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 لا يعد الكيك الذي يصنع دون خَبز ليس 
مريحا فحســـب عندما يكون الطقس حارا 
للغاية لإشـــعال الفرن، ولكـــن أيضا يمكن 

إعداده بطرق لا حصر لها.
ويتكون الكيك دون خبز في الأســـاس 
من طبقة مقرمشة وحشو وعادة شيء حلو 
وقشـــدي. وفـــي حين أن بســـكويت ”ليدي 
فينجر“ يستخدم من أجل الطبقة المقرمشة 
في العديد من الأنواع الكلاسيكية، فلما لا 

تتجاوز الحدود؟
وبالتالي ســـريعا ما تأتي إلى الأذهان 
رقائق الذرة والمكسرات المقطعة وكوكيز 
الشـــوفان والغرانولا والبلح والكاشـــو أو 

حتى بقايا البسكويت.
ومـــن أحد الخيـــارات التـــي يقترحها 
مركـــز التغذيـــة الألماني هو البســـكويت 
الإيطالي الصغير أماريتيني، حيث يتمتع 
بنكهـــة معجون اللـــوز اللطيفة التي يمكن 

تكملتها بحشو بكريمة القهوة.
ولإعـــداد كيـــك دون خبـــز، قـــم بمزج 
المكونـــات المطلوبة في الخلاط. أو يمكن 
وضع المكونات في كيس بلاستيكي لحفظ 
الأطعمـــة في المبـــرد وتفتيتها بالنشـــابة 
(المردنة)، ثم امزج القطع التي تم تكسيرها 
بزبدة أو شوكولاتة ســـائلة وضع المزيج 
في صينيـــة مدهونة بالزيت واضغط عليه 

بالتساوي في القاع والجوانب.

مطبخ

الكيك دون خبز 
يمكن إعداده 
بطرق متعددة

 برليــن – فـــي الأيـــام الحـــارة يحتاج 
المنـــزل لتهوية جيـــدة من أجل الشـــعور 
بالراحـــة. ولتهويـــة المنـــزل جيـــدا فـــي 
الصيف يُوصـــي الخبراء عموما بالتهوية 
عدة مرات في اليوم؛ نظرا لأن ثاني أكسيد 
الكربـــون والروائح وفوق كل ذلك الرطوبة 
دائمـــا مـــا تتراكم في الغرفـــة، وذلك بفعل 
الطهي والاســـتحمام والتنفس. وإذا كانت 
التهوية غير كافية، فقد تتســـبب الرطوبة 

في حدوث العفن.
ولذلـــك يوصـــي المكتـــب الاتحـــادي 
حمايـــة البيئة بالتهويـــة مرتين إلى ثلاث 
مرات فـــي اليوم ولمدة خمـــس دقائق في 
كل مـــرة. ولهذا الغرض يتـــم فتح النوافذ 
على نطاق واســـع، ومـــن الأفضل أن تكون 
النوافـــذ متقابلـــة لخلق تيار هـــواء داخل 
الغرفـــة أو في عدة غرف، ممـــا يعمل على 
تحســـين التهوية ويساهم أيضا في خلق 

مناخ داخلي صحي.
وأكد الخبراء أنه على الرغم من التأثير 
المرطب لتجفيف الملابس بالمنزل، إلا أنه 
تأثير مؤقت وقصير الأجل، ويتســـبب بعد 
ذلك في رفع الرطوبة في الغرفة، وهو ما قد 

يتسبب في تكون العفن.
ويندرج مكيف الهواء ضمن الإجراءات 
البســـيطة والسهلة، كما أنه يمثل الطريقة 
الأسرع في حل مشكلة الهواء الدافئ داخل 
المنزل، لكن ينبغي اختيار النوع المناسب 
للغرفـــة. ومـــن أنـــواع المكيفـــات أحادي 
الكتلة، والذي يتميز بسهولة تثبيته، وفيه 
يتم تصريف الهواء الدافئ إلى الخارج عن 

طريق نافذة مائلة.
ويعيب هذا النوع من المكيفات الصوت 
العالــــي الصادر عنها وأنــــه أقل فعالية في 
التبريــــد مقارنــــة بالأجهــــزة ”الســــبليت“؛ 
لأن النافــــذة تســــرب بعض الهــــواء الدافئ 
من الخــــارج، مع زيــــادة اســــتهلاك التيار 

الكهربائي، وهو لا يصلح للغرف الكبيرة.
والتي  ”الســـبليت“،  المكيفات  وهناك 
تتكـــون مـــن جزئيـــن، أحدهمـــا بالداخل 
والآخـــر بالخـــارج، وتتميز هـــذه النوعية 
بصوتهـــا الهـــادئ والفعاليـــة الأكبـــر في 

التبريد، وقلة استهلاك التيار الكهربائي.
وفي النهاية يمكن تبريد الهواء داخل 
المنزل بشكل بسيط وفعال من خلال تعتيم 
النوافـــذ لكـــي لا تنفـــذ من خلالها أشـــعة 
الشـــمس من الأساس، واستخدام الستائر 
والمظلات التي يتـــم نصبها على النوافذ 

والشرفات.

نصائح

تهوية المنزل عدة 
مرات في اليوم 
يشعرك بالراحة

 الأسر تعرض الفتيات للأذى النفسي والجسدي
الممارسات الضارة ضد الفتيات يزيدها كورونا انتشارا 

 نيويــورك – ترتكب الكثير من الأسر في 
جميع أنحاء العالم العديد من الممارســـات 
الضـــارة في حـــق بناتها عن حســـن نية، 
حيث أنها تقبل بممارسة تشويه الأعضاء 
التناســـلية الأنثويـــة المعـــروف بالختـــان 
بالخطـــأ لتلقـــى القبـــول مـــن أقرانها في 
المجتمعات المحلية التي تنتشـــر فيها هذه 
الممارســـة على نطاق واسع، وتعتقد خطأ 
أنَّ تزويج طفلة صغيرة يضمن مستقبلها. 
وتجهـــل بعض الأســـر المخاطـــر الصحية 
البدنيـــة والنفســـية المترتبـــة علـــى هذه 
الممارســـات الضـــارة، وفق تقريـــر حديث 
لصنـــدوق الأمم المتحدة للســـكان الوكالة 

المعنية بالصحة الجنسية والإنجابية.
ونبـــه تقرير ”حالة ســـكان العالم لعام 
صنـــدوق  عـــن  الثلاثـــاء  الصـــادر   “2020
الأمم المتحدة للســـكان تحـــت عنوان ”ضد 
إرادتـــي.. تحدي الممارســـات التـــي تضرُّ 
بالنســـاء والفتيـــات وتقوّض المســـاواة“ 
إلـــى أن الممارســـات الضـــارة متجذرة في 
عدم المســـاواة بين الجنسين وتخدم غرض 
التحكم في أجســـاد الفتيات أو نشـــاطهن 
الجنســـي أو رغباتهن الجنسية، لافتا إلى 
أنـــه غالبا ما تكـــون الممارســـات الضارة 
الجنســـية  الحيـــاة  فـــي  للتحكـــم  أدوات 
والخصوبة لدى النساء ففي أماكن كثيرة، 
يعتقد أن الختان يكبح النشـــاط الجنسي 
لدى الإناث، أو يمنع الخيانة الزوجية، أو 

يعزز المتعة الجنسية للرجال.
وعلقـــت المديـــرة التنفيذيـــة لصندوق 
الأمم المتحـــدة للســـكان الدكتـــورة ناتاليا 
”تتســـبّب  قائلـــة  التقريـــر  علـــى  كانيـــم 
الممارســـات الضـــارّة المرتكبـــة فـــي حـــق 
الفتيات في حدوث صدمـــة عميقة ودائمة 
لديهـــنّ، وتـــؤدي إلـــى ســـلبهنّ حقهنّ في 

تحقيق إمكاناتهنّ الكاملة“.
وحـــدد التقرير الـــذي يبحث في أصل 
الممارســـات الضـــارة حول العالـــم ومدى 
انتشـــارها، ومـــا يجـــب فعله لوقـــف تلك 
الممارســـات، تسع عشـــرة ممارسة ضارة 
تتراوح ما بين كي الثدي وفحص العذرية، 
والتـــي تعتبر انتهاكات لحقوق الإنســـان. 
وركز بشـــكل خاص على ثلاث ممارســـات 
منتشـــرة ومســـتمرة، بالرغم مـــن إدانتها 
مـــن الغالبيـــة العظمـــى مـــن دول العالم 
وهي تشـــويه الأعضاء التناسلية الأنثوية 

المعروف بالختان وزواج الأطفال وتفضيل 
الذكور.

أساسية  معلومات  خمس  واستخلص 
لـــم تكن متوقعة ولكنها حاســـمة، مشـــيرا 
إلى أنـــه غالبا مـــا تعرض الأســـر بناتها 
لهـــذه الممارســـات بحســـن نية، وتســـبب 
زواج الأطفال وتشويه الأعضاء التناسلية 
الأنثوية (الختان) وتفضيل الذكور، والذي 
يمكـــن التعبيـــر عنه علـــى أنـــه إجهاض 
انتقائـــي علـــى أســـاس الجنـــس المتوقع 
للرضيـــع أو اختيـــار جنـــس الجنين بعد 
الـــولادة بأضرار عميقة ودائمة، حتى أنها 

قد تؤدي إلى الوفاة.
وأشـــار إلى أنه مع ذلـــك، لا يتم تنفيذ 
هذه الممارسات بدافع إضمار الأذى، وبدلا 
من ذلك، يُنظر إلى تلك الممارسات على أنها 
لمصلحة الأسرة أو لمصلحة الفتاة نفسها.

وقـــد يكون الغرض مـــن زواج الأطفال 
هو تأمين مستقبل الفتيات عن طريق الدفع 
بمســـؤولية رعاية الفتاة على عاتق أسرة 
زوجهـــا. أو قد يُنظر إليـــه على أنه طريقة 
لحمايتها من العنف الجنسي، أو كوسيلة 
لحمايـــة ســـمعتها إذا أصبحـــت حامـــلا. 
وغالبـــا ما يتم إجراء الختان لضمان تقبل 
الـــزوج المســـتقبلي أو المجتمـــع الأوســـع 
للفتاة. وقد تختار العائلات أن يكون لديها 
ذكور وليـــس فتيات فـــي المجتمعات التي 

يضطلـــع بهـــا الأبناء من الذكـــور وحدهم 
بمهمـــة رعايـــة والديهم المســـنين أو حمل 

اسم العائلة.

كانيـــم،  ناتاليـــا  الدكتـــورة  وقالـــت 
المديرة التنفيذية لصنـــدوق الأمم المتحدة 
للســـكان، فـــي مقدمتهـــا للتقريـــر ”إلا أنَّ 
النوايا الحســـنة لا تعني شـــيئا بالنسبة 
للفتـــاة التـــي ســـتضطر إلـــى التخلَي عن 
مدرســـتها وصديقاتها لكي تتزوج قَسْرا، 
أو للفتـــاة التـــي تواجـــه مشـــاكل صحية 
مدى الحياة بسبب التشويه الذي أصابها 
اء الطقـــوس المؤذية للعبور إلى مرحلة  جرَّ

النضج“.
شـــلقامي،  هانيا  الدكتورة  وأوضحت 
البحوث  بمركـــز  الأنثروبولوجيـــا  عالمـــة 
الاجتماعية التابـــع للجامعة الأميركية في 

القاهرة ”كثيرا ما يكون الدافع وراء زواج 
الأطفال هو الرغبة في الحفاظ على عذرية 
الفتاة لزوجها. أما تفضيل الذكور، عندما 
يكون في صـــورة الاختيار المتحيز لجنس 
الجنـــين، فهو جهد من ممارســـة لســـلطة 
على  والعائلية  الاجتماعيـــة  التفضيـــلات 

خصوبة المرأة“.
هذا وتنتشر الممارســـات الضارة على 
نطـــاق واســـع وعبـــر البلـــدان والثقافات 
والأديان والأعراق والمستويات الاجتماعية 
والاقتصاديـــة المختلفة. وقـــال التقرير إنه 
علـــى الصعيـــد العالمي يعد عـــدد الفتيات 
والنســـاء المتضررات من هذه الممارســـات 
أمـــرا صاعقا بل وآخـــذا فـــي التزايد في 
بعض الحالات. فهذا العام وحده، هناك 4.1 
مليون فتاة معرضة لخطر تشويه الأعضاء 
التناسلية الأنثوية المعروف بالختان. كما 
أن واحـــدة مـــن كل خمس زيجـــات اليوم 
عروسها طفلة. كما أســـفر تفضيل الذكور 

عن فقدان نحو 140 مليون فتاة.
ولفـــت إلى أنـــه على الرغـــم من نجاح 
الممارســـات  لإنهـــاء  المبذولـــة  الجهـــود 
الضـــارة، يُعتقـــد أن عدد الفتيـــات اللاتي 
وتشـــويه  الأطفـــال  لـــزواج  يتعرضـــن 
المعروف  الأنثويـــة  التناســـلية  الأعضـــاء 
بالختان آخذ في التزايد بشـــكل عام وذلك 
بســـبب النمو الســـكاني في البلدان التي 

تنتشـــر فيها هذه الممارســـات بشكل كبير.
كما بين أنـــه من المرجح أن يؤدي فايروس 
كورونا إلى تفاقم زواج الأطفال وتشـــويه 
(الختان)،  الأنثويـــة  التناســـلية  الأعضاء 
موضحـــا أن لهـــذه الجائحة آثـــار كبيرة 
علـــى حيـــاة الفتيـــات وعائلاتهـــن منهـــا 
مصاعب اقتصادية وإغـــلاق المدارس إلى 
فقـــدان الحصول على الخدمـــات الصحية 

والوصول إلى البرامج المجتمعية.
وأكـــد أنه بينما أُحرز تقـــدم في إنهاء 
بعض الممارسات الضارّة في جميع أنحاء 
العالم، إلا أن جائحة كوفيد19- تهدد بمحو 
المكاسب التي جرى تحقيقها. وقالت كانيم 
”الجائحـــة جعلـــت عملنـــا أكثـــر صعوبة 
وأكثـــر إلحاحـــا لأن العديـــد مـــن الفتيات 
أصبحن الآن معرّضـــات للخطر. ونحن لن 
نتوقف حتى تصبح حقوق جميع الفتيات 
وخياراتهن وأجسادهن مملوكة لهن بشكل 

كامل“.
وأفـــاد التقرير أنه يجـــب إعادة هيكلة 
ظـــم القانونيـــة التـــي  الاقتصاديـــات والنُّ
تدعمهـــا لضمـــان تكافـــؤ الفـــرص لـــكل 
امرأة، مشـــيرا إلى أن تغيير قواعد وراثة 
الممتلـــكات، على ســـبيل المثـــال، يمكن أن 
يلغـــي حافـــزا قويا للأُسَـــر علـــى تفضيل 
الأبناء على البنات وأن يساعد في القضاء 

على زواج الأطفال.

أزمة كورونا تزيد وضع الفتيات تدهورا

يتعرّض الملايين من الفتيات كل عام 
للضرر البدني والنفسي على مرأى 
وأصدقائهن  عائلاتهن  من  ومسمع 
صريحة  وبموافقة  بل  ومجتمعاتهن 
منهم. ومن المرجــــــح أن يتفاقم هذا 
الوضع دون اتخاذ أيّ إجراء عاجل 
بسبب أزمة جائحة كورونا وآثارها 
المدمرة عليهن، وفقــــــا لتقرير ”حالة 
ــــــم 2020“ الذي صدر  ســــــكان العال
ــــــدوق الأمم المتحدة  مؤخرا عن صن

للسكان.

هناك 4.1 مليون فتاة 
معرضة لخطر تشويه 

الأعضاء التناسلية الأنثوية، 
كما أن واحدة من كل 

خمس زيجات عروسها 
طفلة

كيف تحصل الحامل على ولادة آمنة في زمن كورونا

فترة مليئة بالإثارة 

 أبوظبــي – تتميـــز فتـــرة الحمل لدى 
الأزواج بخصوصيـــة كبيـــرة؛ فهـــي فترة 
مليئة بالإثارة والسعادة والترقب. وبالرغم 
مـــن هـــذا وبالنظر إلـــى الوضـــع الحالي 
وتزايـــد القيـــود المفروضة علـــى حياتنا 
بينما يتصـــارع العالم مع وبـــاء كورونا، 
يمكن للأمهات الحوامل أن يشعرن بالقلق 

والعصبية المشوبة بالخوف والتوتر.

الحوامـــل  النســـاء  قـــدرة  ولضمـــان 
على الإبحار بســـهولة خـــلال هذه الفترة، 
تقـــدم الدكتـــورة ديسيســـلافا ماركوفـــا، 
رئيســـة وحـــدة الأجنة فـــي عيـــادة ”آي.
في.آي أبوظبي“، بعض النصائح السهلة 
لمســـاعدة النســـاء علـــى حماية أنفســـهن 
وطفلهـــن المرتقب وصوله قريبـــا من هذا 

الوباء.
وقالت ماركوفا إن وجود خطة للولادة 
يساعد في تخفيف مشاعر القلق من خلال 
منح الحامـــل شـــعورا أكبر بالســـيطرة. 
ونصحت قائلـــة ”يجب أن تتضمن الخطة 
الأشـــخاص الذيـــن يمكـــن الاتصـــال بهم 
عندمـــا تبـــدأ مرحلـــة المخـــاض، وكذلـــك 
الأماكـــن التي يمكن تلقي المســـاعدة منها 
أثنـــاء المخاض. كما يجـــب أن يكون هناك 

تحديد مسبق على ما يمكن فرضه من قيود 
للحصول على الدعم من أفراد الأســـرة في 

حالة حدوث الولادة في المستشفى“.
كمـــا أشـــارت إلى أنـــه ”مـــن الأفضل 
الاســـتثمار فـــي الأدوات البســـيطة التي 
ستساعدك على مراقبة ضغط الدم ومعدل 
ضربات القلـــب وما إلى ذلك فـــي المنزل“. 
وأضافـــت ”يمكـــن أن تكـــون مثـــل هـــذه 

الاســـتثمارات الصغيرة قابلة للتمكين 
خلال هذه الفتـــرة المجهولة، ولكن 
يجب على المـــرأة أيضا التأكد من 
امتلاك المعرفة والموارد المناســـبة 

للتعامـــل مـــع الأدوات بشـــكل 
صحيح“.

وشددت ماركوفا على ضرورة 
الاعتماد على المصادر الموثوقة فقط، 

موضحة أنه على الرغم من أنه من 
الأسلم القيام بالزيارات الضرورية 

فقط للعيادات في الوقت الحالي؛ 
إلا أن هذا لا يعني أنه لا يوجد 

أطباء خصوبة متاحون 
للإجابة على استفسارات 

الزوجين تقريبا. 
فقـــد يجـــد أولئـــك الذين 
المدونـــات  قـــراءة  اعتـــادوا 

المتخصصة في الأمومة والأبوة 
أنهـــا مفيـــدة ونافعـــة ويكتفون 
بهـــا، ولكن هنـــاك فـــرص عالية 
للعثـــور علـــى بعض الإرشـــادات 
غيـــر الصحيحـــة والمشـــكوك بها 
أيضـــا. ولفتـــت إلى أنـــه ”يجب 
على الأمهـــات الحوامل الاعتماد 

فقط على أطباء أمراض النســـاء أو خبراء 
الأجنة للحصول علـــى أي نصيحة طبية. 
كما أنه من الأفضل مناقشة كافة التفاصيل 
بشـــكل منفتح مع طبيبـــك لضمان الولادة 

الآمنة“.
وأشـــارت إلى أن اتباع نظـــام غذائي 
صحي وممارســـة تمارين رياضية ســـهلة 
التنفيـــذ يعتبران من أفضـــل الأمور التي

 يمكـــن القيام بهـــا للحمل 
قائلة وأوضحـــت  الســـلس. 
 ”إن الأطعمة المغذية 
والممارسات البسيطة 
مثل اليوغا والتأمل مفيدة 
للنساء الحوامل، لكن أهم 
عامل من بين كل تلك 
الأمور المحافظة على 
صحتك العقلية

 والنفسية. 
فكلما تملكتك أفكار 
أو مخاوف سلبية، عليك 
التواصل  علـــى  الحرص 
مع أحبائك وشحن ذاتك 

بالإيجابية“.
وعلـــى الرغم من أن 
الحمل قـــد يبدو مرهقا 
فترة  أثنـــاء  للأعصاب 
الوباء، إلا أنـــه لا يزال
 من الممكن الحصول 
على الولادة الآمنة 
الناجحة وذلك باتباع 
النصائح المذكورة

أعلاه.

وجود خطة للولادة يساعد 
في تخفيف مشاعر القلق 

من خلال منح الحامل شعورا 
أكبر بالسيطرة

ـــب وما إلى ذلك فـــي المنزل“.
يمكـــن أن تكـــون مثـــل هـــذه 

ت الصغيرة قابلة للتمكين 
لفتـــرة المجهولة، ولكن 
لمـــرأة أيضا التأكد من
رفة والموارد المناســـبة

ــع الأدوات بشـــكل 

ضرورة ماركوفا على
المصادر الموثوقة فقط،  ى
ه على الرغم من أنه من
م بالزيارات الضرورية
ت في الوقت الحالي؛ 

 يعني أنه لا يوجد 
وبة متاحون

استفسارات  ى
ريبا. 

جـــد أولئـــك الذين
المدونـــات قـــراءة 

 في الأمومة والأبوة 
دة ونافعـــة ويكتفون
 هنـــاك فـــرص عالية
ــى بعض الإرشـــادات
حيحـــة والمشـــكوك بها
إلى أنـــه ”يجب تـــت
ات الحوامل الاعتماد

صحي وممارســـة تماري
التنفيـــذ يعتبران من أف
 يمكـــن ا
الســـلس.
”إ
والم
مثل اليو
للنساء
عا
الأ

 والن
فك
أو مخ
الحرص
مع أح
بالإيج
وع
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