
 القاهــرة - حلمت ياســـمينة الحبّال 
منـــذ فتـــرة طويلـــة بـــأن تنجـــب طفلة 
لكنهـــا  غاليـــة،  لتســـميتها  وخططـــت 
لـــم تتـــزوج قـــط. وهـــي اليوم في ســـن 
الأربعين، وعثرت أخيـــرا في دار للأيتام 
المصرية على غالية، وهي طفلة رضيعة 
ذات عيون بنية كبيرة نامت بين ذراعيها 
علـــى الفور. وقالت الحبّـــال ”الله خلقها 

لي“.
ويبقـــى التبنـــي بالمعنـــى الدقيـــق 
للكلمة، مع حصـــول الأطفال على جميع 
الحقـــوق القانونيـــة التـــي يتمتـــع بها 
الأطفال البيولوجيون، غير مســـموح به 
في الإســـلام. بدلا من ذلـــك، يعتمد نظام 
الكفالـــة، وهو نظـــام رعايـــة بديل يمكن 
للمتبنّيـــن بموجبه أن يصبحوا أوصياء 

على الأطفال الأيتام.

وتاريخيا، لم يكن المجتمع المصري 
يشجع الذين يأخذون الأيتام إلى منازلهم 
وعائلاتهـــم، مـــا يجعل بعـــض الأطفال 
الذيـــن يُفترض أنهم ولـــدوا خارج إطار 
الـــزواج أو تم التخلي عنهـــم يعاونون. 
أمـــا اليـــوم، تحـــاول الحبّـــال وآخرون 
تغيير ذلـــك الاعتقاد من خلال مشـــاركة 
قصص عن الكفالة على وسائل التواصل 
الاجتماعـــي، وإزالة الغمـــوض عن هذه 
الممارســـة وتحدي مثل هذه الممارسات 

المجتمعية.
ومنذ أن تكفلت برعاية غالية، شاركت 
الحبّـــال مقتطفـــات مـــن حياتهـــا علـــى 
صفحتها على فيســـبوك: الفتاة تضحك 
بينمـــا تغني لها، رحلات إلـــى الطبيعة، 
ملابس متطابقة… وانتشـــر أحدها على 
نطاق واسع، كما قالت في وسائل الإعلام 

المصرية.

ووجهت رســـالة قائلـــة ”لولي طفلة 
عاديـــة مثل أي طفل آخر، تضحك، تبكي، 
تمرض وتتحسن، لا يوجد سبب للعار“. 
ونشـــرت ذات مـــرة ”في بعـــض الأحيان 
أنظر إليها وأتســـاءل كيف كانت ستكون 
حياتنا مثل هذا اليوم لو لم نجد بعضنا 
البعض؟ أنـــا حتى لا أتذكـــر الحياة من 

دونها“.
ومـــن أبـــرز أمهـــات الكفالـــة اللاتي 
تحولن إلى ناشـــطات رشـــا مكـــي، التي 
غير الربحية،  أسست منظمة ”يلا كفالة“ 
لرفـــع مســـتوى الوعـــي والتخلـــص من 
المفاهيم الثقافية الخاطئة. وتجيب مكي 
من خـــلال صفحتها على فيســـبوك على 
الأسئلة والمخاوف، وتناقش قضايا مثل 
كيفيـــة التحدث مع الأطفال حول الكفالة، 
وتشـــرح متطلباتهـــا لأكثر مـــن 49 ألف 

متابع للمجموعة.
وتأتي جهودها في الوقت الذي تعمل 
فيـــه مصر على تخفيف تلـــك المتطلبات 
لتشجيع الأسر على توفير مساكن دائمة 
للأيتـــام. بموجب نظـــام الكفالـــة، قد لا 
يتمتع الأطفال بنفس حقوق الميراث مثل 
حقوق الأبناء والبنات البيولوجيين، أو 
أن يحملوا الاســـم الكامل للأب الوصي. 
كمـــا تـــم تخفيـــض الحـــد الأدنى لســـنّ 

المتكفلين إلى 21 سنة.
وقالـــت ريم أمين من وزارة التضامن 
المجموعات  ”إن  المصريـــة،  الاجتماعي 
على الإنترنت، توفـــر نظام دعم لعائلات 
الكفالـــة أو أولئك الذين يفكرون في ذلك، 
وهم شركاء في النجاح لجذب المزيد من 

الأطفال إلى منازل دائمة“.
وتابعـــت ”ســـتغير كل هـــذه الأفكار 
بالتأكيـــد، يومـــا مـــا، وعـــي المجتمـــع 

وتفكيره بشأن الكفالة“.
وقـــال محمـــود شـــعبان مديـــر عام 
علـــى  والمشـــرف  والطفولـــة  الأســـرة 
الحضانات بوزارة التضامن الاجتماعي، 
”إن أحـــد التحديات فـــي الترويج للكفالة 
هو أن البعض يخلط بينها وبين التبني 
وينبذها على أنها حرام“. لكنه أشار إلى 

أن الكفالة لا تعتبر تبنيا.

ويشجع الإسلام على رعاية الأيتام، 
وكثيـــرا مـــا يستشـــهد رجـــال الديـــن 
المؤيـــدون لهـــذا الجهد بمقولـــة النبي 
محمـــد، التي تعد بالجنـــة أولئك الذين 

يقدمون الكفالة للأيتام.
وقال الشـــيخ حســـن خليـــل عضو 
فـــي اللجنـــة المصريـــة العليا للأســـر 
البديلـــة ”يحتاج هؤلاء الأطفـــال الذين 
يعيشـــون في مرافق إلى رعاية، ســـواء 
كانـــت مالية أو من خلال اســـتضافتهم 
وتوفير منزل ملائم لهم ورعاية تعليمهم 
وتربيتهـــم“.  الماليـــة  واحتياجاتهـــم 
وأضاف ”بهـــذه الطريقة يمكن للمرء أن 

يقوم بعمل عظيم أمام الله وللوطن“.
وتثير الكفالة تساؤلات حول مراعاة 
أحـــكام الشـــريعة التي تحكـــم اختلاط 
الذكـــور والإنـــاث من غير الأقـــارب بعد 
ســـن البلوغ، وعـــن ظهـــور المحجبات 

دون غطاء الرأس أمـــام الذكور من غير 
الأقارب.

ويقـــول خليـــل إن العديد من أمهات 
الكفالة يخترن الرضاعة الطبيعية، وفي 
بعـــض الأحيان يحرضن على الرضاعة، 
فهي تشـــكل رابطة عائليـــة معترفا بها 
إســـلاميا لو تمت خمـــس مرات لرضيع 

دون الثانية من العمر. 
وشدد على أن ذلك لا ينبغي أن يثني 
العائلات عن اســـتقبال الأطفـــال الأكبر 
من عاميـــن طالما أنهم يلتزمون بقواعد 

الآداب، خاصة بعد سن البلوغ.
وتتمنـــى رشـــا مكي وهـــي مصرية 
أميركية تعيش في ســـان فرانسيسكو، 
لـــو كانت على درايـــة بالكفالة قبل فترة 
طويلة من اســـتقبالها لطفلها البالغ من 
العمر الآن 6 سنوات. فقد كان من الممكن 
أن تقيها من ســـنوات من الآلام وسلسلة 

من محاولات التلقيح الصناعي الفاشلة.
وأشارت مكي إلى أن الذين يرغبون 
في الحصول على كفالـــة يواجهون في 
الكثير من الأحيان مقاومة من عائلاتهم، 
الذين يعتبـــرون ذلك ”مـــن المحرمات“ 
وينصحونهم بالصلاة إلى الله من أجل 

حمل طبيعي. 
ويكمـــن هدفهـــا فـــي تغييـــر هـــذه 
العقليـــة. وقد تلقت عددا من الرســـائل 
من النســـاء المصريات اللاتي ألهمهن 
السير على خطاها، بما في ذلك الحبّال، 
التي وجدت ”شـــريان حيـــاة“ في قصة 

مكي.
بالفعـــل  تســـاعد  الحبّـــال  كانـــت 
الفتيات في دار للأيتام من خلال توفير 
الملابس والكتـــب وأخذهن في نزهات. 
قامت برعاية إحداهن ماليا، وتقربت من 
الآخرين. لكنها لم تستطع التخلص من 

الشعور بأن الأيتام بحاجة إلى أكثر من 
الممتلكات المادية والتعليم. فقد كانوا 

بحاجة إلى عائلة.
عندمـــا بلغت 40 ســـنة، قـــررت بأن 
الوقت قد حان، على الرغم من المصاعب 
التـــي كانـــت تعلـــم أنها قـــد تواجهها. 
نظـــرت إلى صورة غالية، وشـــعرت بأن 

عيني الطفلة تخترقان روحها.
لم يكـــن الأمر ســـهلا دائمـــا، حيث 
يرفـــض والد الحبّـــال أن تكون له علاقة 
بالفتاة ويعارض فكرة الأم العزباء. لكن 
الحبّـــال تشـــجع الآخرين علـــى اختيار 
برنامج كفالة، وهي مسرورة لأن صديقة 
صديقتهـــا طلبـــت نصيحتهـــا ونالـــت 
الموافقة عليهـــا لتصبح وصية. وقالت 
الحبـــال ”أريد أن يقـــوم أكبر عدد ممكن 
من الناس بهـــذه الخطوة. أريد أن يجد 

كل طفل بيتا“.
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يعوض نظــــــام الكفالة في مصر التبني الذي يحرّمه الإســــــلام. ويعد نظام 
ــــــة نظام رعاية بديلا يمكن للمتبنّين بموجبه أن يصبحوا أوصياء على  الكفال
ــــــرض أنهم ولدوا خارج  الأطفــــــال الأيتام. ويعاني بعض الأطفال الذين يُفت
ــــــزواج أو تم التخلي عنهــــــم من وصمة عار مــــــن صعوبات كثيرة،  إطــــــار ال
ويساعد نظام الكفالة على تجنبيهم هذه الوصمة ويضمن لهم عيشا كريما 

داخل العائلات التي تتولى كفالتهم.

نظام الكفالة في مصر يوفر للأيتام عيشا كريما
مشاركة قصص عن الكفالة على وسائل التواصل الاجتماعي تزيل الغموض عن هذه الممارسة

الكفالة تخلص الأطفال الذين تم التخلي عنهم من الوصم

أحد التحديات في الترويج 
للكفالة، هو أن البعض 

يخلط بينها وبين التبني 
وينبذها على أنها حرام

 فرانكفــورت – يشــــعر معظم الرجال 
بأن حلاقة الوجه تمثل جزءا من هويتهم 
وشــــخصيتهم، وأن الحفــــاظ على الطول 
المثالــــي والمظهر الأجمل للذقن يســــمح 
لهم بالتعبير عن أنفســــهم بشكل أفضل، 
ولذلك فــــإن هناك مجموعة مــــن العوامل 
الأساســــية يجب أخذها في الاعتبار قبل 

حلاقة أو تهذيب الذقن.
وأوصــــت خبيرة التجميــــل الألمانية 
بريجيت هوبر الرجــــل بحلاقة الذقن في 
الصبــــاح وعلى معدة فارغــــة، معللة ذلك 
بأن البشرة تكون في الصباح أكثر مرونة 

عن بقية أوقات اليوم.
كما أن هضــــم وجبة الإفطــــار يؤدي 
إلى ارتفاع معدل ضربات القلب، ومن ثم 
زيادة معدل ســــريان الــــدم، ما يرفع خطر 
إصابة البشــــرة بجروح أثنــــاء الحلاقة.
الجافــــة  الحلاقــــة  أن  هوبــــر  وأضافــــت 
بواســــطة ماكينة الحلاقة الكهربائية تعد 

الطريقة الأنسب للبشرة الحساسة، نظرا 
لأنها لا تتسبب في تهيج البشرة.

ويُراعى عدم الاستحمام قبل الحلاقة 
الجافة، نظرا لأن بخار الماء قد يتســــبب 
في تنعيم البشرة والذقن، وبالتالي يتعذر 
علــــى ماكينة الحلاقــــة الكهربائية حلاقة 

الشعر جيدا.
أمــــا الحلاقــــة الرطبة فتعــــد الطريقة 
الأنسب للبشرة المليئة بالشوائب، حيث 
إنهــــا تعمل علــــى إزالة القشــــور الميتة، 
التي تتســــبب في انسداد المسام وتمهد 

الطريق لظهور الشوائب.
الأمراض  أســــتاذة  أوضحت  بدورها 
أن  مــــول  انغريــــد  الألمانيــــة  الجلديــــة 
تحفيز كثافة شــــعر الذقن بالحلاقة، عملا 
بالاعتقاد السائد بأن الحلاقة تجعل شعر 
الوجه أكثر كثافة، اعتقاد خاطئ. مشيرة 
إلــــى أن عدد بصيلات الشــــعر محدد لكل 

شخص وهو لا يزال في رحم أمه.

حلاقة الذقن على معدة فارغة 
تمنح الرجل بشرة ناعمة

جمال

  برليــن – يؤكد خبراء العلاج بالتنفس 
على مدى فائدته في التمتع بنوم أفضل، 
الواعـــي  التنفـــس  أن  إلـــى  ويشـــيرون 
يســـاعد علـــى التخلص مـــن كل العوامل 
المزعجة، ويحـــول دون مواصلة التفكير 
في المشـــكلات التي يعيشـــها الشخص 
خـــلال اليوم أو في المهـــام التي تنتظره 
فـــي اليوم الموالي، كما يســـاعد التنفس 
علـــى جلب الاســـترخاء والراحـــة للذهن 

والجسم.
ولا يمكن للمرء أن يعيش دون تنفس، 
حيـــث يقـــوم بالشـــهيق والزفير بشـــكل 
لاإرادي، وتظهـــر المشـــكلات التنفســـية 
عندمـــا لا يتدفـــق الهواء بشـــكل طبيعي 
إلى الجســـم، عند الإصابة بأمراض الرئة 
مثـــل مرض الانســـداد الرئـــوي المزمن، 
حيث يحدث التهاب في الشعب الهوائية 
وتضيق باســـتمرار، وهنا يمكن اللجوء 
للعـــلاج بالتنفـــس للتخلـــص مـــن هذه 

المشـــكلات والتخفيـــف من حـــدة بعض 
الآلام والشكاوى الأخرى.

وأوضحت أنيشين إينين من الرابطة 
الألمانيـــة للعـــلاج بالتنفـــس قائلة ”من 
خلال العـــلاج بالتنفـــس يتعلم المريض 
بعـــض التعليمـــات، التي تســـاعده على 
تعزير التدفق الســـلس للهواء إلى داخل 
الجســـم أو توسيع مساحات التنفس في 

الجسم“.
ويختلف العـــلاج بالتنفس من حالة 
إلـــى أخرى، فعلى ســـبيل المثـــال يتعلم 
مرضى الانســـداد الرئـــوي المزمن كيفية 
تقوية عضلاتهم التنفسية، بالإضافة إلى 
التدريب على وضعيات الجسم المختلفة، 
كما هـــو متبع مـــع الأنـــواع الأخرى من 

العلاج بالتنفس.
وتســـاعد بعض تمارين التنفس على 
التمتع بنوم هانئ، مثل أن يتم مدّ الرجل 
لأعلى طول الفترة اللازمة لأخذ الشهيق، 

وأثنـــاء الزفير يتـــم إرجـــاع الرجل مرة 
أخرى ببطء إلى الوضع الأصلي.

ومن الأمـــور المهمة أثنـــاء أداء هذا 
التمرين أن يكون الكعب ملامســـا لمرتبة 
الســـرير دائما، ويمكن للمـــرء تكرار هذا 
التمريـــن لخمس أو عشـــر مرات بالإيقاع 

الذي يرغبه.
وأكد الطبيـــب الألماني على ضرورة 
التحلي بالصبر عند الرغبة في تحســـين 
مســـتوى الصحة والعافيـــة أو التخفيف 
مـــن حدة الأعراض والشـــكاوى من خلال 
تماريـــن التنفـــس. وتشـــاطره الخبيـــرة 
أنيشـــين إينين الرأي قائلة ”من الأفضل 
بالتنفس  العـــلاج  إجـــراءات  اســـتعمال 
بصـــورة منتظمة وعلـــى فتـــرات زمنية 

طويلة“.
وتعـــد وضعية ”مقعد المدرب“ إحدى 
هذه الوضعيات أثنـــاء العلاج بالتنفس، 
حيـــث يجلس المرء على النصف الأمامي 
مـــن المقعـــد، ويســـتند بمرفقيـــه علـــى 
الفخذين أو الطاولة، وبينما يكون الظهر 
في وضع مستقيم يميل برأسه إلى الأمام 
قليـــلا، ويتـــم الاحتفاظ بهـــذه الوضعية 
بشـــكل مريح، وتساهم هذه الوضعية في 

تسهيل عملية التنفس على المرضى.
ويمكـــن أن يأخـــذ العـــلاج بالتنفس 
نهجـــا مختلفا، وأضافت أنيشـــين إينين 
قائلة ”يمكن أن ترتبط أنماط التنفس هنا 
بالمخاوف أو حالات التوتر والضغط أو 

الاضطرابات“.
وأثناء عمليات العلاج بالتنفس يمكن 
وحركات  المقابض  استعمال  للمعالجين 
التدليـــك أو محـــاكاة نقـــاط الانضغاط، 
وبشـــكل عام يعتبر العـــلاج بالتنفس من 
الإجـــراءات المفتوحـــة وفقا لاســـتجابة 

المريض.

ويقـــدم بعـــض المعالجيـــن تدليـــكا 
للتنفس، بحيث يمكـــن إزالة التصلب في 
الأنســـجة الضامة مع التأثير على عملية 

التنفس بشكل أكثر تحديدا.

ومـــن جانبه أضاف راينر شـــتانجه، 
الطبيعـــي  والمعالـــج  الباطنـــة  طبيـــب 
الألمانـــي، قائلا ”يمكـــن للعلاج بالتنفس 
أن يحســـن من حالة العافيـــة لدى الكثير 
مـــن المرضى ويخفف من حـــدة أعراض 

معينة“.
والفقـــرات  الضلـــوع  لأن  ونظـــرا 
الصدريـــة تصبح أكثر مرونـــة من خلال 
تماريـــن التنفـــس، بالإضافة إلـــى تمدد 
الحجـــاب الحاجـــز، فقد يعمـــل ذلك على 

تهدئة الآلام المزمنة.
تماريـــن  أحـــد  شـــتانجه  ويشـــرح 
التنفس الشائعة، حيث يتعين على المرء 
الجلوس في وضع مستقيم ووضع إحدى 
اليدين على المعدة، بينما يتم وضع اليد 
الأخرى على الصدر، ثم الاستنشاق بعمق 
عن طريق الأنف، والقيام بالعد ببطء إلى 
رقم خمســـة دون صوت، فـــي تلك الأثناء 
يجـــب أن تتقوس البطن إلـــى الأمام، ولا 
يجـــوز تحريـــك الصدر قدر المســـتطاع، 
وبعد ذلـــك يتم إخـــراج الزفير مـــن الفم 
خمـــس مـــرات متتالية، ويتـــم تكرار هذا 

التمرين خمس مرات.

العلاج بالتنفس يساعد على الاسترخاء 
والنوم الهانئ

التنفس يساعد على التخلص من الضغوط

بعض تمارين التنفس 
مثل مد الرجل للأعلى أثناء 

الشهيق وإرجاعها ببطء 
أثناء الزفير تساعد على 

التمتع بنوم هانئ


