
 كولن – تلعب الرياضة دورا هاما جدا 
في حياة الأطفال؛ فهي تسهم بشكل كبير 
في نموّهم الجســـدي والنفسي والذهني. 
ويمكـــن للأطفال الشـــروع في ممارســـة 
الرياضة مبكرا بشـــرط اختيار الرياضة 

المناسبة لأعمارهم.
وقالـــت الرابطـــة الألمانيـــة لأطبـــاء 
الأطفال والمراهقين إن الرياضة تكتسي 
أهمية بالغة في تعزيز صحة الطفل؛ ذلك 
أنها تعمل علـــى تقوية العضلات وزيادة 
قوة التحمل وتحســـين مهارات التناسق 
والتـــوازن لديـــه، كمـــا أنهـــا تســـهم في 
تقوية المناعة وتنشـــيط القلب والأوعية 

الدموية.
المواظبـــة  أن  الرابطـــة  وأضافـــت 
على ممارســـة الرياضة تقـــي الأطفال من 
خطـــر الإصابـــة بالبدانة وداء الســـكري 

وتشوهات العظام ومشاكل المفاصل.
وفي الوقت ذاته حـــذرت الرابطة من 
ممارســـة الأطفالِ الرياضةَ بشـــكل مبالغ 
فيـــه؛ فقد يُلحـــق ذلك ضررا بما يســـمى 
”صفيحة النمو“، وهي عبارة عن صفيحة 

من غضروف زجاجي تقع في نهاية طرفي 
العظام الطويلة.

الأضـــرار  أن  الرابطـــة  وأوضحـــت 
المحتملة تتمثل في الالتواءات والكسور، 
بالإضافـــة إلـــى التشـــوهات مثـــل قِصر 

الساعد أو زيادة طول الذراع.
ولتجنـــب المخاطـــر الصحية تنصح 
الرابطـــة الألمانية بأن يمـــارس الأطفال 
الرياضة والأنشـــطة الحركيـــة باعتدال، 
مشيرة إلى أن الجمباز يعد من الرياضات 
المناسبة للأطفال في البداية؛ لأنه يمتاز 
بالبساطة والسهولة ويمثل أساسا جيدا 

لكل الرياضات الأخرى.
كمـــا يمكـــن تنمية قـــوة التحمل لدى 
الطفل من خلال ممارســـة ركوب الدراجة 
وألعاب  والركـــض  والســـباحة  الهوائية 
الكرة، بينما يمكن تدريب مهارات التوازن 
عبر ممارســـة ركـــوب الدراجـــة الهوائية 
والفروســـية، في حين يمكن تنمية القدرة 
علـــى التركيز من خلال ممارســـة التنس 
وتنـــس الطاولة. أما الرقـــص والجمباز 

فيساعدان على تنمية المرونة.

وأكدت كاتيا شميت الأستاذة بمعهد 
العلـــوم الرياضية فـــي جامعة هومبولت 
بالعاصمـــة الألمانية برليـــن أن الرياضة 
تســـاعد على تقوية العضـــلات وتطوير 
القـــدرات الحركيـــة وتدريـــب التناســـق 
والتـــوازن، فضلا عن تعزيـــز القدرة على 
الاجتماعية  المهـــارات  وتنميـــة  التركيز 
للأطفال، لاســـيما الرياضـــات الجماعية 

مثل كرة القدم وكرة اليد.

وفـــي تجربـــة شـــملت مجموعـــة من 
الأطفال بلغ ســـنهم ثماني سنوات أجرى 
باحثون مقابـــلات مع الآبـــاء والأمهات، 
وعندما وصل الأطفال إلى ســـن السادسة 
عشـــرة أجابـــوا بأنفســـهم عن الأســـئلة 
نفسها. فلاحظ الفريق العلمي أن الأطفال 
الذيـــن لا يتـــم تشـــجيعهم علـــى الحركة 
والرياضة فـــي مرحلة الطفولة يتحركون 
بشـــكل أقل عندما يكبـــرون، وبالتالي هم 
أكثر عرضة للإصابة بالســـمنة. كما يؤثر 
ذلك على كفاءة وعمل نظام القلب والأوعية 
الدموية في المستقبل. بالإضافة إلى ذلك 
تؤثـــر قلـــة الحركة والبدانة ســـلبياً على 

الأداء المدرسي.
ممارســـة  أن  الدراســـات  وتؤكـــد 
الرياضة والحركـــة أمر ضروري لتطوير 
المهـــارات العقلية والحركيـــة وبالتالي 
يكـــون لها تأثير فـــي ما بعـــد على أداء 
الأطفـــال في المدرســـة. ويقـــدّر الخبراء 
أنّ من بين كل ثلاثـــة أطفال عالمياً يقوم 
طفل واحد فقط بالحركة بما فيه الكفاية، 
لذلك يحذّر العلماء من أن انعدام النشاط 
الحركـــي في بدايـــة الطفولـــة أو مرحلة 
المدرســـة قد يكـــون له أثر ســـلبي على 

الطفل ومستقبله.
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 صادقـــت وزارات الصحـــة مؤخرا في 
كل من الســـعودية والإمارات ومصر على 
أن تكـــون فحوصات الـــزواج إلكترونية، 
ما يعني أن المأذون الشـــرعي الذي يقوم 
بإبـــرام العقود ملـــزم قانونـــا بالاطلاع 
عليها والتأكد من صحتها، وعدم توثيق 
أي عقـــد دون أن يحصـــل علـــى رخصة 
رقمية، في خطوة من شأنها وقف إصدار 
شـــهادات صلاحية للزوجيـــن مزيفة أو 

بطرق غير مشروعة.
ويســـتهدف التحـــرك إثبـــات حقوق 
شـــركاء الحياة الزوجية فـــي التأكد من 
خلـــو أيّ طرف مـــن الأمـــراض الوراثية 
والمعدية، وما يترتب على ذلك من أزمات 
صحية تؤثر على الحياة الأسرية لاحقا، 
كما أن إجـــراء الفحوصات بدون تلاعب 
يمنح مؤسســـة الزواج فرصة لتبدأ على 

أساس الوضوح والمكاشفة.
ولا تعيرالكثيـــر مـــن الأســـر العربية 
اهتمامـــا لفحوصـــات مـــا قبل الـــزواج، 
وهناك من يعتقدون أن الالتزام بها يمثل 
عائقا أمام إتمامـــه، ويتجاهلون حق كل 
طرف أن يكون على دراية بما يعاني منه 
الشريك، كي لا تنتقل العدوى والأمراض 
الوراثيـــة إلى الطـــرف الآخـــر والأبناء، 
أو تكـــون للمرض تداعيات ســـلبية على 

العلاقة بين الزوجين.
وعادة لا يذهب المقبلون 

على الزواج إلى مراكز 
صحية متخصصة في 

إجراء الفحوصات 
لتكون النتائج دقيقة، 
بل يتم القيام بها في 

أحيان كثيرة لها كإجراء 
روتيني، ومن خلال بعض 

الوسطاء والمعارف 
يحصلون على شهادة 

صلاحية دون الخضوع 
للفحص، وبعد 

فترة من الزواج قد 
يتعرضون لصدمة، 
مثل عدم قدرة أحد 

الزوجين على الإنجاب، 
أو إصابة الأبناء بأمراض 

خطيرة.
وربطت هيئة الصحة 

في دبي الخدمات المرتبطة 
بفحوصات الزواج مع 
مجمعات المحاكم في 

مـــارس الماضـــي لإضفـــاء المزيـــد مـــن 
المكاشـــفة وتســـهيل مهمة الراغبين في 
الحصـــول عليها بخطوات بســـيطة دون 
تعقيدات، بغرض تقليل انتشار الأمراض 
الوراثيـــة والمعدية ووقايـــة الأطفال من 
المخاطر الناتجة عن تجاهل الفحوصات.

وقالـــت هالـــة زايـــد وزيـــرة الصحة 
المصريـــة قبـــل أيـــام، إنـــه ســـيتم ربط 
الوثائـــق  بمجمـــع  الـــزواج  فحوصـــات 
المؤمنة، ويستحيل التلاعب فيها، وثمة 
اهتمـــام مـــن رئيـــس الجمهوريـــة بهذه 
الخطـــوة لاكتشـــاف الأمـــراض الوراثية 
والمعدية بشـــكل مبكـــر، ووضع الحلول 
العلاجيـــة قبل فـــوات الأوان، مع حماية 

النـــشء مـــن التشـــوهات ورفـــع الوعي 
الصحـــي بيـــن كل أفراد الأســـرة بغض 

النظر عن البيئة الاجتماعية.
ويؤكـــد متخصصـــون فـــي القطـــاع 
الطبي أن التزام الأسر بفحوصات الزواج 
مـــن شـــأنه إقـــرار إســـتراتيجية واقعية 
لمواجهـــة الأمـــراض الجينيـــة، ووضع 
سياســـة صحيـــة تواكـــب المســـتجدات 
الراهنة، ويدق هذا التحرك جرس الإنذار 
مبكـــرا للمقبليـــن علـــى الـــزواج بما قد 
يتعرضـــون إليه مســـتقبلا من منغصات 

نتيجة الحاجة الملحة للعلاج.
ويبـــرر بعـــض الشـــباب عزوفهم عن 
إجراء الفحوصـــات الطبية اللازمة لعقد 
القـــران، بأن ظهـــور أي عـــرض مرضي 
للـــزوج أو الزوجة قد يدفع العائلة لإنهاء 
الزيجـــة قبـــل إتمامهـــا، وأمام ســـيطرة 
العاطفـــة يضطـــر الشـــريكان للتلاعـــب 
بالنتائج أو تزويرها بمســـاعدة آخرين، 
لكن هـــذه الخطوة قد تحمل انعكاســـات 
خطيـــرة، حيث لن يتحمـــل أحد الطرفين 

مرض الآخر مستقبلا.
وأكدت عنان حجازي وهي استشارية 
مصرية متخصصة في العلاقات الأسرية، 
أن رقمنة فحوصات الزواج تكرس الوعي 
الصحـــي لـــدى العائلات، وتحـــول دون 
التعامـــل معهـــا كخطوة اســـتثنائية في 
إقـــرار حيـــاة أســـرية هادئة بعيـــدة عن 
الأزمات الطبيـــة المتوقعة، لأن الأمراض 
الوراثية صـــارت موجـــودة بما يصعب 

السيطرة عليها أو اكتشافها بسهولة.
العاطفـــة  أن  لـ“العـــرب“  وأضافـــت 
تهيمـــن على فكر الشـــباب والفتيات قبل 
الـــزواج، فيضطـــرون لاســـتكماله بـــكل 
الطـــرق، مشـــيرة إلـــى أن الفحوصـــات 
تكشـــف ما لـــدى كل طرف من مشـــكلات 
صحيـــة، وبذلـــك يكـــون أمامهمـــا حرية 
التصرف، هل سيستكملان العلاقة أم لا؟ 
وإذا استكملاها هل سيكونان على دراية 
تامة بالمشـــكلات التي سوف يتعرضان 

لها أم لا؟
الفحوصـــات  إلزاميـــة  شـــأن  ومـــن 
ورقمنتهـــا أن تحافظـــا علـــى صحـــة 
الفتيـــات صغيـــرات الســـن، لأن هذه 
الفئـــة العمريـــة تظهـــر فـــي نتيجة 
الفحـــص أنهـــا غير مســـتعدة للحمل 
والولادة لضيـــق الرحم مثلا، وهو ما 
كان يدفـــع بعض العائـــلات للتحايل 
وشـــراء شـــهادات صلاحيـــة بالأمـــوال 
لإضفاء مشروعية على زواج الصغيرات.

ويـــرى باحثـــون في علـــم الاجتمـــاع أن 
رقمنـــة الفحوصـــات إجـــراء لا غنى عنه 
في المجتمعـــات العربيـــة، لكنه لا يكفي 
لإقنـــاع الأســـر بأن تكون هـــذه الخطوة 
ذات أولوية كبرى لضمانة الاستقرار 
النفســـي والصحي والاقتصادي 
مســـتقبلا، ومطلـــوب إطلاق 
حمـــلات توعوية علـــى نطاق 
واسع لتغيير ثقافة العائلات 
التـــي لا تؤمن بالفكرة من 

الأساس.

ويعتقـــد الباحثـــون أنـــه لا بديل عن 
الاســـتعانة بوقائع حية لشـــباب وفتيات 
لم يلتزموا بالفحوصـــات ودخلوا متاهة 
التـــي  والوراثيـــة  المعديـــة  الأمـــراض 
انعكســـت بشـــكل ســـلبي علـــى حياتهم 
وصحـــة أولادهم، وتســـببت فـــي تكدير 
حيـــاة العائلة كلها، بحيث تكون التوعية 
قائمة علـــى التحذير من مخاطر تعترض 

أسرا بالفعل، وليست مجرد شعارات.
ويتطلب في هذا الاتجاه أن يتم إقناع 
شـــريكي الحياة بأن الســـعادة الزوجية 
تبـــدأ مـــن المكاشـــفة ليكـــون كل طـــرف 
مســـتعدا للتعامل مـــع الآخر بنـــاء على 
الحقيقة التي توصل إليها، لا أن يكتشف 
بعد ذلك تعرضه لخديعة قد تدفعه لتغيير 
ســـلوكياته وتصرفاتـــه، أمـــا لـــو تأهب 
نفســـيا بشـــكل مبكر ســـوف يصبح لديه 

الخيار والاستعداد للتضحية.

تحويـــل  أن  حجـــازي  وأوضحـــت 
يصعب  إلكتروني  لإجـــراء  الفحوصـــات 
التلاعب فيـــه، ويعالج تشـــوهات كثيرة 
تنتـــج عـــن زواج الأقـــارب فـــي المناطق 
الريفية والقبلية والشـــعبية، وهي أماكن 
لا يعتمد فيها اختيار شـــريك الحياة على 
القبول الكلي والراحة النفسية المتبادلة، 
بل من خـــلال ضغوط العائلة ولأســـباب 

اجتماعية واقتصادية.
ويعـــد زواج الأقارب مـــن أكثر أنواع 
العلاقات التي تنتج عنها أمراض وراثية 
وتشـــوهات تصيب الأبناء بشـــكل أكبر، 
وهناك دراســـات طبية كثيـــرة حذرت من 
الإقدام على هـــذه الخطوة قبل التأكد من 
سلامة الشـــريكين وبدون إلزام حكومي، 
لكـــن الكثير مـــن الأســـر التـــي يحكمها 
العـــرف لا تعترف بتلـــك المحاذير مهما 

كانت تداعيتها.
ووفق إحصائية رســـمية صادرة عن 
وزارة الصحة المصرية، هناك ســـبعمئة 
إصابة بأنيميا البحر المتوســـط بين كل 
ثلاثة آلاف شخص بسبب زواج الأقارب، 
وتنتقـــل هـــذه الأمـــراض غالبـــا للأبناء 
وتتســـبب في أزمات صحية كثيرة، على 
رأســـها عجز أجســـاد الأطفال عن تكوين 
مناعة داخلية ضد مواجهة الفايروســـات 

والأمراض المعدية.
وبغض النظـــر عن الرقمنة وأهميتها 
فـــي مواجهـــة التلاعـــب بالفحوصـــات، 
ينطلق معيـــار الالتزام الأســـري بها من 
محاســـبة الهيئات الرســـمية للمتورطين 
فـــي تزويرهـــا، ســـواء أكانوا أفـــرادا أم 
لـــم  شـــرعيين  مأذونيـــن  أم  مؤسســـات 
يتوقفـــوا أمامها قبل إبـــرام العقود، لأن 
جديـــة الحكومـــات في التطبيق ســـوف 

تنتقل بالتبعية إلى الأسرة.

أمام تســــــاهل الكثير من الأســــــر مع مســــــألة التلاعب بفحوصات ما قبل 
الزواج قررت بعض الحكومات اعتماد الفحص الإلكتروني لمنع إبرام عقود 
ــــــزواج من دون أن يكون الشــــــباب والفتيات قد خاضــــــوا تجربة حقيقية  ال
لاكتشــــــاف الأمراض التي يمكن أن تؤثر على علاقاتهم المستقبلية وتضر 

بحياة الأبناء.

رقمنة فحوصات ما قبل الزواج 

خطوة للحفاظ على صحة الأجيال القادمة
إلغاء الفحص الشكلي واستبداله بالإلكتروني يوقف التلاعب بالوثائق الطبية

إجراء الفحوصات دون تلاعب 

يمنح مؤسسة الزواج فرصة 

لتبدأ على أساس الوضوح 

والمكاشفة ما يجنبها مشاكل 

صحية تؤثر عليها لاحقا

فحوصات ما قبل الزواج تجنب العائلة الكثير من المشاكل

 الجسدي والنفسي للأطفال
ّ
الرياضة تسهم بشكل كبير في النمو

ممارسة الرياضة أمر ضروري 

لتطوير المهارات العقلية 

والحركية لدى الطفل ما 

يؤثر لاحقا على أدائه في 

المدرسة

المواظبة على ممارسة 

ن مهارات 
ّ

الرياضة تحس

التناسق لدى الأطفال

رقمنة فحوصات الزواج 

تكرس الوعي الصحي 

لدى العائلات

عنان حجازي

أميرة فكري
كاتبة مصرية

جمال

 أفادت مجلة ”Elle“ بأن المادة الفعالة 
 (Idebenon) “المعروفة باسم ”إيديبينون

تعد سلاحا فعالا 
لمحاربة 

الشيخوخة؛ ذلك أن 
هذه المادة المضادة 
للأكسدة تعمل على 

مواجهة ما يعرف بالجذور 
 (Free Radicals) الحرة

التي تهاجم خلايا البشرة 
وتُعجّل بظهور التجاعيد.

وأضافت المجلة 
المعنية بالموضة 
والجمال أن مادة 
إيديبينون تعزّز 

أيضا آليات التجدد 
الطبيعية للبشرة، 

ما يسهم في 
القضاء على علامات 

الشيخوخة.
وتعمل مادة 

إيديبينون أيضا على 

ترطيب البشرة وتمنحها مظهرا مشدودا 
ونضرا يشع نضارة وحيوية.

وللاســـتفادة مـــن مزايا هـــذه المادة 
الفعالـــة يمكـــن تطبيق ســـيروم يحتوي 
عليها صباحا ومســـاء بعد تنظيف 

البشرة جيدا.
وتعتبر مستحضرات التجميل 
المحتوية على مادة 
إيديبينون 
مستحضرات 
مزدوجة 
الوظائف 
تعمل على 
التقليل من 
التجاعيد 
وتساهم 

في إشراق البشرة. 
كما تتغلغل كبسولة 
إيديبينون بعمق في 
البشرة مما يوفر 
الترطيب ويساعد على 

جعل البشرة مشدودة.

مادة {إيديبينون} 

ال لشيخوخة البشرة
ّ

علاج فع

حوصـــات مـــا قبل الـــزواج،
عتقدون أن الالتزام بها يمثل
مامـــه، ويتجاهلون حق كل
ن على دراية بما يعاني منه
لا تنتقل العدوى والأمراض
ى الطـــرف الآخـــر والأبناء،
مرض تداعيات ســـلبية على

لزوجين.
يذهب المقبلون 

لى مراكز
صصة في

صات 
ج دقيقة، 
 بها في 

 لها كإجراء 
ن خلال بعض 

معارف 
شهادة ى
ن الخضوع

عد 
اج قد 
صدمة، 
ة أحد 

ى الإنجاب،
بناء بأمراض 

هيئة الصحة 
مات المرتبطة 
لزواج مع
حاكم في 

أن العـــرب لـ وأضافـــت 
تهيمـــن على فكر الشـــباب والف
الـــزواج، فيضطـــرون لاســـتكم
الطـــرق، مشـــيرة إلـــى أن الفح
تكشـــف ما لـــدى كل طرف من م
صحيـــة، وبذلـــك يكـــون أمامهم
التصرف، هل سيستكملان العلا
وإذا استكملاها هل سيكونان ع
تامة بالمشـــكلات التي سوف ي

لها أم لا؟
الفح إلزاميـــة  شـــأن  ومـــن 
ورقمنتهـــا أن تحافظـــا علـــى
الفتيـــات صغيـــرات الســـن
الفئـــة العمريـــة تظهـــر فــ
الفحـــص أنهـــا غير مســـتع
والولادة لضيـــق الرحم مثلا
كان يدفـــع بعض العائـــلات
وشـــراء شـــهادات صلاحيـــة ب
لإضفاء مشروعية على زواج الص
ويـــرى باحثـــون في علـــم الاج
رقمنـــة الفحوصـــات إجـــراء لا
في المجتمعـــات العربيـــة، لكن
لإقنـــاع الأســـر بأن تكون هـــذه
ذات أولوية كبرى لضمانة 
والا النفســـي والصحي
مســـتقبلا، ومطلـــو
حمـــلات توعوية عل
واسع لتغيير ثقافة
التـــي لا تؤمن با

الأساس.

والمكاشفة ما يجنبها مشاكل

صحية تؤثر عليها لاحقا

تعد سلاحا فعالا 
لمحاربة

الشيخوخة؛ ذلك أن 
هذه المادة المضادة
للأكسدة تعمل على
مواجهة ما يعرف بال

Free Radicals) الحرة
التي تهاجم خلايا الب
وتُعجّل بظهور التجا

م ي

وأضافت المجلة
المعنية بالموضة
والجمال أن مادة 
إيديبينون تعزّز 
أيضا آليات التجدد
الطبيعية للبشرة، 

ما يسهم في
القضاء على علامات

الشيخوخة.
وتعمل مادة 

إيديبينون أيضا على

وللاســـتفادة مـــن مزايا هـــذه الماد
يروم يحتوي
 بعد تنظيف

رات التجميل
ية على ماد
إيديبينون
مستحضرات
مزدوج
الوظائف
تعمل على
التقليل من
التجاعي
وتساه

البشرة.
لغل كبسول
ون بعمق في
رة مما يوف
ويساعد على
ة مشدودة.

لجذور
(F

بشرة 
اعيد.

ى

ي ز ن و
الفعالـــة يمكـــن تطبيق ســـي
عليها صباحا ومســـاء

البشرة جيدا.
وتعتبر مستحضر
المحتوي

م

إشراق ا في
كما تتغل
إيديبينو
البشر
الترطيب و
جعل البشرة


