
إجـــراءات  تمديـــد  أدى   – الربــاط   
العزل المفروض منذ مـــارس في المدن 
المغربية الكبـــرى ومحيطها إلى تزايد 
الشـــعور بالقلـــق والمعاناة مـــن الملل 
خاصة بالنســـبة للأطفال، حيث حذرت 
الجمعيـــة المغربيـــة لأطبـــاء الأطفـــال 
في رســـالة لـــوزارة الصحة مـــن ”الآثار 
المدمـــرة للحجـــر على الأطفـــال“، غداة 
إعلان الســـلطات في التاسع من يونيو 
استمرار حالة الطوارئ الصحية شهرا 
آخر مع تمديد الحجر في المدن الكبرى 

وتخفيفه تدريجيا في باقي المناطق.
ودعـــت الرســـالة التـــي لقيت صدى 
واسعا في وســـائل الإعلام المحلية إلى 
ضـــرورة ”أخذ الأثـــر النفســـي والقلق 
الناجـــم عـــن الحجـــر بعيـــن الاعتبار“، 
منادية بـ”اتخاذ تدابير للتخفيف منهما 
لفائدة الأطفال بتمكينهم من الخروج مع 

احترام إجراءات التباعد الاجتماعي“.
حســـن  الجمعية  رئيـــس  وأوضـــح 
أفيـــلال لوكالـــة فرانـــس برس ”لســـنا 
ضـــد الحجـــر أو الإجـــراءات الوقائيـــة 
مـــن كوفيـــد – 19، لكننا نطلـــب تخفيفه 
لتمكين الأطفال من الخروج ســـاعة إلى 
ثلاث ســـاعات في اليوم، خصوصا وأن 
التجول في الهواء الطلق لا ينطوي على 

مخاطر كبيرة“.

وأضاف محذرا من أن استمرار فرض 
الحجر على الأطفال يمكن أن يتسبب لهم 
في اضطرابات سلوكية واضطرابات في 
النوم ويجعلهم عرضة لنوبات الغضب، 

فضلا عن ندوب نفسية محتملة.
وتوالت شـــهادات أمهات وآباء على 
مواقـــع التواصـــل الاجتماعـــي بعد بث 
هذه الرســـالة تعبر عن معاناة أطفالهم 
من استمرار الحجر، بعد تمضيتهم أكثر 
من شـــهرين ونصف الشـــهر محاصرين 

في البيوت.
وتحدثـــت إحدى الأمهـــات عن خيبة 
الأمل الكبيرة التي مني بها ابنها بعدما 
ظـــل يأمل بفارغ الصبر رفـــع الحجر في 
10 يونيـــو، وقالت ”لم أعـــد أجد الكلمات 
المناسبة لمواســـاته“. وكتب أحد الآباء 
شـــاكيا حال ابنه ذي الـ8 سنوات ”ابني 
المحبوس منذ 3 أشهر، إنه مكتئب يبكي 
طوال الوقت ويعانـــي صداعا مزمنا في 

رأسه“.
وتؤكد ربة المنزل ســـهام راشـــيدي 
لوكالـــة فرانس بـــرس هـــي الأخرى أن 
”ابنتهـــا ذات الــــ8 أعوام تخـــرج للمرة 
الأولى منذ منتصف مارس لعيادة طبيب 
عيـــون، فقد أنهكها إدمان الهاتف الذكي 

طيلة الحجر“.
ويظـــل التنقـــل داخل معظـــم المدن 
المغربية الكبـــرى ومحيطها حيث مدد 
الحجر ممنوعـــا، إلا بموجب تراخيص 
فـــي حالات محددة مثـــل التوجه للعمل، 
تحت طائلة عقوبات للمخالفين قد تصل 
حتى الســـجن 3 أشـــهر أو غرامة قدرها 

حوالي 130 دولارا.
ويســـري هـــذا المنع علـــى الأطفال 
مـــن دون أن تشـــمل تراخيـــص التنقـــل 
الرياضة  لممارسة  الخروج  الاستثنائية 
العموميـــة  الأماكـــن  فـــي  التجـــوال  أو 
والحدائـــق أو الشـــواطئ التـــي لا تزال 

مغلقة.
وتبقى المملكة البالغ عدد ســـكانها 
35 مليون نســـمة، في منأى نســـبيا عن 
الجائحـــة التي أدت حتـــى الآن إلى 212 
حالـــة وفـــاة من أصـــل أقل مـــن 9 آلاف 

إصابة.

وتتابـــع ســـهام راشـــيدي وهـــي أم 
لطفلين تقطن شـــقة في الرباط ”استقبل 
الصغـــار فـــي البدايـــة الحجر بســـرور 
كونهم توقفوا عن التوجه للمدرسة، لكن 
الملل بدأ يســـيطر عليهم وهم الآن تحت 

الضغط“.
ويقـــول الممثـــل رشـــيد العدوانـــي 
الـــذي صادفتـــه وكالـــة فرانـــس بـــرس 
وســـط العاصمـــة ”ابنتـــي تقتـــرب من 
عامها الثالـــث وتحتاج إلى هدر طاقتها 
كـــي تســـتطيع النـــوم، بذلـــت جهـــودا 
كبيـــرة رفقـــة والدتها لتســـليتها داخل 
البيـــت، لكنها لم تعد تحتمـــل وتطالبنا 
حديقـــة  أو  الشـــاطئ  إلـــى  بالخـــروج 

الحيوانات“.
ولا تـــزال حواجـــز المراقبـــة التـــي 
تقيمهـــا الشـــرطة قائمـــة فـــي شـــوارع 
العاصمة، رغم أن الحياة بدأت تستعيد 
تدريجيـــا إيقاعها الطبيعي مع تســـامح 

أكبر مع المارة خلال الأيام الأخيرة.
ووعدت السلطات بتسريع التخفيف 
التدريجي للحجـــر ابتداء من 20 يونيو، 
مع الســـماح ”بحركية أيســـر وأوسع“، 
واستئناف الأنشـــطة الثقافية، كما أفاد 
رئيس الحكومـــة ســـعدالدين العثماني 

الثلاثاء.
وكانت دراســـة رســـمية أظهرت في 
أواخـــر مايو أن نصف الأســـر المغربية 

تعاني القلق بسبب الحجر.
وقال أفيـــلال لوكالة المغرب العربي 

للأنبـــاء إن تخفيـــف الحجـــر علـــى 
الأطفال أمر ضروري، مشـــيرا إلى 

أن تداعيات الحجر المطول على 
الطفل وتركيبته الدماغية مهمة 

جدا إلـــى درجة أنه من الملحّ 
اتخاذ تدابير تمكن الأطفال من 

الخروج فـــي كافة المناطق. 
ومن الضروري البحث عن 
حلول حتى يتمكن الأطفال 
مـــن الخـــروج لبضع

ساعات.
وأشار إلى أن دور 

الجمعية المغربية 
لطب الأطفال يتمثل 
في تنبيه السلطات 

حين يكون هناك 
خطر على الطفل، 

في ظل الوضع 
الراهن، نظرا 

للمخاطر الكبيرة 
الناجمة عن تمديد 

الحجر.
وأوضح أن هناك توجها 

عالميا بوجوب مكوث الأطفال في 
المنازل. وقال ”هذا الأمر لا يصب 

في مصلحتهم، ولا يناقض مصلحة 
الكبار. فالأطفال ليسوا ناقلين 

للعدوى“.
كما كشـــف أن الجمعية المغربية 
لطـــب الأطفـــال تلقـــت الكثيـــر مـــن 
المكالمات من جميـــع أنحاء المغرب 
من أطباء الأطفـــال، وأطباء الأمراض 

ومـــن  وغيرهـــم،  والعقليـــة،  النفســـية 
آبـــاء وأمهات قلقين بشـــأن اضطرابات 

سلوكية لدى أطفالهم.
وأكـــد أنـــه فـــي ظـــل تمديـــد فتـــرة 
الحجـــر، يتعـــرض الأطفـــال لضغـــوط 
كبيـــرة، وبالتالـــي يصبحـــون متوترين 
لأزمـــات  ومعرضيـــن  وعدوانييـــن، 
البـــكاء غيـــر المبرر والحـــزن مع تطور 
الكوابيس،  وتضاعف  النوم  اضطرابات 
مبينا أن الطفل يمكن أن يعاني أيضا من 
القلق، إذ يحتاج إلى فهم ما يدور حوله، 
ومن هنا شدد على ضرورة الحرص على 

تفسير الأمور للأطفال.
ووفقا لدراســـات حديثة، يتأثر ثلث 
الأطفال دون ســـن الـ10 سنوات، من قلق 
ما بعد الحجر، فيما تصل هذه النســـبة 
إلى النصف لدى المراهقين. وابتداء من 

ســـن الثانية أو الثالثـــة، يبدأ الطفل في 
الامتعاض مـــن مكوثه فـــي المنزل بعد 

تعوده على الخروج.
الجمعيـــة  تدعـــو  الســـبب  ولهـــذا 
المغربيـــة إلـــى تخفيف تدابيـــر الحجر 
حتى يتمكن الأطفال من الخروج. ونصح 
المختـــص المغربـــي الآبـــاء والأمهات 
بالحفاظ على الإيجابية عند التعامل مع 
الأطفال وتجنب القلـــق لأنه معد ويمكن 
أن ينتقـــل بســـهولة إلى الأطفـــال، كما 
أنه يجب تنظيم يـــوم الطفل والتواصل 
معه بطريقة إيجابية بشـــأن تجاوز هذه 

المحنة بنجاح.
الصحة  فـــي  الأخصائيون  وأجمـــع 
الصحـــي  الحجـــر  أن  علـــى  النفســـية 
بســـبب جائحة فايـــروس كورونا، ليس 
أمرا ســـهلا ولا موضوعا يســـتهان به، 
إذ أنه إجراء اســـتثنائي وغير مســـبوق 
يقيـــد الحريات. وهذا الوضع يتســـبب 
في مشـــاكل نفســـية للكثيريـــن، خاصة 
بالنســـبة للذين يفشـــلون فـــي التعاطي 

بشكل إيجابي مع هذا الظرف.
وكشفت نتائج استطلاع رسمي صدر 
الثلاثاء عن وزارة الصحة الإيطالية عن 
الآثار النفسية على الأطفال، التي سببها 
الإغلاق المفـــروض من قبل الســـلطات 

للحد من انتشار فايروس كورونا.
ونبه التقريـــر إلى معانـــاة الأطفال 
خـــلال الحجـــر المنزلـــي، حيـــث أنهم 
أصبحـــوا أكثـــر عرضة للانزعـــاج. كما 
واجهـــوا صعوبات في النـــوم وخاصة 
الأصغر منهم ســـنا، إضافـــة إلى تراجع 
النمو لدى بعضهم ولجوء البعض الآخر 

إلى البكاء المستمر.
وأظهـــر الاســـتطلاع الـــذي أجـــراه 
مستشـــفى غاســـليني وجامعـــة جنوة، 
وشمل حوالي 7 آلاف شخص، أكثر من 3 
آلاف منهم دون الـ18 خلال الفترة بين 24 
مارس و3 أبريل، أن المعاناة ظهرت 
أكثر لدى الأطفال المنحدرين من أسر 
عرفـــت ضغطـــا نفســـيا متزايدا 
بســـبب خوفها على أقـــارب لها 
كبار في السن. وقال 65 من الآباء 
والأمهات الذين لديهم أبناء دون 
ســـن السادســـة، إن صغارهـــم 

عانوا مشاكل سلوكية.
وقالت ســـاندرا زامبا، 
نائبـــة وزيـــرة الصحـــة 
الإيطالية، ”يثبت الاستطلاع أن 
الاضطرار إلـــى البقاء بالمنزل 
دون الذهـــاب إلـــى المدرســـة 
ومتابعـــة الدروس عن بعد أي 
من المنزل ودون رؤية المعلمين 
والأصدقـــاء والأجداد والأعمام، 
وعدم القدرة على ممارسة عادات 
دأب عليها هؤلاء الأطفال وتمثل 
بيئة صحية لهم، كل هذا كانت 
لـــه عواقب على العديد منهم“، 
مشـــددة على ضرورة مساعدة 
الأطفال على العودة إلى حياتهم 
المعهـــودة بعد أن بـــدأت الأمور 

تعود إلى طبيعتها في البلاد.

ــــــد حالة الطوارئ  قــــــرر المغرب تمدي
ــــــة إلى غاية 10 يوليو المقبل،  الصحي
ــــــر الحجر  ــــــى تدابي مــــــع الإبقاء عل
تفشي  لمواجهة  تدريجيا،  وتخفيفها 
ــــــروس كورونا المســــــتجد. وفي  فاي
ظل هــــــذا الوضع، يبقــــــى الأطفال 
محرومين من الخروج من منازلهم، 
ــــــه تداعيات على  وهو ما قد تكون ل

حالتهم النفسية، برأي الخبراء.

تحذيرات من الآثار المدمرة 

لتمديد الحجر على الأطفال في المغرب
حرمان الطفل من الخروج من المنزل يهدده باضطرابات سلوكية

استعادة تدريجية للحياة

مطالب باتخاذ تدابير 

للتخفيف من  الحجر لفائدة 

الأطفال بتمكينهم من 

الخروج مع احترام إجراءات 

التباعد الاجتماعي
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يتأثر ثلث الأطفال دون 

سن الـ10 من قلق ما بعد 

الحجر، فيما تصل هذه 

النسبة إلى النصف لدى 

المراهقين

صف الأســـر المغربية 
الحجر.
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بشرة الرجل تحتاج 

إلى عناية خاصة

علاج رقمي لنقص الانتباه 

وفرط الحركة لدى الأطفال

رغبة يجب كبحها

 قـــال الدكتور كريســـتوف ليبيش إن 
بشـــرة الرجل تحتاج إلـــى عناية خاصة 
نظرا لاختلاف طبيعتها عن طبيعة بشرة 

المرأة.
وأوضـــح طبيب الأمـــراض الجلدية 
الألماني أن بشـــرة الرجـــل أكثر صلابة 
وسمكا وتماســـكا من بشرة المرأة، كما 
أنهـــا تحتـــوي علـــى المزيد مـــن الغدد 
الدهنية، وبالتالي فهي أكثر دهنية من 

بشرة المرأة.
وبالإضافة إلى ذلك يكون الأس 

الهيدروجيني pH أقل، ومن ثم 
تكون البشرة أكثر حمضية.

وتمتاز بشرة الرجل 
بأنها مشدودة أكثر 

من بشرة المرأة 
لاحتوائها على 

المزيد من 
الكولاجين، 

ولكنها 
تميل أيضا 

للشوائب والبثور.لذا 
ينصح ليبيش باستخدام 

مستحضرات العناية المخصصة لبشرة 
الرجـــل، كونهـــا متوائمة مـــع طبيعتها 
واحتياجاتها، فهي عادة ما تحتوي على 
دهون أقل مقارنة بمستحضرات العناية 

المخصصة لبشرة المرأة.
وفـــي مـــا يتعلـــق بالمـــواد الفعالة 
ينصـــح الطبيـــب الألماني باســـتخدام

 المستحضرات المحتوية 
على حمض الهيالورونيك 
وفيتامين C والإنزيم 
المساعد Q10، حيث تعمل 
هذه المواد على حماية 

البشرة من الشيخوخة.
وأشار ليبيش إلى أن 
مظاهر الشيخوخة 
تظهر على بشرة 
الرجل بدءا من 
عمر الـ35 عاما، 
موصيا بالبدء 
في محاربة 
شيخوخة البشرة 
اعتبارا من عمر 

الـ25 عاما.

 موســكو – وجهت خبيرة التغذية 
الروسية الدكتورة يانا إيفانوفا نصيحة 
باتبـــاع 6 طـــرق للتخلـــص مـــن تناول 
الحلويات، مؤكدة أن الكثير يدمنها على 
الرغم من أنهم يعلمون جيدا أنها تلحق 

الضرر بالجسم وتسبب زيادة الوزن.
وقالت إيفانوفا ”يجب أن يبدأ النهار 
بتنـــاول وجبة غنيـــة بالبروتينات، لأنه 
كلما قلت نسبة الكربوهيدرات في وجبة 
الفطور، يتـــم توفير المزيـــد من الطاقة 

خلال النهار“.
وأضافـــت أنـــه ”يجـــب التخلي عن 
والأفضل  الخفيفـــة.  الوجبـــات  تنـــاول 
تنـــاول الطعام حتى الشـــبع في الفطور 
والغداء والعشـــاء، وبين هذه الوجبات 
يمكن تناول الشاي أو القهوة، وتقول ”لا 
تأكلوا أي شيء إذا لم تشعروا بالجوع. 
وإذا ظهر هذا الشـــعور فتناولوا بعض 

المكسرات“.
الروســـية  الخبيـــرة  وجهـــت  كمـــا 
نصيحـــة بممارســـة الرياضـــة، حيـــث 

المكثفـــة  البدنيـــة  التماريـــن  تخفـــض 
مســـتوى الغلوكـــوز وتحســـن الـــدورة 
الدموية، بالإضافة إلـــى تناول فيتامين 
مـــادة  تركيـــب  فـــي  يشـــارك  لأنـــه   ،C
كارنتيـــن التي تنقـــل الأحماض الدهنية 
إلـــى الميتاكوندريا، حيـــث تتحول إلى 

طاقة.
وقالـــت إيفانوفا إنه ”يجب تعويض 
الـــدور  لأن  الكـــروم،  عنصـــر  نقـــص 
البيولوجـــي لهذا العنصـــر، هو تنظيم 
عملية التمثيـــل الغذائي للكربوهيدرات 
ومســـتوى الغلوكوز في الدم. بالإضافة 
إلى ذلـــك، يزيـــد الكروم من حساســـية 

المستقبلات الخلوية للأنسولين”.
وأضافت ”يجب أيضا تناول المواد 
 D الغذائيـــة المحتويـــة علـــى فيتامين
بصـــورة دوريـــة ومنتظمـــة. لأن نقص 
هذا الفيتامين في الجســـم يصبح سببا 
ليس فقط فـــي الرغبة بتناول المأكولات 
غيـــر الصحية، بل وأيضا في اللا مبالاة 

والصداع المتكرر“.

 واشنطن - وافقت السلطات الصحية 
الأميركيــــة على أول عــــلاج قائم على لعبة 
فيديو للأطفال الذين يعانون من اضطراب 
نقــــص الانتبــــاه مع فــــرط النشــــاط، وهو 
مثال جديــــد على الاتجاه نحو ”العلاجات 

الرقمية“.
والعقاقيــــر  الأغذيــــة  إدارة  وأعلنــــت 
الأميركية ”أف.دي.إي“ الاثنين أنها أعطت 
موافقتهــــا علــــى بيــــع لعبــــة ”إنديفور آر 
إكس“ من تطوير شركة ”أكيلي إنترأكتف“ 
الناشــــئة بوصفــــة طبيــــة لــــلأولاد الذين 
تتراوح أعمارهــــم بين 8 و12 عاما والذين 

يعانون من هذه الاضطرابات.
العــــلاج  هــــذا  ”أف.دي.إي“،  ووفــــق 
الرقمــــي هو الأول الــــذي يعالج اضطراب 
نقــــص الانتباه وفــــرط الحركة إضافة إلى 
كونــــه أول عــــلاج قائم علــــى الألعاب يتم 

اعتماده لأي نوع من الأمراض.

وتــــم تصميم هــــذه اللعبة لتحســــين 
الوظائــــف الإدراكيــــة ولتكون جــــزءا من 
برنامج قد يشــــمل أيضا أنواعا أخرى من 

العلاجات والأدوية والبرامج التعليمية.
وتســــمح لعبــــة ”إنديفــــور آر إكــــس“ 
لــــلأولاد بالتحكــــم بشــــخصيات شــــبيهة 
بالرســــوم المتحركــــة خــــلال تنقلها على 
هوفربــــورد طائــــر. وحصلت هــــذه اللعبة 
علــــى الموافقة بعدما أجريــــت اختبارات 
شــــارك فيها حوالي 600 ولــــد يعانون من 

اضطرابات في الانتباه.
ووفقا للشــــركة، فإن الأبحاث أظهرت 
أن بعــــد علاج لمدة أربعة أســــابيع بلعبة 
”إنديفــــور آر اكــــس“، لم يعــــد يعاني ثلث 
الأطفــــال من نقــــص الانتباه الــــذي يقاس 
على الأقــــل بمقيــــاس موضوعــــي واحد، 
وأن حوالــــي نصف الأهالي لاحظوا تغيرا 

ملحوظا في اضطرابات أطفالهم.

جمال

كيف تتخلص من الرغبة 

في تناول الحلويات

ي ج ض ر بيب
شـــرة الرجـــل أكثر صلابة 
ســـكا من بشرة المرأة، كما 
علـــى المزيد مـــن الغدد  وي
لتالي فهي أكثر دهنية من
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