
 لندن – يشـــعر كثيرون بالقلق لأنهم لا 
يشربون كميات كافية من الماء، أو لأنهم 
لا يمارســـون التمارين الرياضية بشـــكل 
كاف، أو لا يحصلـــون على مـــا يكفي من 
الفيتامينات، ولكنهم أحيانا يبالغون في 
كل ما ســـبق. وفيما يلـــي يجيب الخبراء 
عـــن كيفية معرفـــة متى يبالـــغ المرء في 

تناول أشياء مفيدة.
وأدت فكـــرة أن الإنســـان يحتاج إلى 
ثمانيـــة أكواب من الماء يوميا بالكثيرين 
إلى الاعتقاد أنـــه لا يمكن تناول ما يكفي 
منه. ولكـــن الإفراط في تناول الماء، وهو 
ما يعرف باســـم تســـمم المـــاء، يمكن أن 
يكـــون مميتـــا، بحســـب موقـــع صحيفة 

”ميرور“ البريطانية.
وتقول خبيرة التغذية صوفي ميدلين 
”يمكـــن أن يؤدي المـــاء الزائد إلى خفض 
الشوارد (الإلكتروليتات) مثل الصوديوم 

والبوتاسيوم في مجرى الدم“.
وتضيـــف ”غالبـــا مـــا نرى هـــذا في 
الأشـــخاص الذين يمارســـون التدريبات 
الرياضيـــة بإفـــراط، أو مـــن يعانون من 
مشـــكلة في امتصاص المواد المغذية“، 
مشـــيرة إلى أن أكثر مـــن لترين ونصف 
اللتـــر فـــي اليـــوم يعـــد كثيـــرا لأغلـــب 

الأشخاص.
التماريـــن الرياضية مهمة لأســـلوب 
حيـــاة صحي، ولكن في حال المبالغة في 
ممارستها، يخاطر المرء بتعريض نفسه 
للإصابـــة. ويقول خبير اللياقـــة البدنية 
لـــوك غـــراي ”بالنســـبة إلـــى الشـــخص 
العادي، يُنصح بممارســـة الرياضة لمدة 
ثلاث ســـاعات، من التمارين المتوســـطة 

إلى المكثفة، في الأسبوع“.
ويضيـــف ”أي زيـــادة عن هـــذا الحد 
بالنســـبة لأغلب الأشـــخاص، أمـــر زائد 
عـــن الحد ويزيـــد من خطـــورة التعرض 
هـــي  الرئيســـية  والنقطـــة  للإصابـــات. 
الســـماح للجســـم بالتعافي من التمارين 

المكثفة“.
للجســـم  المـــرء  يســـمح  لـــم  وإذا 
بالتعافـــي، يمكن أن يـــؤدي ذلك إلى عدم 
وجود طاقة كافية في الجسم لدعم جميع 

الوظائف الفســـيولوجية اللازمة لصحة 
مثالية، حيث إنه ”غالبا ما يؤثر هذا على 
الرياضيين ويمكـــن أن يؤدي إلى إجهاد 

عضلي مزمن“.
و“ج“  وفي حين أن فيتامينـــات ”ب“ 
قابلـــة للتحلل فـــي المياه، مـــا يعني أن 
الجسم ســـوف يُخرج الفائض منها عند 
التبـــول، هناك فيتامينـــات أخرى، بينها 
”أ“ و“د“ و“هــــ“ و“ك“، يمكـــن أن يخزنها 
الجسم، وبالتالي قد يكون هناك إفراط في 

وجودها.

راكســـتون  كاري  الطبيبـــة  وتقـــول 
خبيـــرة التغذيـــة فـــي جهـــاز معلومات 
الصحـــة والمكمـــلات الغذائيـــة ”يجب 
ألا تتنـــاول النســـاء الحوامـــل الكبـــدة 
أو مكمـــلات فيتاميـــن ألف حيـــث إنها 
يمكـــن أن تكون مضـــرة للجنيـــن. وأي 
شـــيء أكثر من 1500 مليغرام من الغذاء 
والمكمـــلات كثير للغايـــة وقد يؤثر على 
العظام، ما يجعلها أكثر عرضة للكســـر 

في الكبر“.
وتضيـــف ”تنـــاول أكثـــر مـــن ألف 
مليغـــرام من فيتامين ’ســـي‘ فـــي اليوم 
يمكـــن أن يـــؤدي إلـــى إســـهال وريـــح، 
بينما تناول جرعـــات مرتفعة للغاية من 
فيتامين ’د‘ يمكن أن يســـبب القيء، فيما 
يمكن أن يؤدي التنـــاول المفرط له على 
المدى البعيد في تراكم الكالســـيوم في 
الجسم (فرط الكالسيوم في الدم). وهذا 
يمكن أن يضعـــف العظام ويضر بالكلى 
والقلب. وتشـــير الطبيبة إلـــى أن الحد 
في اليوم هو 100  الأقصى لفيتاميـــن ’د‘ 

ميكروجرام“.

 يمثل السروال 
الكتان نجم الموضة 
النسائية في صيف 
2021 ليمنح المرأة 
إحساسا بالراحة 
الفائقة ويقيها من 
التعرق في 

ظـــل ارتفـــاع درجـــات الحرارة.كما يبدو 
السروال الكتان اللباس المناسب لفصل 

الصيف بامتياز.
وأوضحت مجلة ”Elle“ أن الســـروال 
الكتان يمتاز بأنه جيـــد التهوية ولطيف 
على الجســـم، مشـــيرة إلى أنه يؤكد هذه 

السمات من خلال القصة الواسعة .

وأضافت المجلـــة المعنية بالموضة 
والجمـــال أن الســـروال الكتان يكتســـي 
فـــي الغالب بدرجـــات البيـــج والكريمي 
والأبيـــض، فـــي حيـــن تخطـــف بعـــض 
الموديلات الأنظار إليها من خلال الألوان 
الزاهية مثل الأحمـــر والوردي والأخضر 

الفستقي.

وفــــي ما يتعلق بالتنســــيق، أشــــارت 
”Elle“ إلى أن الســــروال الكتان يتناغم مع 

بلوزة على شــــكل قميــــص للحصول على 
إطلالة كلاســــيكية أنيقة. أما من ترغب في 
إطلالة كاجوال فيمكنها تنســــيق السروال 
الكتــــان مــــع تانك تــــوب مضلــــع أو توب 

كاشف للبطن من الكتان أيضا.
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 القاهــرة – شـــددت مصـــر العقوبات 
على ختان الإناث حيـــث فرضت أحكامًا 
بالســـجن تصل إلى 20 عامًا في محاولة 

لإنهاء هذه الممارسة القديمة.
البرلمـــان  يتخـــذ  الثانيـــة  وللمـــرة 
المصري إجـــراءات صارمـــة ضد ختان 
الإنـــاث، والتـــي تتضمـــن عـــادة إزالـــة 
الأعضـــاء التناســـلية الخارجيـــة للفتاة 
– لكن الناشـــطات يشـــككن بشـــأن إنفاذ 
القانـــون في دولـــة يعتبر فيهـــا الختان 

متجذرا ومنتشرا.
الأحـــد  العامـــة  جلســـته  وخـــلال 
الماضي، وافق مجلس النواب المصري 
بأغلبية ثلثي أعضائه على مشروع قانون 
بتعديل بعض أحكام قانـــون العقوبات، 
في ما يخص تغليظ عقوبة ختان الإناث، 

بعقوبات تصل إلى السجن المشدد.
وكان المجلس قد وافق على مشروع 
القانون في مجموعه في جلســـته العامة 
الأحـــد الموافق 28 مـــارس الماضي وتم 
إرساله إلى قسم التشريع بمجلس الدولة 

لمراجعته.
ويهدف مشـــروع القانـــون لمواجهة 
ظاهـــرة ختان الإنـــاث، وهي من أبشـــع 
الظواهر الاجتماعيـــة، مؤكدا أن جريمة 
الختـــان تمثل انتهـــاكا لحرمة الجســـد 
الذي لا يجوز المساس به في 
غير دائرة الحق، وهو 
ما يؤثر سلبا على 
المقومات الأساسية 
والأخلاقية التي 
يقوم بها 
المجتمع، 
لافتة إلى 
أنه يأتي 
متوافقا 
مع أحكام 

الدستور.
وتشمل التعديلات 
التي تمت الموافقة 
عليها زيادة الحد 

الأقصى للعقوبة من سبع سنوات وحظر 
الممرضـــات المتورطات في ختان الإناث 

لمدة تصل إلى خمس سنوات.
وقـــال بيـــان حكومـــي إنـــه بموجب 
التغييـــرات، ســـيتم التوصية بالســـجن 
لمدة تتـــراوح بين 5 و20 عامـــا، اعتمادا 
على مـــن أجرى الجراحة ومـــا إذا كانت 

تسببت في ضرر دائم أو وفاة.
وسيواجه كل من طلب ختان الإناث – 
عادة ما يكون من أفراد الأســـرة المقربين 
– عقوبة الســـجن أيضا، وفقا للتعديلات، 
التي يجب أن يوافق عليها رئيس الدولة.
وقال بريندان وين الشريك المؤسس 
فاونديشـــن“،  فايـــف  ”ذا  لمجموعـــة 
لمؤسسة ”تومســـون رويترز فاونديشن“ 
”هـــذه أخبار ســـارة كـــوْن مصـــر عززت 

قانونها بشـــأن ختان الإناث مرة أخرى. 
ومع ذلك، ما لم تأخذ الحكومة الأمر على 
محمل الجد هذه المرة، فلن يتغير شيء“.
وقـــال وين عبر البريد الإلكتروني من 
المقر الرئيســـي لمجموعته في نيويورك 
الطبـــي  بالمجـــال  العاملـــون  يـــزال  ”لا 
يمارســـون ختـــان الإناث فـــي العيادات 
يعرضـــون  أنهـــم  وحتـــى   – المصريـــة 

خدماتهم علنًا“.
وحظـــرت 28 دولة فـــي أفريقيا، حيث 
تتوطن هذه الممارسة، ختان الإناث، على 
الرغم من ضعف إنفاذ القانون بشكل عام.
وصنّفـــت منظمـــة الأمـــم المتحـــدة 
للطفولة (يونيسف) مصر رابعَ دولة على 
مستوى العالم وثالث دولة على مستوى 
الـــدول العربية في انتشـــار ختان الإناث 
أو جريمـــة تشـــويه الأعضاء التناســـلية 
هذه العادة  للإناث، وترجع ”يونيســـف“ 
إلى الموروثات الاجتماعية التي تربط ما 
بين ختان الإناث والطهارة والاســـتعداد 
للـــزواج. وخضعـــت حوالـــي 200 مليون 
امـــرأة تتـــراوح أعمارهـــنّ مـــا بيـــن 15 
و49 عامًـــا لختـــان الإناث، وهـــن ينتمين 
إلـــى ثـــلاث دول، هـــي مصـــر وإثيوبيا 
وإندونيسيا. ويحلّ الصومال في المركز 

الأول عالميا وعربيا لجهة نسبة انتشار 
هذه العادة، تليه غينيا عالميا، وجيبوتي 

عربيا.
وتشير البيانات إلى أنّه لا يتوافر أيّ 
عدد دقيق لضحايا تلـــك العمليات فيها، 
لأنّهـــا تجـــري غالبًا في إطـــار طبي غير 
شـــرعي، بالإضافة إلى خـــوف الأهل من 
الإبلاغ عن وفاة ما أو إصابة بسبب مثل 

تلك العمليات.
وتعهد قـــادة العالم بإنهاء ممارســـة 
ختان الإناث بحلـــول عام 2030، لكن هذه 
الممارسة لا تزال شـــائعة كما كانت قبل 
30 عامًا فـــي الصومال ومالـــي وغامبيا 

وغينيا بيساو وتشاد والسنغال.
الحكومـــة  أطلقـــت  مصـــر،  وفـــي 
وجماعـــات المجتمـــع المدنـــي حمـــلات 
توعية وزيـــارات ميدانيـــة وعملت كذلك 

على تشديد العقوبات.

لكـــن وايـــن قـــال إن الجنـــاة نـــادرا 
لاســـيما في  مـــا يخضعون للمســـاءلة – 
المناطـــق الريفيـــة، حيـــث يكـــون ختان 
الإناث أكثر رســـوخًا. وقـــال ”نحتاج إلى 
رؤيـــة قضايا ضد أطباء صـــدرت بحقهم 
أحكام طويلة وشـــطبوا من مجال العمل 
لارتكابهـــم هذا العمل العنيف المروع. ما 
لم يحـــدث هذا، لا يهم حقًـــا إذا صدر أي 

قانون جديد“.
وخضـــع ما يقـــرب من 90 فـــي المئة 
من النســـاء والفتيات المصريات اللائي 
تتـــراوح أعمارهـــن بيـــن 15 و49 عامـــا 
للختـــان، وفقًا لاســـتطلاع أجرتـــه الأمم 
المتحدة عام 2016، في طقس يمارسه على 

نطاق واسع المسلمون والمسيحيون.
وأكدت انتصار السعيد الناشطة في 
مجـــال حقوق المـــرأة ومديرة مؤسســـة 
القاهـــرة للتنميـــة والقانون أن تشـــديد 

العقوبات وحده لن يؤثر على العقول.
وقالت الســـعيد لمؤسســـة تومسون 
رويتـــرز ”إنها خطوة جيدة، لكننا ما زلنا 
نكافح مـــن أجل مكافحة مفهـــوم متجذر 

فـــي المجتمع، وحتـــى أن بعض الأطباء 
والقضـــاة يعتبرون أن ختان الإناث ليس 

جريمة“.
وتكافـــح مصـــر للقضاء علـــى ختان 
الإنـــاث منـــذ عـــام 2008، عندمـــا أصدر 
لتجريـــم  قانونًـــا  مـــرة  لأول  البرلمـــان 
ممارسته، يقول الباحثون في مصر إنها 

تعود إلى القرن الخامس قبل الميلاد.
وفــــي مصــــر، لا تتوقّــــف المنظمــــات 
الحقوقية عن شجب هذه العادة والمطالبة 
بتغليــــظ العقوبات في حقّ مرتكبيها، غير 
أنّ أصواتهــــا تتعالى فــــي أعقاب حوادث 
وفاة ذات صلة، مثــــل حادثة مقتل الطفلة 

ندى ذات الـ14 سنة، العام الفارط.
وبعدمـــا قضـــت نـــدى علـــى خلفية 
خضوعهـــا لعمليـــة ختان، عبّـــرت ”قوة 
في  العمـــل المناهضـــة لختان الإنـــاث“ 
مصر عـــن غضبها وحزنها إزاء ما حدث، 
مشـــيرة في بيان أنّه ثمّـــة ”عدد كبير من 
الفتيـــات قد فقدنَ حياتهـــنّ، ليس نتيجة 
لهذه الممارســـة الجراحية غيـــر الطبية 
فقط، ولكن بســـبب تواطؤ المجتمع غير 
المبرر مع هذه الجريمة أيضا، بالإضافة 
إلى كل الفتيات اللواتـــي لم تُفقدهنّ تلك 
الممارســـة حياتهنّ، ولكن عِشنَ بعواقب 
هذا الاعتداء على سلامتهنّ واستقلالهنّ 
مضاعفات  أكانـــت  ســـواء  ين،  الجســـديَّ
صحية بدنية أم عواقب نفســـية وجنسية 

تستمر معهنّ طوال حياتهنّ“.
وشـــدّدت ”قـــوة العمـــل المناهضـــة 
لختـــان الإنـــاث“ على ضرورة محاســـبة 
الأطبـــاء الذيـــن يقومون بتلـــك الجريمة 
وضمان عدم هروبهـــم من تنفيذ العقوبة 
حيـــن صدورها، لافتـــة إلـــى أنّ مكافحة 
الختـــان فـــي مصـــر تقتضـــي ”ملاحقة 
الأطباء الممارسين لتلك الجريمة ووضع 
المسؤولية على كلّ جهات الدولة المنوط 
بها تفتيش المنشـــآت والعيادات الطبية 
ونقابـــة الأطبـــاء لملاحقـــة كلّ الأطبـــاء 
وتطبيـــق  الإنـــاث  لختـــان  الممارســـين 
القانون عليهـــم، بالإضافة إلى توســـيع 
المســـؤولية القانونية لتشـــمل المنشآت 

الطبية والقائمين على إدارتها“.
كمـــا طالبـــت بتطبيق ”مـــواد تجريم 
الختـــان في قانـــون العقوبـــات على أيّ 
طبيـــب يثبت تورطـــه في تلـــك الجريمة 

بشكل ناجز“.

يرى نشــــــطاء في مجال حقوق المرأة أن تشديد العقوبة على ختان البنات 
فــــــي مصر ليس كافيا للقضاء على الظاهــــــرة المتجذرة في المجتمع. وقال 
النشطاء إنه إذا لم تأخذ الحكومة الأمر على محمل الجد فلن يتغير شيء 

مهما عززت من القانون وشددت من العقوبات.

المصريون يشككون في قانون تشديد

العقوبة على ختان الإناث
تغليظ العقوبة غير كاف للقضاء على الظاهرة المسيئة للبنات

تشديد العقوبة يجب أن يكون مرفوقا بالتوعية

ثمانية أكواب من الماء يوميا تعد كافية

الإفراط في شرب الماء 

يمكن أن يكون مميتا، 

كما يمكن أن يؤدي الماء 

الزائد إلى خفض الشوارد 

في الدم 

الإفراط في استهلاك 

مواد مفيدة مثل الماء 

والفيتامينات ضار بالصحة

السروال الكتان نجم الموضة النسائية

تشديد العقوبات 

وحده لن يؤثر على 

العقول

انتصار السعيد

نصائح

موضة

الصائميـــن،  مـــن  الكثيـــر  يخشـــى   
مـــن مخاطـــر اكتســـاب الوزن في شـــهر 
رمضان المبارك، في حين يرغب البعض 
بمواصلـــة حميـــة غذائيـــة صحية، وهو 
مـــا يؤدي بهم للبحث عـــن نصائح طبية 

مناسبة يمكن أن تلبي رغباتهم.
وقـــال خبـــراء التغذيـــة إن 
تغيير النظام الغذائي بالكامل 
خـــلال شـــهر رمضـــان يمكن 
أن يـــؤدي إلى إبطـــاء عملية 
التمثيـــل الغذائي وتســـريع 

زيادة الوزن.
وأضاف أن موائد 

الإفطار الغنية 
بالمقليات 

والمعجنات 
والحلويات 

وأطباق 
اللحوم 

الدهنية قد تسبب 
مشاكل صحية وتجعل 

التحكم في الوزن أمرا صعبا. 
ويقدم الخبراء النصائح 

الطبية التالية:

[ تنـــاول وجبتيـــن إضافيتيـــن بين 
الإفطار والســـحور، لأن ضيق الوقت بين 
الإفطار والســـحور خلال شـــهر رمضان 
يقلل مـــن النظام الغذائـــي المكون من 3 

وجبات رئيسية إلى اثنتين فقط.
[ يـــؤدي التغييـــر المفاجـــئ فـــي 
الأيض  عمليـــة  وتباطؤ  التغذيـــة 
مع الجـــوع لفتـــرات طويلة إلى 
صعوبـــة التحكـــم فـــي الـــوزن، 
والإفطـــار الغنـــي بالمعجنـــات 
المقليـــة والحلويـــات والأطباق 
الرئيسية الثقيلة، يمكن أن يسبب 
مشاكل مثل الإمساك، لهذا يعد تعديل 
ترتيب الوجبات فـــي رمضان من أهم 

النقاط لاتباع نظام غذائي صحي.
[ تقليل الحصص في الوجبات 
وإضافة وجبتين خفيفتين في كل 
ساعة ونصف بعد الإفطار يساعد 

على زيادة معدل الأيض.
والأيض هي العملية التي 
يقوم بها الجسم 
للحصول على الطاقة 
أو صنع الطاقة من 

الغذاء الذي يتناوله.

كيف نتجنب اكتساب الوزن 

في رمضان

و و ي ي ي
هم للبحث عـــن نصائح طبية 

ن أن تلبي رغباتهم.
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ن تلبي رغباتهم.
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زن أمرا صعبا.
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