
 عكســـت واقعـــة بـــلاغ ســـت فتيـــات 
قاصـــرات في محافظة ســـوهاج بجنوب 
مصر عـــن آبائهن قبـــل تزويجهن عنوة 
فـــي ســـن صغيـــرة وتدخـــل الســـلطات 
لوقف الـــزواج، أن عملية مواجهة تزويج 
القاصرات تبدأ مـــن توعيتهن بالمخاطر 
وكيفية التصرف حال تعرضهن لضغوط 
أســـرية لإجبارهن على الارتباط الرسمي 

مهما كانت دوافع العائلة.
لجأت الفتيات إلى إبلاغ مؤسســـات 
بالمجلـــس  عملهـــا  يرتبـــط  اجتماعيـــة 
القومـــي للطفولة والأمومة عـــن اقتراب 
موعـــد زواجهـــن وأنهـــن لم يســـتطعن 
وطالبـــن  بالرفـــض،  آبائهـــن  إقنـــاع 
بالتدخـــل لإنقاذهـــن واســـتكمال مراحل 
التعليم وتحقيـــق أحلامهن في الالتحاق 
بالجامعـــة، وبالفعـــل جرى وقـــف إتمام 

الزواج في اللحظات الأخيرة.

آبـــاء  العامـــة  النيابـــة  اســـتدعت 
القاصـــرات الســـت وأجبرتهـــم التوقيع 
على تعهدات كتابية بعدم إتمام زواجهن 
قبـــل بلـــوغ الســـن القانونيـــة، 18 عاما، 
وإلا تعرضـــوا للمســـاءلة القانونية التي 
تســـتوجب الحبس، مع إبلاغهم بمتابعة 
الحيـــاة الأســـرية والتعليميـــة للفتيات 
وضمـــان عـــدم تعرضهـــن لمضايقات أو 

ضغوط لتغيير مواقفهن.
يمكـــن البناء على هـــذه الواقعة بأنه 
مهما كانـــت هناك عقوبات قاســـية على 
الأســـر التي تـــزوج بناتها قبـــل بلوغهن 
الســـن القانونية بشـــكل ينتهك براءتهن 
دون مشـــاركة الصغيـــرات فـــي مواجهة 
الظاهـــرة، ســـتواجه الحكومة صعوبات 
بالغة فـــي الحد مـــن الأمومـــة المبكرة، 
واتســـاع دائـــرة الأزمات الأســـرية التي 

تنتج عن زواج القاصرات.
ما يلفت الانتباه أن القاصرات الست 
اللواتـــي أبلغـــن عـــن آباء يعيشـــون في 

مجتمع صعيـــدي (جنوب مصر) معروف 
عنـــه التزام أفـــراده بالعـــادات والتقاليد 
والأعراف، ويصعب كســـرها أو تجاوزها 
والتمرد عليها، خاصة من جانب المرأة، 
مـــا يعني أن هناك متغيـــرات طرأت على 
الأجيـــال الجديـــدة تحتم علـــى الحكومة 

استثمارها.
الفتـــاة التي كانت تعتقـــد أن تمردها 
على قرار زواجها وهي قاصر ســـيقودها 
إلى وصمها بالعـــار وتكمل باقي حياتها 
فـــي جحيم عائلـــي، صارت تمتلـــك قدرا 
من الشـــجاعة والاحتجاج ضد الضغوط 
العائلية التـــي تدفعها لارتـــكاب فعل قد 
يؤذيهـــا بدنيا ويقضي على مســـتقبلها، 
وربما يجعلها أســـيرة لشخص لم تختره 

عندما تتزوج في سن صغيرة.
وأكـــد أحمد مصيلحي رئيس شـــبكة 
الدفاع عـــن أطفال مصر، أن نشـــر ثقافة 
الاســـتغاثة عند الفتيات ضد أي تصرف 
ينتهـــك البـــراءة أهم مـــن القوانين التي 
تعاقـــب الجناة، ولا يمكـــن مواجهة أزمة 
مثل زواج القاصرات بتشريعات تحاسب 
علـــى الفعـــل دون وجود غطـــاء توعوي 
يمنع وقـــوع الفعل نفســـه ووضع حلول 

استباقية توقف حدوث الزواج.
وقـــال فـــي تصريـــح لـ”العـــرب“، إن 
الســـفارة الإيطاليـــة عندمـــا قامـــت قبل 
خمـــس ســـنوات بتنظيـــم حملـــة مبكرة 
لتوعيـــة الصغيـــرات بمخاطـــر الـــزواج 
المبكـــر بمحافظـــة الفيـــوم، فـــي جنوب 
غرب القاهـــرة، وصلت نســـبة البلاغات 
لأرقـــام فلكيـــة مـــن فتيات تســـتغيث من 
اقتراب زواجهن مبكرا وتدخلت الجهات 

المختصة في الوقت المناسب.
وأضـــاف ”مطلوب تعريـــف كل طفلة 
بـــأن جســـدها ملكهـــا، وعليهـــا مقاومة 
الجميـــع للحفاظ عليه وعدم المتاجرة به 
أو انتهاكه.. هـــذه الثقافة غير موجودة، 

وصار على الحكومـــة المصرية الاقتناع 
بـــأن الموروثات تقتـــل القوانين، والحل 
الأمثل أن تكتســـب الفتيات الوعي بشأن 
الزواج بعيدا عن أسرهن من خلال تعامل 
المؤسســـات مـــع النمـــاء الطفولي كحق 

أصيل من حقوق الأطفال“.
معضلـــة اســـتراتيجية الحكومة في 
مواجهـــة زواج القاصـــرات أنهـــا أغفلت 
مخاطبـــة الضحيـــة نفســـها وتجاهلـــت 
توعيتهـــا بطريقـــة تجعلها أكثـــر معرفة 
ووعيا في حال تعرضت لضغوط أســـرية 
من أي نـــوع لإجبارها علـــى الزواج قبل 
بلوغ الســـن القانونيـــة واكتفت بتوجيه 
حديثها وعقوباتها لناحية الآباء أنفسهم 

على أمل ترغيبهم وترهيبهم.
يعزز هـــذا الطرح أن الأمومة المبكرة 
منتشـــرة على نطاق واســـع في المناطق 
الريفية والشـــعبية، وأغلب أرباب الأسر 
بهـــذه الأماكـــن أميون، ولا يســـتطيعون 
اســـتيعاب خطاب التوعية الموجه إليهم 
ولا يعيرونـــه الاهتمام الكافي، حتى أنهم 
لا يتأثـــرون ولا يرتدعون بمســـألة وجود 
عقوبات بالحبس، وربما لا يعرفون شيئا 

عنها.
وإذا شـــملت العقوبـــات المأذونيـــن 
الشـــرعيين الذين يقومون بتزوير أعمار 
الفتيـــات، فمحاســـبتهم تظـــل مرهونـــة 
بإفشاء ســـرية الزيجة من جانب عائلتي 
الشـــاب والفتـــاة، وفي الغالـــب لا يحدث 
ذلـــك، وأي عقوبات مهما بلغت صرامتها 
لن تقود إلـــى نتائج إيجابيـــة، طالما أن 
الحلـــول تجاهلت الاهتمـــام بالقاصرات 

أنفسهن.
أوضحـــت عبير ســـليمان الناشـــطة 
فـــي قضايا المـــرأة، أن إشـــراك الفتيات 
في الحـــرب ضد ظاهرة الـــزواج المبكر، 
الأســـر  تمـــرد  أمـــام  حتميـــة  ضـــرورة 
علـــى القوانيـــن، ومـــن المهـــم تثقيـــف 

الصغيـــرات بالتبعـــات الســـلبية لهـــذا 
القرار على الأصعدة الصحية والنفســـية 
والاجتماعية، ليكـــنّ فاعلات وحائط صد 

ضد تكرار هذه التصرفات.
وأشـــارت لـ”العرب“، إلـــى أنه لم تعد 
هناك رفاهية الوقـــت لعدم إدراج مخاطر 
الأمومة المبكرة في المناهج الدراســـية، 
بحيـــث تقـــوم المؤسســـات التعليميـــة 
بالـــدور الأكبر فـــي التوعيـــة والتثقيف، 
وتصبـــح كل صغيرة مؤهلـــة للدفاع عن 
حقوقها وتعريفهـــا بكيفية التصرف في 
مثل هذه الحالات، حتى تتحرك بناء على 

فهم وتعالج الأزمة بحكمة.

يضـــاف إلى ذلك زيـــادة إنتاج أعمال 
فنية، درامية وســـينمائية، تناقش قضية 
زواج القاصرات بشـــكل متعمق، على أن 
تكون موجهة بشـــكل أكبر إلـــى الفتيات، 
ليكـــنّ أكثـــر إدراكا بكل أبعاد المشـــكلة 
مـــع منحهن الحلـــول الواقعيـــة اللازمة 
والقابلة للتطبيق للهرب من قيود الأسرة 
دون تعريـــض حياتهـــن للخطر أو تهديد 

مستقبلهن.
لا يتطلب الأمر ســـوى تعريف الفتاة 
بطرق التواصل مع الجهات والمؤسسات 
التـــي يتيح لهـــا القانـــون التدخل لإنقاذ 
ضحية الزواج المبكر، مثل إجراء مكالمة 
هاتفية أو إرســـال اســـتغاثة عبر رسالة 
نصيـــة، أو من خلال صفحـــات التواصل 
الاجتماعـــي، لكن هذا التصـــرف يتطلب 
معرفة وشـــجاعة اســـتثنائية من الفتاة 

نفسها.

ولفتت ســـليمان إلـــى أن أيّ صغيرة 
تتعرض لمشـــاكل بســـبب الزواج المبكر 
لن تكـــون لديهـــا شـــجاعة المواجهة إلا 
مع توافر قـــدر كبير من الإيمان للتصرف 
بشـــكل ذاتـــي وبنـــاء علـــى قناعـــة تامة 
بأنها تتحرك في الاتجـــاه الصحيح، ولا 
تشـــعر بخوف أو استسلام للأمر الواقع، 
طالما أنها مؤمنـــة بالقضية التي تدافع 

عنها.
وتعـــارض بعض الأصـــوات التركيز 
على الضحية نفســـها بدعوى أن ســـنها 
ما يزال صغيرا ولن تســـتوعب الخطاب 
الموجـــه لهـــا، وعلى الطـــرف الآخر يرى 
مؤيدون أن تمرد صغيرات بصعيد مصر، 
أعمارهن بين 13 و14 ســـنة، على أسرهن، 
يعني أن الأجيال الجديدة صارت متفتحة 
أكثر من أي وقت، بحكـــم التغيرات التي 
والتطـــورات  المجتمـــع  علـــى  طـــرأت 
التكنولوجيـــة وارتفاع منســـوب التمرد 

على التقاليد البالية.
الصغيـــرات  اســـتهداف  يعنـــي  لا 
بالتوعية أن يتم تجاهل الأســـرة، بل من 
الضروري السير في مسارين متوازيين، 
بأن يكون هنـــاك خطاب للقاصرات وآخر 
للآبـــاء والأمهـــات، بعيدا عـــن اختصار 
المواجهة بالفتـــاوى الدينية والعقوبات 
القانونيـــة، لأن التحـــرك على الأرض من 
خلال التوعية الميدانية الســـبيل الأمثل 

لتحقيق نتائج إيجابية.
يظـــل التحـــدي الأكبـــر أن شـــريحة 
ليســـت بالقليلة من القاصـــرات ينبهرن 
بفســـتان الزفـــاف ولديهن شـــغف ببلوغ 
ليلة العرس، ولا ينظرن لتبعات الخطوة، 
وكل مـــا يشـــغلهن أن يتزوجن في ســـن 
صغيـــرة مع أن هنـــاك فتيـــات متقدمات 
بالعمر لم ينجحن فـــي الخطوة، وترتبط 
هـــذه المفاهيـــم المغلوطة بخـــواء أفكار 
المراهقات بطبيعة الزواج ومسؤولياته.

إن    قالت بوابة الجمـــال ”هاوت.دي“ 
فترتـــي الحمل والرضاعة تتســـببان في 
الإضرار بالشعر والأظافر لدى الكثير من 

النساء.
أن  الألمانيـــة  البوابـــة  وأوضحـــت 
السبب في ذلك يرجع إلى أنه يتم استنفاذ 
محتوى العناصر الغذائية بجسم المرأة 
خلال هاتين الفترتين؛ لذا يحاول الجسم 
ترشيد إمداد الأجزاء غير المهمة للحياة 
كالشعر والأظافر بالعناصر الغذائية، ما 

يؤدي إلى إضعافهما.
ويمكن للمرأة تجـــاوز فترتي الحمل 
والـــولادة بأمان دون الإضرار بشـــعرها 
وأظافرهـــا من خلال اتبـــاع نظام غذائي 
متـــوازن يحتـــوي علـــى كميـــات كبيرة 
أيضـــا  المعـــروف   B7 فيتاميـــن  مـــن 
باســـم (البيوتيـــن)؛ حيـــث يعـــزز هـــذا 
الفيتامين بناء مادة الكيراتين بالجســـم، 
التـــي تُعـــد المكوّن الأساســـي للشـــعر 

والأظافر.
وتتمثـــل المصادر الغذائية لفيتامين 
B7 في كبـــد الحيوانات وصفـــار البيض 
ودقيـــق الشـــوفان والمكســـرات وفـــول 

الصويا والفطر.
وشـــددت البوابـــة على ضـــرورة أن 
تعتني المرأة بشـــعرها وأظافرها بشكل 
خاص خـــلال فترتي الحمـــل والرضاعة، 
مؤكـــدة أنـــه مـــن الأفضـــل الاســـتغناء 
عـــن اســـتخدام مشـــابك الشـــعر الحادة 
كما  المشـــدودة،  الضفيرة  وتســـريحات 
ينبغـــي الابتعاد عن اســـتخدام صبغات 
مســـتحضرات  أو  الكيميائيـــة  الشـــعر 

تمويج الشعر خلال هذه الفترات.
فـــإن  الأظافـــر،  إلـــى  وبالنســـبة 
الأظافـــر القصيـــرة، التي يتـــم تهذيبها 
بالمبـــرد تتناســـب جيـــدا مـــع المـــرأة 
الحامـــل والمرضعـــة، ليـــس فقـــط لأنها 
لا تـــؤذي الطفـــل، ولكن أيضـــا لصعوبة 

كسرها.
اســـتخدام  المـــرأة  أرادت  وإذا   
طـــلاء أظافـــر، فينبغي عليها اســـتخدام 
أنـــواع الطـــلاء المحتويـــة علـــى مـــادة 
الكيراتيـــن، التـــي تُســـهم في اســـتقرار 
الأظافر الهشـــة، بينما لا يجوز استخدام 
مزيـــل طـــلاء الأظافـــر المحتـــوي علـــى 
الأســـيتون؛  مـــادة  أو  الكحـــول  مـــادة 
لأنهما تســـلبان الدهون مـــن الأظافر، ما 
يـــؤدي إلـــى إضعافها.كما يـــؤدي طلاء 
الأضافر  لحدوث مشاكل في الهرمونات؛ 
وذلك لاحتواء بعض مســـتحضراته على
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هكذا تحافظين 
على جمال شعرك 

خلال الحمل

جمال

نشر ثقافة الاستغاثة 
عند الفتيات أهم 
من معاقبة الجناة

أحمد مصيلحي

ج

 برليــن – يمنـــح تغير درجـــة الحرارة 
بيـــن فصلـــي الشـــتاء البـــارد والربيـــع 
الدافـــئ بعض الأشـــخاص شـــعورا بما 
يعـــرف بخمـــول أو إرهـــاق الربيع، وهو 
مـــا قد يســـتغرق بضعة أســـابيع لتكيف 
الجســـم معه، ويمكن مســـاعدة الجســـم 
على تجاوز هذه الفتـــرة بالمواظبة على 
والتعـــرض  الرياضيـــة  التماريـــن  أداء 
لأشـــعة الشـــمس واتبـــاع نظـــام غذائي 

متوازن.
ويؤدي التناوب المستمر بين الدفء 
والبرد إلى إجهاد الدورة الدموية خاصة 
للأشـــخاص الذيـــن يتأثـــرون بالطقـــس 
بشـــدة، وذلك بتوســـع الأوعيـــة الدموية 

وانخفاض ضغط الدم.
ونظـــرا لأنه لا يوجد مـــا يمكن القيام 
به حيال الطقـــس، فإن ما يمكن القيام به 
هو الاحتفاظ بشـــكاوى الإرهاق في فصل 
الربيـــع ضمن حدود محتملـــة بالتمارين 
الرياضيـــة والنظام الغذائـــي الصحيح، 
حتى يتعوّد الجسم على درجات الحرارة 
الجديـــدة، ومـــن خلال تـــوازن هرمونات 
الجسم مثل السيروتونين والميلاتونين، 

حتى لا تظهـــر الأعـــراض المرضية مثل 
الـــدوار أو مشـــاكل الـــدورة الدموية أو 

التعب.
يعتبـــر هرمـــون الســـيروتونين هو 
المســـؤول عن تنشـــيط الجسم والشعور 

بحالـــة مزاجية جيدة، ويتم إنتاجه تحت 
تأثير الضوء فإن الجسم لابد أن يتعرض 
للضوء الطبيعي لزيـــادة إنتاجه من هذا 
الســـيروتونين،  زيـــادة  ومع  الهرمـــون، 
يتـــم تقليل إنتـــاج الميلاتونين في نفس 

الوقت، وهو ما يضمن النوم بشكل مريح 
في الليل.

فـــي  والمشـــي  التماريـــن  وتســـاعد 
ضـــوء الشـــمس علـــى تحفيز التـــوازن 
الاهتمـــام  مـــع  للجســـم،  الهرمونـــي 
بنظـــام غذائـــي متـــوازن يعتمـــد علـــى 
الخالية  واللحوم  والفواكـــه  الخضروات 
مـــن الدهون ومنتجات الحبـــوب الكاملة 

والبقوليات.
أورتيغـــا،  م.  روزا  للدكتـــورة  وفقًـــا 
أستاذة قســـم التغذية بكلية الصيدلة في 
جامعـــة كومبلوتنســـي بمدريد، يمكن أن 
يترافق إرهـــاق الربيع أيضًا مع أعراض 
أخرى، مثل الأمراض، كالصداع والشعور 
بالضيق العام والتهيج وصعوبة التركيز 
واضطرابـــات الذاكـــرة والنـــوم وظهور 
تقرحات على الشـــفاه وآلام في العضلات 

وتساقط أكبر للشعر وفقدان الشهية.
هـــذا  أن  المتخصصـــون  ويـــرى 
الاضطـــراب مرتبـــط، علـــى مـــا يبـــدو، 
بالتغيـــرات التـــي تطـــرأ علـــى الجهـــاز 
العصبي والتي تحدث مع وصول الطقس 

الجيد وحساسية الربيع.

ويشير المتخصصون إلى أن ارتفاع 
درجـــة الحـــرارة، وطـــول الأيـــام، وتغير 
الوقـــت، عوامل تغيّر الكائن الحي وتؤثر 
بشـــكل خاص على إيقاعـــه البيولوجي، 
والـــذي يجـــب أن يتكيف فجـــأة مع هذا 

الوضع الجديد.
ويقـــول الأطبـــاء إنه علـــى الرغم من 
أنـــه اضطراب خفيـــف، فقـــد زاد حدوثه 
بشـــكل كبير في الســـنوات الأخيرة، كما 
والمضايقـــات  بالإرهـــاق  الشـــعور  أن 
الأخـــرى يقلـــل من القـــدرة علـــى العمل 
وإمكانية الاســـتمتاع بوقت الفراغ. لذلك 
فمن المستحســـن اتخـــاذ تدابير معينة 
لتجنب هـــذا الموقف أو تقليـــل مدته أو 

شدته.
ووفقًا للأطباء يجـــب تناول الأطعمة 
وتجنـــب  وجبـــات،  أو 5  مـــدى 4  علـــى 
تخطـــي أي منها أو القيـــام بالصيام من 
وقـــت لآخر، ومحاولـــة الالتـــزام بأوقات 
محددة، ويمكـــن أن يؤدي عـــدم التوازن 
فـــي النظام الغذائي إلـــى تعزيز أو تفاقم 
إجهاد الربيع لدى الأشخاص المعرضين 

للإصابة.

 قالت الجمعيــــة الألمانيــــة للتغذية إن 
الخيار يتمتــــع بفوائد صحية جمّة، حيث 
إنه مُدرّ للبــــول بفضل محتواه العالي من 

الماء والذي يبلغ 98 في المئة.
كمــــا يحتــــوي الخيار علــــى الكبريت، 
الذي يســــاعد الكلــــى علــــى التخلص من 

حمض اليوريك.
وبفضــــل محتــــوى المــــاء العالي يعد 
الخيار أيضا بمثابة مفتاح الرشاقة؛ حيث 
يحتــــوي 100 غــــرام منه على 10 ســــعرات 

حرارية فقط.
وبالإضافة إلى ذلك، يعتبر الخيار كنزا 
من المعادن والفيتامينات؛ حيث إنه يزخر 
والفوسفور  والكالســــيوم  بالبوتاســــيوم 
 B وفيتاميــــن A والحديــــد وبروفيتاميــــن

.C وفيتامين
وللاســــتفادة من هذه المزايا، تنصح 
الجمعيــــة بتنــــاول الخيار دون تقشــــيره؛ 
حيث توجــــد معظــــم العناصــــر الغذائية 

المهمة في القشرة.

ــــــي طرأت  ــــــرات الت ســــــاهمت المتغيّ
ــــــدة في مصر  ــــــى الأجيال الجدي عل
ــــــاة القاصر دور  فــــــي أن يكون للفت
فــــــي منع زواجها في ســــــن مبكرة. 
ــــــات يمتلكن قدرا من  وصارت الفتي
الشــــــجاعة يمكنهن مــــــن الاحتجاج 
على الضغوط العائلية التي تجعلهن 
ــــــم يخترنهم  أســــــيرات أشــــــخاص ل
عندمــــــا تزوجن في ســــــن صغيرة. 
ويرى الخبراء أن إشــــــراك الفتيات 
فــــــي الحرب ضــــــد ظاهــــــرة الزواج 
المبكــــــر، بات ضــــــرورة حتمية أمام 

تمرّد الأسر على القوانين.

وعي القاصرات يجنبهن مخاطر الزواج المبكر

التعرض لأشعة الشمس يقي من إجهاد الربيع

إشراك الفتيات المصريات في التصدي لظاهرة الزواج المبكر ضرورة حتمية

الوعي بضرورة الحد من زواج القاصرات يبدأ من داخل الأسرة

ارتفاع درجة الحرارة يؤثر على الإيقاع البيولوجي للفرد

الخيار.. 
مفتاح الرشاقة

الفتاة التي كانت تعتقد 
أن تمردها على قرار زواجها 

سيقودها إلى وصمها 
بالعار صارت تحتج ضد 

الضغوط العائلية

أميرة فكري
كاتبة مصرية

رة، بل من
متوازيين،
صرات وآخر
ن اختصار
والعقوبات
الأرض من
بيل الأمثل

ن شـــريحة
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غف ببلوغ
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