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الخميس الأسود.. 
جــــرح غــائـــر

بقلم/ الشيخة

فادية سعد العبدالله  السالم الصباح

العراقـــي  للاحتـــلال   34 ال  الذكـــرى  علينـــا  تحـــل 

الغاشـــم لدولتنـــا الحبيبة، نســـتعيد خلالها صفحات 

يمكـــن  لا  والعـــرب  الكويـــت  تاريـــخ  مـــن  مؤلمـــة 

نســـيانها، لكنهـــا فـــي الوقت نفســـه يضـــرب أهلها 

أروع الأمثلـــة فـــي التعالي على الجراح والتســـامح 

ومـــد يد التعـــاون، وهم أشـــد عزيمـــة على تخطي 

. لمحن ا

اليـــوم وبعد مـــرور 34 عاما على الاحتـــلال العراقي 

الغاشـــم، تعـــود ذكريـــات تلـــك النقطـــة الســـوداء 

مـــن تاريـــخ المنطقة إلـــى الأذهـــان، عندمـــا حدث 

الاحتـــلال الغاشـــم فجـــر الثاني من أغســـطس عام 

1990، ودخول المحتل الأراضـــي الكويتية  كالجراد، 

فـــي محاولة منه لإســـقاط الشـــرعية عـــن قيادتها 

وطمـــس ســـيادتها وهويتها المســـتقلة.

ومنذ اللحظـــات الأولى للاحتلال العراقي الغاشـــم 

رفضهـــم  أهلهـــا  أعلـــن  المســـالمة  الكويـــت  أرض 

للعـــدوان الســـافر الـــذي لـــم يجـــد كويتـــي واحـــد 

يتعـــاون معهـــم وللـــه الحمـــد والمنة، وهـــو ما لم 

يحـــدث في التاريخ فـــي أي دولة مـــن دول العالم، 

بل وقـــف كل أهـــل الكويت فـــي الداخـــل والخارج 

إلى جانـــب قيادتهـــم الشـــرعية صفا واحـــدا للدفاع 

عن الوطـــن وســـيادته وحريتـــه معلنيـــن عصيانهم 

ورفضهـــم لجميـــع الأوامـــر الصـــادرة عـــن الاحتلال 

التعذيـــب  صنـــوف  كل  الرفـــض  بذلـــك  متحمليـــن 

والاضطهـــاد.

ونحـــن إذ نعيش هذه الذكـــرى المؤلمة، نســـتذكر 

الراحـــل  الأميـــر  الكبـــار  للراحليـــن  الحكيمـــة  الإدارة 

الشـــيخ جابر الأحمـــد الجابـــر الصباح والأميـــر الراحل 

الشـــيخ ســـعد العبدالله الســـالم الصباح، طيب الله 

ثراهـــم ورزقهم الجنـــة وجزاهم الله عنا خيـــر الجزاء.

الافتتاحية
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 نســـتذكر تضحيات الآبـــاء والأجداد وأبنـــاء الكويت 

الذيـــن ضحوا بحياتهـــم لحماية وصون تـــراب الوطن 

وتحريره مـــن احتلال دنس شـــوارعه وازهـــق ارواح 

ابنائـــه دون أدنـــى مراعـــاة لأواصـــر الـــدم والقربـــى 

والديـــن والعروبة، مـــا أحدث جراحا غائرة في جســـد 

الأمـــة لم تندمـــل، ومحطـــة تاريخية أصابـــت الأمة 

العربيـــة بخيبـــة أمل كبيـــرة وصدمة ما تـــزال آثارها 

محفورة فـــي ذاكرة الكثيرين حتى هـــذه اللحظة.

نســـتذكر فاجعة هذا الخميس الأسود والكويت قد 

عادت درة الخليـــج كما عهدناها دائمـــا دولة صغيرة 

في مســـاحتها الجغرافية كبيـــرة بأخلاقها وأعمالها 

الخيريـــة التي امتدت لـــكل بقاع المعمـــورة، كبيرة 

الرائـــد فـــي مســـاندة الحقـــوق الشـــرعية  بدورهـــا 

وســـيادة الدول، كبيـــرة بدورها الدبلوماســـي على 

الصعيـــد الخليجي والعربـــي والعالمي.

نســـتذكر أن الاحتـــلال العراقي الغاشـــم أثبت بما لا 

يـــدع مجالا للشـــك ولاء الشـــعب الكويتـــي لوطنه 

الغـــادر،  وقيادتـــه وصمـــوده فـــي وجـــه المحتـــل 

وتضحياتهـــم من أجـــل بقـــاء الوطن.

نســـتذكر الكثيـــر مـــن المواقـــف البطوليـــة التـــي 

ســـطرها رجال ونســـاء وفتيات الكويـــت في الذود 

عن ثـــرى الوطـــن وكيانـــه، وكثيرة هـــي الحكايات 

التي توثـــق بطولاتهـــم والتضحيـــة بدمائهم التي 

أريقـــت فـــداء للوطن ودفاعـــا عن حريتـــه وكرامته.

فمـــا إن وقع الاحتـــلال العراقـــي الغاشـــم للكويت 

ومـــع لحظـــات الغـــدر الأولى حتـــى ســـجلت المرأة 

الكويتيـــة ملحمـــة تاريخيـــة فـــي الذود عـــن تراب 

الوطـــن ومقاومـــة المحتـــل، وتصديها بكل بســـالة 

لغـــدر الجـــار لتبقـــى ماثلة فـــي ذاكـــرة الكويتيين 

ووجدانه.

ولا يزال الكويتيون يذكـــرون ويتحدثون بكل الفخر 

عـــن حكايـــات التضحيـــة والبطولـــة والفـــداء التي 

قدمتها شـــهيدات الكويت اللاتي ســـطرن أســـمى 

آيـــات البطولـــة فـــي الدفاع عـــن الوطـــن ومقاومة 

الاحتـــلال، وامتزجـــت دماؤهم بتـــراب الوطن دفاعا 

عنه وعن شـــرعيته، وانضمام نســـاء وفتيات الكويت 

إلى المقاومـــة الكويتية ومشـــاركتهم في تحدي 

قوات الاحتـــلال، وفـــي تنظيم مســـيرات مناهضة 

أثبتـــت للمحتل شـــجاعة وبســـالة المـــرأة الكويتية 

فـــي التصدي لـــه والإصـــرار على طـــرده وصولا الى 

الكويت. الشـــهادة وتحرير دولـــة  نيل 

ســـارعت  التـــي  الكويتيـــة  المـــرأة  دور  نســـتذكر 

المنـــددة بالاحتـــلال  التظاهـــرات  الـــى  بالانضمـــام 

والمطالبـــة بعـــودة الحكومة الشـــرعية بعد يومين 

مواقفهـــا  وبســـبب  الاحتـــلال،  بـــدء  مـــن  فقـــط 

المشـــرفة ومقاومتهـــا الباســـلة للاحتلال الغاشـــم 

حيـــث  والأســـر  التعذيـــب  أنـــواع  لأبشـــع  تعرضـــت 

ســـطرت أروع القصص فـــي البطولة والاستشـــهاد 

الوطن. عـــن  دفاعـــاً 

واليـــوم وقد تخطـــت الكويـــت ما حـــدث وتداعياته 

العميقـــة علـــى النفســـية الكويتية، تتعـــاون بكل 

بـــكل  المتجـــدد  العهـــد  فـــي  للنهـــوض  وضـــوح 

ايجابياتـــه داخليـــا وخارجيـــا، عهـــد حضـــرة صاحـــب 

الســـمو أميـــر البلاد الشـــيخ مشـــعل الأحمـــد الجابر 

الصبـــاح حفظـــه الله ورعـــاه، وســـمو ولـــي عهـــده 

الأمين الشـــيخ صبـــاح الخالد الحمـــد الصباح حفظه 

الله،  ورؤيـــة تنموية مســـتقبلية لن تتحقـــق إلا بما 

تعودنـــا عليـــه فـــي الكويـــت، أن نكون يـــدا واحدة 

عند المواجهـــة، والعمل علـــى تنفيذ رؤيـــة القيادة 

السياســـية بالحفاظ على الهوية الوطنية الكويتية 

وتنقيتهـــا من الشـــوائب التـــي علقت بهـــا، والعمل 

والإنجـــاز فـــي مجـــالات التنميـــة المســـتدامة في 

مختلـــف مناحـــي الحياة.

الافتتاحية
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في ذكراه الأليمة الـ..34

مكانة الكويت ومواقفها أثمر اصطفافا عالميا 
لتحريرها من الاحتلال العراقي
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للغزو  الــــ34  الأليمـــة  الذكـــرى  تحل 

الجمعـــة  غـــدا  للكويـــت  العراقـــي 

والعرفـــان  التقديـــر  كل  باســـتحضار 

اصطفـــت  التـــي  الدوليـــة  للجهـــود 

مع الحـــق الكويتـــي منـــذ اللحظات 

الكويت  مكانـــة  إلـــى  نظـــرا  الأولى 

المشـــرفة  ومواقفهـــا  الدوليـــة 

وعلاقاتها المتوازنـــة مع دول العالم.

ومـــع اللحظات الأولـــى لوقـــوع العدوان 

العراقـــي علـــى البـــلاد فـــي الثانـــي من 

أغســـطس العـــام 1990 ســـارعت معظم 

دول العالـــم الشـــقيقة والصديقـــة إلـــى 

إدانة هـــذا الغـــزو الهمجـــي والتنديد بما 

تضمنـــه مـــن أباطيـــل وادعـــاءات زائفـــة 

أنـــه يتنافـــى مـــع كل القوانين  لاســـيما 

الدوليـــة ومواثيـــق المنظمـــات العالمية.

الأســـود«  »الخميـــس  ذكـــرى  وســـتظل 

في تاريـــخ البـــلاد حية في نفـــوس أبناء 

الكويـــت الذين عاشـــوا مـــرارة الغـــزو كما 

ســـتظل حيـــة فـــي نفـــوس أبنـــاء الجيل 

الجديـــد الذين لـــم يعيشـــوا تلـــك الفترة 

التي مـــرت علـــى وطنهم لكنهـــم عرفوا 

الآبـــاء  ذكريـــات  خـــلال  مـــن  أحداثهـــا 

بأرواحهـــم لأجل  والأجـــداد وتضحياتهـــم 

الوطن. حريـــة 

ففـــي ذلك اليوم زحفت القـــوات العراقية 

الكويت واحتلـــت الطرق والمرافق  باتجاه 

الحيويـــة وبـــدأت تدمر كل ما اســـتطاعت 

ومبـــان  منشـــآت  مـــن  إليـــه  الوصـــول 

حكومية وخاصة ونشـــرت نقـــاط تفتيش 

في الطرقات على الســـيارات والأشخاص 

ولـــم تتـــورع عـــن ارتـــكاب أبشـــع الجرائم 

الخارجـــة عن أي قانـــون أو ميثاق أو عرف.

اليـــوم قـــد حمـــل معـــه  وإذا كان ذلـــك 

لإرادة  صعبـــا  واختبـــارا  كبـــرى  كارثـــة 

صمـــوده  فـــي  الكويتـــي  الشـــعب 

وتعاضـــده فـــإن مواجهته للغزاة شـــكلت 

الكويـــت  مســـيرة  فـــي  فريـــدة  مرحلـــة 
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وكفـــاح أبنائهـــا إذ تعاونـــوا معـــا رافضين 

الاحتلال ومقاومين له وأدهشـــوا العالم 

بمواقفهم الصلبـــة ووقوفهم صفا واحدا 

فـــي مواجهـــة بطـــش الغـــزاة.

إثـــر  الكويتـــي  الشـــعب  أبنـــاء  وســـعى 

وقـــوع العـــدوان إلـــى تشـــكيل فصائـــل 

ومجموعـــات عســـكرية خاصـــة لمقاومة 

المحتـــل وإلحـــاق أكبـــر ضـــرر ممكـــن به 

في وقـــت كانت هنـــاك مجموعات أخرى 

كالإعـــلام  أيضـــا  مهمـــة  أمـــورا  تتولـــى 

والدعـــم  والصحـــة  والنظافـــة  والتغذيـــة 

والشـــعبي. اللوجيســـتي 

المقاومـــة  مجموعـــات  تشـــكيل  وتـــم 

ضربـــات  لتوجيـــه  حينـــذاك  الكويتيـــة 

الذعـــر  وبـــث  الغازيـــة  للقـــوات  موجعـــة 

والرعـــب فـــي نفـــوس عناصرهـــا عـــلاوة 

علـــى رفـــع معنويـــات الشـــعب الكويتي 

وحمايته وتوجيه رســـالة للخـــارج مفادها 

بـــأن الشـــعب الكويتي يرفـــض الاحتلال 

العراقـــي ويقـــاوم وجوده فيهـــا ويقاتل 

مـــن أجل حريته وســـيادة أرضه مهما كان 

. لثمن ا

للبـــلاد  الحكيمـــة  القيـــادة  تتـــوان  ولـــم 

حينها وعلى رأســـها الأمير الراحل الشـــيخ 

جابـــر األحمد الجابـــر الصباح وولـــي عهده 

ســـعد  الشـــيخ  الـــوزراء  مجلـــس  رئيـــس 

العبـــد الله الســـالم الصباح طيـــب ثراهما 

فـــي بـــذل كل الجهـــود مـــن أجل حشـــد 

التأييـــد العربـــي والدولـــي للوقـــوف مع 

إلـــى  إضافـــة  العادلـــة  الكويـــت  قضيـــة 

اتخـــاذ الإجـــراءات الكفيلة بتحريـــر البلاد 

وســـيادتها وعـــودة الأمـــن والأمـــان إلى 

. عها بو ر

ووقفـــت الـــدول الدائمـــة العضويـــة في 

إزاء  موحـــدا  موقفـــا  الأمـــن  مجلـــس 

العراقـــي علـــى أرض الكويـــت  العـــدوان 

وظهر ذلك بعـــد وصول أنبائـــه إلى أروقة 

وأصـــدر  اجتمـــع  الـــذي  الأمـــن  مجلـــس 
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بالإجماع القـــرار رقم 660 الـــذي دان فيه 

الغـــزو وطالـــب بانســـحاب جميـــع القوات 

العراقيـــة الغازيـــة من الكويـــت فورا ومن 

شـــروط. أي  دون 

و تطبيقـــا لقرارات مجلـــس الأمن الدولي 

إلـــى  ودوليـــة  عربيـــة  قـــوات  توافـــدت 

الأراضـــي الســـعودية لتشـــكل التحالـــف 

القـــوات  مـــن  الكويـــت  لتحريـــر  الدولـــي 

الغازيـــة حتى تـــم ذلك فـــي فبرايـــر عام 

الصحـــراء. عاصفـــة  بعمليـــة   1991

وجـــاء ذلك الدعـــم من القوات الشـــقيقة 

التـــي  المكانـــة  نتيجـــة  والصديقـــة 

الكويت من خلال سياســـتها  اكتســـبتها 

المشـــرفة وعلاقاتها  الحكيمة ومواقفها 

العالـــم والمنظمات  المتوازنـــة مـــع دول 

المســـاعدات  الإقليمية والدولية وتقديم 

لها. المتنوعـــة 

التضامن العربي

لـــم تعُـــد الكويـــت كمـــا كانت بعـــد ذلك 

العـــراق  يعُـــد  ولـــم  المشـــؤوم،  اليـــوم 

عراقاً كمـــا كان حتـــى يومنا هـــذا، بل إن 

المنطقـــة العربية برمتها قد انقلبت رأســـاً 

علـــى عقـــب. تلاشـــى مفهـــوم التضامن 

العربـــي، وتدمـــر مبـــدأ الأمـــن القومـــي 

العربـــي، وتغيـــرت الخريطـــة الإقليميـــة 

والتحالفـــات الدوليـــة، اندحر عـــدوان ذلك 

بنوعيتـــه  انحـــدارا  غيـــر مســـبوق  اليـــوم 

وســـرعته وخذلانـــه وهروبـــه وجبنـــه.

ولـــم تشـــهد ذاكـــرة التاريـــخ الإنســـاني 

حالـــة من الإجمـــاع منقطع النظيـــر مثلما 

تعاطـــت دول العالـــم الحـــرة مـــع الغـــزو 

إذ  الكويـــت،  لدولـــة  الغاشـــم  العراقـــي 

دانـــت تلـــك الجريمة النكـــراء التـــي قام 

بهـــا محتل غـــادر تســـلل في جنـــح الليل 

محـــاولا طمـــس هويـــة دولـــة وتاريخها 

ونهـــب ثرواتهـــا ومقدراتهـــا.

وشـــكل ذلـــك اليـــوم المشـــؤوم محنـــة 
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وملحمـــة أكـــدا صلابة الإرادة السياســـية 

ليضربا  الكويتية مدفوعة بظهير شـــعبي 

معـــا أروع الأمثلة في التعاضـــد من أجل 

وإرجاع  الشـــرعية  العـــدوان ونصـــرة  دحـــر 

الدولـــة التـــي أراد النظـــام البائد الغاشـــم 

ضمهـــا إلـــى دولته.

ولـــم تتـــوان قيادة دولـــة الكويـــت حينها 

وعلى رأســـها الأميـــر الراحل الشـــيخ جابر 

األحمـــد الجابر الصباح وولـــي عهده رئيس 

مجلـــس الـــوزراء الشـــيخ ســـعد العبدالله 

الراحـــل  الأميـــر  برفقـــة  الصبـــاح  الســـالم 

الشـــيخ صباح الأحمد الجابـــر الصباح الذي 

كان حينهـــا نائب رئيـــس مجلـــس الوزراء 

وزيـــر الخارجيـــة - طيـــب الله ثراهم - في 

حشـــد التأييـــد الدولي والعربـــي للقضية 

الكفيلـــة  الإجـــراءات  واتخـــاذ  الكويتيـــة 

البلاد. بتحريـــر 

ومـــن  الخليجيـــون  الأشـــقاء  وســـجل 

معظـــم الـــدول العربيـــة والأصدقاء في 

العالـــم صفحـــة ناصعـــة البياض ســـتظل 

أبـــد الدهـــر محفورة فـــي ذاكـــرة التاريخ 

الإنســـاني شـــاهدة علـــى تبـــاري القوى 

الكويتيـــة  الشـــرعية  لنصـــرة  العالميـــة 

ودعمها فـــي وجـــه المحتل أثمـــر تحالفا 

دوليا قوامـــه أكثر مـــن 30 دولة انخرطت 

فـــي حـــرب تحريـــر الكويت حتـــى تقهقر 

المحتـــل صاغـــرا موســـوما بعـــار انتهـــاك 

والجيرة. الأخـــوة  عـــرى 

وانطلاقا مـــن نصرة الحـــق والوقوف في 

وجه قـــوى الظلام أعلنـــت معظم الدول 

العســـكري  للتدخـــل  تأييدهـــا  العربيـــة 

وإرغامهـــا  العراقيـــة  الحـــرب  آلـــة  لوقـــف 

العرب  ليصـــدح صـــوت  الانســـحاب  علـــى 

الســـعودية  العربيـــة  المملكـــة  بقيـــادة 

ومعها شـــقيقاتها دول مجلـــس التعاون 

الخليجـــي ومصر وســـوريا ولبنـــان وغيرها 

لدعـــم الحـــق الكويتـــي وتوســـيع دائـــرة 

الإدانـــة الدوليـــة للغـــزو ورفـــض كل مـــا 

يترتب عليـــه من نتائـــج وإعادة الشـــرعية 
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الكويتيـــة.

التعـــاون  مجلـــس  أعضـــاء  بـــادر  حيـــث 

الخليجـــي منذ الســـاعات الأولى من هذه 

انطلاقا من  بالتحـــرك  البشـــعة  الجريمـــة 

الإيمان الراســـخ بـــأن أي اعتـــداء على أي 

دولـــة عضو هـــو اعتداء علـــى جميع دول 

. لمجلس ا

التحـــرك  نـــواة  التعـــاون  دول  ومثلـــت 

الرافـــض  والدبلوماســـي  السياســـي 

للعـــدوان ونتائجه والمطالب بالانســـحاب 

بـــلا  الكويتيـــة  الأراضـــي  العراقـــي مـــن 

خارجيتهـــا  وزراء  عقـــد  حيـــث  شـــروط 

اجتماعـــا طارئا بالقاهرة في 3 أغســـطس 

1990 علـــى هامـــش اجتماعـــات مجلس 

العربيـــة. الجامعـــة 

وفي اليـــوم نفســـه عقد مجلـــس الأمن 

الدولـــي جلســـة طارئـــة بناء علـــى طلب 

عدد مـــن الدول أصـــدر في ختامهـــا قراره 

الشـــهير )660( ودان فيه الغـــزو العراقي 

إلـــى  داعيـــا  الكويـــت  لدولـــة  الغاشـــم 

انســـحاب العراق فورا ودون قيد أو شـــرط 

الشـــرعية  الكويتية وعودة  من الأراضـــي 

إلـــى دولـــة الكويت.

ونجحـــت جهـــود دول مجلـــس التعـــاون 

في عقد القمة العربيـــة الطارئة بالقاهرة 

بتاريخ 10 أغســـطس 1990 بعد اجتماعي 
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خارجيـــة  ووزراء  العـــرب  الخارجيـــة  وزراء 

منظمـــة المؤتمر الإســـلامي يومي 3 و4 

من الشـــهر نفســـه أيضا.

وحينهـــا أيضـــا أعلنـــت الولايـــات المتحدة 

والاتحـــاد الســـوفياتي تنديدهمـــا بالغزو 

وطالبـــا العـــراق بســـحب قواته فـــورا من 

الكويـــت كذلك أصـــدرت الدورة التاســـعة 

عشـــرة لـــوزراء خارجية الدول الإســـلامية 

خـــلال انعقادهـــا بالقاهـــرة بيانـــا طالبت 

مـــن  العراقيـــة  القـــوات  بانســـحاب  فيـــه 

أجمـــع  حيـــن  فـــي  الكويتيـــة  الأراضـــي 

الانحيـــاز  عـــدم  دول  مجموعـــة  ســـفراء 

خـــلال اجتماعهـــم فـــي نيويـــورك علـــى 

إدانـــة الغـــزو ومطالبة العراق بالانســـحاب 
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. ي ر لفو ا

الولايـــات  تقدمـــت   660 القـــرار  وبعـــد 

إلـــى  جديـــد  قـــرار  بمشـــروع  المتحـــدة 

مجلـــس الأمـــن يقضـــي بفـــرض عقوبات 

اقتصادية وعســـكرية شـــاملة ضد العراق 

لإجباره على الانســـحاب من الكويت دون 

شـــروط. أو  قيد 

ووافـــق مجلـــس الأمـــن الدولـــي علـــى 

مشـــروع القرار الذي تقدمت بـــه الولايات 

المتحـــدة بعـــد تعديلـــه وإضافـــة بعـــض 

البنـــود عليه وأصـــدر المجلس قـــراره رقم 

661 فـــي الســـادس من أغســـطس وهو 

الغاشـــم  العراقـــي  الغـــزو  بعـــد  الثانـــي 

للكويـــت وأكـــد تصميـــم المجلـــس على 
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إنهـــاء احتلال الكويـــت وإعادة ســـيادتها 

وســـلامتها.

واســـتدعت التطـــورات فتـــح البـــاب أمام 

الدول المحبة للســـلام إرســـال قوات إلى 

المنطقـــة وعلى الفور جـــرت اتصالات بين 

العالمية لحشـــد تحالف  العواصم  مختلف 

دولـــي خصوصـــا بعدمـــا أصـــدر مجلـــس 

الأمـــن الدولـــي قـــرارا ثالثا بشـــأن احتلال 

الكويـــت هو القرار 662 أكـــدت فيه الأمم 

المتحدة رفضها القاطـــع لقرار العراق بضم 

الكويـــت واعتبرته باطـــلا وملغى وطالب 

الدولية  الـــدول والمنظمـــات  القرار جميع 

والـــوكالات المتخصصـــة بعـــدم الاعتراف 

بذلـــك الضم.

فـــي مـــوازاة ذلـــك بـــرز الـــدور البطولـــي 

للاخـــوة الخليجييـــن في دعـــم واحتضان 

الكويتييـــن والعمل سياســـيا وعســـكريا 

وغيـــره لعـــودة الحق الكويتـــي إلى أهله 
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فعلـــى الجانـــب العســـكري عقد رؤســـاء 

الخليجـــي  التعـــاون  مجلـــس  دول  أركان 

 11 فـــي  الريـــاض  فـــي  لهـــم  اجتماعـــا 

موحـــدة  خطـــط  إقـــرار   1990 أغســـطس 

للقوات المســـلحة الخليجية في مواجهة 

التطـــورات المحتملـــة والتنســـيق بشـــأن 

اســـتقبال القـــوات الشـــقيقة والصديقة.

دول  فـــي  الدفـــاع  وزراء  عقـــد  كمـــا 

التعـــاون اجتماعا اســـتثنائيا فـــي الرياض 

فـــي 22 أغســـطس العـــام ذاتـــه نوقش 

فيـــه الوضـــع العســـكري فـــي المنطقة 

الأركان  رؤســـاء  توصيـــات  إلـــى  إضافـــة 

وتـــم القـــرار فـــي نهايـــة الاجتمـــاع بدعم 

مـــن  وتخليصهـــا  ومســـاندتها  الكويـــت 

الدولي  الإطـــار  العراقـــي ضمن  الاحتلال 

والاســـتفادة القصـــوى مـــن التســـهيالت 

لتحرير  الخليـــج  الموجـــودة في منطقـــة 

الكويـــت.

كمـــا بـــدأت طلائع قـــوات عربيـــة ودولية 

الســـعودية  الأراضي  إلـــى  الوصـــول  في 

لتشـــكل في المجمـــل التحالـــف الدولي 

لتحريـــر الكويـــت في حين أصـــدر مجلس 

الأمن الدولي قـــراره الرابع الخـــاص بالغزو 

وجـــدد   664 الرقـــم  وحمـــل  العراقـــي 

تأكيده بطالـــن ضم الكويت إلـــى العراق.

وأصدر مجلـــس الأمن الدولـــي القرار رقم 

674 ضـــد العراق واتفقت الـــدول الخمس 

الكبرى على صيغة مشـــروع قرار يســـمح 

العراق  العســـكرية ضد  القوة  باســـتخدام 

الكويت. لم ينســـحب من  إذا 

وفي نهايـــة نوفمبر 1990 أصـــدر مجلس 

الأمن عـــدة قرارات متعلقـــة بالعراق أولها 

القـــرار رقـــم 677 الـــذي حـــذر العـــراق من 

مغبـــة محاولاتـــه الراميـــة إلـــى طمـــس 

هويـــة الكويـــت وتوطيـــن عراقيين محل 

أهميـــة  وأكـــد  الكويتييـــن  المواطنيـــن 
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بالنســـخ المهربـــة من ســـجل  الاحتفـــاظ 

الســـكان فـــي الكويت.

كمـــا أصدر المجلس قـــراره رقم 678 الذي 

لضمـــان  الضروريـــة  الوســـائل  كل  يبيـــح 

الالتزام بالقرارات الســـابقة وإعطاء العراق 

مهلـــة حتـــى 15 يناير 1991 لســـحب قواته 

مـــن الكويـــت وإلا واجه خطـــر الحرب مع 

المحتشـــدة ضده. الدولي  التحالف  قوات 

وعقب صـــدور قرار مجلـــس الأمن الدولي 

باســـتخدام  يقضـــي  الـــذي   678 رقـــم 

القـــوة العســـكرية ضـــد العراق تســـارعت 

وتيرة الأحـــداث وفي فجر الســـابع عشـــر 

التحالـــف  قـــوات  بـــدأت   1991 ينايـــر  مـــن 

هجومهـــا الكبير علـــى مواقع عســـكرية 

الكويـــت  فـــي  عراقيـــة  واســـتراتيجية 

الكويت شـــملت  والعراق تمهيـــدا لتحرير 

هجومـــا جويـــا علـــى المنشـــآت والقواعد 

القيـــادة  ومراكـــز  العراقيـــة  العســـكرية 

والجســـور  العامة  والمرافـــق  والســـيطرة 

ومحطـــات الميـــاه والكهربـــاء فضال عن 

60 قاعـــدة عســـكرية.

قـــوات  بـــدأت   1991 فبرايـــر   24 وفـــي 

التحالـــف الدولـــي هجومهـــا البـــري على 

القـــوات العراقيـــة فـــي الكويـــت وقامت 

القـــوات المؤلفـــة مـــن 30 دولـــة معـــززة 

بأحدث الآلات بمهاجمة القـــوات العراقية 

الكويتيـــة  الأراضـــي  فـــي  وتدميرهـــا 

وســـرعان ما انهـــار الجيـــش العراقي تحت 

وطـــأة ضربـــات القـــوات الدوليـــة باتجـــاه 

إلـــى أهلها  مدينـــة الكويت التـــي عادت 

حـــرة أبيـــة فـــي 26 فبرايـــر 1991 بعد 210 

الاحتلال. مـــن  أيـــام 

يســـتذكر  الذكـــرى  هـــذه  رحـــاب  وفـــي 

الكويتيـــون المواقف الخليجيـــة والعربية 

وفـــي  الصديقـــة  والدوليـــة  الشـــقيقة 

الشـــريفين  الحرميـــن  خـــادم  مقدمتهـــا 
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آل  عبدالعزيـــز  بـــن  فهـــد  الراحـــل  الملـــك 

ســـعود الـــذي فتـــح قلبـــه وأرضـــه بكل 

الحـــب الاحتضان قيادة الكويت الشـــرعية 

الكويتـــي  الحـــق  وشـــعبها ودافـــع عـــن 

بالمـــال والســـلاح وكأنه يدافع عـــن بلده.

كمـــا لـــن ينســـى الكويتيـــون موقـــف 

الرئيس الأمريكي الأســـبق جورج بوش 

الشـــخصيات  إحـــدى  كان  الـــذي  الأب 

الكويـــت  تحريـــر  عمليـــة  فـــي  البـــارزة 
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مـــن الغـــزو العراقـــي الغاشـــم اذ أعلـــن 

منـــذ بدايـــة الأزمـــة وقوفـــه مـــع الحق 

الكويـــت  بعـــودة  وتعهـــده  الكويتـــي 

دولـــة حـــرة مســـتقلة.

للقائـــد  مهـــم  دور  هنـــاك  كان  كمـــا 

العســـكري الأمريكـــي الجنـــرال نورمـــان 

شـــوارزكوف الـــذي قـــاد عمليـــة )عاصفة 

ولـــه  الكويـــت  دولـــة  لتحريـــر  الصحـــراء( 

أثـــر كبيـــر فـــي قلـــوب الكويتييـــن حيث 

كان قائـــدا للقـــوات المركزيـــة الأمريكية 

عمليـــات  ســـير  عـــن  مباشـــرا  ومســـؤولا 

1991. عـــام  المعركـــة 

قائـــدا  الكويتيـــون  ينســـى  لـــن  كذلـــك 

بصمـــة  لـــه  كانـــت  آخـــر  عربيـــا  عســـكريا 

مهمـــة فـــي تحريـــر الكويت هـــو الفريق 

الأميـــر خالد بن ســـلطان بـــن عبدالعزيز آل 

ســـعود قائد القوات المشـــتركة ومسرح 
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العمليـــات فـــي حـــرب تحريـــر الكويت.

صمود شعب

العراقـــي  للغـــزو   34 الذكـــرى  وفـــي 

للكويـــت، اســـتذكر أهـــل الكويـــت بـــكل 

ألم ومـــرارة، جريمـــة الغدر التـــي ارتكبها 

جيش النظـــام العراقي فجر 2 أغســـطس 

.1990 عـــام 

ففي 2 أغســـطس 1990، اجتاحت القوات 

العراقيـــة دولـــة الكويـــت، مخلفـــة أكبـــر 

زلـــزال هـــزّ العالـــم العربـــي، وأدى لتغيير 

القـــوى فـــي منطقـــة الشـــرق  موازيـــن 
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. سط و لأ ا

»بـــكل تقديـــر  الكويـــت  يســـتذكر أهـــل 

وإجـــلال« الدور البـــارز الذي قـــام به الأمير 

الراحل الشـــيخ جابر الأحمـــد الجابر الصباح، 

والأميـــر الوالد الراحل الشـــيخ ســـعد العبد 

الراحـــل  والأميـــر  الصبـــاح،  الســـالم  الله 

الصبـــاح،  الجابـــر  الأحمـــد  صبـــاح  الشـــيخ 

»في العمـــل علـــى تحرير دولـــة الكويت 

الاحتلال«. براثـــن  مـــن 

واســـتحضر أهـــل الكويـــت صمـــود الشـــعب 

الكويتـــي وتضحياته البطوليـــة في مواجهة 

العدوان الغـــادر الـــذي يعد نموذجـــاً للوحدة 
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الجســـام  التضحيات  مســـتذكرين  الوطنيـــة، 

التي قـــام بها شـــهداء الكويت الأبـــرار الذين 

قدمـــوا دماءهم الزكيـــة فـــداءً للكويت.

وجـــدد أبنـــاء الكويـــت بمختلـــف فئاتهم 

بالـــغ وامتنانهـــم وتقديرهـــم لـــكل مـــن 

ســـاهم من الـــدول الشـــقيقة والصديقة 

فـــي تحريـــر وطننـــا العزيـــز وعـــودة الحق 

أصحابه. إلـــى 
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المرأة الكويتية.. أيقونة 
نضال وبطولات تاريخية 

بمجابهة المحتل العراقي
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 لن ينســـى التاريخ الـــدور المهم والفاعل 

للمـــرأة الكويتية في التصـــدي للمحتل 

العراقـــي الذي تســـلل في فجـــر الثاني 

مـــن أغســـطس عـــام 1990 وصمودهـــا 

بوجهـــه حتـــى نيلهـــا الشـــهادة وهـــي 

ســـبيل  فـــي  التضحيـــة  درجـــات  أعلـــى 

. طن لو ا

فمـــا إن وقـــع الغـــزو العراقـــي للكويـــت  

حتـــى  الأولـــى  الغـــدر  لحظـــات  ومـــع 

ســـجلت المرأة الكويتية ملحمة تاريخية 

فـــي الـــذود عن تـــراب الوطـــن ومقاومة 

المحتل وصولا لتحرير البلاد من رجســـه.

وتتزاحـــم أمثلـــة البطـــولات والتضحيات 

التـــي قدمتهـــا أخـــت الرجـــال وتصديها 

بـــكل بســـالة لغـــدر الجـــار لتبقـــى ماثلة 

ووجدانهم. الكويتييـــن  ذاكـــرة  فـــي 

إن المـــرأة الكويتيـــة أدت خـــلال الغـــزو 

فـــي  شـــاركت  إذ  فاعـــلا  دورا  العراقـــي 

مـــن  بـــدءا  صورهـــا  بكافـــة  المقاومـــة 

الصمود إلـــى العصيان المدنـــي وتقديم 

أدوارهـــا  كل  فـــي  وكانـــت  الشـــهادة 

الأم والأخـــت والابنـــة المســـاندة للرجل، 

وقدمـــت أجمـــل صـــور التضحيـــة التـــي 

تمثلـــت فـــي كوكبـــة مـــن الشـــهيدات 

أســـرار  مثـــل  اليـــوم  حتـــى  نتذكرهـــن 

وســـميرة  الحســـن  وســـعاد  القبنـــدي 

معرفـــي وغيرهـــن للتأكيد علـــى رفض 

الغـــزو والإخالـــص  الكويتـــي  المجتمـــع 

لوطنـــه.

هكـــذا هـــي المـــرأة الكويتيـــة حاضـــرة 

للعالـــم أجمـــع فدورها  وتوصـــل صوتها 

بـــارزا وكبيرا ومؤثرا جـــدا، وأثبتت التجربة 

أن الميادين كافة كانت ســـاحة لســـعي 

المـــرأة الكويتيـــة إلـــى أن تتـــرك بصمة، 

تؤكـــد مـــن خلالهـــا أن مبـــدأ المســـاواة 

الدســـتوري لـــم يكـــن مجـــرد مـــادة، بل 

هـــذه  ومـــن  المـــرأة،  جســـدته  واقعـــاً 

العراقـــي  للغـــزو  التصـــدّي  المياديـــن، 

التحرير. تحقيـــق  حتـــى  الغاشـــم 

أن  الكويتيـــة  المـــرأة  اســـتطاعت  فقـــد 

تحجـــز لهـــا مكانـــاً فـــي هـــذه الملحمة، 

بمختلـــف المجـــالات، شـــهيدة، أســـيرة، 

مقاوِمـــة، متطوعـــة، إلـــى جانـــب أنهـــا 

كانـــت الأم والأخـــت والبنـــت والزوجـــة، 

داعمـــة لجهـــود الشـــباب الكويتيين في 

تلك الفتـــرة، كما لا يمكـــن إغفال دورها 

فـــي الخـــارج، فـــي تنظيـــم التظاهرات 

المنـــددة بالاحتـــلال.

وحجـــزت الكويتيـــات مقاعد شـــرف في 

قوائـــم الشـــهداء، ومنهن وفـــاء العامر، 

سناء الفودري، ســـعاد الحسن، وغيرهن 

. ت كثيرا

ومـــن الشـــهيدات أســـرار القبنـــدي التي 

لتحرير  اســـمها، ونضالهـــا  يعرف كثيرون 

الكويـــت، لكن قليـــلًا من يعـــرف دورها 

ذوي  رعايـــة  مجـــال  فـــي  الغـــزو  قبـــل 

الاحتياجـــات الخاصـــة.

دراســـتها  فـــي  تفوقـــت  التـــي  أســـرار 

فـــي  عليـــا  شـــهادات  وحـــازت  وعملهـــا 

الاقتصـــاد وتأهيـــل المعاقيـــن، كرّســـت 

ســـنوات حياتهـــا متطوعةً حتـــى لحظة 

الغزو، مـــن أجل رعايـــة ذوي الاحتياجات 

حضانـــة  أول  صاحبـــة  وكانـــت  الخاصـــة، 

لرعايتهم، وعام 1987 أسســـت  كويتيـــة 

أول مدرســـة مـــن نوعهـــا فـــي الكويت، 

خاصـــة برعاية ذوي الاحتياجـــات الخاصة، 

الذيـــن يعانـــون مـــن الشـــلل الدماغي.

بـــدأت أســـرار رحلتها منـــذ الليلـــة الأولى 

للغـــزو العراقـــي، حيث انضمـــت إلى مقر 

بيـــان، وهـــو مركـــز القيـــادة العليـــا في 

منطقـــة بيـــان، الـــذي شُـــكّل مـــن قبل 

أبنـــاء الكويـــت الشـــرفاء، وانضمـــت إلى 

فـــي  كبيـــر  دور  لهـــا  وكان  المقاومـــة، 

أثنـــاء  للعمليـــات  والتخطيـــط  النضـــال 

الغـــزو العراقي الغاشـــم، فكانـــت تجلب 

الأســـلحة والأموال من المملكة العربية 

الســـعودية، وتصطحـــب معهـــا في كل 

مـــرة بعـــض العائـــلات الكويتيـــة التـــي 
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تعسّـــرت معيشـــتها، وأصبحـــت مهددة 

مـــن القـــوات العراقيـــة فـــي الداخل.

وشـــرعت أســـرار فـــي العمـــل البطولـــي 

المشـــرف بتزويـــر الهويـــات للشـــخصيات 

بأمـــان، كما  المهمة لتســـهيل تحرّكهم 

زوّرت هويتهـــا الشـــخصية لإكمال عملها 

الإنســـاني، فكانت تـــزور الأرامل والعجزة 

وزارة  مســـاعدة  يتلقيـــن  كـــن  اللاتـــي 

الشـــؤون، وكانـــت تقـــدم لهـــن الطعام 

والمـــال، بالإضافـــة إلـــى أنهـــا اخترقـــت 

الحصـــار الإعلامـــي، عندمـــا تحدثـــت مع 

شـــبكة »ســـي إن إن« خـــلال الاحتـــلال، 

وطمأنـــت الأهالـــي فـــي الخـــارج علـــى 

الداخل. فـــي  ذويهـــم 

عـــدد  فـــإن  الشـــهيد،  مكتـــب  ووفـــق 

الشـــهيدات خلال الغزو العراقي الغاشم 

بلـــغ 92، منهـــن نحـــو 70 كويتيـــة، بينما 

البحريـــن،  مـــن  شـــهيدات  هنـــاك  كان 

مصـــر، الأردن، لبنان، الهنـــد، ودول أخرى، 

إلى جانـــب شـــهيدات من غيـــر محددات 

التحقـــن  أســـيرات،  وكذلـــك  الجنســـية، 

بقوافـــل الشـــهداء بعـــد الحصـــول على 

رفاتهـــن، مثل الأســـيرة الشـــهيدة إنعام 

. ن ا لعيد ا

مواجهـــة  عنـــد  المـــرأة  دور  يقـــف  ولـــم 

الاحتـــلال فقط، بـــل كانت صاحبـــة الدور 

الأبـــرز فـــي مرحلـــة البنـــاء بعـــد التحرير، 

اللحظـــة  منـــذ  مشـــوارها  بـــدأت  حيـــث 

الأولـــى بالمشـــاركة في إطفـــاء حرائق 

آبار النفط، واســـتطاعت المهندســـة سارة 

أكبـــر أن تســـجّل صفحـــة مشـــرفة فـــي 

تاريـــخ المرأة، ثم ســـاهمت النســـاء في 

بنـــاء الكويـــت مـــا بعـــد التحريـــر، وإعادة 

إعمارهـــا، والحفـــاظ على كيـــان الوطن.

ذوات احتياجات خاصة

الفتيـــات  مـــن  مشـــرفة  نمـــاذج  هنـــاك 

قدمـــن  اللاتـــي  المناضـــلات  والنســـاء 

أرواحهـــن قرباناً للوطـــن، فهناك من فقدت 

ســـاقها وأخـــرى فقـــدت بصرهـــا، وهنـــاك 
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من أصبـــن بشـــلل وأصبحن على كراســـي 

متحركـــة، بســـبب إعاقـــات حركيـــة.

وقال الباحث فـــي تاريخ الكويـــت الدكتور 

احمـــد القناعـــي  فـــي حديـــث ســـابق لـــه 

أن الموقـــف البطولـــي والتاريخـــي للمرأة 

الكويتية خـــلال محنة الغـــزو العراقي عام 

1990 ســـاهم فـــي منحهـــا كل حقوقهـــا 

لاحقا. السياســـية 

واضاف ان الاميـــر الراحل الشـــيخ جابر األحمد 

الجابـــر الصباح أكد في الكثير من المناســـبات 

حقوقهـــا  كل  المـــرأة  منـــح  ضـــرورة  علـــى 

السياســـية الســـيما بعد مواقفهـــا البطولية 

خالـــل الغزو ســـواء فـــي عمليـــات المقاومة 

داخل الكويت او من خالـــل تنظيم الفعاليات 

العالميـــة والتظاهرات بالخارج لحشـــد التأييد 

العادلة. لقضيتهـــا  الدولي 

واوضـــح ان الســـبب وراء شـــجاعة المـــرأة 

المشـــاركة  علـــى  واقدامهـــا  الكويتيـــة 

فـــي المقاومـــة هو نمـــو الوعـــي والحس 

الوطنـــي لديهـــا وتأثرها بما حـــدث لوطنها 

المشـــاركة  بضـــرورة  وشـــعورها  واقاربهـــا 

المعتديـــة. للقـــوات  والتصـــدي 

وذكـــر ان دور المراة الكبير فـــي المقاومة 

بالعمليات  الرجـــل  فـــي مشـــاركتها  تمثل 

العســـكرية واســـر جنـــود العـــدو وتفجيـــر 

مواقـــع تواجدهم فضـــال عن امـــداد رجال 

المقاومـــة بالمـــؤن والاموال الاســـلحة.

وبيـــن الدكتـــور القناعـــي انه منـــذ بدايات 

القرن ال20 ومع تغيـــر االوضاع االقتصادية 

طموحـــات  تطـــورت  التعليـــم  وانتشـــار 

الشـــؤون  الكويتية للمشـــاركة في  المرأة 

اقتصـــر  بعدمـــا  والسياســـية  االجتماعيـــة 

دورهـــا علـــى ادارة شـــؤون المنـــزل فـــي 

الزوج. غيـــاب 

واشـــار الى ان توســـع نظام تعليم الفتيات 

محليا منـــذ ثالثينيات القـــرن الماضي منح 

الكويت اســـبقية علـــى جاراتهـــا في دول 

مما العربي  الخليـــج 

مهـــد لحدوث نقلة نوعية في مســـيرتها اذ 

شـــهدت مرحلة الخمســـينيات والستينيات 

ارتفـــاع االصـــوات النســـائية احتجاجـــا على 

بعـــض الموروثـــات االجتماعيـــة والمطالبة 

بحقوقهـــا وصوال الى تشـــكيل الجمعيات 

النســـائية ومنها جمعيـــة النهضـــة العربية 

في عـــام .1962

وذكـــر ان المـــرأة الكويتيـــة شـــغلت العديـــد 

مـــن المناصب حيث شـــهد عـــام 1956 تعيين 

بـــوزارة الصحـــة وهي أول  فاطمة الشـــطي 

ســـيدة كويتيـــة تلتحق بالـــوزارة وفـــي عام 

1962 أصبحت فاطمة حســـين مســـؤولة عن 

برامـــج المرأة فـــي الإذاعـــة الكويتية.

واضـــاف انـــه بحلـــول الثمانينـــات ارتفعـــت 

بحقوقهـــا  مطالبـــة  النســـائية  الأصـــوات 

السياســـية وأيدها في ذلـــك بعض أعضاء 

مجلـــس الأمـــة آنـــذاك لاســـيما حصولهـــا 

الانتخاب. حـــق  علـــى 

وذكـــر أنه فـــي عـــام 2005 منحـــت المرأة 

الحيـــاة  فـــي  المشـــاركة  حـــق  الكويتيـــة 

السياســـية من خـــلال الانتخاب والترشـــح 

في الســـباق البرلمانـــي ليتوج هـــذا القرار 

إضافـــة  واعتبـــر  الكويتيـــة  المـــرأة  نضـــال 

حقيقيـــة لرصيدهـــا لتتوالـــى بعـــد ذلـــك 

الـــوزاري  المنصـــب  تبـــوأ  فـــي  نجاحاتهـــا 

النيابيـــة. والعضويـــة 

يذكر أن عـــدد الشـــهداء خالل فتـــرة الغزو 

العراقي بلغ 968 شـــهيدا وشـــهيدة بواقع 

876 مـــن الرجـــال و92 من النســـاء ومن 14 

جنســـية مختلفـــة بينهـــا الكويـــت إضافـــة 

إلـــى المقيمين بصـــورة غيـــر قانونية.
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دعت رئيســـة الاتحـــاد الكويتـــي للجمعيات 

الكويتيـــة  الجمعيـــة  ورئيســـة  النســـائية 

التطوعيـــة للتنميـــة المجتمعيـــة الشـــيخة 

فادية ســـعد العبدالله الســـالم الصباح  الى 

ضـــرورة تعميـــم تجربة مدرســـة الشـــهيدة 

أســـرار القبنـــدي ثنائيـــة اللغـــة بعـــد النجاح 

الـــذي حققتـــه منـــذ انطلاقهـــا فـــي العام 

1997 وحتـــى الآن، وضـــرورة قيـــام الدولـــة 

بتقديـــم الدعـــم اللازم لها بما يتناســـب مع 

»أسرار القبندي« ثنائية اللغة 
تحتفل بتخريج كوكبة من 

طلبة الدفعة العاشرة
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عليهـــا،  القائمـــون  يبذلهـــا  التـــي  الجهـــود 

لتحقيـــق مزيـــد من الانجـــازات.

وأشـــادت الشـــيخة فادية في كلمتها خلال 

الاحتفـــال بتخريـــج الدفعة العاشـــرة، بالدور 

الذي قامـــت به المدرســـة خلال مســـيرتها 

منـــذ أن كانت مجـــرد حضانة حتـــى أصبحت 

اللغـــة فـــي  المـــدارس ثنائيـــة  أحـــد أهـــم 

الكويـــت وتنفيـــذا لرؤيـــة صاحبـــة المبادرة 

الســـالم  الفهـــد  لطيفـــة  الشـــيخة  ســـمو 
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الصبـــاح بإنشـــاء مدرســـة غير هادفـــة للربح 

عام. نفـــع  جمعية  تتبـــع 

وأشـــارت الى تميز مدرســـة أســـرار القبندي 

برؤيتهـــا التربويـــة المتمثلـــة فـــي تقديـــم 

تعليـــم أكاديمـــي عالـــي الجـــودة يضاهي 

وإعـــداد  المثيلـــة،  المـــدارس  تميـــزه  فـــي 

طالب مســـلح بالعلم لتمكينه من مواجهة 

تحديـــات العصـــر، ورســـالتها الهادفـــة إلـــى 

توفيـــر بيئة تعلـــم آمنـــة وفـــرص متكافئة 

متميـــز  تعليـــمٍ  علـــى  للحصـــولِ  للـــطلاب 

يمكنهـــم من التفكيـــر العلمـــي، وامتلاك 

المهارات والقيـــم اللازمة، ليكونـــوا فاعلين 

المجتمع. ومســـاهمين فـــي تطويـــر 

مواصلـــة  علـــى  فاديـــة  الشـــيخة  وأكـــدت 

أجـــل  مـــن  المســـتمر  والعمـــل  المســـيرة 

التطويـــر والارتقاء بـــالأداء التربـــوي داخل 

العصـــر  يواكـــب متطلبـــات  بمـــا  المدرســـة 

ومســـتجداته.

الشيخة فادية سعد العبدالله الصباح: مدرسة )أسرار القبندي( غير هادفة للربح ونأمل دعم الدولة لها 
وتعميم التجربة بعد أن أثبتت نجاحها

د. هيلة المكيمي: التكنولوجيا الحديثة وفرت فرصا تعليمية واسعة استفاد منها الطلاب والمعلمون
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غيـــر  القبنـــدي  اســـرار  مدرســـة  إن  وقالـــت 

تقـــل  رمزيـــة  ورســـومها  للربـــح  هادفـــة 

عـــن  المئـــة  فـــي  ال60  تتخطـــي  بنســـبة 

المماثلـــة،  الاخـــرى  المـــدارس  رســـوم 

الدائـــم  المدرســـة  إدارة   بحـــرص  مشـــيدة 

علـــى تطوير المناهـــج الدراســـية من خلال 

التقنيـــات  واســـتخدام  المعرفـــي  التطـــور 

أدوات  باســـتخدام  التدريس،  الحديثة فـــى 

ومفاهيـــم جديدة تواكب العصـــر، وتطبيق 

مـــن  المبتكـــرة  التدريـــس  اســـتراتيجيات 

والوســـائل  الأدوات  أحـــدث  توظيـــف  خلال 

التكنولوجيـــة.
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العبدالله  الشـــيخة فادية ســـعد  وتقدمـــت 

للهيئتين  الشـــكر والامتنـــان  بجزيل  الصباح 

جهودهـــم  علـــى  والتدريســـية  الاداريـــة 

التعليمية  بالمنظومة  للارتقـــاء  المتواصلة 

فـــي المدرســـة وإحـــداث نقلـــة نوعية في 

الأداء. مســـتوى 

مـــن جانبهـــا أكـــدت رئيـــس قســـم العلوم 

السياســـية فـــي جامعـــة الكويـــت وعضـــو 

هيلـــة  الدكتـــورة  الاتحـــاد  إدارة  مجلـــس 

المكيمـــي، أهميـــة تطويـــع التكنولوجيـــا 

وإدخالها فـــي العملية التعليمية، مشـــيرة 

إلـــى أن التكنولوجيـــا الحديثة وفـــرت فرصا 
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الطلاب  اســـتفاد منهـــا  تعليميـــة واســـعة 

فـــي  دمجهـــا  خلال  مـــن  والمعلمـــون 

كاســـتخدام  لهـــم  التعليمـــي  المخطـــط 

إلـــى  أدى  ممـــا  الإلكترونيـــة  الأجهـــزة 

زيـــادة اهتمـــام الـــطلاب بالتعليـــم وارتفاع 

تفاعلهـــم. مســـتوى 

والـــذكاء  التكنولوجيـــا  بـــإدراج  وأشـــادت   

الاصطناعـــي فـــي العمليـــة التعليمية في 

مدرســـة الشـــهيدة أســـرار القبندي مواكبة 

لمتطلبـــات العصـــر، مؤكدة أهميـــة إدخال 

التكنولوجيا فـــي التعليم لقدرتها المتميزة 

على جعـــل التعلـــم أكثر كفـــاءة و فاعلية، 

بسبب اســـتخدام الأســـاليب المتنوعة، وبما 

يتناســـب مع قـــدرات كل طالب.

الخريجيـــن  المكيمـــي  الدكتـــور  وهنـــأت 

والخريجات وحثهم علـــى مواصلة الاجتهاد 

لتحقيق طموحاتهـــم الأكاديمية والمهنية 

لتحقيـــق النجـــاح والتميـــز، مثمنـــة الجهود 

وهيئتهـــا  المدرســـة  إدارة  بذلتهـــا  التـــي 

التدريســـية في توفير بيئة تعليمية رفيعة 

الملحـــوظ  بالتطـــور  مشـــيدة  المســـتوى، 

الـــذي شـــهدته المدرســـة والـــذي انعكس 

الأكاديمـــي  الـــطلاب  أداء  علـــى  إيجابيـــا 

والشـــخصي.

المدرســـة سوســـن  ألقـــت مديرة  بدورهـــا، 

الكنـــدري كلمة عبـــرت خلالها عـــن امتنانها 

للتعـــاون المثمـــر بيـــن المدرســـة وأوليـــاء 

الأمور، مشـــيرة إلـــى أن هذا التعـــاون كان 

أساســـاً لتحقيـــق هـــذه النجاحـــات الباهرة.

وأكـــدت التـــزام المدرســـة الدائـــم بالتميـــز 

الخدمـــات  أفضـــل  وتقديـــم  التعليمـــي 

التربويـــة، معربـــة عـــن تحقيـــق المزيد من 

المســـتقبل. فـــي  والإنجـــازات  النجاحـــات 

أعقب ذلـــك كلمة المدير المســـاعد للمرحلة 

الثانويـــة جيمس باســـكو قدم فيهـــا نصائح 

قيمـــة للطـــلاب حـــول الاســـتعداد لـــل إن 

إصـــلاح التعليـــم أولويـــة وطنيـــة وركيـــزة 

أهـــم  وأحـــد  الاوطـــان،  لنهضـــة  أساســـية 

متطلبـــات برامـــج التنمية الشـــاملة، مثمنة 

الجهـــود التـــي تبذلهـــا مدرســـة الشـــهيدة 

أســـرار القبندي ثنائية اللغـــة لتطبيق أحدث 

مجـــالات  فـــي  العالميـــة  الاســـتراتيجيات 

التعليم. تطويـــر 
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يحتفـــل العالـــم فـــي 27 يونيو مـــن كل عام 

المتناهيـــة  للمؤسســـات  العالمـــي  باليـــوم 

بهـــدف  والمتوســـطة،  والصغيـــرة  الصغـــر 

المحـــوري  دورهـــا  علـــى  الضـــوء  تســـليط 

واستكشـــاف الفرص لتحقيق مزيـــد التقدم، 

الشـــركات  بمســـاهمة  الوعـــي  وزيـــادة 

والمتوســـطة في  والصغيرة  الصغر  متناهية 

التنميـــة المســـتدامة والاقتصـــاد العالمـــي.

والكويت ليســـت ببعيـــد عن هـــذا الأهداف، 

حيـــث ســـعت الجمعيـــة التطوعية النســـائية 

للتنميـــة المجتمعيـــة وضمن اســـتراتيجيتها 

الى دعـــم مذل هـــذه المشـــاريع مـــن خلال 

أســـواقها الخيرية التي تنظمهـــا لدعم المرأة 

والفتاة مـــن صاحبـــات المشـــاريع المتناهية 

الصغـــر، خاصة ممـــن يعملن فـــي بيوتهن.

وكان آخرهـــا الســـوق الخيـــري ال43 والذي 

افتتحه في شـــهر مـــارس الماضـــي المربية 

الفاضلـــة نـــادرة الريـــس فـــي قاعة الشـــيخة 

مريـــم بالقادســـية بمشـــاركة عـــدد كبير من 

أصحـــاب المشـــاريع الصغيرة والـــذي يخصص 

ريعـــه لصالـــح اليتيـــم وتهـــدف الجمعية من 

خلاله إلى تبني المشـــاريع المهنية الصغيرة 

والمتوســـطة للمرأة الكويتية وزيادة قدرتها 

المجتمع،  الإنتاجية بما يتواكـــب واحتياجات 

انطلاقـــا مـــن حـــرص الجمعية علـــى تمكين 

المـــرأة الكويتيـــة ودعم أنشـــطتها بما يعود 

بالنفـــع عليها وعلى أســـرتها.

ان إقامـــة هذه الاســـواق تعد جـــزءا من دور 

الجمعيـــة فـــي تنميـــة ودعـــم المشـــروعات 

وتعزيـــز  والمتوســـطة  الصغيـــرة  الشـــبابية 

روح المبـــادرة في نفوســـهم ليكونـــوا مثالا 

. هم لغير

وتحـــرص الجمعيـــة علـــى دعم المشـــروعات 

الشـــبابية الصغيـــرة وفتـــح قنوات لتســـويق 

منتجاتهم وتشـــجيع المنتج الوطني وإحياء 

وتأصيـــل الموروثـــات وإعـــادة تقديمهـــا في 

شـــكل جديـــد للمجتمع.

وتأتـــي الأســـواق الخيريـــة للجمعيـــة فـــي 

ســـياق الحرص على تمكين المـــرأة الكويتية 

بشـــكل عام وربات البيوت خاصـــة في العمل 

وتتميـــز  الصغيـــرة،  والمشـــروعات  التجـــاري 

بتنـــوع المنتجات من ملابـــس تراثية وعصرية 

وأكسســـوارات وعطورات ومأكـــولات والذي 

الابتـــكارات  تســـويق  أمـــام  المجـــال  يفتـــح 

بأســـلوب  الكويتي  التـــراث  وعرض  النســـائية 

حضـــاري مبتكر مـــع عروض كثيـــرة لمنتجات 

تقليدية. غيـــر 

فرص عمل

الصغـــر  متناهيـــة  الشـــركات  وتمتلـــك 

والصغيرة والمتوســـطة القـــدرة على تحويل 

)التطوعية النسائية( .. حرص دائم لدعم المشاريع الصغيرة والمتوسطة

العالم يحتفل باليوم العالمي للمؤسسات 
المتناهية الصغر والصغيرة والمتوسطة
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الاقتصـــادات، وتعزيـــز خلـــق فـــرص العمـــل، 

وتعزيـــز النمـــو الاقتصـــادي العـــادل إذا تـــم 

الكافـــي. الدعـــم  منحهـــا 

والشـــباب  للنســـاء  الأعمـــال  ريـــادة  دعـــم 

وسلاســـل التوريد المرنة بتحفيز المشروعات 

المتناهيـــة الصغـــر والصغيـــرة والمتوســـطة 

فـــي كافـــة أنحـــاء العالم

أدت الصدمات والأزمـــات المتعددة المتزامنة 

إلـــى اضطـــراب بيئـــة العمـــل العالميـــة أمام 

متناهيـــة  والشـــركات  المشـــاريع  أصحـــاب 

الحجـــم.  والمتوســـطة  والصغيـــرة  الصغـــر 

وفضلا عـــن تســـبب النزاعـــات والاعتماد على 

الســـلع الأساســـية والتوترات الجيوسياســـية 

الاجتماعـــي  الاضطـــراب  فـــي  والأوبئـــة 

المشـــروعات  يضعـــف  ممـــا  والاقتصـــادي 

والمتوســـطة  والصغيـــرة  الصغـــر  متناهيـــة 

ارتفـــاع معـــدلات التضخـــم واضطرابات  أمام 

سلاســـل التوريـــد.

وغالبـــاً مـــا تكـــون الشـــركات التـــي تملكها 

نســـاء أو شـــباب مـــن أكثـــر الشـــركات ضعفاً 

وأشـــدها عرضة لمخاطر الصدمـــات الخارجية. 

فيهـــا  تتزايـــد  وقـــت  فـــي  هـــذا  ويحـــدث 

الشـــركات التـــي تنشـــئها النســـاء والشـــباب 

في كافـــة أنحاء العالـــم. ومع ذلـــك، يحتاج 

إلـــى  والشـــباب  النســـاء  مـــن  الأعمـــال  رواد 

العديدة  التحديـــات  للتغلب على  المســـاعدة 

التـــي تعيـــق نمـــو أعمالهـــم في كثيـــر من 

الأحيـــان، وبخاصـــة فـــي مواجهـــة مصاعـــب 

الوصـــول المحـــدود إلـــى التمويل الميســـور 

التكلفـــة، ودعم بناء القدرات، وبناء شـــبكات 

الشـــراكة، والوصول إلى الأســـواق العالمية. 

وهـــو ما يحصـــر العديـــد منهم فـــي الأعمال 

غيـــر الرســـمية أو ريـــادة الأعمال الأساســـية.

يجب أن تكون السياســـات التي تعزز القدرات 

وتدعم تنمية المشـــاريع الصغـــرى والصغيرة 

للنســـاء  الأعمـــال  وريـــادة  والمتوســـطة 

تلـــك  لمواجهـــة  الطليعـــة  فـــي  والشـــباب 

التحديـــات، وتقليل الحواجـــز وإزالتها، وإتاحة 

بيئـــة تشـــغيل للشـــركات المملوكة للنســـاء 

والشـــباب لتنمـــو، وبالتالي المســـاهمة في 

الإنجـــاز الكامـــل للأهـــداف 1 و 4 و 5 و 8 و 9 

و 10 من أهـــداف التنمية المســـتدامة فضلا 

عـــن وعد »عدم تـــرك أحد يتخلف عـــن الركب« 

الـــوارد في خطـــة التنمية المســـتدامة لعام 

المســـتدامة. التنمية  وأهـــداف   2030

ويركـــز يـــوم المشـــروعات المتناهيـــة الصغر 

والصغيـــرة والمتوســـطة كذلـــك علـــى دعم 

سلاســـل التوريـــد المرنـــة لضمـــان اســـتفادة 

العمـــال والبيئـــة. وسلاســـل التوريـــد هـــي 

عنصر حاســـم في التجارة العالميـــة، ويمكن 

للنزاعـــات والكـــوارث والأوبئة أن تؤثر بســـرعة 

علـــى عملها، مما يزيد مـــن التكاليف ويجعل 

يجـــب  لذلـــك،  صعوبـــة.  أكثـــر  المعامـــلات 

السياســـات والشـــركات توحيد  على صانعي 

الجهود لضمان سلاســـل التوريد المســـتدامة 

والبيئية. والاجتماعيـــة،  اقتصاديًـــا، 

معلومات أساسية

الصغـــر  متناهيـــة  المشـــروعات  تمثـــل 

والصغيرة والمتوســـطة %90 من الأعمال و 
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%60 - %70 من العمالـــة و %50 من الناتج 

المحلـــي الإجمالي في جميع أنحـــاء العالم. 

كمـــا تعد العمـــود الفقـــري للمجتمعات في 

كل مـــكان، فهي تســـهم فـــي الاقتصادات 

ســـبل  صـــون  وفـــي  والوطنيـــة  المحليـــة 

العيـــش، ولا ســـيما بيـــن العامليـــن الفقراء 

والنســـاء والشـــباب والفئـــات المهـــددة.

الصغـــر  متناهيـــة  الشـــركات  تمتلـــك 

علـــى  القـــدرة  والمتوســـطة  والصغيـــرة 

تحويـــل الاقتصـــادات، وتعزيـــز خلـــق فـــرص 

العمـــل، وتعزيـــز النمـــو الاقتصـــادي العادل 

ويهـــدف  الكافـــي.  الدعـــم  منحهـــا  تـــم  إذا 

مـــن الاحتفـــال بهـــذا اليـــوم تســـليط الضوء 

علـــى دورها المحـــوري واستكشـــاف الفرص 

التقـــدم. مزيـــد  لتحقيـــق 

وحـــددت الجمعيـــة العامـــة للأمـــم المتحدة 

يـــوم 27 يونيـــه بوصفـــه يومـــا للمؤسســـات 

المتناهيـــة الصغـــر والصغيـــرة والمتوســـطة 

الحجـــم لإذكاء الوعي بالمســـاهمات الهائلة 

والصغيـــرة  الصغـــر  المتناهيـــة  للمشـــروعات 

والمتوســـطة فـــي تحقيـــق أهـــداف الأمـــم 

)أهـــداف  المســـتدامة  للتنميـــة  المتحـــدة 

المســـتدامة(. التنميـــة 

الهدف 8 العمل اللائق ونمو الاقتصاد

النمـــو  بتعزيـــز  الثامـــن  الهـــدف  يتعلـــق 

الاقتصـــادي الشـــامل والمســـتدام وتوفيـــر 

للجميـــع. اللائـــق  والعمـــل  العمـــل  فـــرص 

تضـــع الأزمات المتعـــددة الاقتصـــاد العالمي 

تحـــت تهديد خطيـــر. من المتوقـــع أن يتباطأ 

المحلـــي  الناتـــج  مـــن  الفـــرد  نصيـــب  نمـــو 

عـــام  العالمـــي فـــي  الحقيقـــي  الإجمالـــي 

الاقتصاديـــة  الظـــروف  تزايـــد  ومـــع   ،2023

الصعبـــة باســـتمرار، يتجه المزيد مـــن العمال 

إلـــى العمـــل غير الرســـمي.

إنتاجيـــة  زادت  العالمـــي،  الصعيـــد  علـــى 

العمل وانخفـــض معدل البطالـــة. ومع ذلك، 

هنـــاك حاجة إلـــى مزيد مـــن التقـــدم لزيادة 

فـــرص العمـــل، وخاصـــة للشـــباب، والحد من 

العمالـــة غير الرســـمية وعدم المســـاواة في 

ســـوق العمل )لا ســـيما فيما يتعلـــق بفجوة 

الأجور بين الجنســـين(، وتعزيـــز بيئات العمل 

الخدمات  إلـــى  الوصـــول  الآمنـــة، وتحســـين 

الماليـــة لضمان اســـتدامة والنمو الاقتصادي 

. مل لشا ا

فـــي عـــام 2022، انخفـــض معـــدل البطالـــة 

العالمي بشـــكل ملحـــوظ، حيـــث تراجع من 

ذروة بلغـــت 6.6 فـــي المائة في عـــام 2020 

إلـــى 5.4 في المائة، حيث بـــدأت الاقتصادات 

فـــي التعافي من صدمة جائحـــة كوفيد19-. 

وهـــذا المعـــدل أقـــل من مســـتوى مـــا قبل 

الوبـــاء البالـــغ 5.5 في المائة فـــي عام 2019.

العمل اللائق

العمـــل اللائق يعنـــي إتاحة الفـــرص للجميع 

للحصـــول على عمـــل منتـــج يدر دخـــلا عادلا 

ويحقـــق الأمن فـــي مكان العمـــل والحماية 

الاجتماعية للأســـر ويكفل مســـتقبلا أفضل 

لتطويـــر الـــذات والاندمـــاج الاجتماعـــي. إن 

تواصـــل انعدام فـــرص العمل اللائـــق، وعدم 

الاســـتهلاك  وقلـــة  الاســـتثمارات،  كفايـــة 

الاجتماعـــي  العقـــد  تضـــاؤل  إلـــى  يفضـــي 

الأساســـي الـــذي ترتكـــز عليـــه المجتمعات 

مشـــاركة  اقتضـــاء  وهـــو:  الديمقراطيـــة 

التقدم. فـــي  الجميـــع 

التحديات

إن اســـتمرار انعـــدام فـــرص العمـــل اللائـــق، 

وقلـــة  الاســـتثمارات،  كفايـــة  وعـــدم 

العقـــد  تضـــاؤل  إلـــى  يفضـــي  الاســـتهلاك 

اقتضـــاء  وهـــو:  الأساســـي  الاجتماعـــي 

مشـــاركة الجميع في التقـــدم. ولا يزال خلق 

فـــرص العمل الجيـــدة يشـــكل تحديـــا كبيرا 

تقريبـــا. الاقتصـــادات  لجميـــع 

إصلاحًـــا  الثامـــن  الهـــدف  تحقيـــق  يتطلـــب 

الديـــون  المالـــي لمعالجـــة  للنظـــام  شـــاملًا 

الاقتصـــادي  اليقيـــن  وعـــدم  المتزايـــدة 

والتوتـــرات التجاريـــة، مع تعزيز الأجـــر العادل 

والعمـــل اللائـــق للشـــباب. مـــن شـــأن النمو 

الاقتصـــادي المســـتدام والشـــامل أن يدفع 
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عجلـــة التقـــدم، ويخلـــق فـــرص عمـــل لائقة 

المعيشـــة. مســـتويات  ويحســـن  للجميـــع، 

كم عدد الأشخاص العاطلين عن 
العمل؟

بلـــغ إجمالـــي البطالة المقدر فـــي عام 2022 

فـــي العالـــم 192 مليونًـــا. وتشـــير التوقعات 

البطالـــة  نســـبة  انخفـــاض  إمكانيـــة  إلـــى 

العالميـــة أكثـــر فـــي عـــام 2023 لتصبح 5.3 

في المائة، أي ما يعادل 191 مليون شـــخص.

أثر الوباء بشـــكل غير متناســـب على النســـاء 

العمـــل. وشـــهدت  أســـواق  والشـــباب فـــي 

العمالـــة  فـــي  أقـــوى  انتعاشـــا  النســـاء 

والمشـــاركة فـــي القـــوى العاملـــة مقارنـــة 

بالرجـــال.

ومـــع ذلـــك، لا يـــزال الشـــباب المتراوحـــة 

يواجهـــون  عامًـــا  و24   15 بيـــن  أعمارهـــم 

صعوبات شـــديدة في تأميـــن فرص العمل 

الشـــباب  بيـــن  البطالـــة  ومعـــدل  اللائـــق، 

العالمي في عـــام 2022 أعلـــى بكثير من 

معـــدل البالغين الذيـــن تبلـــغ أعمارهم 25 

عامًـــا فما فـــوق. علـــى الصعيـــد العالمي، 

 289  « شـــباب   4 بيـــن  مـــن   1 يلتحـــق  لـــم 

مليون« تقريبـــا بمقاعد الدراســـة أو العمل 

أو التدريـــب.

ما الذي يمكننا فعله لإصلاح هذه 
المشكلات؟

للشـــباب  فرصـــة  أفضـــل  توفيـــر  يســـتدعي 

للانتقـــال إلـــى عمـــل لائـــق الاســـتثمار في 

التعليـــم والتدريـــب بأعلـــى جـــودة ممكنة، 

وتزويد الشـــباب بالمهارات التـــي تتوافق مع 

متطلبات ســـوق العمـــل، ومنحهـــم إمكانية 

الوصول إلى الحمايـــة الاجتماعية والخدمات 

الأساســـية بغـــض النظر عـــن نـــوع عقودهم، 

فضـــلًا عـــن تحقيـــق تكافـــؤ الفـــرص حتـــى 

مـــن  الطموحيـــن  الشـــباب  جميـــع  يتمكـــن 

الحصـــول علـــى عمل منتـــج بغـــض النظر عن 

جنســـهم أو مســـتوى دخلهـــم أو خلفيتهم 

والاقتصاديـــة. الاجتماعيـــة 

يمكـــن للحكومـــات أن تعمـــل علـــى بناء 

ومســـتدامة  ديناميكيـــة  اقتصـــادات 

النـــاس، وتعزيز  ومبتكـــرة ومرتكزة علـــى 

اقتصاديًا،  المـــرأة  وتمكين  الشـــباب  عمالة 

العمـــل  وتوفيـــر  الخصـــوص،  وجـــه  علـــى 

للجميـــع. اللائـــق 

والســـلامة  الصحـــة  تدابيـــر  تنفيـــذ  يعـــد 

المناســـبة وتعزيـــز بيئـــات العمـــل الداعمة 

العمـــال،  ســـلامة  لحمايـــة  أساســـيًا  أمـــرًا 

وخاصـــة فيما يتعلـــق بالعاملين في مجال 

الصحـــة وأولئـــك الذين يقدمـــون الخدمات 

الأساســـية.

وقائع وأرقام

ســـتكون هنـــاك حاجـــة إلـــى 600 مليون 

لاســـتيعاب   2030 عـــام  بحلـــول  وظيفـــة 

المتناميـــة،  العالميـــة  العاملـــة  القـــوى 

ممـــا يجعـــل لتنميـــة الشـــركات الصغيـــرة 

والمتوســـطة أولويـــة عاليـــة للعديـــد من 

الحكومـــات حـــول العالـــم.

في الأســـواق الناشـــئة، يتم إنشاء معظم 

الوظائـــف الرســـمية مـــن قبـــل الشـــركات 

الصغيرة والمتوســـطة، والتي تخلق 7 من 

أصـــل 10 وظائف.

فـــي  الســـنوية  الاســـتثمارات  زيـــادة  إن 

المشـــاريع الصغيـــرة والمتوســـطة بمقدار 

تريليـــون دولار ســـتؤدي إلـــى أربـــاح غيـــر 

متكافئـــة مـــن حيـــث التقدم نحـــو أهداف 

المســـتدامة. التنميـــة 

البلـــدان  فـــي  الصغيـــرة  الشـــركات  تعـــد 

النامية مـــن بين أكثـــر الشـــركات قلقًا من 

تغيـــر المنـــاخ، فوفقًـــا لبحـــث أجـــراه مركز 

التجارة الدولية تؤكد  68% من الشـــركات 

فـــي إفريقيـــا جنـــوب الصحـــراء الكبرى أن 

المخاطـــر البيئية تؤثر فـــي أعمالها. وتقول 

التي شـــملها الاستطلاع  الشـــركات  نصف 

في البلـــدان المتقدمة الشـــيء نفســـه.
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حافظي على رشاقتك
 بالمنزل خلال فصل الصيف

تزداد صعوبـــة الحفاظ على نظـــام التمارين الرياضية في الهـــواء الطلق مع 

اقتـــراب فصل الصيـــف وارتفاع درجـــات الحرارة فـــي دولة الإمـــارات. ويتعين 

على الأفـــراد عدم التوقف عن ممارســـة التماريـــن خلال هذه الأشـــهر الحارّة، 

حيـــث يمكنهـــم المحافظـــة على لياقتهـــم البدنيـــة مـــن خلال إضافة بعض 

التعديلات علـــى نظام التماريـــن المعتاد.

تتيح ممارســـة التمارين الرياضية داخـــل المنزل للأفراد تجنـــب الحرارة العالية 

فـــي الخـــارج والتمـــرن فـــي بيئـــة مريحـــة تناســـب تفضيلاتهم الشـــخصية 

وأهـــداف اللياقة البدنية الخاصة بهم. وتســـاهم مجموعـــة التمارين المنزلية 

المتنوعـــة في تســـهيل عمليـــة الحفاظ علـــى نمط حياة صحـــي طوال فصل 

لصيف ا
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الرياضـــة الكثيـــر مـــن النـــاس يَشـــتكون من 

قلّة وجـــود الوقت الكافي لديهم لممارســـة 

الرياضـــة، الأمـــر الـــذي يجعلهـــم يتجنّبونها، 

ويجعل حياتهـــم مليئةً بالخمول، والكســـل، 

بالإضافـــة للإصابـــة بالســـمنة وبشـــكلٍ كبير. 

النـــادي الرياضي هو مكانٌ مثاليّ لممارســـة 

خبـــراء  إشـــراف  تحـــت  الرياضيّـــة  التماريـــن 

رياضييـــن، وخبـــراء تغذية، لكن ومـــع وجود 

مُشـــكلة ضيق الوقـــت العامّة لـــدى الغالبية 

العظمـــى مـــن النـــاس صـــار أمـــر اســـتبدال 

النـــادي الرياضـــي بإجـــراء التماريـــن نفســـها 

فـــي البيت حاجـــةً ملحّة، وخصوصـــاً إن كانت 

لـــدى الأفراد الثقافـــة الرياضيّـــة التي تؤهّل 

للقيام بهـــذه التماريـــن في المنـــزل دون أن 

ينعكس الأمـــر بصورةٍ ســـلبية علـــى الأفراد.

الرياضيّـــة  التماريـــن  بممارســـة  البـــدء  عنـــد 

المنزليـــة لا بُدّ من ممارســـة تماريـــن الإحماء 

لمـــدّة لا تقـــل عـــن خمـــس عشـــرة دقيقـــة، 

وذلـــك لتهيئـــة العـــضلات للمجهـــود البدني 

العضلـــة،  تهتّـــك  ومنـــع  ســـيُبذل،  الـــذي 

وتســـريع عمليّـــات الحرق في الجســـم، ومن 

هذه التمارين: المشـــي، والهرولة، والركض، 

خلال  ســـنورد  الهوائيـــة.  الدراجـــة  وركـــوب 

هـــذا المقال بعـــض التماريـــن الرياضيّة التي 

تُطبّق فـــي المنزل، والتي تُســـاهم بشـــكلٍ 

كبيـــر في تقويـــة العضلات، وشـــدّ الجســـم، 

والتخلّـــص مـــن الترهّلات بشـــكل عـــام، كما 

تمنـــح المتعـــة، والرّاحـــة النفســـيّة للأفراد.

 تمارين منزليّة للتخلص من دهون 
وترهلات البطن
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الســـاقين  ثنـــي  مـــع  الأرض  علـــى  التمـــدّد   

وضمّهمـــا جيـــداً لبعضهما، ثمّ رفع الســـاقين 

باتجـــاه منطقـــة الصـــدر وإنزالها علـــى الأرض 

بالتتابـــع؛ يُكـــرّر هـــذا التمرين ثـــلاث جولات 

بواقع عشـــرين تكـــراراً فـــي كل جولـــة؛ هذا 

التمرين يُســـاعد على التخلّـــص من الترهلات 

المعـــدة  عضـــلات  ويشـــدّ  البطـــن،  أســـفل 

. يها يقو و

التمـــدّد على الأرض مع تركيـــز القدمين على 

الحائـــط، ثـــمّ البدء برفـــع منطقتـــي البطن، 

والـــورك للأعلـــى، ومن ثـــمّ إنزالها للأســـفل 

مـــع إبقاء الأجســـام بوضـــع مســـتقيم أثناء 

أداء التمريـــن. عمـــل تمرين المعـــدة بمُعدّل 

خمســـة  جولـــة  كل  يوميـــاً،  جـــولات  أربـــع 

تكراراً. وعشـــرون 

 لشد الفخذين والأرداف

 صعـــود الـــدرج وهبوطـــه لمدّة عشـــر دقائق 

كفيلـــة بأن تعوّض عن المشـــي لمدة ســـاعة 

كاملـــة، إن لـــم تكن هنـــاك مســـاحة كافية 

للمشـــي، أو لا يوجـــد متّســـع مـــن الوقـــت 

لذلك. يكفـــي 

ثـــمّ  مســـتوٍ،  مـــكانٍ  فـــي  كرســـي  وضـــع 

صعـــوده وهبوطه لمـــرّاتٍ متتالية وبشـــكل 

شـــدّ  علـــى  يُســـاعد  التمريـــن  هـــذا  ســـريع؛ 

وشـــد  الســـاقين،  فـــي  الخلفيـــة  العضـــلات 

والأرداف. الفخـــذ، 

تمرين مشي البطة

شـــدّ  علـــى  تُســـاعد  التـــي  التماريـــن  مـــن 

وتشـــدّ  والفخذيـــن،  الســـاقين،  عضـــلات 

مســـاحة  علـــى  تُطبّـــق  الـــورك؛  منطقـــة 

واســـعة مـــن البيـــت بواقـــع خمس عشـــرة 

دقيقة فـــي كلّ مـــرة؛ يُكـــرّر التمرين ثلاث 

مـــرّات فـــي الأســـبوع.

 للتخلص من ترهلات الذراعين

 الضغـــط بالذراعيـــن باتجـــاه منطقـــة الصدر 

ومـــن ثـــم فردهما؛ هـــذا التمرين البســـيط 

يعدّ إحماء لمنطقة الصدر، ويُكرّر لخمســـين 

مـــرّةً فـــي كل جولـــة. حمـــل زجاجـــات ماء 

بحجم لتـــر، ومن ثمّ فـــرد الذراعين وضمهما 

باتجـــاه الصـــدر لعـــدة مـــرات، بواقـــع عشـــر 

التمريـــن  هـــذا  جولـــة،  كلّ  فـــي  تكـــرارت 

الذراعيـــن،  عضـــلات  شـــد  علـــى  يســـاعد 

والتخلّـــص مـــن الترهلات الموجـــودة فيها. 

مســـك زجاجة مـــاء، أو كيس معبـــأ بالرمل 

والتلويـــح بـــه بشـــكلٍ دائـــريّ بواقع عشـــر 

دورات بمعـــدّل ثـــلاث جولات فـــي كل مرة 

يُســـاعد أيضـــاً فـــي التخلّـــص مـــن ترهّلات 

الكتفين. عضـــلات  ويُقـــوّي  الســـاعد، 

المصدر: وكالات
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ـــخونة،  ـــة أو الس ـــرارة المرتفع ـــة الح درج

أقـــوى عامـــل يمكـــن أن يـــؤذى الشـــعر، 

ــا  ــرض لهـ ــي يتعـ ــرارة التـ ــع الحـ ومنابـ

الشـــعر كثيـــرة، أهمهـــا أشـــعة شـــمس 

ـــاه ـــله بمي ـــية، وغس ـــف القاس الصي

 ساخنة، وأجهزة فرد الشعر، 

والسيشوار، والبيبي 

ليس، وكذلك

ـــارات  ـــأة، وتي ـــخونة المدف ـــرض لس  التع

ـــاخنة. ـــو الس الج

للشـــعر وتتلفـــه  العاليـــة ضـــارة  والحـــرارة 

عكـــس اعتقـــاد البعـــض، والتـــي بدورهـــا 

تعمـــل علـــى زيادة عوامـــل الإضـــرار به، بل 

وتصبـــح تأثيراتها أشـــد قســـوة مع غســـل 

الشـــعر بميـــاه ســـاخنة ولأكثـــر مـــن مـــرة 

أســـبوعيا.

ولشـــعر المـــرأة وضع خـــاص، فهـــو زينتها 

وحيلتهـــا الوحيدة لجذب الانتبـــاه، وتتعدد 

مصـــادر الحـــرارة المرتفعة التـــي يمكن أن 

يتعـــرض لهـــا شـــعر المـــرأة، كأدوات فـــرد 

البيبي ليس والسيشـــوار،  الشـــعر وأجهزة 

والتي تـــؤدى إلى تســـاقط غزير بالشـــعر، 

وتتكســـر الشـــعر من المنتصـــف، كما يقل 

نمـــوه وزيـــادة طولـــه تدريجيـــا، وتتضاعف 

المخاطـــر بصبغ الشـــعر وتغييـــر لونه.

العديـــد مـــن العوامـــل يمكن أن تتســـبب 

فـــي تلف الشـــعر، مثـــل الصبـــغ والتبييض 

باســـتخدام مـــواد كيميائية تضـــر بخصلات 

الشـــعر. أيضًا، يمكن أن يتســـبب تمشـــيط 

الشعر بالفرشـــاة بقوة في شـــد الخصلات، 

ممـــا يـــؤدي إلـــى تقصفهـــا أو تكســـرها. 

لكـــن هناك عامـــلًا آخـــر لا يمكـــن تجاهله 

عند الحديث عن أســـباب تلف الشـــعر، وهو 

الحـــرارة. تابعـــي قـــراءة المقـــال لمعرفـــة 

شـــعرك  علـــى  للحـــرارة  الضـــارة  التأثيـــرات 

تجنبها. يمكنـــك  وكيـــف 

كيف تؤدي الحرارة إلى تلف الشعر؟

الشـــعر  تصفيـــف  أدوات  اســـتخدام  يزيـــد 

الحرارية مثـــل مجففات الشـــعر، والمكواة 

المســـطحة، ومكـــواة التجعيـــد من فرص 

تعريض شـــعرك للتلف. بعض هذه الأدوات 

لا تســـمح بالتحكـــم فـــي درجات الحـــرارة، 

أو قـــد يكـــون لديهـــم إعـــداد واحـــد فقط 

أو خيـــارات ثابتـــة للحـــرارة مثـــل منخفضة 

وعالية. ومتوســـطة 

يـــؤدي تعريض شـــعرك للحـــرارة المرتفعة 
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إلـــى تغيير شـــكل خصـــلات الكيراتين في 

شـــعرك. تعمل درجـــات الحـــرارة التي تزيد 

⍺-عن 300 درجـــة فهرنهايت علـــى تحويل

keratin إلـــى⍺-keratin ، ممـــا يـــؤدي في 

النهايـــة إلـــى ضعـــف الشـــعر الـــذي يفقد 

مرونتـــه ويصبـــح أكثر عرضة للتلـــف. عندما 

بهـــذا  شـــعرك  يظـــل  الكيراتيـــن،  يـــذوب 

ولا  الجزيئـــي،  المســـتوى  علـــى  الشـــكل 

يمكن تغييره أو اســـترجاع شكله الأصلي.

الشعر التالف يفتقر إلى الرطوبة

إحدى أســـباب حدوث تلف الشـــعر بالحرارة 

هـــي فقدانـــه للرطوبـــة. يتكـــون شـــعرك 

مـــن روابـــط مختلفـــة، بمـــا فـــي ذلك 4% 

دهـــون وزيـــوت وأصبـــاغ، و %17 مـــاء، و 

%79 بروتينـــات كيراتيـــن. القشـــرة هـــي 

الجـــزء الداخلي من خصلة الشـــعر، تحتوي 

على جزيئـــات المـــاء المرتبطـــة ببروتينات 

. تين لكيرا ا

عندمـــا تســـتخدمين الحـــرارة، يتـــم تجريد 

الزيـــوت الطبيعيـــة مـــن شـــعرك، وتتبخـــر 

جزيئـــات المـــاء، ممـــا يغيـــر بنيـــة بروتيـــن 

الشـــعر. تتســـبب درجات الحـــرارة المرتفعة 

في جفـــاف الماء بســـرعة، ممـــا يؤثر على 

بنيـــة كل خصلـــة ويمكـــن أن يـــؤدي إلى 

تشـــقق البشـــرة، وهي الطبقـــة الخارجية 

من الشـــعر، ممـــا يجعل الشـــعر أكثر عرضة 

لمزيـــد مـــن التلف.

الشعر التالف عالي المسامية

تحمـــي  التـــي  الطبقـــة  هـــي  البشـــرة 

القشرة. وعندما تتكســـر البشرة، يمكن أن 

يصل التلـــف إلى القشـــرة ويصبح شـــعرك 

مســـاميًا للغايـــة. يؤدي تلف القشـــرة أيضًا 

إلـــى ضعف الشـــعر الذي يصير أقـــل مرونة 

وأكثـــر عرضة للتكســـر.

تُصنف مسامية الشـــعر على أنها منخفضة 

أو عالية.  أو طبيعية 

لاختبار مســـاميه شعرك، اســـقطي خصلة 
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مـــن شـــعرك فـــي كـــوب مـــن المـــاء. إذا 

غاصـــت الخصلـــة فـــي قـــاع الكـــوب، فهذا 

يعنـــي أن شـــعرك شـــديد المســـامية. أما 

إذا طفـــت إلـــى الأعلـــى، فهـــي منخفضة 

المنتصـــف،  فـــي  بقيـــت  وإذا  المســـامية، 

فهـــي ذات مســـامية طبيعيـــة.

الناتـــج عـــن  التلـــف  يمكـــن أن يتســـبب 

الحرارة في أكســـدة لون شـــعرك، سواءً 

كان اللـــون طبيعيًـــا أو ناتجًـــا عـــن صبغة 

شـــعر. والنتيجة هي لـــون باهت، خاصة 

عندما يكون الشـــعر ذو مســـامية عالية. 

إذا قمتِ بصبغ شـــعرك، فقـــد يعني ذلك 

أنـــك بحاجـــة إلـــى اســـتخدام المزيد من 

الصبغة، مما قد يتســـبب فـــي مزيد من 

. الضرر

كيف يبدو الشعر التالف؟

هنـــاك العديد مـــن العلامـــات التـــي تدل 

علـــى أن شـــعرك تالف بســـبب الحـــرارة.

وباهتًـــا  وجافًـــا  خشـــنًا  التالـــف  الشـــعر 

ومتطايـــرًا. كمـــا يفقـــد لمعانـــه الطبيعي 

بســـبب تلف البشـــرة التي تعطي الشـــعر 

لمعانه.قد يظهر الشـــعر المجعـــد المتضرر 

بالحـــرارة تموجـــات، وقد لا تحافـــظ الضفائر 

علـــى شـــكلها، وقد لا يبـــدو الشـــعر الناعم 

وأملسًـــا. مفرودًا 

في المتوســـط، نفقد حوالـــي 50 إلى 100 

شـــعرة يوميًا، ولكـــن عندما يتضرر الشـــعر 

مـــن الحرارة، فمـــن المحتمـــل أن تلاحظي 

المزيد من تســـاقط الشـــعر وتطايره بسبب 

. لتقصف ا

كيف يمكنك علاج شعرك المتضرر 
بالحرارة؟

يتغيـــر الشـــعر بســـبب التلـــف الحـــراري، 

هـــذا التغيـــر دائـــم، لكـــن هنـــاك بعض 

المعالجـــات التـــي يمكنـــك القيـــام بهـــا 

للتحكم قدر المســـتطاع فـــي هذا التلف 

بعد حدوثـــه، حيث يمكنك قص شـــعرك 

وإزالـــة التلـــف، لكـــن هـــذا قـــد يتطلـــب 

الكثيـــر مـــن القـــص اعتمادًا علـــى مدى 

انتشـــار الضـــرر، يمكن أن يكـــون من أقل 

مـــن بوصة إلـــى عـــدة بوصات.

إذا لـــم تكوني مســـتعدة لقص شـــعرك، 

يمكنـــك تكثيـــف العنايـــة به عـــن طريق 

اتخاذ خطـــوات للتعامل مـــع الضرر الذي 

يلحـــق بالخصـــلات أثناء نموهـــا، وتقليم 

باســـتمرار. الأطراف 

يجب معالجة الشـــعر شـــديد المســـامية 

باســـتخدام البلســـم وكريمـــات وزيـــوت 

مثـــل الأرغـــان أو الجوجوبا. يســـاعد ذلك 

علـــى حبس الرطوبة لمســـاعدة شـــعرك 

علـــى أن يصير أكثر نعومـــة. أيضًا، يحتاج 

الشـــعر ذو المســـامية العاليـــة إلى مزيد 

مـــن البروتيـــن. لذلك، حاولي اســـتخدام 

المنتجـــات التي تحتوي علـــى الكيراتين 

أو بروتيـــن القمح فـــي مكوناتها.

الوقاية

اســـتخدمي أدوات الشـــعر الحرارية بالحد 

الأدنـــى، ويفضـــل درجـــة حـــرارة تتراوح 

بيـــن 200 درجـــة فهرنهايـــت إلـــى 300 

درجـــة فهرنهايـــت عنـــد تجفيف شـــعرك 

بالمجفـــف أو فـــرده أو تجعيـــده.

حاولـــي تـــرك شـــعرك يجف فـــي الهواء 

ذلك. أمكـــن  كلما  الطبيعـــي 

اســـتخدمي منتجـــات الحمايـــة الحرارية 

الحرارة  قبـــل تعريـــض شـــعرك لدرجـــات 

طريـــق  عـــن  كان  ســـواءً  المرتفعـــة، 

الحراريـــة،  التصفيـــف  أدوات  اســـتخدام 

الشـــمس  لأشـــعة  شـــعرك  تعريـــض  أو 

المباشـــرة.
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أطعمة ومشروبات احرصي على تناولها في الصيف
يتوجـــه  الصيـــف  فصـــل  حلـــول  مـــع 

كثيـــرون إلـــى قضـــاء فتـــرة العطلة 

المنتجعـــات  الســـواحل وفـــي  علـــى 

والمصايـــف، ويرافق ذلـــك إفراط في 

تنـــاول الأطعمـــة مـــا يتطلـــب بعض 

الضوابـــط للحفاظ على إجـــازة صحية.

يميـــل الكثيـــرون خلال الصيـــف إلى 

التخلي عـــن عاداتهـــم الغذائية خلال 

إجازتهم، فيتبعون ســـلوكيات خاطئة 

متعة  وتفســـد  بصحتهـــم  تضـــر  قـــد 

توخي  ينبغي  ولذلـــك  العطلة.  قضاء 

الحـــذر تجـــاه الأطعمة غيـــر المألوفة، 

كونهـــا قد تزعـــج الجهـــاز الهضمي.

لجســـم  الغذائيـــة  الاحتياجـــات  تختلـــف 

الإنســـان خلال فصـــل الصيـــف، مقارنة مع 

احتياجاتـــه خـــلال باقـــي فصـــول الســـنة، 

فارتفاع درجة حرارة الطقس بشـــكل كبير، 

يؤدي إلـــى إنهاك بعـــض أعضاء الجســـم، 

وذلـــك في حـــال لـــم يحـــرص الفـــرد على 
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تنـــاول بعض الأطعمة والمشـــروبات، التي 

تســـاعد جســـده في الحفاظ على ســـلامة 

. ئه عضا أ

ويؤثـــر فصـــل الصيف بشـــكل واضـــح على 

مزاج وصحة الإنســـان، فطول عدد ســـاعات 

الحرارة ومســـتويات  النهار وارتفـــاع درجات 

الرطوبـــة كلهـــا عوامـــل، لهـــا انعكاســـات 

ســـلبية مباشـــرة على العضلات والشرايين 

والعينين. والبشـــرة 

مبرمجـــاً  الإنســـان  جســـم  إ  الله  خلـــق   

الخضار  امتصـــاص فوائـــد  تخوّله  بطريقـــة، 

مواســـمها،  فـــي  والأطعمـــة  والفواكـــه 

ولذلك فـــإن تناول أنـــواع الأطعمـــة، التي 

بُرمج جســـم الإنســـان للحصول عليها خلال 

فصـــل الصيف، يســـاعد في الحصـــول على 

التغذيـــة المطلوبـــة ويمنـــع حـــدوث خلل 

المناعة. فـــي 

تنـــاول وجبـــات تحتوي العناصر الأساســـية 

للغـــذاء المتـــوازن، وذلـــك بتجنـــب قلـــي 

الطعـــام واعتمـــاد الشـــوي بدلًا منـــه، مع 

الابتعـــاد عـــن تنـــاول كميات كبيـــرة خلال 

الوجبـــة، وتنـــاول الطعام بانتظـــام بمعدل 

خمـــس وجبـــات صغيـــرة يوميًا.

شـــرب الســـوائل والمـــاء لتجنـــب الجفـــاف 

واســـتجابة لحاجـــة الجســـم خـــلال فصـــل 

الصيـــف الحـــار، وينصـــح شـــرب لتريـــن من 

المـــاء يوميا على الأقـــل، وزيـــادة الإقبال 

تنقيتـــه  يمكـــن  المـــاء  اســـتهلاك  علـــى 

بإضافـــة شـــرائح مـــن الفواكـــه أو الخضـــار، 

كما يمكـــن تناول عصائـــر الفواكه الطازجة 

للفيتامينـــات  جيـــدا  مصـــدرا  تعـــد  التـــي 

والمعـــادن.

دور السبانخ في تبريد الجسم

الســـبانخ هي مـــن أكثـــر الأطعمـــة التي 

تفيد الإنســـان خـــلال فصل الصيـــف، فهي 
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تلعـــب دوراً فـــي تبريـــد الجســـم، وتحافظ 

علـــى مرونة وقوة العـــضلات، وذلك كونها 

تـــزود الخلايا بالتغذيـــة المطلوبة، مشـــيراً 

إلى أن الســـبانخ تحتـــوي على مادتي 

اللتين  والزياكســـانثين،  اللوتيـــن 

الأوعيـــة  علـــى  تحافظـــان 

الدمويـــة، وتمنعـــان جفـــاف 

وظهـــور  العـــروق  وتضـــرر 

تســـببه  قد  الذي  الدوالـــي، 

حـــرارة الطقـــس المرتفعـــة، 

فـــي  دوراً  للســـبانخ  أن  كمـــا 

حماية العينيـــن من الجفاف خلال 

الصيـــف، وذلـــك بالاضافـــة الـــى دعمها 

المناعي ومقاومـــة الأمراض وعلى  للجهاز 

الســـرطان. رأسها 

الخيار وما يحويه من ماء عضوي

ضرورة تنـــاول الخيـــار خلال فصـــل الصيف، 

حيث أن الثمرة الواحـــدة من الخيار، مكونة 

من 95 في المئـــة من الماء، وهـــذا الماء 

هـــو عضـــوي وليـــس مـــاء عـــادي، حيث 

يلعـــب دوراً كبيـــراً فـــي ترطيب البشـــرة، 

وبالتالـــي  الأنســـولين،  هرمـــون  ويحفـــز 

عندمـــا  الذيـــن  الســـكري  مرضـــى  يفيـــد 

يتعرقـــون، ولا يشـــربون بما فيـــه الكفاية 

مـــن المـــاء، تـــزداد لديهـــم نســـبة ارتفـــاع 

الســـكر فـــي الـــدم نتيجـــة التكثف.

فاكهة لارتخاء العضلات وصفائح الدم

تنـــاول الخـــس خلال فصـــل الصيـــف، كونه 

العـــضلات والأعصاب،  إرتخاء  يســـاعد على 

بالكالســـيوم والحديد والنحاس  وهو غني 

وفيتامينـــات أ وب وب 6 ويحمـــي الجلـــد، 

مشـــيراً إلـــى أن الفاصولياء الخضـــراء تعد 

مـــن الأطعمـــة الممتـــازة جداً فـــي فصل 

الصيف، إذ تعمل علـــى تقوية صفائح الدم 

وتقويـــة كريـــات الـــدم البيضـــاء والمناعة 

وترفـــع مســـتويات الحديد.

فاكهة رقم واحد واثنين

البطيـــخ يعتبـــر الرقـــم واحـــد بيـــن الفواكـــه 

الصيفيـــة، التـــي تفيد جســـم الإنســـان كون 

هـــذه الفاكهة تعمـــل على ترطيب الجســـم 

فـــي  البروســـتات،  كفـــاءة  وترفـــع  والجلـــد 

حيـــن أن العنب يأتـــي بعد البطيـــخ من حيث 

الفواكـــه الممتازة جـــداً، والتي تمد الجســـم 

بالبوتـــاس وتعمل على رفـــع المناعة وتغذية 

المـــخ بالســـكريات الطبيعية.

فاكهة تقاوم التهاب البلعوم من 

الماء المثلج

بالتركيـــز على ضـــرورة تنـــاول الأناناس، 

خاصـــة أنه يقاوم إلتهـــاب البلعوم الذي 

قـــد يصيبنـــا في فصـــل الصيف، بســـبب 

تنـــاول الماء البـــارد أو المثلج أو بســـبب 

المكيفات، لافتاً أيضـــاً إلى دور ماء جوز 

الهنـــد فـــي تخفيض حرارة الجســـم في 

الصيـــف، مع ضـــرورة تجنب المشـــروبات 

المثلجة لأنهـــا تزيد من حـــدة العطش.

كيفية تناول المكسرات

وغيـــر  النيئـــة  المكســـرات  تنـــاول  ضـــرورة 

المملحـــة، نظـــراً لمـــا تحتويـــه مـــن عناصر 

مغذيـــة وأحماض أمينية تســـاعد الجســـم 

الصيـــف. خلال 
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يجب على الأمهات اتباع مجموعة من الإرشادات في 

فصل الصيف، للحفاظ على سلامة أطفالهن مع ارتفاع 

درجة حرارة الطقس، منعًا لإصابتهم ببعض الأضرار.

يتعين على الأم أن تجعلها طفلها بعيدًا عن أشعة 

الشمس، لأن التعرض لها بشكل مباشر، خاصةً في 

أوقات الذروة، يتسبب في ارتفاع درجة حرارة جسده، 

ومن ثم الإصابة بالإجهاد الحراري والجفاف.

ألعاب تناسب 
طفلك في الصيف
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المشـــاركة  العائلـــة  أفـــراد  لجميـــع  يمكـــن 

معـــا. والاســـتمتاع 

كلمـــا تحتاجين إليـــه لهذا النشـــاط هو رغوة 

الصابون أو حمام الفقاعات، وبعض الإســـفنج 

أو فـــرش التنظيف، وحاويـــات مملوءة بالماء 

. لشطفها

بالون الجليد على شكل بيض

يســـتغرق هـــذا النشـــاط القليل مـــن العمل 

الأطفـــال  ســـيبقى  ولكنـــه  التحضيـــري 

مســـتمتعين لســـاعات. ضعي لعبـــة صغيرة 

أو تمثـــالا صغيـــرا داخـــل بالون مـــاء ومن ثم 

املئيـــه بالمـــاء. اربطي عـــددا مـــن البالونات 

الممتلئـــة بالمـــاء وقومـــي بتجميدهـــا.

بمجـــرد أن تتجمـــد البالونات تمامـــا، يمكنك 

ممـــا  وتقشـــيرها،  البالونـــات  طـــرف  قطـــع 

ســـيترك مكعبـــات ثلج على شـــكل بيضة مع 

مفاجـــأة صغيـــرة مجمـــدة فـــي الداخل.

ضعي البيـــض المجمد علـــى صينية، ووفري 

بعـــض الأدوات المناســـبة ليتمكـــن الأطفال 

التخلـــص مـــن الجليـــد والعثـــور علـــى  مـــن 

اللعبـــة فـــي الداخل.

ارمي بالون الماء

وقســـمي  المـــاء،  بالونـــات  بعـــض  املئـــي 

لا بـــد أن يكـــون الطفـــل مرتديًـــا قبعـــة على 

رأســـه قبل الخـــروج مـــن المنـــزل صباحًا في 

الصيـــف، خاصةً إذا كان ســـيجلس في أماكن 

مكشـــوفة، لتقليـــل خطـــر إصابتـــه بضربـــات 

. لشمس ا

أحيانـــا يكـــون النشـــاط الـــذي يعتمـــد على 

المـــاء هو الشـــيء المثالي لإبقـــاء أطفالك 

ويشـــعرون  ومســـتمتعين  مشـــغولين 

بالبـــرودة فـــي أشـــهر الصيـــف الحـــارة.

بقـــدر مـــا يمكن أن تكـــون الأنشـــطة المائية 

ممتعة، بقدر أهميـــة أن تراقبي أطفالك عن 

كثب في جميـــع الأوقـــات. لا تتركي الصغار 

دون رقابـــة بالقـــرب مـــن حمامـــات الســـباحة 

المـــاء أو حتـــى  المليئـــة بالأطفـــال أو دلاء 

الجارية. الخراطيـــم 

وفيما يلـــي بعض الأنشـــطة المائية ســـهلة 

الإعداد والتي ســـتجعل جميع أفراد الأســـرة 

يقضـــون أشـــهر الصيف في حماس مســـتمر.

غسل سيارة

وفقـــا لموقـــع »فيري ويـــل فاميلـــي«، فإن 

غســـل الســـيارة ليس مجرد عمل روتيني، إنه 

نشـــاط يمكن للأطفال الاســـتمتاع بـــه أيضا، 

وهـــي طريقـــة رائعة لدمـــج اللعـــب المائي 

مـــع إنجاز عمـــل مهم.
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الأطفـــال إلـــى فريقيـــن يقفون فـــي اتجاه 

عـــدد  لديـــك  يكـــن  لـــم  إذا  بعضـــا.  بعضهـــم 

زوجـــي من اللاعبيـــن، فيمكن التنـــاوب أمام 

الشـــخص الفائـــز.

يقـــوم كل طفل بقذف بالون الماء للشـــخص 

الـــذي أمامـــه، والعكـــس وهكـــذا، ومن ثم 

يأخـــذ خطـــوة واحـــدة للخلف لـــكل رمية من 

التحدي. زيـــادة  أجل 

ترحيل المياه

دلاء   4 إلـــى  اللعبـــة  هـــذه  فـــي  نحتـــاج 

وإســـفنجة كبيرة جدا. أولا، قسمي الأطفال 

إلـــى فريقيـــن. كل فريـــق لديـــه دلـــو واحـــد 

مملوء بالمـــاء، ودلو فارغ وإســـفنجة واحدة. 

ضعي الـــدلاء علـــى بعـــد أمتـــار قليلة.

يغمـــس اللاعـــب الأول إســـفنجه فـــي دلـــو 

المـــاء، ويســـارع إلى الدلـــو الفـــارغ، ويضغط 

على الإســـفنج، ويعود إلى الدلـــو الممتلئ. 

بمجـــرد عودته، ســـيبدأ اللاعب التالـــي. يفوز 

الفريق الـــذي لديه أكبـــر قدر مـــن الماء في 

الدلـــو الـــذي كان فارغا.

سباق كأس الماء

فريقيـــن  إلـــى  الأطفـــال  قســـمي 

متســـاويين، وأن يقفـــوا جنبـــا إلـــى جنـــب 

في خـــط واحـــد. الشـــخص الموجـــود في 

نهايـــة الخـــط لديه كـــوب ممتلـــئ بالماء. 

كل شخص آخر يمســـك بكوب بلاستيكي 

فـــارغ. اطلبـــي مـــن اللاعبين ســـكب الماء 

بعنايـــة في الكـــوب الفارغ في يـــد اللاعب 

بجـــواره. الواقف 

تســـتمر عملية نقـــل المياه مـــن كوب إلى 

كـــوب حتـــى نصـــل إلـــى آخـــر لاعـــب في 

الصـــف. يفوز الفريق الذي حصـــل على أكبر 
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قدر مـــن الماء فـــي الـــكأس الأخيرة.

فقاعات حوض السباحة

إذا كان لديـــك حمـــام ســـباحة للأطفـــال، 

ألعـــاب  وبعـــض  بالفقاعـــات  املئيـــه 

تحويـــل  للفقاعـــات  يمكـــن  الاســـتحمام. 

أنشـــطة  إلـــى  الممـــل  الســـباحة  حمـــام 

ممتعـــة للغايـــة للصغـــار دون بـــذل الكثير 

مـــن الجهـــد.

نشاطات مائيا ممتعا يحبها الأطفال

بـــدلا مـــن المـــاء العـــادي، املئـــي ألعاب 

المسدســـات بالمـــاء الملون ومن ثم رشـــه 

مثبتة أوراق  علـــى 

التحكم في مجرى مائي

أو  الحواجـــز  بنـــاء  يحبـــون  أطفالـــك  كان  إذا 

بتجهيز  للعـــب فقـــد يســـتمتعون  مســـارات 

لإنشـــاء  فيـــه.  يتحكمـــون  مائـــي  مجـــرى 

يعـــدّ  أن  الطفـــل  علـــى  المائـــي،  المجـــرى 

الأنابيب المكونة من الأكـــواب أو المعكرونة 

في حوض الاســـتحمام على ســـبيل المثال، 

كلا  مـــن  مفتوحـــة  الأكـــواب  تكـــون  وأن 

الجانبيـــن وملتصقة ببعضها بعضا في شـــكل 

. ج متعر

بمجـــرد تجميع المواد وصنـــع المجرى، يمكن 

ســـكب المـــاء ومراقبتـــه كيـــف ينتقـــل من 

آخر. إلـــى  مكان 

الرسم ببندقية الماء

وفقـــا لموقع »ليتيل فاميلي أدفنشـــر«، فإنه 

يمكـــن مـــلء مسدســـات رش المـــاء بالماء 

الملـــون، ومن ثـــم رشـــه علـــى أوراق مثبتة 

فـــي مـــكان معيـــن حتـــى لا تتســـبب فـــي 

الفوضـــى. ســـتلاحظ أنه تـــم الحصـــول على 

بعض الأعمـــال الفنية الرائعة. بعـــد تجفيفها 

يمكـــن للطفل إعـــداد معـــرض أمـــام المنزل 

بعمله. والتباهـــي 

سباق القوارب الشراعية

اصنعـــي قـــوارب مـــن الفلين الورقـــي وعلب 

المنـــزل.  فـــي  لديـــك  شـــيء  وأي  البيـــض 

ثـــم تســـابقي بهـــا مـــع طفلـــك فـــي حوض 

الاســـتحمام أو وعاء واســـع ممتلـــئ بالماء. 

ســـوف يســـتمتع الجميع في هذا الســـباق.

اللعب بخراطيم ومسدسات المياه

متعة الصيف لا تتم إلا باســـتخدام مسدسات 

أو خراطيم الميـــاه، التي تعمـــل على تهدئة 

أبنائـــك في حـــرارة الصيف وتوفر لك ســـاعات 

من المـــرح كذلك.

اختبار طعم الماء

شـــجعي طفلـــك على تجربـــة المـــاء المنكه 

مـــن  شـــرائح  ضعـــي  مختلفـــة.  بمكونـــات 

الخيـــار والليمـــون والبرتقال وأنـــواع مختلفة 

مـــن التـــوت، ومن ثـــم اجعلي طفلـــك يغلق 

عينيـــه ويجـــرب طعم الميـــاه ويـــرى إن كان 

سيكتشـــف نـــوع المكـــون الرئيســـي أم لا.

ستغرق أم ستطفو؟

علمـــي طفلـــك تجربـــة علمية بســـيطة أثناء 

الاســـتمتاع بالمـــاء. اطلبـــي منـــه أخذ بعض 

الأشـــياء الصغيـــرة، ومـــلء حاويـــة بالمـــاء، 

واســـأليه عمـــا إذا كان يعتقـــد أن كل عنصـــر 

ســـوف يغـــرق أو يطفو.

إذا كان لديك حمام ســـباحة للأطفال، املئيه 

بالفقاعات وبعض ألعاب الاســـتحمام

إخراج الكرة بالماء

اســـتخدمي الحبـــال لإنشـــاء دائـــرة أو مربـــع 

داخـــل  مناســـب  مـــكان  أو  حديقتـــك  فـــي 

الأحجـــام  مختلفـــة  كـــرات  ضعـــي  المنـــزل. 

طفلـــك  اعطـــي  المربـــع.  داخـــل  والأوزان 

خرطومـــا وتحديه في دفـــع الكـــرات للخارج 

بالمـــاء فـــي أقـــل مـــن دقيقة.

المصدر: وكالات
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 بولنـــدا هي إحـــدى أهم الـــدول في أوروبـــا الوســـطى، وأحد أكبر 

الـــدول في أوروبـــا، وهـــي دولـــة منتعشـــة ســـياحيا إذ يزورها ما 

يفوق علـــى 15 مليون ســـائح كل عـــام، وذلـــك لعدة أســـباب أولها 

غناهـــا الثقافـــي إذ كانت مقـــرا للعديد مـــن الحضارات عبـــر التاريخ 

كالإمبراطوريـــة الرومانيـــة، والمغوليـــة، وتركـــت هـــذه الحضارات 

الكثيـــر مـــن الآثـــار المذهلة التـــي يمكنـــك رؤيتها خـــلال تجوالك 

في أحياء ومـــدن هذه الدولة، ولا تـــزال هذه الدولـــة مرتعا للتنوع 

الثقافـــي إذ يوجـــد فيها ســـكان بولندييـــن وألمانيين وروســـيين، 

ومقدونيين. ويونانييـــن  وفيتنامييـــن، 

بــولنـــدا 
تنوع ثقافي 
وتاريخ عريق
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وتتميـــز بولنـــدا بتنـــوع المظاهـــر الطبيعيـــة 

الجبـــال  إيجـــاد  مـــن  ســـتتمكن  إذ  فيهـــا 

كسلســـلة جبـــال ســـوديت، والأنهـــار كنهـــر 

 28% تغطـــي  التـــي  والغابـــات  فيســـوا، 

مـــن مســـاحة الـــبلاد، وغيرهـــا، وعلاوة على 

كل ذلـــك فـــإن بولنـــدا توفر ســـياحة بأســـعار 

متوســـطة تناســـب الجميـــع، فيأتـــي إليهـــا 

معظـــم الســـياح للســـياحة الغيـــر مكلفـــة.

ذا كنـــت ترغب في الســـفر، فـــإن بولندا هي 

البلد المناســـب لك، يمكنـــك أن ترى الطبيعة 

والمنتجعـــات  تمســـها،  لـــم  التـــي  الرائعـــة 

الســـاحلية والجبليـــة، بالإضافـــة إلـــى المدن 

التي تعـــود جذورها إلى العصور الوســـطى.

يوجـــد فـــي بولنـــدا حوالـــي اثنتـــي عشـــرة 

منطقـــة جغرافيـــة منفصلة، والتـــي تختلف 

في المناظـــر الطبيعية ونـــوع مناطق الجذب 

الســـياحي وأحيانًـــا المناخ. في بولنـــدا، لدينا 

الرمليـــة،  الكثبـــان  ببســـاطة!  شـــيء  كل 

والصحـــراء الحقيقيـــة، والغابـــة البدائيـــة غير 

العادية، فضلًا عن الجبـــال العالية والمرتفعة 

التســـلق. - مثاليـــة لمحبي 

 تعد جبـــال Stołowe ، الواقعـــة على الحدود 

البولندية التشـــيكية ، مكانًا مثاليًا للمشـــي 

لمســـافات طويلة. الكثير مـــن حيث الطبيعة 

، لكـــن بولنـــدا لديها الكثيـــر لتقدمه - قلاع 

وقصـــور مذهلـــة ، بعضها ، وفقًا للأســـاطير 

القديمـــة ، تطاردهـــا الأشـــباح. بالإضافـــة 

إلـــى العديد من المعالم الأثريـــة ، والعديد 

منهـــا موجود في قائمة اليونســـكو للتراث 

الثقافي.

بحر البلطيق

والغابـــات  الشـــواطئ  تحـــب  كنـــت  ذا 

إلى  والمشـــي لمســـافات طويلة، فانتقل 

شـــاطئ البحر البولندي، وســـتجد هنا ليس 

فقـــط مناظر جميلـــة والاتصـــال بالطبيعة، 
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ولكـــن أيضًـــا أنشـــطة ترفيهيـــة ممتعة في 

الســـاحلية. المدن 

الرملية الجميلة والقـــرى الصيفية  شـــواطئه 

الصغيرة ومنتـــزه Słowiński الوطني، وهي 

أماكـــن رائعة لرحلات ركـــوب الدراجات.

تعـــد المنحـــدرات العاليـــة والكثبـــان الرملية 

للســـاحل  أيضًـــا  المميـــزة  الســـمات  مـــن 

بأكملـــه. البولنـــدي 

بحيرات

هنـــاك العديـــد مـــن البحيـــرات فـــي بولنـــدا، 

تشـــكلت مـــن شـــمال بولنـــدا نتيجـــة للعمل 

الجليـــدي. هـــذه هـــي أكبـــر البحيـــرات في 

بولنـــدا، وتوفـــر ظروفًا ممتـــازة للإبحـــار - إذا 

 .Mazuria كنـــت تحـــب الإبحـــار ، تعـــال إلـــى

يمكنك الإبحـــار عبر المنطقـــة بأكملها تقريبًا 

بحيـــرات  لأن   ، الأرض  علـــى  تخطـــو  أن  دون 

مازوريـــان متصلـــة بواســـطة نظـــام القنوات.

نظـــرًا لتاريخهـــا الجيولوجـــي، تعـــد منطقـــة 

بحيـــرة ويلكو بولســـكي موطنًـــا للعديد من 

البحيـــرات الصغيـــرة. تطـــورت الزراعـــة هناك، 

للغايـــة  مواتيـــان  والمنـــاخ  التضاريـــس  لأن 

لذلـــك. Wielkopolska هـــي منطقة لأولئك 

ويقـــدرون   ، المـــدن  زيـــارة  يحبـــون  الذيـــن 

الريف. إلـــى  العرضيـــة  الـــرحلات 

السهول

بولنـــدا بلـــد متنوع للغايـــة من حيـــث المناظر 

الطبيعيـــة - إذا كنت تحـــب المناظر الطبيعية 

تســـعدك  فســـوف  والمتناغمـــة،  الهادئـــة 

الأراضـــي المنخفضـــة البولندية. ســـوف تجد 

هنـــا الواجهـــات الجميلـــة والغابـــات البدائية 

القديمـــة والغابات المليئـــة بالفواكه والفطر، 

لأن   - والقـــرى  والبلـــدات  المـــدن  وبالطبـــع 

أفضـــل  دائمًـــا  كانـــت  المنخفضـــة  الأراضـــي 

المســـتوطنات. لتطويـــر  موقع 

منخفـــض ســـيليزيا - فروتســـواف والمناطق 

المحيطـــة بهـــا، ســـيليزيا الســـفلى. المناظر 

الطبيعيـــة فـــي هـــذه الأراضـــي المنخفضة 

جميلـــة بشـــكل أساســـي، وحقـــول خضراء، 

وأنهـــار متدفقة لطيفة، وأحيانًـــا برك صغيرة. 
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هـــذه مناطـــق زراعيـــة، أيضًـــا بســـبب المناخ 

المعتـــدل - فـــي ســـيليزيا الســـفلى تـــدوم 

فتـــرة الغطاء النباتـــي للنباتات أطـــول. على 

الرغـــم مـــن أنها ليســـت منطقـــة كبيـــرة، إلا 

أنها توفـــر الكثير من عوامل الجـــذب. القصور 

والـــقلاع والقصـــور الجميلـــة - يعـــود العديد 

منهـــا إلـــى العصور الوســـطى.

المرتفعات

منحـــدرات لطيفـــة، أقـــدم الـــتلال ومناجـــم 

الكنوز! ســـتجد هنا مســـارات رائعة للمشـــي 

لمســـافات طويلـــة وبلـــدات صغيرة ســـاحرة 

إلـــى  وغيـــر عاديـــة. هنـــا يمكنـــك الذهـــاب 

الصحـــراء الوحيدة في بولنـــدا، وهي صحراء 

Błędowska ، والتـــي تغطـــي مســـاحة تبلغ 

انهـــا ليســـت  حوالـــي 33 كيلومتـــرًا مربعًـــا. 

كاتوفيتشـــي. عـــن  بعيدة 

الجبال

إلـــى  الذهـــاب  التزلـــج  علـــى عشـــاق  يجـــب 

أن  يريـــدون  الذيـــن  وأولئـــك  تاتـــرا.  جبـــال 

يتعلموا - إلى بيســـكيدز. ســـيجد المتجولون 

أقـــدم  رائعـــة فـــي  المتحمســـون مســـارات 

مدينـــة ســـوديتنلاند. وإذا كنت تريد تســـلق 

قمـــم عاليـــة ، فانتقـــل إلـــى جبـــال الكاربات. 

فـــي  لبولنـــدا«  الشـــتوية  »العاصمـــة  تقـــع 

زاكوبانـــي!  - الكاربـــات  منطقـــة 

تعد جبال Sudetes أقدم جبـــال بولندا بعد جبال 

Świętokrzyskie ، ومـــن ثـــم الطابـــع المعتدل 

 ، Śnieżka ،للمناظـــر الطبيعيـــة - أعلـــى قمـــة

ترتفـــع 1602 مترًا فوق مســـتوى ســـطح البحر. 

جبـــال البومة جـــزء منهم. تمامًا كمـــا هو الحال 

فـــي Silesian Lowlands ، هنـــاك العديـــد من 

المناخ  الســـابقة.  القلاع والمســـاكن الأميريـــة 

جبلي. إنه مـــكان رائع للرحلات الاستكشـــافية، 

 Sudetenland فـــي  الســـياحة  تطـــورت  حيـــث 

لفتـــرة طويلـــة. يوجـــد الكثيـــر مـــن مســـارات 

المشـــي وركوب الدراجات، وفي الشـــتاء توجد 

مصاعـــد للتزلـــج والقاعـــدة الســـياحية منظمـــة 

للغاية. جيد  بشـــكل 

المصدر: وكالات
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