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 تونــس - تفاقمـــت خـــلال الأعـــوام 
الأخيـــرة ظاهرة بيع الرضـــع في تونس 
لتعكس تنامي جرائم اســـتغلال الأطفال 
والنساء في بلد يزخر بالقوانين الرامية 
إلى حماية حقوق الطفل ومكافحة جميع 

أنواع استغلاله.
وفـــي العـــام الفارط تـــم القبض على 
ثلاث نســـاء في محافظة جندوبة، شمال 
غرب تونس، تورطن فـــي قضية التفريط 
فـــي طفـــل، لتطفو على الســـطح مســـألة 
بيع الرضع ودوافع الظاهرة وانتشـــارها 

وسبل معالجتها.
وأكدت روضة العبيدي رئيسة الهيئة 
الوطنيـــة لمكافحـــة الاتجار بالبشـــر أن 
جرائـــم اســـتغلال الأطفال والنســـاء في 
تونس تشـــهد تناميا مفزعا في منسوبها 
وتطورا بشـــعا فـــي أشـــكالها، موضحة 
أن جرائـــم اســـتغلال الأطفال والنســـاء 
أصبحت مستحدثة ومبتكرة حيث ترتكز 
جلهـــا على الفضاء الســـيبراني أين يقع 

التغرير بالنساء لاستغلالهن جنسيا.
وقالـــت العبيـــدي إنه يتم اســـتعمال 
هذا الفضاء لتنفيذ عدد من الجرائم ومن 
أبرزها جرائم بيـــع الرضع التي ارتفعت 

بنسبة 65.5 في المئة سنة 2020.
ولفتت العبيدي، في جلســـة استماع 
والطفولـــة  والأســـرة  المـــرأة  بلجنـــة 
والشباب والمسنين في البرلمان، إلى أن 
بعض العصابات تقوم باستغلال شبكات 
التواصل الإلكتروني لاستقطاب الفتيات 
الحوامـــل خارج إطـــار الـــزواج وتوفير 
جميـــع احتياجاتهن الصحيـــة والمالية 
والســـكنية طيلة فتـــرة حملهـــن، مقابل 

تنازلهن عن مواليدهن ليقع بيعهم.
وأضافـــت أن فـــي تونـــس أكثـــر من 
84 مكتب تشـــغيل، 24 منها فقط تشـــتغل 
بصفة قانونيـــة والبقية تنشـــط بطريقة 
مريبة حيث تعمل على استقطاب النساء 
التونســـيات للعمـــل في عدد مـــن الدول 
العربية عبر عقود مزيفة ليقع في ما بعد 
استغلالهن في شبكات الدعارة والاتجار 

بالأعضاء.
واعتبـــرت العبيدي أن هنـــاك أطرافا 
معينـــة تحمـــي مكاتـــب التشـــغيل غير 
القانونية، وسط غياب الإرادة السياسية 

والتقصيـــر الواضـــح من قبـــل الفاعلين 
السياسيين في حماية الأطفال في تونس.
فـــي  ســـجلت  الهيئـــة  أن  وأكـــدت 
تقريرها الأخير تناميا كبيرا في منسوب 
ليرتفع  للأطفـــال  الجنســـي  الاســـتغلال 
بنســـبة تفوق 180 في المئة ســـنة 2020، 
علما وأن عدد الحالات لم يتجاوز 26 فقط 
ســـنة 2019، وهو ما يؤكـــد أن هذا النوع 
من الجرائم مصدره الأساســـي الأســـرة؛ 
حيث يستغل عدد من الأسر فرصة مكوث 
الأطفال لمـــدة أطول في المنازل بســـبب 
فتـــرة الحجر الصحي والدراســـة بنظام 

الأفواج، بطريقة غير سوية.
وقال معز الشــــريف رئيــــس الجمعية 
التونســــية للدفــــاع عن حقــــوق الطفل إن 
”هنــــاك صعوبــــة فــــي حصر حــــالات بيع 
الرضع في تونــــس؛ لأن هناك عدة حالات 
لا يتم كشفها من الهيئة الوطنية لمكافحة 
الاتجار بالبشــــر، باعتبار أنّ هناك شــــبه 
اتفاق بين الأم والعائلة المتكفلة بالرضيع 

وتتم تبعا لذلك التغطية على الجريمة“.

وأوضح الشـــريف في تصريح لـ”إرم 
أن من أبرز أسباب تفشي الظاهرة  نيوز“ 
الإنجـــاب خارج إطار الزواج، حيث تكون 
المـــرأة فـــي وضعيـــة حرجة وتكتشـــف 
حملها بعد فوات أوان إمكانية الإجهاض، 
أو تواجه صدا من المؤسســـات الصحية 
التـــي لا تمكّـــن الأمهـــات العازبـــات من 
الولـــوج إلى الإجهـــاض، فتضطر المرأة 
إلى البحث عن حل للتخلص من رضيعها، 
وهذا يؤدي إلى الاتّجار بالأشخاص وإلى 

جريمة قتل الرضّع عند الإنجاب.

وأكـــد الشـــريف أنّ الحلـــول تتمثـــل 
فـــي الوقاية أولا وتوعيـــة المرأة لحماية 
نفســـها من هـــذه الوضعيات، وتســـهيل 
الولوج إلى مؤسسات الصحة الإنجابية 
لكل النســـاء التونسيات بقطع النظر عن 

وضعهن الاجتماعي.
بـــدوره اعتبر فؤاد غربالـــي الباحث 
أن  الاجتمـــاع  علـــم  فـــي  المتخصـــص 
الظاهرة جديـــدة ولها أســـبابها، ومنها 
المنظومة الصحية نفسها التي رأى أنها 
غير شـــفافة. وقـــال غربالـــي إن الظاهرة 
مرشـــحة للمزيـــد مـــن الانتشـــار خـــلال 
الفتـــرة المقبلة؛ نظـــرا لصعوبة الوضع 
تعيشـــه  الذي  والاقتصادي  الاجتماعـــي 

الفئات الشبابية.
ودعا إلـــى تمكين الأمهات من التمتع 
بالخدمـــات الصحيـــة المقدمـــة بصرف 

النظر عن وضعيتهن.
أمـــا روضـــة بيـــوض عضـــو الهيئة 
بالبشـــر  الاتجـــار  لمكافحـــة  الوطنيـــة 
والممثلـــة عـــن وزارة الداخليـــة فدعـــت 
إلى ضـــرورة تعجيل النظر في مشـــروع 
القانـــون المتعلـــق بمكاتـــب التشـــغيل 
والإســـراع بتنقيح مجلة الطفل وإضافة 
بـــاب للمجلة يتعلـــق بحماية الأطفال من 
أجل توفير القوانين التشـــريعية اللازمة 
الكفيلـــة بمكافحـــة الجرائـــم المرتكبـــة 
فـــي حـــق الأطفال والنســـاء عبـــر توفير 
لجميع  اللازمـــة  والآليـــات  الميزانيـــات 
الهياكل ومنظمات المجتمع المتدخلة في 
هذا الشأن، فضلا عن ضبط إستراتيجية 
لوقاية الأطفال والنساء من جميع أشكال 

العنف والجرائم المسلطة عليهم.
ورغم أن التشـــريعات التونسية ثرية 
بالقوانيـــن الراميـــة إلى حمايـــة حقوق 
الطفل ومكافحة جميع أنواع الاســـتغلال 
التي يتعرض لها، إلا أن الأرقام الرسمية 
تكشـــف ارتفاعـــا ســـنويا مســـتمرا في 
الاعتداءات على الأطفال بجميع أعمارهم 

ومستوياتهم التعليمية والاجتماعية.

وكشف التقرير الرســـمي لسنة 2019 
الصادر عـــن مندوبية حماية الطفولة في 
تونس (منظمـــة حكومية تابعـــة لوزارة 
المرأة والأســـرة والطفولة وكبار السن) 
أن عدد الإشـــعارات المتعلقة بالتبليغ عن 
حالات اعتداءات وتهديدات تمس الأطفال 
بلـــغ أكثـــر مـــن 17 ألفا و500 إشـــعار في 
مختلف محافظات الجمهورية التونسية، 

سجلت أغلبها في إطار الأسرة.

وأكد المندوب العام لحماية الطفولة 
بتونس مهيـــار حمادي فـــي تصريحات 
سابقة أن سنة 2019 تميزت بارتفاع عدد 
التبليغات عن الاعتـــداءات على الأطفال 
المهددين بنسبة تجاوزت الـ60 في المئة 

مقارنة بسنة 2016.
وأوضح حمادي أن النسبة الأكبر من 
الإشعارات تتعلق بالتبليغ عن التقصير 
البيّـــن في التربيـــة والرعاية، ثم ســـوء 
المعاملـــة، ثـــم تعريض الطفـــل للإهمال 

والتشرد واستغلاله جنسيا.
وأكـــد حمادي تســـجيل 181 شـــبهة 
تونســـيون  جلهـــم  بالأطفـــال  اتجـــار 
باســـتثناء اثنيـــن مـــن منطقـــة جنـــوب 
الصحـــراء، مبينـــا أن محافظة ســـيدي 
بوزيـــد وســـط البـــلاد تحتضـــن العدد 
الأكبـــر من هذه الحالات بـ42 طفلا، تليها 
القيروان في المرتبـــة الثانية بـ36 طفلا 
بينهـــم 24 حالة اســـتغلال جنســـي و12 
حالة اســـتغلال اقتصـــادي، تليهما ثالثا 

تونس العاصمة بـ18 طفلا.

هذا النوع من الجرائم
ارتفع بأكثر من 180
في المئة سنة 2020

روضة العبيدي

ــــــم الاجتمــــــاع أن  يؤكــــــد خبراء عل
تنامــــــي جرائم اســــــتغلال الأطفال 
والنساء في تونس وتطور أشكالها 
ــــــى الإنجاب خــــــارج إطار  يرجع إل
الزواج. ويعمد عدد من العصابات 
إلى اســــــتغلال شــــــبكات التواصل 
ــــــات  الاجتماعــــــي لاســــــتقطاب الفتي
الحوامل خارج إطار الزواج وتوفير 
جميع احتياجاتهــــــن مقابل تنازلهن 
عــــــن مواليدهن ليقــــــع بيعهم. ودعا 
ــــــم الاجتماع  المتخصصــــــون في عل
ــــــى تمكــــــين الأمهات مــــــن التمتع  إل
بالخدمات الصحية المقدمة بصرف 
النظــــــر عــــــن وضعيتهــــــن، حتى لا 
ــــــى التفريط في مواليدهن  يلتجئن إل
ــــــى أن الظاهرة  بالبيع، مشــــــيرين إل
مرشحة للمزيد من الانتشار خلال 

الفترة المقبلة.

جرائم استغلال الأطفال والنساء
تتصاعد في تونس

الفضاء السيبراني وسيلة سهلت جرائم الاتجار بالبشر وبيع الرضع

الأطفال في حاجة إلى المزيد من الحماية

نصائح

 كليفلاند (الولايات المتحدة) - قالت 
خبيـــرة طبية مـــن المستشـــفى الأميركي 
إن ”العودة  المرمـــوق ”كليفلاند كلينـــك“ 
إلى ممارســـة التماريـــن الرياضية بمجرد 
التعافي مـــن الإصابة بفايـــروس كورونا 
المســـتجد يجـــب أن تحدث بحذر شـــديد، 
لاســـيما عقب حالات الإصابة التي تتراوح 
بين المتوسطة والشديدة“. وعزت الطبيبة 
سبب ذلك إلى اختلاف التأثير الذي تحدثه 
الإصابة بفايروس كورونا في الأشـــخاص 
وبشـــكل  أجســـامهم،  طبيعـــة  باختـــلاف 
يصعب التنبؤ بآثاره على المدى الطويل.

وبينمـــا ينبغـــي علـــى الرياضييـــن 
الجادّين اتباع جـــدول محدّد للعودة إلى 
ممارســـة التمارين بإشـــراف مـــدرّب أو 
طبيب مختـــص، تقدّم الدكتورة شـــايفر 
ثلاث نصائح لأي شـــخص يخطط لإعادة 

ممارسة التمارين إلى روتينه اليومي.

] مراقبة ردّة فعل الجســـم: إذا شعر 
الشـــخص بأعراض مثل ألـــم في الصدر 
أو خفقـــان فـــي القلـــب فعليـــه التوقُّف 
عن ممارســـة الرياضة فورا واستشـــارة 
الطبيب. ورغم أهمية ممارســـة الرياضة 
والنشـــاط البدني بصورة عامّة يمكن أن 
تغيّر الإصابـــة بكورونا هـــذا الأمر بين 
عشـــية وضحاهـــا، وفقا لخبيـــرة الطب 
الرياضـــي التي أوضحت أنـــه يجب أن 
يســـتمر المصابون في مراقبة أنفســـهم 
بعد شـــفائهم من الإصابة، فإذا شـــعروا 
بوجـــود شـــيء أكثر خطورة مـــن مجرد 
كونهم غير جاهزين بدنيا عليهم التوقف 
عن ممارســـة الرياضـــة والتحـــدّث إلى 

الطبيب.
وإذا عانى الأفراد أيـــا من الأعراض 
التالية فعليهم التوقف فورا عن ممارسة 

الرياضة:

] ألـــم صدري أو خفقـــان في القلب، 
غثيان، صداع، ارتفاع في معدل ضربات 
القلـــب لا يتناســـب مع مســـتوى الجهد 

المبذول، 
أو استمرار 
هذا الارتفاع 

مدة طويلة، دُوار 
ضيق أو صعوبة في 

التنفس، أو تنفس 
سريع أو غير طبيعي 
من فرط التعب، تورّم 

في الأطراف، إغماء، رؤية 
نفقية أو فقدان للرؤية.

] التأني: على 
المرضى المتعافين ألا 

يحاولوا تجاوز 

المســـألة بالقـــوة، بـــل يجـــب أن يتبـــع 
الرياضيـــون من جميع الأعمار أســـلوب 
التقدم التدريجي في العودة إلى ممارسة 
الرياضة، وســـيتعيّن عليهـــم أن يزيدوا 
وقت ممارســـة التمارين ويرفّعوا نســـق 

هذه التمارين بالتدريج. 
] التحلّي بالصبر: أشارت الدكتورة 
شـــايفر إلى أن الشـــخص المتعافى من 
كورونـــا قـــد يجـــد أن جســـمه تغيّـــر 
قليلا، حتى لو كان يتدرّب لســـباق 
مـــا  الإصابـــة،  قبـــل  ماراثـــون 
يســـتدعي المزيد مـــن الحذر، 
”الضغط  تجنّـــب  إلى  داعية 
على الجسد الذي  بشـــدة“ 
ما زال يحاول 

التعافي.

بعد التعافي من كورونا.. نصائح للعودة إلى الرياضة

جرائم استغلال النساء في 
تونس أصبحت مستحدثة 

ومبتكرة، حيث ترتكز 
أغلبيتها على فضاءات 

مواقع التواصل الاجتماعي 

 أبوظبــي - يعانـــي المرضـــى مـــن 
المشـــاكل الصحية خلال شهر الصيام، 
ومنهـــا جفاف العيـــن والتهـــاب الأنف 
)، ومشـــاكل  ـــى القَـــشِّ التحسســـي (حُمَّ
الجهـــاز الهضمي، والصـــداع، وارتفاع 

ضغط الدم.
ويقـــول الدكتـــور حســـين ســـعدي، 
الطبيـــة  التخصصـــات  معهـــد  رئيـــس 
الدقيقـــة في مستشـــفى ”كليفلاند كلينك 
أبوظبـــي“، ”المرضى الذيـــن لا يعانون 
من أمـــراض مزمنـــة ربما تكـــون معظم 
المشـــاكل الصحيـــة التـــي قـــد يعانون 
منها في شـــهر رمضان ناتجة عن تغيير 
مفاجـــئ يطرأ علـــى عاداتهـــم اليومية، 
أو بســـبب تناول طعام غيـــر صحي، أو 
نتيجـــة تغيير في مواقيت النوم بطريقة 
تؤثر على صحتهـــم. أما المرضى الذين 
يعانون من أمـــراض مزمنة فربما تزداد 
لديهم حدة الأعراض إذا لم يستشـــيروا 
طبيبهم بشأن حالاتهم الصحية وكيفية 

التعامل معها أثناء الصيام“.

”ونحـــن دائما نوصـــي المرضى بأن 
يجهـــزوا أنفســـهم للصـــوم، مـــن خلال 
إجـــراء تغييرات بســـيطة فـــي روتينهم 
اليومي، قبل حلول الشهر الفضيل، لكي 
لا تتعرض أجسامهم إلى صدمة التكيف 

مع ظروف الصوم في شهر رمضان“.
أن  ســـعدي  الدكتـــور  ويضيـــف 
المجالات الثلاثة الرئيســـية التي يجب 
علـــى الصائميـــن أن يركـــزوا عليها هي 
النظام الغذائي الذي يتبعونه، وانتظام 
مواقيـــت النـــوم، ومعالجـــة أي أمراض 

كانت لديهم سابقا.
وينصح ســـعدي بتنقية الجسم من 
الســـموم، وذلـــك بتنـــاول وجبـــة إفطار 
كافية ومتوازنة، وشرب الكثير من الماء 
في وقت مبكـــر من النهار، ثم ختم اليوم 
بوجبـــة خفيفة حتى يســـتعد الجســـم 
ويتهيأ لشهر الصوم القادم. إضافة إلى 
ذلـــك يجب الامتناع عن تنـــاول الكافيين 
في الفترة التي تسبق بداية الشهر، لكي 
يكون الصائم بمنأى عن ظهور الأعراض 
التـــي تصاحب الامتناع عن الكافيين في 

الأيام الأولى من شهر رمضان المبارك.
وبالنسبة إلى المرضى الذين يعانون 
من أمراض مزمنـــة ويتناولون أدوية من 
الضـــروري أن يستشـــيروا الطبيب، قبل 
دخول شـــهر رمضان المبارك، للحصول 
علـــى خطـــة إدارة صحية كاملـــة، ”وإذا 
اختار المرضى أن يصوموا، فسيوصيهم 
طبيبهم بإجراء التغييرات أو التعديلات 
على مواعيـــد أدويتهم، حتـــى يصوموا 

بشكل آمن وسليم“.
صحـــة  الصيـــام  ـــن  يُحَسِّ وقـــد 
الصائمين، لكن اتبـــاع نظام غذائي فيه 
الكثير من الأطعمة الدهنية والســـكريات 
ربمـــا يـــؤدي إلـــى الانتفاخ والتجشـــؤ 
وارتجاع الحمض (أي الحُرْقة الحمضية 
الدائمـــة في فم المعدة) وعســـر الهضم، 
وهذه أعـــراض قد تظهر حتى لدى من لا 

يشتكون من مشاكل في المعدة.
وقـــد تـــزداد نســـبة تكـــرار الإصابة 
بالقرحـــة الهضميـــة فـــي شـــهر رمضان 
-وهـــي التهابـــات مفتوحـــة تظهـــر في 
البطانة الداخلية للمعدة- وتســـبب آلاما 

في المعدة.

كما يزيد الإفراط فـــي تناول الطعام 
واختيـــار الأطعمة المقليـــة والمأكولات 
كثيرة التوابل مـــن الضغط على الجهاز 
الهضمي، ويؤدي إلـــى ارتجاع المريء. 
ويقترح الخبراء تناول الســـوائل بشكل 
صحيـــح بين أوقـــات الصيـــام، وتناول 
الطعـــام ببـــطء، وينصحون بـــأن تكون 
الوجبـــات متوازنـــة وفيهـــا الكثير من 
الألياف. ومما يســـاعد علـــى الهضم أن 
يحرص المـــرء على التمارين والمشـــي 

يوميا.

● التهــاب الأنف: يتســـبب التهاب 
الأنـــف التحسســـي فـــي ســـيلان الأنف 
وانســـداده والعُطاس والحكـــة وإدماع 

العينين.
ويســـمى التهاب الأنف التحسســـي 
“، وهو نـــوع من  ـــى القَـــشِّ أيضـــا ”حُمَّ
الالتهاب يصيب الأنف وينتج عن رد فعل 
مفرط في جهاز المناعة تجاه مســـببات 
الحساسية التي تكون عالقة في الهواء.

ويعتبـــر هـــذا النوع مـــن الأمراض 
مألوفـــا خلال أشـــهر الصيـــف، ويزداد 
بشـــكل ملحوظ في شـــهر رمضان؛ حيث 
يتغيـــر روتين المرضـــى الصائمين في 
هذه الفترة. ويوصي الأطباء بأن يحرص 
المرضى علـــى تنظيف فتحـــات تكييف 
الهـــواء من الغبار بانتظام، واســـتخدام 
أجهزة تنقية الهواء، والتحكم في درجة 

الحرارة ونسبة الرطوبة في المنزل.

● جفــاف العــين: يحـــدث جفـــاف 
العين عندما لا يوجد ما يكفي من الدموع 
لترطيب العينين ترطيبا مناسبا. فتغيير 
النظـــام الغذائـــي والتقليل مـــن تناول 
الأطعمة الغنية بالعناصر الغذائية ربما 
يؤثـــران على وظائف عضـــلات العينين 
ووظائـــف الغـــدد الدمعيـــة. والمرضى 
الذين يعانون من جفاف العينين يُحتمل 
أن تتعكـــر حالتهـــم فـــي شـــهر رمضان 
المبارك إذا لم يحافظوا على اتباع نظام 
غذائي صحي ولم يحرصوا على مراعاة 
الانتظـــام في مواقيـــت نومهم. ويوصي 
الخبراء باستشـــارة الطبيب حالَ ظهور 

الأعراض.

تغييـــر  الــدم:  ضغــط  ارتفــاع   ●
الأســـلوب المعتاد فـــي تنـــاول الطعام 
والتغيير في مواقيت النوم ربما يؤديان 
إلـــى تقلبـــات في ضغـــط الـــدم. ويمكن 
للأشـــخاص الذيـــن يعانون مـــن ارتفاع 
ضغـــط الـــدم الخفيـــف إلى المتوســـط 
الصيام بأمان، وذلك مـــن خلال الحفاظ 
علـــى نمـــط حيـــاة صحـــي وممارســـة 
الرياضـــة بانتظـــام واتّبـــاع بروتوكول 

الدواء بناء على نصيحة الطبيب.

يـــؤدي  أن  يمكـــن  الصــداع:  نوبــات   ●
الكافييـــن  عـــن  والابتعـــاد  الجفـــاف 
وانخفاض نســـبة الســـكر في الدم وقلة 
النـــوم إلـــى الإصابـــة بالصـــداع. يقول 
الخبـــراء إن اتبـــاع روتيـــن ثابت خلال 
شـــهر رمضـــان وتنـــاول الكربوهيدرات 
المعقدة للحفاظ على مستوى السكر في 
الدم وشـــرب ما لا يقل عن ثمانية أكواب 
من الماء والحصول على ســـبع ساعات 
من النـــوم كل يوم يمكن أن تســـاعد في 

الحد من الإصابة بالصداع.
الغذائيـــة  العـــادات  وتســـاهم 
الصحيحـــة فـــي التغلـــب علـــى متاعب 
الصـــوم خصوصـــا للأشـــخاص الدين 
يشـــتكون من قلق في الجهاز الهضمي. 
وينصح خبراء الصحة بشرب السوائل 
عنـــد الإفطـــار وتجنب الأكلات الدســـمة 
التـــي تتطلب مزيـــدا من الجهـــد للقيام 

بعملية الهضم.

تغيير الروتين اليومي 
يجنب صدمة التكيف 

مع ظروف الصوم

التغيير المفاجئ الذي 
يطرأ على العادات اليومية، 

بسبب تناول طعام غير 
صحي أو تغيير في مواقيت 

النوم، يؤثر على الصحة

وجوب الابتعاد عن الأغذية الدسمة خلال الصوم 

م: إذا شعر 
 في الصدر 
ـــه التوقُّف 
ر ي

استشـــارة 
ـة الرياضة 
مّة يمكن أن 
 الأمر بين 
يـــرة الطب 
ـه يجب أن 
ة أنفســـهم 
ذا شـــعروا 
مـــن مجرد 
هم التوقف 
حـــدّث إلى 

ن الأعراض 
عن ممارسة 

] ألـــم صدري أو خفقـــان في القلب،
غثيان، صداع، ارتفاع في معدل ضربات
القلـــب لا يتناســـب مع مســـتوى الجهد

المبذول،
استمرار أو
هذا الارتفاع

مدة طويلة، دُوار 
ضيق أو صعوبة في 
التنفس، أو تنفس

سريع أو غير طبيعي
من فرط التعب، تورّم 

في الأطراف، إغماء، رؤية
نفقية أو فقدان للرؤية.
] التأني: على

المرضى المتعافين ألا 
يحاولوا تجاوز

المســـألة بالقـــوة، بـــل يجـــب أن يتبـــع 
الرياضيـــون من جميع الأعمار أســـلوب 
التقدم التدريجي في العودة إلى ممارسة 
الرياضة، وســـيتعيّن عليهـــم أن يزيدوا 
وقت ممارســـة التمارين ويرفّعوا نســـق 
ي ي م مي

هذه التمارين بالتدريج. 
] التحلّي بالصبر: أشارت الدكتورة 

يج ي

شـــايفر إلى أن الشـــخص المتعافى من 
كورونـــا قـــد يجـــد أن جســـمه تغيّـــر 
قليلا، حتى لو كان يتدرّب لســـباق 
مـــا  الإصابـــة،  قبـــل  ماراثـــون 
يســـتدعي المزيد مـــن الحذر، 
”الضغط  تجنّـــب  إلى  داعية 

ي

على الجسد الذي  بشـــدة“ 
ما زال يحاول 

التعافي.


