مرر للأسفل واختر »حظر وإبلاغ«.

ــط  ــن للمســتخدمن ضب ــاغ، يمك ــى الحظــر والإب ــة إل بالإضاف
إعــدادات الخصوصيــة لتحديــد مــن يمكنــه رؤيــة حالــة »آخــر 
ظهــور« و»متصــل« وصــورة الملــف الشــخصي ومعلومــات 

ــول«. »ح

ــى  ــي" إل ــى "جهــات اتصال ــؤدي تعيــن هــذه الإعــدادات عل وي
تقليــل التعــرض للمســتخدمن المجهولــن، ممــا يصعّــب علــى 

المحتالــن جمــع المعلومــات الشــخصية.

ــلوكيات  ــد الس ــي لتحدي ــم الآل ــا التعل ــاب أيضً ــتخدم واتس يس
ــة  ــر المســتخدمن بالغــة الأهمي المشــبوهة، ولكــن تظــل تقاري
ــذه  ــتخدام ه ــدة. باس ــال الجدي ــابات الاحتي ــد حس ــي تحدي ف
الميــزات والإبــاغ عــن الأنشــطة الاحتيالية، يمكن للمســتخدمن 
القيــام بــدور فعــال فــي حمايــة أنفســهم مــن عمليــات الاحتيــال 

علــى المنصــة.

 تتزايــد مكالمــات ورســائل الكاميــرا علــى واتســاب، فقــد أبلــغ 
العديــد مــن المســتخدمن عــن تلقــي مكالمــات ورســائل نصيــة 
متكــررة مــن أرقــام دوليــة مجهولــة تعــرض فــرص عمــل وهمية، 
ـًـا مــا تنتحــل هــذه الأرقــام غيــر  ووظائــف بــدوام جزئــي، وغالب
المرغــوب فيهــا هويــات عامــات تجاريــة معروفــة أو تعــد 

بمكافــآت لجــذب النــاس إلــى عمليــات الاحتيــال.

تتزايــد تلــك الجرائــم فــي الوقــت الــذى  أصبــح خاله  واتســاب 
منصــة رئيســية للمحتالــن بفضــل قاعــدة مســتخدميه الواســعة 

وســهولة الوصــول إلــى مكالمــات الصــوت والفيديو والرســائل.

وقــد أثــار تزايــد هــذه الأنشــطة الاحتياليــة قلــق المســتخدمن 
الذيــن يبحثــون عــن طــرق لحمايــة أنفســهم.

وفيمــا يلــي نســتعرض كيفيــة حظــر مكالمــات ورســائل الاحتيال 
مــن واتســاب عــن طريــق ضبــط إعــدادات الخصوصية:

ميزة إسكات المتصلين المجهولين في واتساب

لمعالجــة هــذه المشــكلة المتزايــدة، طــرح واتســاب أدوات تتيح 
للمســتخدمن حظــر المكالمــات والرســائل غيــر المرغــوب 
فيهــا مــن أرقــام مجهولــة، ومــن أكثــر الخيــارات فعاليــة ميــزة 

»إســكات المتصلــن المجهولــن«.

ويمنــع هــذا الإعــداد المكالمــات مــن أرقــام غيــر محفوظــة فــي 

جهــات اتصالــك مــن رنــن هاتفــك، بــدلاً مــن ذلــك، تضُــاف 
هــذه المكالمــات مباشــرةً إلــى ســجل مكالماتــك بصمــت.

ويسُــاعد هــذا المســتخدمن علــى تجنـّـب انقطــاع المكالمــات 
ــر منهــم  ــن قــد يكــون الكثي مــن المتصلــن المجهولــن، والذي
محتالــن يحاولــون التواصــل مــع الآخريــن عبــر نظــام مكالمــات 

واتســاب عبــر الإنترنــت.

إليك كيفية تفعيل هذه الميزة:

01  افتح تطبيق واتساب على هاتفك الذكي.

02  على هاتف iPhone، انقر على أيقونة الإعدادات 

وعلى هاتف Android، انقر على قائمة النقاط 

الثلاث واختر الإعدادات.

03  انتقل إلى الخصوصية، ثم إلى المكالمات.

04  ابحث عن خيار »إسكات المتصلين المجهولين« 

وفعّله.

05  بمجرد تفعيله، لن يرن هاتفك عند تلقّي مكالمة 

من رقم مجهول عبر واتساب.

ــي ســجلّ  ــة المكالمــات ف ــك رؤي ــك، ســيظل بإمكان ــع ذل وم
مكالماتــك إذا أردت مراجعتهــا لاحقًــا، وتعُــد هــذه الميــزة 
مفيــدةً بشــكلٍ خــاص لتصفيــة المكالمــات الاحتياليــة دون 

ــك. ــال ب ــاول الاتص ــن ح ــع مَ ــدان تتب فق

تكنولوچيا

المكالمات ؟ من  المكالمات واتساب  من  واتساب 

المجهولـــة  المجهولـــة والرســـائل  والرســـائل 

والمزعجة والمزعجة 

كيف تحمي حسابك علىكيف تحمي حسابك على

ــن  ــد ضم ــي جدي ــداد أمن ــن إع ــل ع ــركة جوج ــفت ش  كش
نظــام أندرويــد، يســتهدف المســتخدمن الأكثــر عرضــة 
والمســؤولن  الصحفيــن  مثــل  الرقمــي،  لاســتهداف 
ــد  ــة ض ــة إضافي ــة حماي ــر طبق ــطاء، ويوفّ ــن والنش الحكومي

المتقدمــة. والاختــراق  التجســس  هجمــات 

الــذي يحمــل اســم "وضــع الحمايــة  الإعــداد الجديــد، 
ســيطرح   ،)Advanced Protection Mode( المتقدمــة" 
ــام التشــغيل  ــن نظ ــادم م ــدار الق ــع إطــاق الإص ــا م تدريجيً
التــي  التصــدي للهجمــات  إلــى  "أندرويــد ١6"، ويهــدف 
تســتغل ثغــرات غيــر معروفــة )Zero-Day( لاختــراق الأجهــزة، 
ــة،  ــر المؤمّن ــبكات غي ــر الش ــات عب ــى المكالم ــت عل والتنص

ــلة. ــات المراس ــر تطبيق ــة عب ــائل احتيالي ــال رس وإرس

ــي ظــل اســتمرار نشــاط شــركات  ــذه الخطــوة ف ــي ه وتأت
ــن  ــا م ــة NSO وغيره ــل مجموع ــية مث ــات التجسس البرمجي
مــزودي خدمــات "الاختــراق كخدمــة"، الذيــن يبيعــون أدوات 
متقدمــة لاختــراق الهواتــف وســرقة بياناتهــا، حتــى عنــد 

ــام. ــات النظ ــر تحديث تشــغيل آخ

ووفقًــا لمــا أعلنــه مديــر منتجــات الأمــان فــي أندرويــد، 
ــون "وضــع  ــن يفعل ــإن المســتخدمن الذي ــي، ف إيل-ســونغ ل
ــة  ــتخدام مجموع ــن اس ــيتمكنون م ــة" س ــة المتقدم الحماي

ــوراً. ــنة ف ــان المحسّ ــزات الأم ــن مي ــية م أساس

 تحديث ضبط المصنع لنظام أندرويد 

القادم يمنع اللصوص من سرقة هاتفك

؟
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 صحة

لا يــزال شــرب المــاء، بانتظــام، يشــكل تحديــاً يوميــاً لكثيــر مــن النــاس، رغــم أننــا جميعــاً نعــرف فوائــده 

الجمــة، مــن ترطيــب البشــرة، وتحســين المــزاج، إلــى دعــم وظائــف الجســم الحيويــة. لكــن بيــن زحمــة 

المهــام اليوميــة، والانشــغال الدائــم، قــد تمــرّ ســاعات طويلــة دون أن نتجــرع رشــفة مــاء واحــدة. ولا 

يتعلــق الأمــر بالنســيان فقــط، بــل أحيانــاً بعــدم الإحســاس بالعطــش، أو الاكتفــاء بمشــروبات أخــرى،

 مثل: القهوة، والعصائر.

على شرب المزيد من الماء يومياً على شرب المزيد من الماء يومياً 
وأفضل وأفضل 1010 أطعمة غنية بالماء للحفاظ  أطعمة غنية بالماء للحفاظ 

على ترطيب الجسمعلى ترطيب الجسم

حيل تساعدكحيل تساعدك

وإذا كنـــت تجـــد صعوبـــة فـــي الوصـــول إلـــى الكميـــة 
ــي  ــا يلـ ــي مـ ــاً، ففـ ــاء يوميـ ــن المـ ــا مـ ــى بهـ الموصـ
ــي  ــة، التـ ــيطة والفعالـ ــل البسـ ــن الحيـ ــة مـ مجموعـ
ـــاء دون  ـــن الم ـــتهاكك م ـــادة اس ـــى زي ـــاعدك عل ستس
ــا  ــر بهـ ــة لا تفكـ ــادة طبيعيـ ــربه عـ ــل شـ ــاء، وجعـ عنـ

كثيـــرًا.

نكهة جديدة للماء.. 
تذوقي الماء بلمسة من الفواكه:

هـــل تجـــد المـــاء العـــادي ممـــاً، وغيـــر مستســـاغ؟.. 
جـــرب إضافـــة بعـــض النكهـــات الطبيعيـــة باســـتخدام 
ـــه  ـــى الفواك ـــال، أو حت ـــون، أو البرتق ـــن الليم ـــرائح م ش
الحمـــراء. ضعهـــا فـــي إبريـــق مـــاء، واتركهـــا منقوعـــة 

لبضـــع ســـاعات فـــي الثاجـــة، فإضافـــة نكهـــة 
مميـــزة تجعـــل المـــاء أكثـــر إثـــارة، وتشـــجعك 

علـــى شـــربه طـــوال اليـــوم.

زجاجة ماء دائمة بالقرب منك..
حل عملي دائم:

ـــوم،  ـــوال الي ـــكِ ط ـــاء مع ـــة م ـــود زجاج وج
ــربك  ــان شـ ــة لضمـ ــل طريقـ ــر أفضـ يُعتبـ
كميـــات كافيـــة مـــن المـــاء. اختـــار زجاجـــة 
وتناســـب أســـلوب  تُحـــب شـــكلها، 
ــي  ــاً فـ ــا دائمـ ــظ بهـ ــك، واحتفـ حياتـ
ـــت  ـــك، وإذا كان ـــى مكتب ـــك أو عل حقيبت
ــرب  ــك، فستشـ ــة منـ ــة قريبـ الزجاجـ

أكثـــر، دون أن تاحـــظ.

الماء ودواؤك.. 
حيلة سهلة لتعزيز الترطيب:

ـــة أو المكمـــات  ـــاول الأدوي ـــت تتن إذا كن
ـــة  ـــذه اللحظ ـــن ه ـــتفد م ـــة، فاس الغذائي
لزيـــادة كميـــة الميـــاه، التـــي تشـــربها. 
ـــل  ـــاً، اجع ـــك دواءً، أو مكم ـــد تناول وعن
ـــادة  ـــن المـــاء ع ـــل م ـــوب كام شـــرب ك

تـــازم ذلـــك. فهـــذا لا يســـاعد فقـــط فـــي تحســـن 
فاعليـــة الأدويـــة، بـــل يعـــزز أيضًـــا الترطيـــب العـــام 

لجســـمك.

شرب الماء مع القهوة.. 
مكمل مفيد لروتينك الصباحي:

مـــن المعتـــاد أن نبـــدأ يومنـــا بفنجـــان مـــن القهـــوة.. 
ــاء  ــن المـ ــوب مـ ــرب كـ ــرت فـــي شـ ــل فكـ ــن هـ لكـ
بجانبهـــا؟.. إن فنجانـــاً مـــن القهـــوة قـــد لا يـــروي 
عطشـــكِ بشـــكل كامـــل كمـــا يفعـــل المـــاء، لذلـــك 
ــزءًا مـــن روتينـــك الصباحـــي.  ــاء جـ اجعلـــي مـــن المـ
وبمجـــرد أن تشـــرب قهوتـــك، اســـتمتع بكـــوب مـــن 

ــب. ــض الترطيـ ــاء؛ لتعويـ المـ

الماء الفوار.. 
انتعاش وتنوع في كل رشفة:

إذا كنـــتِ تشـــعر بـــأن المـــاء العـــادي ليـــس 
ـــي اســـتبداله  ـــة، فجرب ـــه الكفاي ـــذًا بمـــا في لذي
تجعـــل  فالفقاعـــات  الفـــوار.  بالمـــاء 
ـــة  ـــولًا. بالإضاف ـــر قب ـــا، وأكث الشـــرب ممتعً
إلـــى أنـــه يمكـــن أن يســـاعدك فـــي 
تقليـــل تنـــاول المشـــروبات الغازيـــة، 

مـــا يجعلـــه خيـــارًا صحيًـــا.

أطباق حارة تعزز شرب الماء..
 الفلفل الحار يعزز الترطيب:

ـــار  ـــام الح ـــاول الطع ـــم أن تن ـــل تعل ه
ـــرب  ـــي ش ـــك ف ـــد رغبت ـــن أن يزي يمك
ــل  ــض الفلفـ ــة بعـ ــاء؟.. إن إضافـ المـ
الحـــار، أو الصلصـــة الحـــارة، إلـــى 
ـــرب  ـــى ش ـــزك عل ـــد يحف ـــك ق وجبات
ــى  ــاوة علـ ــاء. عـ ــن المـ ــد مـ المزيـ
ذلـــك، ستشـــعرين بالشـــبع أســـرع؛ 
ــراط فـــي  ــة الإفـ ــا يقلـــل احتماليـ مـ

تنـــاول الطعـــام.
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أفضل 10 أطعمة غنية بالماء للحفاظ على ترطيب الجسم
تجـــد كثيـــرات مـــن النســـاء صعوبـــةً 
فـــي شـــرب كميـــاتٍ كافيـــة مـــن المـــاء، 
وتنســـى بعضهـــن الأمـــر، وأخريـــات لا 
يحبـــن شـــرب المـــاء بـــكل بســـاطة، 
ـــا، لكـــن  ـــاردًا ومنعشً ـــم يكـــن ب خاصـــة إذا ل
الجفـــاف لا ينتظـــر، فنقـــص المـــاء فـــي 
الجســـم لا يقتصـــر تأثيـــره علـــى جفـــاف 
ـــل  ـــط، ب البشـــرة أو الشـــعور بالعطـــش فق
يؤثـــر علـــى الطاقـــة والتركيـــز والمـــزاج، 
وصحـــة الجهـــاز الهضمـــي، وحتـــى علـــى 

مظهـــر الشـــعر والبشـــرة.

هنـــا يأتـــي دور الأطعمـــة الغنيـــة بالمـــاء، 
ــط،  ــة فقـ ــة مرطبـ ــت أطعمـ ــي ليسـ وهـ
بـــل لذيـــذة، ومشـــبعة، وغنيـــة بالعناصـــر 
الجســـم؛  يحتاجهـــا  التـــي  الغذائيـــة 
ــارة. ــاظ بالنضـ ــر والاحتفـ ــة الحـ لمواجهـ

وهـــذه الأطعمـــة يمكـــن أن تكـــون جـــزءاً 
مـــن الوجبـــات أو الوجبـــات الخفيفـــة 
أو حتـــى العصائـــر، وهـــي وســـيلة ذكيـــة 
لتعويـــض النقـــص فـــي شـــرب الســـوائل 
دون الحاجـــة لحمـــل زجاجـــة المـــاء طـــوال 
ـــن  ـــة بعشـــرة م ـــي قائم ـــا يل ـــي م ـــوم. ف الي
أقـــوى الأطعمـــة المرطبـــة، مـــع فوائدهـــا 
الصحيـــة وطريقـــة لذيـــذة لاســـتمتاع 

ـــا: به

الخيار )95 % ماء(:
الفوائـــد: الخيـــار ليـــس فقـــط نباتـــاً 
ـــل  ـــي تقلي ـــل يســـهم ف ـــا، ب ـــا ومنعشً خفيفً
ـــواه  ـــل محت ـــم بفض ـــد الجس ـــاخ وتبري الانتف
العالـــي مـــن المـــاء والمعـــادن مثـــل 
البوتاســـيوم، كمـــا أنـــه يحتـــوي علـــى 
مضـــادات أكســـدة طبيعيـــة تعـــزز صحـــة 

الجلـــد.

البطيخ )92 % ماء(:
ـــة  ـــر الفواكـــه المحبوب ـــد: مـــن أكث الفوائ
ـــه  ـــل من ـــاء يجع ـــاه بالم ـــف، وغن ـــي الصي ف
خيـــارًا ممتـــازًا للترطيـــب، كمـــا أنـــه يحتـــوي 
علـــى مـــادة الليكوبـــن المفيـــدة للقلـــب، 

.)Cو ،A( :ْبالإضافـــة إلـــى فيتامينَـــي

الطماطم )95 % ماء(:
 ،)C( الفوائـــد: مصـــدر رائـــع لفيتامـــن
والبيتـــا كاروتـــن، كمـــا تحتـــوي علـــى 
ـــن، وهـــي مـــادة تحـــارب »الجـــذور  الايكوب
القلـــب  صحـــة  وتحســـن  الحـــرة«، 

والبشـــرة.

السبانخ )91 % ماء(:
خضـــراء  ورقيـــات  الفوائـــد: 
بامتيـــاز غنيـــة بالحديـــد والكالســـيوم، 
علـــى  تحتـــوي  كمـــا  والمغنيســـيوم، 
ـــادات أكســـدة تحـــارب  ـــن )K(، ومض فيتام

الالتهـــاب.

الكوسة )90 % ماء(:
الفوائـــد: تســـاعد علـــى تحســـن 
الهضـــم بفضـــل محتواهـــا مـــن الأليـــاف 
الســـعرات  منخفضـــة  وهـــي  والمـــاء، 
 ،)C( بفيتامـــن  وغنيـــة  الحراريـــة، 

والمنغنيـــز.

البرتقال ) 86 % ماء(:
الفوائـــد: مصـــدر ممتـــاز لفيتامـــن 
ـــة  ـــاز المناع ـــز جه ـــي تعزي ـــاهم ف )C(، ويس
ـــا  ـــوي أيضً ـــة. ويحت ـــدورة الدموي وتنشـــيط ال

علـــى أليـــاف تســـاعد فـــي الهضـــم.

التفاح )86 % ماء(:
الشـــعور  علـــى  يســـاعد  الفوائـــد: 
بالشـــبع لفتـــرة أطـــول، ويحتـــوي علـــى 
ـــب،  ـــة القل ـــادات أكســـدة تحســـن صح مض

ــاب. ــن الالتهـ ــل مـ وتقلـ

البروكلي )%90 ماء(:

 ،)Kو ،C( :ْــي ــي بفيتامينَـ ــد: غنـ الفوائـ
والأليـــاف، كمـــا يحتـــوي علـــى مركبـــات 
ـــاز  ـــة الجه ـــم صح ـــرطان تدع ـــادة للس مض
ـــدي. ـــر التأكس ـــن التوت ـــل م ـــي، وتقل المناع

الفطر )92 % ماء(:
رائـــع  نباتـــي  مصـــدر  الفوائـــد: 
لفيتامينـــات )B(، والســـيلينيوم، يدعـــم 
ــع  ــزاج، مـ ــن المـ ــاغ، ويحسـ ــة الدمـ صحـ
محتـــوى منخفـــض جـــدًا مـــن الســـعرات.

الخس )95 % ماء(:
الخضـــراوات  أكثـــر  مـــن  الفوائـــد: 
ــب  ــى ترطيـ ــاعد علـ ــاء، ويسـ ــى بالمـ غنـ
الجســـم، ويحتـــوي علـــى كميـــة جيـــدة 

.)A( مـــن الأليـــاف، وفيتامـــن

درجة الحرارة تُحدث فرقًا.. 
جرب تغيير حرارة الماء:

ـــتِ  ـــة!.. إذا كن ـــس الطريق ـــع بنف ـــربه الجمي ـــاء لا يش الم
ـــة  ـــاء بدرج ـــرب الم ـــح، فج ـــر مري ـــارد غي ـــاء الب ـــد الم تج
ـــخاص  ـــض الأش ـــاخن. فبع ـــى الس ـــة، أو حت ـــرارة الغرف ح
ـــي  ـــون ف ـــع الليم ـــئ م ـــاء الداف ـــن الم ـــا م ـــون كوبً يفضل
الصبـــاح، بينمـــا يفضّـــل آخـــرون المـــاء المثلـــج بعـــد 
التمريـــن. جربـــي الخيـــارات المختلفـــة حتـــى تجـــدي 

ـــبكِ. ـــا يناس م

ربط شرب الماء بعاداتكِ اليومية:
التـــزم بشـــرب كـــوب كامـــل مـــن المـــاء عنـــد 
ـــل  ـــة، وقب ـــة خفيف ـــة، ووجب ـــل كل وجب ـــتيقاظ، وقب الاس
ـــذه  ـــرير. فه ـــى الس ـــاب إل ـــل الذه ـــن، وقب ـــد التمري وبع
الأنشـــطة المألوفـــة تعمـــل كإشـــارات لتنـــاول المـــاء. 
وبمـــرور الوقـــت، ســـتصبح عـــادة شـــرب المـــاء جـــزءاً 
طبيعيًـــا مـــن روتينـــك اليومـــي، مـــا يجعلـــك تتنـــاول 

المـــاء بشـــكل تلقائـــي طـــوال اليـــوم.

استعيني بالتطبيقات.. 
التذكير الرقمي بشرب الماء:

ـــا  ـــاء، ف ـــذي ينســـى شـــرب الم ـــوع ال ـــن الن ـــت م إذا كن
ـــي،  ـــف الذك ـــات الهات ـــتخدم تطبيق ـــق!.. اس ـــي للقل داع
مثـــل: تطبيـــق »واترلوغـــد«، أو »كاربودرويـــد«؛ لضبـــط 
ــات  ــرب كميـ ــى شـ ــجعكِ علـ ــة، تشـ ــرات يوميـ تذكيـ
ـــك  ـــي، فيمكن ـــف ذك ـــك هات ـــن لدي ـــم يك ـــة. وإذا ل كافي
ــرك  ــك؛ لتذكيـ ــى هاتفـ ــيطة علـ ــات بسـ ــط منبهـ ضبـ

ـــاء. ـــرب الم بش

طريقة مرحة لشرب الماء بسرعة:
ــاء  ــن المـ ــر مـ ــات أكبـ ــرب كميـ ــد شـ ــتِ تريـ إذا كنـ
بســـرعة، فاســـتخدم الماصـــة، فهـــي تجعـــل الشـــرب 
ـــات  ـــى زجاج ـــور عل ـــن العث ـــرعة. ويمك ـــة وس ـــر متع أكث
ــات  ــزودة بماصـ ــتخدام، ومـ ــادة الاسـ ــة لإعـ ــاء قابلـ مـ
ــن  ــا مـ ــزءًا ممتعًـ ــاء جـ ــرب المـ ــل شـ ــة، تجعـ مدمجـ

ــكِ اليومـــي روتينـ

هل تعلمهل تعلم
أن تناول الطعام الحار أن تناول الطعام الحار 

يمكن أن يزيد رغبتك في يمكن أن يزيد رغبتك في 

شرب الماءشرب الماء

التزم بشرب التزم بشرب 
كوب كامل من الماء عند كوب كامل من الماء عند 

الاستيقاظ وقبل كل وجبةالاستيقاظ وقبل كل وجبة

 صحة
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وصفات صحية

فــي أيــام الصيــف الحارة، تبحث الكثيــر من العائات 
عــن حلويــات خفيفــة ومنعشــة تناســب الطقــس 
وتُرضــي كل أفــراد الأســرة، ويُعتبــر الجيلــي مــع 
الفواكــه مــن أكثــر الخيــارات شــعبية وســهولة فــي 
التحضيــر، حيــث يجمــع بيــن الطعــم اللذيــذ، والقــوام 
الطازجــة،  للفواكــه  الغذائيــة  والفوائــد  المحبــب، 
فــي هــذا المقــال، نقــدم لــكِ أربــع وصفــات مميــزة 
لجيلــي الفواكــه مــع أفــكار للتقديــم ونصائــح للحفظ.

نصائح لنجاح وصفات الجيلي والفواكه
تحضيــر وصفــات الجيلــي لا يقتصــر فقــط علــى 
مــزج المكونــات وتركهــا فــي الثاجــة، بــل هنــاك 
فرقًــا  تُحــدث  التــي  الصغيــرة  التفاصيــل  بعــض 

كبيــرًا فــي الشــكل النهائــي والطعــم، ســواء كنــتِ 
مبتدئــة أو معتــادة علــى تحضيــره، فــإن الالتــزام 
ببعــض النصائــح البســيطة يضمــن لــكِ نتيجــة ناجحة 
ومظهــرًا جذابًــا يســتحق التقديــم فــي المناســبات. 
ــي  ــة الت ــح العملي ــة مــن النصائ ــي مجموع فيمــا يل
ستســاعدكِ علــى تحضيــر جيلــي متماســك، لذيــذ، 

ويُرضــي جميــع أفــراد العائلــة.
اســتخدمي فواكــه طازجــة وصلبــة مثــل الفراولــة 
أو الكيــوي أو التفــاح، وتجنّبــي الفواكــه الطريــة جــدًا 

كــي لا تــذوب داخــل الجيلــي.
لا تضيفــي الأنانــاس الطــازج أو البابايــا مباشــرة، 
لأن إنزيماتهــا تمنــع تماســك الجيلــي، إلا إذا تــم 

طهوهــا قليــاً.

ألذ وصفات جيلي وفواكه لأيام الصيف

جيلي الفراولة  مع قطع الفاكهة

جيلي البرتقال
مع عصير طبيعي

تُعــد وصفــات الجلــي مــن أكثــر الحلويــات المحببــة فــي فصــل الصيــف، لمــا تتميــز بــه مــن قــوام خفيــف ونكهــة منعشــة، 
وتأتــي وصفــات الجيلــي بطابــع متنــوع يجعلهــا مناســبة للكبــار والصغــار علــى حــد ســواء. جيلــي الفراولــة هــو مــن أكثــر 
ــواع شــهرة وســهولة فــي التحضيــر، ويُعــد قاعــدة رائعــة لإضافــة الفواكــه الطازجــة، فــي الســطور التاليــة، ســنعرض  الأن

طريقــة تحضيــر جيلــي الفراولــة مــع الفواكــه بخطــوات بســيطة ومكوّنــات متوفــرة.

المقادير
المكونات والمقادير

عبوة من جيلي البرتقال.
نصف كوب من الماء المغلي.

كوب من عصير البرتقال الطازج )مُصفّى(.
شرائح من الكيوي أو المانجو.

 
طريقة التحضير

يُذاب الجيلي في الماء المغلي ويُحرّك حتى يذوب.
يُضاف عصير البرتقال إلى الخليط ويُقلب بلطف.

ــب شــفافة، وتُوضــع شــرائح  ــي قوال ــط ف يُســكب الخلي
ــه. ــة داخل الفاكه

تُوضع القوالب في الثاجة حتى يتماسك الجيلي.
ــراز  ــال لإب ــر البرتق ــن عصي ــل م ــاف قلي ــديم، يُض ــد التق عن

ــة. النكه

محبّــات  مــن  كنــتِ  إذا 
وصفــات الجلــي الطبيعية، 
مثاليــة  الوصفــة  فهــذه 
لــك. فهــي تجمــع بــن 
ــال المنعشــة  ــة البرتق نكه
وفوائــد العصائــر الطازجــة، 
خيــارًا  يجعلهــا  ممــا 
مــن  ولذيــذًا،  صحيًــا 
الفكــرة،  هــذه  خــال 
يمكــن تحويــل وصفــات 
مشــروب  إلــى  الجيلــي 
ــر  ــة بالعناص ــة غني أو تحلي
ــد  ــنتعرف بع ــة. س الغذائي
خطــوات  علــى  قليــل 
تحضيــر جيلــي البرتقــال 
باســتخدام العصيــر بــدلًا 

التقليــدي. المــاء  مــن 

تأكدي من تماسك 

الطبقات السابقة قبل 

صب طبقة جديدة من 

الجيلي، لتفادي اختلاط 

الألوان.

بردي خليط الجيلي قليلًا 

قبل سكبه على الفاكهة، 

حتى لا تطفو المكونات 

على السطح.

استخدمي أوعية شفافة 

للتقديم لإبراز ألوان 

الجيلي وجمال الطبقات 

بشكل جذّاب.
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وصفات صحية

جيلي طبقات ملون مع فواكه
المقادير

عبوة من جيلي الفراولة.

عبوة من جيلي الليمون.
عبوة من جيلي العنب أو الكرز.

3 أكواب من الماء المغلي.
نصف كوب من العنب أو التوت أو شرائح الفراولة.

 
طريقة التحضير

ــى  ــي الثاجــة حت ــرك ف ــم يُت ــاع الكــوب، ث ــي ق ــة ويُســكب ف ــي الفراول ــر جيل يُحضّ
ــك. يتماس

تُوضع طبقة من الفاكهة فوق الطبقة الأولى.
يُحضّر الجيلي الثاني ويُضاف فوق الطبقة السابقة، ثم يُترك حتى يتماسك.

تُكرّر العملية مع الطبقة الثالثة بنفس الطريقة.
يُزيّن الوجه بالكريمة أو النعناع قبل التقديم.

جيلي طبقات ملون مع فواكه

مــن أجمــل وصفــات الجلــي تلــك التــي 

تمتــزج  حيــث  الطبقــات،  علــى  تعتمــد 

الألــوان والنكهــات لتُضفــي شــكاً جماليًــا 

ونكهــة مبهجــة. تعتبــر وصفــات الجيلــي 

الطبقيــة مــن أكثــر مــا يجــذب الأطفــال 

ــبات  ــي المناس ــا ف م غالبً ــدَّ ــوف، وتُق والضي

الوصفــة  هــذه  والاحتفــالات،  الصيفيــة 

تعطيــكِ مســاحة للإبــداع والتزيــن حســب 

ســنتناول  التاليــة،  الفقــرة  فــي  ذوقــك، 

ــوات  ــات بخط ــي الطبق ــداد جيل ــة إع طريق

وبســيطة. واضحــة 

جيلي الفراولة  مع قطع الفاكهة
تدخــل وصفــات الجلــي فــي الكثيــر مــن التجــارب 

ــة  ــادي لإضاف ــع الزب ــا م ــا دمجه ــة، ومنه الحديث

قيمــة غذائيــة أعلــى وقــوام كريمــي محبــب. وقــد 

أصبحــت وصفــات الجيلــي بالزبــادي شــائعة لمــن 

يرغــب فــي تنــاول تحليــة خفيفــة لكنهــا مشــبعة 

ومغذيــة. كمــا أنهــا مناســبة للأطفال والأشــخاص 

الذيــن يتّبعــون نظامًــا صحيًــا. سنشــرح بعــد 

هــذه الفقــرة طريقــة تحضيــر جيلــي الزبــادي مــع 

الفواكــه الطازجــة بطريقــة ســهلة ولذيــذة.

المقادير
عبوة من جيلي الخوخ أو الفراولة.

كوب من الماء المغلي.
نصف كوب من الزبادي السادة أو بنكهة الفواكه.

نصف كوب من الفواكه الطازجة المقطعة.
 

طريقة التحضير
يُذاب الجيلي في الماء المغلي ويُترك ليبرد قلياً دون أن يتماسك.

يُمزج الجيلي مع الزبادي حتى يُصبح القوام متجانسًا.
تُضاف الفواكه وتُقلّب بلطف داخل الخليط.

يُسكب المزيج في القوالب ويُوضع في الثاجة لمدة 3–٤ ساعات.
ن بالتوت أو القليل من الزبادي. م باردًا ويُزيَّ يُقدَّ
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المرأة

تبتسميتبتسمي
وصحتك ونجاحك .. اختاري أن وصحتك ونجاحك .. اختاري أن 

زي مزاجك 
ّ
عز

ُ
زي مزاجك لت

ّ
عز

ُ
لت

ــي إلا  ــامة لا تأتـ ــن أن الابتسـ ــل تظنيـ هـ
كـــردّ فعـــل طبيعـــي لموقـــف مفـــرح، أو 
تجربـــة إيجابيـــة؟.. نعـــم، لكـــن الحقيقـــة 
أن الابتســـامة يمكـــن أن تكـــون فعـــلًا 
اختياريًـــا وواعيًـــا، نقـــوم بـــه بقصـــد 
قويـــة  أداة  أيضًـــا  وهـــي  وتحكـــم. 
نمتلكهـــا بيـــن أيدينـــا، نســـتخدمها 
وقتمـــا نشـــاء؛ لصُنـــع فـــرق 
حقيقـــي فـــي صحتنـــا 
ـــا  النفســـية، وعلاقاتن
بالآخريـــن، والعالـــم 

مـــن حولنـــا.

ــم لا  ــات أن التبسـ ــت الدراسـ ــة، أثبتـ ــة الصحيـ ــن الناحيـ مـ
يمنحنـــا شـــعورًا جيـــدًا فحســـب، بـــل ينعكـــس أيضًـــا إيجابًـــا 
ـــة  ـــواد كيميائي ـــاغ م ـــرز الدم ـــم، يف ـــا نبتس ـــامنا. فعندم ـــى أجس عل
ــر  ــارب التوتـ ــيروتونن، تحـ ــن والسـ ــل: الإندورفـ ــة، مثـ طبيعيـ
ـــي.  ـــاز المناع ـــة الجه ـــي تقوي ـــى ف ـــهم حت ـــزاج، وتُس ـــن الم وتحسّ
أمـــا علـــى الصعيـــد النفســـي، فالابتســـامة قـــادرة علـــى تعزيـــز 
الثقـــة بالنفـــس، وتخفيـــف مشـــاعر القلـــق، وتعزيـــز الروابـــط 
الاجتماعيـــة بشـــكل غيـــر مباشـــر، لكنـــه فعّـــال. مـــاذا تقـــول 
ـــية؟..  ـــة والنفس ـــك العام ـــامة لصحت ـــد الابتس ـــن فوائ الدراســـات ع

هـــذا مـــا جمعنـــاه فـــي الســـطور التاليـــة:

تحسّن المزاج:

إذا كنـــتِ تشـــعرين بالحـــزن أو الإحبـــاط، فجرّبـــي ببســـاطة 
ـــاغ،  ـــي الدم ـــة ف ـــط مســـارات معين أن تبتســـمي. فالابتســـامة تنشّ
ــات  ــراز هرمونـ ــى إفـ ــؤدي إلـ ــعادة، وتـ ــعور بالسـ ــة بالشـ مرتبطـ
طبيعيـــة، مثـــل: الدوبامـــن والســـيروتونن، تعمـــل كمضـــادات 

طبيعيـــة لاكتئـــاب.

مُعْدِية:

ـــكِ النفســـية، بـــل تنتقـــل إلـــى  ابتســـامتكِ لا تحسّـــن فقـــط حالت
ـــاغ  ـــة، لأن الدم ـــد أن الابتســـامة مُعْدِي ـــا! فالأبحـــاث تؤك ـــن أيضً الآخري
ـــاطة،  ـــكل لا إرادي. ببس ـــن بش ـــوه الآخري ـــر وج ـــد تعابي ـــط ويقلّ يلتق

ـــكِ، دون أن تشـــعري. ـــن حول ـــد تنشـــر الســـعادة م ابتســـامتك ق

تطُيل العمر:

ـــط  ـــة ترتب أظهـــرت دراســـة أن الابتســـامات الصادقـــة والحقيقي
ـــة  ـــون بصح ـــر. فالأشـــخاص الســـعداء يتمتع ـــادة متوســـط العم بزي
ـــوا  ـــا زال ـــاء م ـــم أن العلم ـــول. ورغ ـــرة أط ـــون لفت ـــل، ويعيش أفض
ـــا  ـــة، منه ـــرات واضح ـــن المؤش ـــة، لك ـــباب الدقيق ـــون الأس يدرس
ـــن  ـــون جـــزءًا أساســـيًا م ـــد يك ـــي ق ـــزاج إيجاب ـــى م ـــاظ عل أن الحف

ـــي. ـــاة صح ـــط حي نم

تخفف التوتر:

التوتـــر لا يؤثـــر فقـــط فـــي نفســـيتنا، بـــل ينعكـــس أيضًـــا 
علـــى مامـــح وجهنـــا. والابتســـامة تســـاعدكِ علـــى ألا تظهـــري 
ـــل  ـــى تقلي ـــا عل ـــل فعليً ـــل تعم ـــة، ب ـــة والمضغوط ـــر المرهق بمظه
ـــة  ـــعري برغب ـــم تش ـــو ل ـــى ل ـــق حت ـــدة تتحق ـــذه الفائ ـــر. وه التوت

حقيقيـــة فـــي الابتســـام!

تخُفض ضغط الدم:

الابتســـامة، وكذلـــك الضحـــك، لهمـــا تأثيـــر علـــى الـــدورة 
العضـــات،  اســـترخاء  فـــي  يتســـبب  فالضحـــك  الدمويـــة. 
ـــب  ـــات القل ـــي ضرب ـــة ف ـــادة مؤقت ـــد زي ـــدم بع ـــط ال ـــاض ضغ وانخف

ـــمون  ـــن يبتس ـــخاص الذي ـــات أن الأش ـــرت دراس ـــس. وأظه والتنف
أثنـــاء التوتـــر يكـــون معـــدل ضربـــات قلبهـــم، وضغـــط دمهـــم، 

أقـــل مـــن غيرهـــم.

- تعزز جهاز المناعة:

ـــط  ـــا ينشّ ـــترخاء، م ـــى الاس ـــن عل ـــمن، تتحفزي ـــا تبتس عندم
الجهـــاز العصبـــي الـــاودي، المســـؤول عـــن إفـــراز الهرمونـــات 
ــاز  ــوّي جهـ ــات، وتقـ ــل الالتهابـ ــي تقلـ ــة، التـ ــواد المناعيـ والمـ
المناعـــة. وفـــي مواســـم نـــزلات البـــرد أو فتـــرات الضغـــط 
ــريًا لدعـــم  ــامة ســـاحًا سـ النفســـي، يمكـــن أن تكـــون الابتسـ

ــكِ. صحتـ

- تخُفف الألم:

ـــا  ـــيروتونن، وهم ـــن والس ـــراز الإندورف ـــى إف ـــؤدي إل ـــم ي التبس
مادتـــان كيميائيتـــان طبيعيتـــان، تُخففـــان الألـــم، وتحسّـــنان 
ـــل كمســـكن  ـــامة تعم ـــأن الابتس ـــول ب ـــن الق ـــك، يمك ـــزاج. لذل الم

طبيعـــي للجســـم!

تجعلكِ أكثر جاذبية:

ـــمون.  ـــن يبتس ـــخاص الذي ـــى الأش ـــذب إل ـــا ننج ـــن بطبيعتن نح
فـــي المقابـــل، التعابيـــر القاســـية أو الغاضبـــة تُبعـــد الآخريـــن. 
ليـــس هـــذا فقـــط، فالابتســـامة تجعلـــكِ تبديـــن أصغـــر ســـنًا 
ـــح  ـــع مام ـــام ترف ـــي الابتس ـــتخدمة ف ـــات المس ـــا، لأن العض أيضً

الوجـــه بطريقـــة طبيعيـــة.

تعزز صورة النجاح:

ـــادة  ـــن يبتســـمون، باســـتمرار، يُنظـــر إليهـــم ع الأشـــخاص الذي
علـــى أنهـــم أكثـــر ثقـــة، ويُرجّـــح أن يحصلـــوا علـــى الترقيـــات، 
أو الفـــرص المهنيـــة. جرّبـــي أن تُظهـــري ابتســـامتكِ فـــي 
الاجتماعـــات والمناســـبات المهنيـــة، وســـتاحظن الفـــرق فـــي 

طريقـــة تعامـــل الآخريـــن معـــكِ.

ـــواع رئيســـة  ـــة أن ـــاك ثاث ـــى أن هن ـــرًا، تشـــير الأبحـــاث إل وأخي
ـــن الابتســـامات: م

01 ابتسامة المكافأة:

تعبّر عن الرضا، والسعادة، والمشاعر الإيجابية الأخرى.
02 ابتسامة الانتماء:

تعبّـــر عـــن النيـــات الحســـنة، والثقـــة، والإحســـاس بالانتمـــاء، 
ــي. ــط الاجتماعـ ــف، والترابـ والتعاطـ

03 ابتسامة الهيمنة:

تهـــدف إلـــى التعبيـــر عـــن الازدراء أو الاشـــمئزاز أو الشـــعور بالتفـــوق، 
وقـــد ثبـــت أنهـــا ترفـــع مســـتويات هرمـــون »الكورتيـــزول« )هرمـــون 

ـــه إليهـــم. ـــن تُوجَّ ـــدى الأشـــخاص الذي ـــر( ل التوت
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طفلك

  ،Hurried Child Syndrome متازمـــة الطفـــل المســـتعجل، أو
ـــل  ـــر الطف ـــا يُجب ـــدث عندم ـــلوكية تح ـــية وس ـــة نفس ـــي حال ه
ـــك  ـــى النمـــو بشـــكل أســـرع مـــن الطبيعـــي. وقـــد يكـــون ذل عل
ــام،  ــي، أو الإعـ ــام التعليمـ ــل، أو النظـ ــط الأهـ ــة لضغـ نتيجـ
حيـــث يتعـــرض الطفـــل لمواقـــف أو مســـؤوليات أو برامـــج 

ـــة. ـــه العمري ـــع مرحلت ـــب م ـــة لا تتناس تعليمي
تظهـــر هـــذه المتازمـــة عندمـــا يحـــاول الأهـــل أو المجتمـــع 
ــه أن  ــع منـ ــراً، فيُتوقـ ــداً صغيـ ــح راشـ ــل ليصبـ ــع الطفـ دفـ
يتصـــرّف أو يفكـــر أو ينجـــز كمـــا لـــو كان أكبـــر ســـناً، ممـــا 
ـــراءة  ـــاف، والب ـــب، الاستكش ـــرات اللع ـــن فت ـــل م ـــرم الطف يح

التـــي يحتاجهـــا لنمـــوه الصحـــي. 
تم صياغـــة مصطلـــح متازمـــة الطفـــل المتســـرع مـــن قبـــل 
عالـــم النفـــس الأمريكـــي ديفيـــد إلكينـــد، الحاصـــل علـــى درجـــة 
ـــرن العشـــرين، ولكـــن الظاهـــرة  ـــات الق ـــي ثمانيني ـــوراه، ف الدكت
ـــا. ـــكل م ـــي ش ـــل ف ـــت طوي ـــك بوق ـــل ذل ـــودة قب ـــت موج كان

أسباب متلازمة الطفل المستعجل

تتعـــدد أســـباب متازمـــة الطفـــل المســـتعجل، وغالبـــاً مـــا 
ــة  ــن البيئـ ــودة مـ ــر مقصـ ــوط غيـ ــن ضغـ ــة عـ ــون ناتجـ تكـ
ـــل  ـــع الطف ـــع، لدف ـــل أو المجتم ـــن الأه ـــة م ـــة، خاص المحيط
ـــرز الأســـباب: ـــك أب ـــر. إلي ـــوّق المبك ـــى النضـــج الســـريع والتف إل

ــع  ــر بدافـ ــي المبكـ ــز الأكاديمـ ــي التميـ ــل فـ ــة الأهـ < رغبـ
الطمـــوح أو المقارنـــة مـــع أطفـــال آخريـــن.

ـــن  ـــع الوالدي ـــا يدف ـــارات م ـــي المه ـــر ف ـــن التأخ ـــوف م < الخ
ـــد. ـــه بع ـــل لا تخص ـــاق بمراح ـــى اللح ـــل عل ـــار الطف ـــى إجب إل

< تعـــرض الأطفـــال لوســـائل الإعـــام التـــي تُظهـــر نمـــاذج 
ـــة للأطفـــال الناجحـــن أو المشـــاهير، يُشـــعرهم بالحاجـــة  مثالي
ــلوكيات لا  ــد سـ ــى تقليـ ــؤدي إلـ ــا يـ ــم، مـ ــوا مثلهـ لأن يكونـ

تناســـب أعمارهـــم.
< اســـتبدال وقـــت اللعـــب العفـــوي ببرامـــج منظمـــة أو 
ــوّر  ــرص تطـ ــن فـ ــل مـ ــتمرار يُقلّـ ــة باسـ ــاطات موجهـ نشـ

الطفـــل نفســـياً واجتماعيـــاً بشـــكل طبيعـــي.
ضغـــوط المجتمـــع والمؤسســـات التعليميـــة التـــي غالبـــاً 
مـــا تركـــز علـــى التحصيـــل والتفـــوق قبـــل النضـــج النفســـي 

والاجتماعـــي.
< قـــد يُجبـــر الطفـــل علـــى تحمّـــل أدوار الكبـــار داخـــل الأســـرة 
مثـــل الاهتمـــام بالأشـــقاء أو دعـــم أحـــد الوالديـــن نفســـياً، 

ـــراً. ـــة قس ـــل الطفول ـــى مراح ـــه يتخط ـــا يجعل مم

دور الوالدين في التعامل مع الطفل المستعجل

تحـــدث متازمـــة الطفـــل المســـتعجل عندمـــا يتوقـــع والـــدا 
ــة  ــة أو الاجتماعيـ ــه العقليـ ــاوز قدراتـ ــه أداءً يتجـ ــل منـ الطفـ

المستعجلالمستعجل
ما هي متلازمة الطفلما هي متلازمة الطفل

فـــي عصـــرٍ تتســـارع فيـــه وتيـــرة الحيـــاة، لـــم يســـلم الأطفـــال مـــن الضغـــوط 
المحيطـــة التـــي تفـــرض عليهـــم التخلـــي عـــن طفولتهـــم فـــي وقـــتٍ مبكـــر. 
فمـــن هنـــا ظهـــرت متلازمـــة الطفـــل المســـتعجل، وهـــي ظاهـــرة تربويـــة 

ونفســـية يعانـــي فيهـــا الطفـــل مـــن توقعـــات تفـــوق قدراتـــه الطبيعيـــة.
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ـــة.   ـــاز أو المثالي ـــوط الإنج ـــن ضغ ـــداً ع ـــراءة، بعي بب
فاللعـــب الحـــر وســـيلة أساســـية لنموهـــم النفســـي 

ـــي. والاجتماع
< تخفيـــف التوقعـــات والمقارنـــات: ركـــزي علـــى شـــخصية 

الطفـــل وليـــس علـــى إنجازاتـــه فقـــط.
ــر  ــض: إذا أظهـ ــط أو الرفـ ــارات الضغـ ــى إشـ ــاه إلـ < الانتبـ
ــف  ــى تخفيـ ــاج إلـ ــا يحتـ ــة، فربمـ ــراً أو مقاومـ ــل توتـ الطفـ

ــه. ــبء عنـ العـ
ــه  ــم احتياجاتـ ــل وفهـ ــع الطفـ ــتمر مـ ــوار مسـ ــح حـ < فتـ
ــرام  ــه، واحتـ ــات لـ ــم أو ضغـــط، والإنصـ ــاعره دون حكـ ومشـ
ـــا  ـــو م ـــجيته، ه ـــى س ـــرف عل ـــان للتص ـــه الأم ـــاعره، ومنح مش

يُبقـــي الطفـــل متوازنـــاً نفســـياً وعاطفيـــاً.
ـــب  ـــة يج ـــة ثمين ـــل مرحل ـــباقاً، ب ـــت س ـــة ليس < الطفول
ـــي.  ـــا الطبيع ـــذ مجراه ـــة لتأخ ـــت والحري ـــا الوق أن نمنحه
متازمـــة الطفـــل المســـتعجل تســـرق مـــن الطفـــل 

حقـــه فـــي أن يكـــون طفـــاً. لذلـــك، مـــن واجبنـــا 
كأهـــل ومربـــن أن نحمـــي هـــذه المرحلـــة بـــكل 
ـــان  ـــاف، وأم ـــرح، واكتش ـــب، وم ـــن لع ـــا م ـــا فيه م

نفســـي.

أو العاطفيـــة. ويرهقـــون أطفالهـــم بالجـــداول الدراســـية، 
ــون  ــي، ويتوقعـ ــل الدراسـ ــو التحصيـ ــوة نحـ ــم بقـ ويدفعونهـ

ــن.  ــن مصغّريـ ــتجابة كبالغـ ــرف والاسـ ــم التصـ منهـ
مـــن المهـــم أن يوفّـــر الوالـــدان بيئـــة داعمـــة وآمنـــة تـــوازن 
ـــل  ـــجّع الطف ـــخصية، فيُش ـــة الش ـــي والحري ـــز الصح ـــن التحفي ب
ـــم مـــن خـــال اللعـــب والاستكشـــاف، لا مـــن خـــال  ـــى التعل عل
ـــل  ـــب الأه ـــب أن يتجن ـــا يج ـــة. كم ـــات العالي ـــط أو التوقع الضغ
المقارنـــات مـــع الأطفـــال الآخريـــن، والحـــرص علـــى إشـــراك 
ـــرام والتمكـــن  ـــه، لإشـــعاره بالاحت ـــق ب الطفـــل فـــي قـــرارات تتعلّ
دون تحميلـــه مســـؤوليات تفـــوق عمـــره. وأخيـــراً، لا بـــد مـــن 
ـــد، فبهـــذا يشـــعر  التواصـــل العاطفـــي المســـتمر والاســـتماع الجي

ـــط. ـــه فق ـــه، لا لإنجازات ـــوب لذات ـــه محب ـــل بأن الطف

الآثار النفسية والسلوكية لمتلازمة الطفل المستعجل

ـــا كمؤشـــر  ـــدو متازمـــة الطفـــل المســـتعجل فـــي بدايته ـــد تب ق
ـــارًا  ـــف آث ـــع يكش ـــن الواق ـــر، لك ـــج المبك ـــذكاء أو النض ـــى ال عل
نفســـية وســـلوكية عميقـــة لـــم تـــدر بشـــكل ســـليم. ومـــن 

ـــار: ـــذه الآث ه
< القلق والتوتر المزمن.    < تدني احترام الذات.

< فقدان الشغف باللعب أو المدرسة.
< السلوكيات العدوانية.

< النضج الشكلي مع هشاشة داخلية.
< مشاعر بالذنب عند الفشل، وخوف من خيبة التوقعات.

< ضعف في التعبير العاطفي.
< صعوبة في تكوين عاقات اجتماعية طبيعية.

كيف نحمي أطفالنا من متلازمة الطفل المتعجل؟

ـــرة كل شـــيء، يجـــد الأطفـــال أنفســـهم  ـــم يُســـرع وتي فـــي عال
ـــا  ـــرض علين ـــا يف ـــم، مم ـــل أوانه ـــج قب ـــن بالنض ـــاً مُطالب أحيان
ــي  ــوع فـ ــن الوقـ ــم مـ ــؤولية حمايتهـ ــات مسـ ـــاء وأمهـ كآب

متازمـــة الطفـــل المتعجـــل. وذلـــك مـــن خـــال:
ـــم  ـــم حقه ـــا أن نمنحه ـــة: علين ـــو الطبيعي ـــل النم ـــرام مراح احت
ــو أو  ــتعجال النمـ ــم دون اسـ ــش طفولتهـ ــي عيـ ــل فـ الكامـ

تحميلهـــم مســـؤوليات لا تتناســـب مـــع أعمارهـــم.
ـــارات والاســـتقالية  ـــل المه ـــم الطف ـــأس بتعلي ـــوازن: لا ب < الت

ـــره. ـــن عم ـــر م ـــون أكب ـــه ليك ـــن دون دفع ـــاً، لك تدريجي
< تشـــجيع اللعـــب الحـــر: مـــن المهـــم أن نتيـــح لـــه وقتـــاً 
ـــاعره  ـــن مش ـــر ع ـــاف، والتعبي ـــر، والاستكش ـــب الح ـــاً للّع كافي

ما هي أسباب متلازمة الطفل المستعجل؟
ــة، أو  ــة أو العائليـ ــوط الاجتماعيـ ــل الضغـ ــة، مثـ ــباب المحتملـ ــدد الأسـ تتعـ
وجـــود توقعـــات عاليـــة مـــن الوالديـــن تجـــاه الطفـــل. أيضًـــا، قـــد يكـــون 
ـــور  ـــدة ســـببًا لظه ـــات والطموحـــات الزائ ـــة مشـــحونة بالتوقع ـــي بيئ ـــش ف العي

هـــذه المتازمـــة.
بمتلازمة الطفل المستعجل؟ما هي العلامات التي تشير إلى إصابة الطفل 

ـــط المســـتمر  ـــي الشـــعور بالضغ ـــة ه ـــذه المتازم ـــات الرئيســـية له ـــن العام ـــل لتحقيـــق أهـــداف معينـــة، مثـــل التميـــز الأكاديمـــي أو المهنـــي. كمـــا م ـــر مث ـــات التوت ـــر عام ـــديد أو يظه ـــق الش ـــل القل ـــر الطف ـــد يظه ـــى الاســـتمتاع ق ـــدرة عل ـــى الق ـــر إل ـــه، ويفتق ـــن إنجازات ـــث ع ـــرة الحدي كث
ـــب. ـــطة أو اللع بالأنش

ـــي يزيـــد مـــن احتماليـــة تعرضـــه للقلـــق والاكتئـــاب فـــي تؤثـــر علـــى الحيـــاة الاجتماعيـــة والنفســـية للطفـــل، ممـــا إذا لـــم يتـــم التعامـــل مـــع المتازمـــة بشـــكل مناســـب، فقـــد على حياة الطفل المستقبلية؟هل تؤثر متلازمة الطفل المستعجل  ـــم العاطف ـــديم الدع ـــم تق ـــن المه والنفســـي للطفـــل منـــذ الصغـــر لتقليـــل هـــذه المســـتقبل. م
التأثيـــرات.

الأسئلة الشائعة عن متلازمة 
الطفل المستعجل

طفلك
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ديكور

ـــى  ـــه، ولا عل ـــن غاف ـــاب م ـــى الكت ـــي عل ـــال: »لا تحكم يُق
ــن أول  ــكان مـ ــى المـ ــاء، ولا علـ ــن أول لقـ ــان مـ الإنسـ
ـــي،  ـــم الداخل ـــر بالتصمي ـــق الأم ـــا يتعل ـــن، عندم ـــرة«. لك نظ
فالأمـــر يختلـــف تمامـــاً، حيـــث يمنـــح ذلـــك نبـــذة عـــن 
ــة  ــاة. وبالإضافـ ــلوبكِ الفنـــي فـــي الحيـ شـــخصيتكِ وأسـ
ـــة  ـــث طاق ـــب أن تبع ـــكِ يج ـــي منزل ـــة ف ـــى أن كل غرف إل
ـــة  ـــة، وتحســـن المـــزاج، فـــإن تصميـــم مســـاحة هادئ ترحيبي
ـــق  ـــف الطري ـــو نص ـــة، وه ـــعور بالراح ـــزز الش ـــة، يع ومريح
نحـــو منـــزل مثالـــي. وفـــي نهايـــة المطـــاف، تصميـــم منـــزل 
جميـــل أمـــر شـــخصي، فقـــد يفضـــل بعـــض الأشـــخاص 
التصميـــم الكاســـيكي التقليـــدي، بينمـــا يحـــب آخـــرون 
ـــاء  ـــض الأخط ـــاك بع ـــك، هن ـــع ذل ـــيطة. وم ـــة البس الحداث
ـــة، التـــي تجعـــل المصممـــن المحترفـــن ينفـــرون  التصميمي
ـــخصية  ـــألة ش ـــم مس ـــع أن التصمي ـــا. وم ـــور رؤيته ـــا ف منه
للغايـــة، إلا أن بعـــض الاختيـــارات قـــد تجعـــل حتـــى 

ـــة،  ـــي النهاي ـــة، فف ـــف للحظ ـــرة يتوق ـــر خب ـــم الأكث المصم
ـــكان  ـــرض، لا م ـــى، أو الغ ـــى المعن ـــر إل ـــيء يفتق إن أي ش
لـــه فـــي منـــزل تم تصميمـــه بعنايـــة. وقـــد تكـــون هـــذه 
ـــار  ـــرة كاختي ـــق، أو صغي ـــاث المتطاب ـــرة كالأث ـــاء كبي الأخط
ـــي  ـــر ف ـــا تؤث ـــبة، لكنه ـــر المناس ـــاءة غي ـــرارة الإض ـــة ح درج

ـــة. ـــة بعناي ـــرف المصمم ـــر الغ ـــي أكث ـــى ف ـــواء حت الأج

ـــة وطريقـــة تجنبهـــا،  ـــد فهمـــكِ هـــذه الأخطـــاء التصميمي عن
ـــة  ـــكِ الراح ـــب ل ـــزل يجل ـــى إنشـــاء من ـــز عل ـــكِ التركي يمكن

ـــدوء. واله

التلفزيون النقطة المحورية:
ــروض  ــدث العـ ــاهدة أحـ ــتمتاع بمشـ ــب الاسـ ــن نحـ نحـ
والمسلســـات بقـــدر أي شـــخص آخـــر، لكـــن ينبغـــي ألا 
ـــكِ.  ـــي غرفت ـــة ف ـــة المحوري ـــو النقط ـــون ه ـــون التلفزي يك
ـــى مظهـــر  ـــدر الإمـــكان للحفـــاظ عل ـــاؤه ق ـــل إخف ـــذا، يُفضَّ ل

ـــة  ـــرق الإبداعي ـــن الط ـــر م ـــاك الكثي ـــق، وهن ـــق وأني متناس
للقيـــام بذلـــك، مثـــل: تثبيـــت ألـــواح منزلقـــة لتغطيـــة 
ـــارات  ـــتخدام إط ـــتخدامها، أو اس ـــدم اس ـــد ع ـــة عن الشاش
زخرفيـــة لدمجهـــا فـــي ديكـــور الغرفـــة، أو حتـــى اختيـــار 
ـــة مؤطـــرة. ـــة فني ـــدو كقطع ـــة؛ لتب ـــون مصمم ـــزة تلفزي أجه

الأثاث المتطابق بشكل مفرط:
مـــع أن شـــراء مجموعـــة أثـــاث جاهـــزة قـــد يبـــدو حـــاً 
ــه لا يضيـــف أي طابـــع  ــكِ، إلا أنـ ــريعاً لتأثيـــث غرفتـ سـ
ـــزل  ـــة للمن ـــكِ، فالشـــخصية الحقيقي ـــور منزل شـــخصي لديك
ـــي  ـــج متناغـــم ومـــدروس مـــن القطـــع الت ـــي مزي ـــى ف تتجل
ـــة  ـــن مجموع ـــدلًا م ـــة، ب ـــكِ الخاص ـــكِ وقصت ـــس ذوق تعك
ـــة  ـــن صال ـــوذة م ـــا مأخ ـــدو كأنه ـــا تب ـــة تمامً ـــاث متطابق أث
عـــرض. لـــذا، خـــذي وقتـــكِ فـــي اختيـــار قطـــع أثـــاث 
ـــن  ـــر عـــن شـــخصيتكِ، ويمك ـــكِ وتعب ـــة تناســـب ذوق متنوع

تحقيـــق ذلـــك بمـــزج الأثـــاث المختلـــف والتشـــطيبات 
ــان،  ــن الكتـ ــة مـ ــن أريكـ ــع بـ ــل: الجمـ ــة، مثـ المتنوعـ
ــبية  ــوة خشـ ــة قهـ ــن، وطاولـ ــي بذراعـ ــي مخملـ وكرسـ

فريـــدة، مـــا يمنـــح الغرفـــة طابعـــاً دافئـــاً وحيويـــاً.

نوافذ من دون ستائر:
ـــة،  ـــر مكتمل ـــدو غي ـــتائر تب ـــى الس ـــر إل ـــي تفتق ـــازل، الت المن
حيـــث تعـــدّ الســـتائر عنصـــراً أساســـياً فـــي أي مســـاحة 
ـــة،  ـــة جمالي ـــط لمس ـــف فق ـــي لا تضي ـــداً، فه ـــة جي مصمم
ــي  ــم فـ ــى التحكـ ــاعد علـ ــة، وتسـ ــر الخصوصيـ ــل توفـ بـ
ــكِ  ــل، يمكنـ ــر متكامـ ــى مظهـ ــول علـ ــاءة. وللحصـ الإضـ
ــور  ــدران وديكـ ــوان الجـ ــع ألـ ــم مـ ــتائر تتناغـ ــار سـ اختيـ
الغرفـــة. أمـــا إذا كنـــتِ تفضلـــن الضـــوء الطبيعـــي، 
ـــرقة  ـــاءة مش ـــكِ إض ـــع يمنح ـــار رائ ـــفافة خي ـــتائر الش فالس

ــة. ــة بالأناقـ دون التضحيـ

لماذا قد ينزعج المصممون لماذا قد ينزعج المصممون 
من منزلكِ؟.. اكتشفي الأخطاء من منزلكِ؟.. اكتشفي الأخطاء 

وأصلحيهاوأصلحيها
ـــر مصـــادر تلعـــب الإضـــاءة دوراً حاســـماً فـــي تحســـن أو الإضاءة السيئة: ـــا تعتب ـــة، وبينم ـــب إفســـاد أجـــواء أي غرف ـــه يج ـــاً، إلا أن ـــراً مهم ـــددة أم ـــاءة المتع ــبة، الإض ــح المناسـ ــار المصابيـ ــى اختيـ ــاه إلـ ـــي الانتبـ ـــة. ولا يكف ـــدة ومريح ـــاءة جي ـــر إض ـــي توف ــل الت ــط، بـ ــة فقـ ــرة وجميلـ ــات فاخـ ــع ثريـ ــقة، وضـ ــاءة متناسـ ــن أن الإضـ ــد مـ ــكِ التأكـ إحساســـاً مريحـــاً وعاطفيـــاً.وذات حـــرارة لونيـــة دافئـــة تمنـــح المنـــزل عليـ
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تبدأ السنة الهجرية الجديدة في اليوم الأول من شهر محرم. وبهذا يكون الشهر الأول في 

التقويم الإسلامي هو شهر محرم. في هذا المقال، سنشارك بعض المعلومات القيمة 

عن العام الإسلامي الجديد ورأس السنة الهجرية.

الإيمان

تاريخ السنة الهجرية

بدايـــة العـــام الهجـــري الجديـــد هـــو أول أيـــام شـــهر محـــرم 
ـــه  ـــى الله علي ـــا هاجـــر الرســـول محمـــد صل القمـــري، عندم

ـــورة. ـــة المن ـــه مـــن مكـــة إلـــى المدين وســـلم وأصحاب

معلومات عن رأس السنة الهجرية

ـــد  ـــي محم ـــرة النب ـــرى هج ـــو ذك ـــة ه ـــنة الهجري رأس الس
صلـــى الله عليـــه وســـلم مـــن مكـــة إلـــى المدينـــة المنـــورة. 
ـــذي  ـــوم ال ـــي الي ـــة ف ـــرأس الســـنة الهجري ـــال ب ـــم الاحتف يت
ـــة  ـــى المدين ـــة إل ـــن مك ـــه م ـــد هجرت ـــي محم ـــه النب ـــدأ في ب
ـــه  ـــو وأصحاب ـــه ه ـــرض ل ـــا تع ـــبب م ـــك بس ـــورة. وذل المن

ـــة. ـــي مك ـــع واســـتهداف ف ـــن قم المســـلمون م

كان هنـــاك أنـــاس فـــي مكـــة رفضـــوا دعـــوة الرســـول 
ـــي اســـتهداف كل مـــن يتبعـــه، وتعـــرض  ـــدأوا ف محمـــد، وب
أصحـــاب النبـــي وأتباعـــه لفظائـــع وانتهـــاكات وتنكيـــل. 
ـــق  ـــر الصدي ـــو بك ـــي أب ـــع الصحاب ـــرة م ـــي الهج ـــرر النب فق
ـــي  ـــد ف ـــث وج ـــل. حي ـــى جم ـــة عل ـــى المدين ـــة إل ـــن مك م
ـــه بتوســـيع  ـــورة أشـــخاصًا صالحـــن وســـمح ل ـــة المن المدين

ـــه. ـــه ودين مجتمع

ـــذا فـــإن  حدثـــت هجـــرت النبـــي فـــي عـــام 6٢٢ ميـــادي، ل
العـــام الإســـامي الجديـــد يمثـــل ذكـــرى رحلـــة النبـــي 

ـــورة. ـــة المن ـــى المدين ـــة إل ـــن مك ـــد م محم

ــد  ــة الهـــال عنـ ــدة برؤيـ ــة الجديـ ــنة الهجريـ ــدأ السـ تبـ
غـــروب الشـــمس، إيذانـــا ببدايـــة شـــهر محـــرم. وهكـــذا 
ـــويم الإســـامي أقصـــر بــــ١١  ـــام. التق ـــخ كل ع ـــر التاري يتغي

أو ١٢ يومًـــا مـــن التقـــويم الميـــادي الشمســـي.

أدعية السنة الهجرية الجديدة

< اللهـــم ربـــي لا إلـــه إلا أنـــت خلقتنـــي وأنـــا عبـــدك 
ـــك  ـــوذ ب ـــتطعت، أع ـــا اس ـــدك م ـــدك ووع ـــى عه ـــا عل وأن
ـــه  ـــي فإنّ ـــر ل ـــي فاغف ـــرف بذنب ـــا صنعـــت، وأعت ـــن شـــرّ م م
ــي  ــي ذنوبـ ــر لـ ــم اغفـ ــت، اللهـ ــوب إلا أنـ ــر الذّنـ لا يغفـ
وخطايـــاي وجميـــع المســـلمن، اللهـــم اغفـــر  لـــي وعافنـــي 
ـــم  ـــى صراطـــك المســـتقيم، الله ـــي إل ـــي واهدن ـــف عنّ واع
ارحمنـــي فـــي ســـنتي الجديـــدة يـــا أرحـــم الرّاحمـــن، 

ـــد لله ولا  ـــبحان الله والحم ـــتغيث س ـــك أس ـــم برحمت الله
إلـــه إلا الله، والله أكبـــر.

ـــك  ـــدد خلق ـــك وع ـــة عرش ـــتغفرك زن ـــي أس ـــم إنّ < الله
ــي  ــر لـ ــم اغفـ ــك، اللهـ ــداد كلماتـ ــك ومـ ــى نفسـ ورضـ
وللمســـلمن والمســـلمات الأحيـــاء منهـــم والأمـــوات، اللهـــم 

أدخلنـــا الجنّـــة أجمعـــن والحمـــد لله ربّ العالمـــن.

ـــرته  ـــرًا إلا يس ـــا أم ـــدع لن ـــام لا ت ـــذا الع ـــي ه ـــم ف < الله
ولا حلمًـــا إلا حققتـــه، ولا أمنيـــة إلا أســـعدتنا بالعيـــش فـــي 

ـــه . ـــا بقبول ـــت صدورن ـــاء إلا أثلج ـــا، ولا دع ـــال واقعه جم

ـــة  ـــب وهداي ـــكل مذن ـــرةً ل ـــام مغف ـــذا الع ـــل ه ـــي اجع < رب
ـــت  ـــكل مي ـــة ل ـــض ورحم ـــكل مري ـــفاء ل ـــاصٍ وش ـــكل ع ل

ـــر . ـــيء قدي ـــى كل ش ـــت عل ـــاء فأن ـــكل دع ـــتجابة ل واس

ـــب  ـــه صـــدر، ولا يخي ـــا في ـــق لن ـــا لا يضي ـــه عامً ـــم اجعل اللهُ
ـــا مـــن  ـــا فيـــه دُعـــاء ، واحفـــظ لن ـــرد لن ـــا فيـــه أمـــر، ولا ي لن
ـــارب  ـــى ي ـــا مانتمن ـــق لن ـــر، وحق ـــا يس ـــرنا بم ـــب، وبش نح

العالمـــن .

ـــأن  ـــا ب ـــن عمرن ـــا نســـتودعك ســـنة مضـــت م ـــم إن < اللهُ
ـــي  ـــا ف ـــارك لن ـــا وأن تُب ـــو عن ـــا وتعف ـــا، وترحمن ـــا لن تغفره

ـــا . ـــر أمرن ـــنا وتُيس ـــح أنفس ـــة، وتصل ـــا القادِم أيامن

ـــاً  ـــدد أرواح ـــد ج ـــام الجدي ـــذا الع ـــة ه ـــي بداي ـــم ف < الله
ــا  ــاداً أنهكهـ ــف أجسـ ــت وإشـ ــاً ضلـ ــد قلوبـ ــت واهـ ذبلـ
ـــا  ـــم به ـــا ولا يعل ـــي قلوبن ـــت ف ـــاً بات ـــرج هموم ـــرض وف الم

إلا أنـــت اللهـــم عامـــاً جميـــاً بالقـــرب منـــك.

< اللهـــم إنـــي اســـتودعتك عامـــاً مضـــى مـــن عمـــري 
فاغفـــر لـــي مـــا كان فيـــه واكتـــب لـــي الخيـــر وبـــارك 
ـــى  ـــا مض ـــل مم ـــاً أجم ـــه عام ـــام واجعل ـــذا الع ـــي ه ـــي ف ل

واجعلـــه بدايـــة لأجمـــل الأقـــدار.

ـــن  ـــفُ ع ـــي واع ـــي، وارضَ عنّ ـــي وارحمن ـــر ل ـــمّ اغف < الله
زلّاتـــي، أنـــت خلقتنـــي وأنـــا عبـــدك الضّعيـــف، اللهـــمّ 
ـــامة مـــن كلّ أذىً وســـوء، واســـألك أن  ـــي أســـألك السّ إنّ
ـــي  ـــمّ اجعـــل دعوات ـــر، الله ـــي كلّ خي ـــاً ف ـــي نصيب تجعـــل ل
ــا  ــت وبمـ ــا عملـ ــي بمـ ــة، ولا تؤاخذنـ ــتجابةً ومقبولـ مسـ

ـــور. ـــوّ الغف ـــت العف ـــك أن ـــرت، إنّ قصّ
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غنيمة محمد العثمان الحيدر

بقلم الدكتورة

ــة  ــوم القيامـ ــه يـ ــاء ربـ ــن جـ ــاه أن كل مـ   معنـ
ـــي نفســـه  ـــا ف ـــي يطبعه ـــة الحســـنة الت متلبســـا بالصف
ـــن  ـــده م ـــه عن ـــح . فل ـــل الصال ـــان والعم ـــع الإيم طاب

الجـــزاء عشـــر حســـنات أمثالهـــا مـــن العطايـــا

لله الحمـــد والشـــكر والمنـــة نحـــن شـــعب 
ـــلمن  ـــج والمس ـــعوب الخلي ـــن ش ـــر م ـــت وكثي الكوي
ـــاعدات  ـــديم المس ـــر وتق ـــل الخي ـــعون لفع ـــة يس عام
ولديهـــم صفـــات حســـنة فـــي الخبيئـــة التـــي لا يعلمهـــا 
ـــا الشـــمال.  ـــم عنه ـــد اليمـــن لا تعل ـــد الي إلا الله وتمت
ـــه  ـــن يجزي ـــا ح ـــا فاعله ـــر عليه ـــنات يؤج ـــذه حس وه

ـــرة.  ـــا والاخ ـــي الدني ـــزاء ف ـــر الج الله خي

كلماتـــي اليـــوم أكتبهـــا بمـــا رأيـــت وكـــم هـــو 
جميـــل وغايـــة فـــي الروعـــة وبحســـن الخلـــق مـــن 
ـــي جميعـــاً  ـــي نصل ـــي الت ـــي أهـــل ديرت ـــر مـــن أحبت كثي
ــان مـــن الرحمـــن فـــي  ــا بالأمـــن والأمـ ــو لهـ وندعـ
ـــق  ـــنات تحل ـــن الحس ـــر م ـــاك كثي ـــماه هن ـــي س عال

فـــي ســـماء الله الواســـعة يكتـــب لـــك بهـــا الأجـــر 
والثـــواب مـــن الله هـــل تعرفهـــا ؟

ـــا  ـــتطيع لأنه ـــدر ماتس ـــا بق ـــذ منه ـــال خ ـــي جب ه
قـــد تطيـــر الـــى غيـــرك ...حســـنات تثقـــل كتابـــك 

ـــع ... ـــوال تدف ـــر أو أم ـــد يذك ـــدون جه ب

ـــرى ســـيارة زفـــاف عريـــس مـــرت  ـــا ت ـــا عندم فمث
ـــك قـــل: ـــاب بيت ـــام ب فـــي الشـــارع أو أم

ـــر(  ـــي خي ـــم ف ـــع بينه ـــم واجم ـــارك له ـــم ب ) الله
ـــم  ـــل الله ـــم وق ـــاً .. ابتس ـــرأة حـامـ ـــرى إم ـــا ت عندم
اجعـــل ذريتهـــا صالحـــة  عندمـــا تقضـــي مصلحتـــك 
وتلتفـــت لتـــرى وراءك طابـــوراً عماقـــاً  ردد يـــارب 
يســـر لهـــم ليقضـــوا مصالحهـــم كمـــا قضَيـــت 
ـــد  ـــب وق ـــد الطبي ـــن عن ـــرج م ـــا تخ ـــي عندم مصلحت
ـــك ان يشـــفي  ـــك تحســـنت ، ادع رب ـــرك أن حالت أخب
ــا  ــار ً وعندمـ ــة الانتظـ ــى قاعـ ــه فـ ــض رأيتـ كل مريـ
ـــام  ـــد أعـــدت الطع ـــك وتجـــد أمـــك ق ـــى بيت ترجـــع إل

ـــك وادع  ـــي من ـــأل الله ألا يحرمن ـــل  أس ـــم وق ، ابتس
لهـــا وعندمـــا تمـــر جنـــازة أدعُ لصاحبهـــا بالرحمـــة 
ــم   ــا وأمواتكـ ــكل أمواتنـ ــا ...ولـ ــه أو لهـ ــرة لـ والمغفـ

وأمـــوات جميـــع المســـلمن.

ـــي الشـــارع  ـــه التعـــب ف ـــاً أرهق ـــرى عام ـــا ت وحينم
ـــة  ـــت طلب ـــه  وإذا رأي ـــه وارحم ـــف عن ـــم خف ـــل الله ق
ـــق والنجـــاح  ـــام المدرســـة ادع لهـــم بالتوفي ـــون أم يقف
ـــل  ـــاذا تفع ـــم م ـــك لا تعل ـــرة ، فإن ـــا والآخ ـــي الدني ف
ـــة  ـــك مصيب ـــرد عن ـــد ت ـــها فق ـــب لصاحبـ ـــوة بالغي الدع

ـــة . ـــك أزم ـــل ل ـــن ان تح يمك

أو تكـــون ســـبباً فـــي شـــفائك أو شـــفاء مريـــض 
لـــك كمـــا أرى كثيـــراً مـــن المســـاجد فـــي مـــولات 
ـــي  ـــر ف ـــاة والمعط ـــاب الص ـــا ثي ـــع فيه ـــت يوض الكوي
ـــع  ـــي جمي ـــد ف ـــا أن ثاجـــات الأكل الزاي المســـجد كم
ـــاج ولمـــن  ـــب للمحت ـــر الطي ـــا الأث ـــت له مناطـــق الكوي
عمـــل هـــذا يؤجـــر عليـــه وتكـــون لـــه حســـنة. كمـــا أن 
ـــوي  ـــي يرت ـــي المســـاجد الت ـــر ف ـــع المـــاء والعصائ توزي
ـــل  ـــا أجم ـــا وم ـــد الله أجره ـــع حســـنة عن ـــا الجمي منه

ــر  ــاركة الخواطـ ــة ومشـ ــة الطيبـ ــنات بالكلمـ الحسـ
ـــاع  ـــى إتب ـــراح. مـــا أجمـــل ومـــا أحل فـــي الأفـــراح او الأت
ـــى  ـــود عل ـــل يع ـــىء جمي ـــا كل ش ـــولنا فيم ـــنة رس س
صاحـــب العطـــاء بالكثيـــر مـــن الحســـنات. وآه مـــن 
ـــك  ـــه لنفس ـــو في ـــا تدع ـــلم بم ـــك المس ـــك لأخي دعائ

ـــب.  ـــي الغي ف

 يقـــول الرســـول الكـــريم عليـــه افضـــل الصـــاة 
والســـام دَعْـــوةَُ المـَــرءِْ المسُْـــلمِِ لأخَِيـــهِ بظَِهْـــرِ 
ـــا  َّمَ ـــوكََّلٌ، كُل َـــكٌ مُ ـــهِ مَل ْـــدَ رأَسِْ ـــتجََابةٌَ ، عنِ الغَيْـــبِ مُسْ
ـــنَ  ِـــهِ  آمِ لُ ب ـــوكََّ ـــكُ المُ َ ـــالَ الملَ ـــرٍ قَ ـــهِ بخَِيْ ـــا لأخَِي دَعَ
ولَـَــكَ بِمثِـْــل فـــرج الله همومكـــم .. وقضـــى حوائجكـــم 
.. وأصلـــح شـــأنكم فـــي الدنيـــا والآخـــرة .تأكـــد ان 
ــل  ــا و هـ ــيعود إليك...حتمـ ــر سـ ــن خيـ ــدم مـ ماتقـ
ـــذا  ـــي ه ـــا ف ـــل م ـــان. أجم ـــان إلا الإحس ـــزاء الإحس ج
الكـــون مـــن عنـــد الله أن يتقبـــل الله دعاءنـــا لكـــم 
بـــكل مـــا يســـعدكم ويفـــرح خواطرنـــا وخواطركـــم 
وان يجزينـــا حســـنات تمـــلأ الأرض والســـموات لنـــا 

ولكـــم ولمـــن يقـــرأ كلماتـــي ولكـــم كل الحـــب. 

أجمل ما نبدأ فيه قول رسول الله صلى الله عليه وسلم

ــزاءُ ســيئة  ــاء بالســيئة فج ــد، ومــن ج ــا أو أزْيَ ــه عشــر أمثاله ــاء بالحســنة فل مــن ج

 ســيئةٌ مثلهــا والحســنه بعشــر أمثالهامــن الحســنات

وجهة نظر

أجمل الحسنات

عند الله عند الله 
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ــدة  ــرح المعـــــ ــاب تق أسبـــ

تشــمل الإســتعمال المفــــــرط 

فــي الأدويــة المضــادة للإلتهاب 

ــن،  ــبيرين والإيببروفي ــل الأس مث

.HP ــا ــن وبكتيري التدخي

ــاد  ــر والإجهــ ــون التوتــــ لا يك

النفســي ســببًا مباشــرًا فــي 

الإصابــة بالقرحــة المعديــة كمــا 

كان يعتقــد مــن قبــل، لكنــه 

عامــل يزيــد مــن خطــر الإصابــة 

ــاف. ــرة أضع ــدل عش بمع

تقنيــات  تســاعد  قــد  بينمــا 

ــر،  الاســترخاء فــي تقليــل التوت

إلا أن التوتــــــر المزمــن قــــــد 

يحتــاج إلــى تدخــات إضافيــة، 

مثــل العــاج النفســي أو تغييــر 

ــة.  ــر الصحي ــادات غي الع

الإجهــاد النفســي الحــاد والتوتر 

قــد يؤديــان إلــى زيــادة ضغــط 

ــا ليــس  ــتًا، لكنهم ــدم مؤقـــ ال

ــة بمــرض  ســببًا رئيســيًا للإصاب

ارتفــاع ضغــط الــدم المزمــن.

العوامـــــل الرئيســـــــية التــي 

تتدخــل فــي الإصــــابة المزمنــة 

ــدم هــي  ــط ال ــاع ضغـــــ بارتف

النظــام الغذائــي غيــر المتوازن، 

ــة. التدخــن والوراث

القرحة المعدية سببها 
الضغط والإجهاد 

النفسي؟

يمكن التخلص من التوتر 
بسهولة من خلال تقنيات 

الاسترخاء فقط

التوتر يسبب 
الإصابة بارتفاع 

ضغط الدم؟ التوتر
القرحة
و

ئة
اط

ت خ
قدا

عت
م

جائزة 
المنشور 
الذهبي

تتعـــدد الطـــرق التـــي يمكـــن اتباعهـــا 
والتـــي تســـاعد علـــى التخلـــص مـــن 
الضغـــط النفســـي والتوتـــر، ومـــن 

هـــذه الطـــرق نذكـــر:

1. اتباع نظام حياة نشيط
2. تناول غذاء صحي ومتوازن

3. اتباع وسائل الاسترخاء
4. الإقلاع عن التدخين

5. استخدام الزيوت الأساسية
6. التقليل من استهلاك الكافيين 

.)Caffeine(

التخلص من الضغط النفسيالتخلص من الضغط النفسي

والتوتـــر:والتوتـــر:
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اللغة العربية

هين
شا

ة ال
د. حص

   

ـــة  ـــراءة وكتاب ـــن ق ـــل م ـــد الطف ـــة عن ـــارات اللغوي ـــر المه ـــي تطوي ـــوي خطـــوة أساســـية ف ـــي اللغ ـــر الوع يعتب
ـــه مـــن النطـــق الســـليم للأصـــوات  ـــة المبكـــرة، حيـــث تمكن ـــة الطفول وتحـــدث، وهـــو أمـــر ضـــروري فـــي مرحل
ـــى  ـــه عل ـــن قدرت ـــي تحس ـــت ف ـــرور الوق ـــع م ـــهم م ـــا يس ـــيطة، مم ـــل البس ـــن الجم ـــع تكوي ـــات م والكلم

ـــن.  ـــم الآخري ـــن نفســـه وفه ـــر ع التعبي

ولتحقيـــق هـــذا الوعـــي يجـــب اتبـــاع مجموعـــة مـــن الممارســـات والأســـاليب بشـــكل دوري، فالتحـــدث 
ـــئلة  ـــرح الأس ـــة، وط ـــادة المختلف ـــة المعت ـــات اليومي ـــام بالممارس ـــاء القي ـــتمر أثن ـــكل مس ـــل بش ـــع الطف م
ـــه بعنايـــة، يســـهم فـــي التفاعـــل اللفظـــي، ويشـــجعه علـــى اســـتخدام مفـــردات لغويـــة جديـــدة  والاســـتماع ل

ـــه. ـــر لغت ـــي تطوي ـــه ف ـــن فرصت ـــد م تزي

  كذلـــك تعويـــد الطفـــل علـــى القـــراءة بشـــكل منتظـــم وبصـــوتٍ عـــالٍ ســـواء كان 
المقـــروء قصـــة أو فقـــرة مـــن كتـــاب، يُكســـب الطفـــل وعيـــاً بالأنمـــاط اللغويـــة مـــن نطـــق 
ـــكاره  ـــن أف ـــر ع ـــى التعبي ـــل، فيشـــجعه عل ـــة الجم ـــليم لبني ـــن س ـــات وتكوي ـــح للكلم صحي
ـــى،  ـــدة وذات معن ـــة ومفي ـــل كامل ـــن جم ـــى تكوي ـــذا التشـــجيع يســـاعده عل ومشـــاعره، ه
ـــاء الثقـــة  ـــم، بمـــا يثمـــر بن ـــه الأســـئلة للطفـــل بشـــكل دائ ـــك مـــن خـــال توجي ويكـــون ذل

ـــة. ـــه اللغوي ـــي مهارات ف

فتوفيـــر بيئـــة غنيـــة باللغـــة يلعـــب دوراً كبيـــراً فـــي تحفيـــز وعيـــه اللغـــوي، فكلمـــا 
ـــي، زادت  ـــي الجماع ـــو العائل ـــع الج ـــة م ـــة المختلف ـــائل التعليمي ـــب والوس ـــرات الكت توف
ـــت  ـــه، ونم ـــعت مدركات ـــي، وتوس ـــكل يوم ـــه بش ـــع لغت ـــل م ـــي التفاع ـــل ف ـــة الطف فرص

مفرداتـــه.

ـــة  ـــر تعزيزي ـــي  عناص ـــم الرقم ـــة والتعل ـــاب اللغوي ـــتخدام الألع ـــدّ اس ـــي يع ـــي الحال ـــور التكنولوج ـــع التط  وم
ـــجعه  ـــا يش ـــاً؛ مم ـــاً وتحلي ـــات تركيب ـــى الكلم ـــا عل ـــز فيه ـــث يرك ـــل، حي ـــن الطف ـــي ذه ـــوي ف ـــي اللغ للوع
ــة  ــة الخاصـ ــات التعليميـ ــة. فالتطبيقـ ــة ممتعـ ــة بطريقـ ــات اللغويـ ــوات والبنيـ ــي الأصـ ــر فـ ــى التفكيـ علـ
ـــة  ـــي البيئ ـــه ف ـــا يتعلم ـــز م ـــي لتعزي ـــكل تكميل ـــتخدم بش ـــة( تس ـــاب التفاعلي ـــص، الألع ـــراءة، القص بــــ )الق

الواقعيـــة فتشـــارك فـــي تحســـن وعيـــه اللغـــوي .

ـــال يتطـــورون فـــي  ـــا الطفـــل أمـــر ضـــروري، فبعـــض الأطف ـــي يمـــرّ به ـــة الت ـــة اللغوي ـــى المرحل إن التعـــرف عل
ـــك  ـــاة تل ـــب مراع ـــذا وج ـــم، ل ـــن غيره ـــرع م ـــكل أس ـــة بش ـــارات اللغوي ـــم للمه ـــات أو فهمه ـــم للكلم نطقه

ـــده. ـــذ بي ـــى تحســـينه والأخ ـــل عل ـــن، والعم ـــل بالآخري ـــة الطف ـــدم مقارن ـــة وع ـــروق الفردي الف

ـــة،  ـــة اليومي ـــارب اللغوي ـــم التج ـــة تراك ـــو نتيج ـــل ه ـــا، ب ـــية وضحاه ـــن عش ـــور ب ـــوي لا يتط ـــي اللغ  فالوع
والتفاعـــل المســـتمر مـــن خـــال البيئـــة المحفـــزة والداعمـــة مـــن الوالديـــن والمعلمـــن، والتـــي تمكّـــن 
ـــي  ـــي والاجتماع ـــم الأكاديم ـــي تطوره ـــهم ف ـــوي، تس ـــي اللغ ـــن الوع ـــة م ـــدة قوي ـــاء قاع ـــن بن ـــال م الأطف

الوعي اللغوي عند الطفلالوعي اللغوي عند الطفل

.. بنـاءٌ وتطــــــــــور.. بنـاءٌ وتطــــــــــور

ريم معروف 

بقلم:

مع تحياتي
الصيــف، أحــد أجمــل فصــول الســنة وأروعهــا، وهــو فصــل 
ــه عــروق الأرض، وهــو  ــاة في الــدفء العطــاء وتجــدد الحي
ــعتها  ــال أش ــمس بإرس ــه الش ــى في ــذي تتجل ــل ال الفص
ــاة، و  ــوان الحي ــه تشــرق أل ــا، ففي ــل طاقته ــة بكام الذهبي
ــجار  ــه أوراق الأش ــر في ــل، وتكب ــر وأجم ــورد أكب ــح ال يصب
ــدأت  ــي ب ــاة الت ــل دورة الحي ــه الجــذور لتكتم وتشــتد في
ــو   ــج، وه ــال والنض ــال الجم ــف اكتم ــع، فالصي ــي الربي ف
ــا الأشــجار  ــي بدأته ــة، الت ــات الرائع ــكل البداي ــل ل المكم

ــار. والأزه

ــح  ــا تصب ــر دهشــة، كم ــح الســماء أكث ــف تصب ــي الصي ف
النجــوم أكثــر قربـًـا ، وتصطــف كأطــواق مــن اللآلــئ 
ــر  ــع القم ــماء، ويترب ــق الس ــن عن ــة لتزي ــة المغري الناصع
ــه  ــة، ولا يخفي ــه غيم ــذه الدهشــة، لا تحجب وســط كل ه
ضبــاب أو دخــان، فــي الصيــف تصبــح الصــور أكثــر وضوحًــا 
عــن باقــي فصــول الســنة، فيــا لهــا مــن ميــزة منحهــا الله 

ــل الســاحر. ــف الجمي ــة الصي ــى لروع ســبحانه وتعال

يأتــي الصيــف علينــا بالكويــت وكأنــه فتــرة للراحــة، 
الاســترخاء والســكينة، بســبب إدراك الإجــازات الســنوية، 
ــا ، كــم  ــام له ــد التوقــف الت ــران خاصــة بع ــة الطي وحرك
اشــتقنا جميعًــا لســماع صــوت محــركات الطائــرات ، 
ــه  ــف واتج ــى الصي ــزات ، أت ــن تجهي ــا م ــق به ــا يتعل وم
كل منــا إلــى وجهتــه فهنالــك الكثيــر مــن الفوائــد للســفر، 
فــا تقتصــر فائدتــه علــى المتعــة والقيــام ببعــض الأعمــال 
فقــط، وإنمــا أثبتــت الدراســات الحديثــة أنــه مفيــد لصحــة 
الإنســان الجســدية، والعقليــة، وحتــى النفســية، فالســفر 
يزيــد الإنســان صحــة وفقــاً للعديــد مــن الدراســات الصحية 
التــي أجريــت مؤخــرا، حيــث يبــدو أن الشــخص الــذي لا 
يحصــل علــى إجــازة ســنوية للســفر، أكثــر عرضــة للوفــاة، 

وللإصابــة بأمــراض القلــب، فالســفر يعمــل علــى تخفيــف 
ــر مــن  ــر هــو ســبب رئيســي للكثي ــق ، والتوت ــر والقل التوت
ــداع،  ــكري، والص ــب، والس ــراض القل ــل؛ أم ــراض مث الأم
والقلــق، والاكتئــاب النفســي ، والجديــر بالذكــر أن الشــعور 
ــن  ــأنه أن يحس ــن ش ــر م ــق والتوت ــدام القل ــة وانع بالراح
عاقــات الإنســان ويرفــع مــن مســتوى أدائــه فــي عملــه، 
وبالتالــي يحســن مــن قدرتــه علــى اتخــاذ القــرارات فضــاً 
عــن زيــادة إنتاجيتــه، تــزداد إبداعــات وابتــكارات الإنســان 
عنــد الســفر، خاصــة إذا مــا انغمــس المســافر فــي كل مــا 
ــا مجديــة للتكيــف معهــا والتعلــم  حولــه بــل ووجــد طرقً
منهــا، إذ إن التجــارب التــي يخوضهــا المســافر تزيــد مــن 
ــر  ــه أكث ــره وتجعل ــق فك ــا تعم ــه، كم ــة ل ــة الإدراكي المرون
تماســكا، كذلــك يعــزز الســفر الســعادة والشــعور بالرضــا، 
كمــا أن معظــم النــاس يشــعرون بســعادة غامــرة بمجــرد 
البــدء بعمليــة التحضيــر والتخطيــط للرحلــة، ولوحــظ على 
بعــض النــاس أنهــم بعــد منحهــم الإجــازة بــدأوا بالشــعور 

بقلــق أقــل وبســعادة وراحــة - أكبــر،

ــة  ــاة العادي ــح الحي ــا تمن ــاً م ــاط غالب ــتعادة النش  إن اس
ــو ظــل  ــة ل ــل والكســل، خاص ــن المل ــر م ــن الكثي والروت
الإنســان علــى هــذه الحالــة مــدة طويلــة مــن الزمــن، إذ 
ــس  ــة بالنف ــدم الثق ــن ع ــر م ــه الشــعور بالكثي ــد لدي يتول
ــر  ــة كس ــون بمثاب ــفر يك ــإن الس ــي ف ــالاة، وبالتال والامب
النشــاط  لاســتعادة  وفرصــة  الحيــاة  ورتابــة  لروتــن 
وتجديــده، ويمكــن اســتعادة النشــاط إذا عــرف الشــخص 
كيــف يســتفيد بــكل لحظــة مــن لحظات الســفر .. الســفر 
وســيلة لاســتعادة أرواحنــا بعــد الرتابــة والتوتــر والعمــل .. 
اســعوا للســعادة وتغييــر روتــن حياتكــم كوســيلة للصحــة 

ــاة ــى الحي ــال عل والأقب

باحثة أدبية ومعلمة لغة عربية
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هـــذه مقالات قديمة للكاتب الســـاخر الأســـتاذ فؤاد الهاشـــم 
مضـــى عليهـــا العديد من الأعـــوام، لكنها تبـــدو وكأنها تتعلق 
بأمـــور حدثـــت فـــي الشـــهر الماضـــي، وســـوف نســـعى أن 
ننشـــر للأســـتاذ عدد من المقـــالات القديمة يتبعهـــا مقالات

 جديدة خاصة  »حياتنا«  في الإصدارات القادمة.

د الهاشم
فؤا

هــذه مقــالات قديمــة للزميــل الكاتــب فــؤاد الهاشــم مضــى علــى العديــد منهــا أكثــر مــن ٢٥ عامًــا، 
لكنهــا تبــدو وكأنهــا تتعلــق بأمــور حدثــت فــي الشــهر الماضــي، وســوف تنشــر ريثمــا يعــود زميلنــا 

»الهاشــم« مــن إجازتــه التــي تســتغرق عــدة أيــام.

التراجيديا!

.. تابعــت كل مــا كتبــه الأخ »صالــح شــهاب« حــول قصــة التعليــم فــي الكويــت »أيــام زمــان« وكيــف 
اســتطاع هــذا الرعيــل أن يقــود الكويــت إلــى بــر الأمــان علــى الرغــم مــن محدوديــة فــرص التعليــم 
المتاحــة، كمــا اســتغرب - أحيانــاً - ســعة أفقهــم وإدراكهــم للأمــور بشــكل يدعــو إلــى .. الدهشــة!!

ــى  ــوي عل ــى.. »شــريط كاســيت« يحت ــا أســتمع إل ــه عــن هــؤلاء الرجــال وأن .. دار شــريط مــا قرأت
برنامــج انتخابــي لأحــد المرشــحن - والــذي يملــك الحــق فــي طــرح وجهــة نظــره بالصــورة التــي 

ــا الآن!! يراهــا - نختلــف معــه بالتأكيــد فــي بعــض الأمــور ولكــن.. ليــس هــذا هــو موضوعن

.. »المرشــح« - فــي حديثــه خــال الكاســيت - يكشــف عــن ثغــرة كبيــرة فــي جــدار التعليــم وأســلوبه 
الحديــث حــن يقــول - وبحســن نيــة - إن.. »فــراش مــن أهــل خبــز الرقــاق« اســتطاع أن يســيطر 
علــى عقــول مجموعــة كبيــرة مــن الشــباب الكويتــي المتعلــم - أو هكــذا يفتــرض - ويقودهــم »فكريــاً« 
لأكثــر مــن.. عشــر ســنوات!! فــإذا علمنــا أن هــذا هــو »عقــل القائــد« فكيــف يكــون عقــل الذيــن.. 

انقــادوا خلفــه؟!

.. »ماكــس فيبــر« عالــم الاجتمــاع الألمانــي الــذي حــاول أن يربــط بــن نشــوء الرأســمالية الحديثــة 
ــك  ــي ذل ــراش« ف ــا.. فشــل فــي حــن نجــح »الف ــي أوروب ــم المذهــب البروتســتانتي ف وانتشــار قي

ــكاردو«!! ناســفاً مجمــل أدبيــات الاقتصــاد الكاســيكي علــى يــد »آدم ســميث« و.. »ري

.. إنها تراجيديا.. أليس كذلك؟!!

التراجيديا!التراجيديا!
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لـ»حياتنا«: لم أشعر بطفولتي كالصغار لعدم وجود إعلام موجّه 

للطفل يزاحم الأسرة على دورها في التنشئة الاجتماعية
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