
لـــدى  القيلولـــة  تتمتـــع   – برليــن   
الأطفال بمزايا عديـــدة؛ حيث أنها تمثل 
تعويضـــا لنقص النوم الليلـــي، ولكنها 
تنطـــوي أيضا على بعـــض العيوب مثل 
النـــوم لمدة قصيرة ليـــلا. فمتى يحتاج 
الطفـــل إلـــى قيلولـــة ومتـــى لا يحتاج 

إليها؟
أوضـــح طبيـــب الأطفـــال الألمانـــي 
هيرمـــان جوزيـــف كال أن القيلولة لدى 
الأطفـــال تمتاز بفوائد جمّـــة لصحتهم؛ 
حيـــث أنها تعد وســـيلة جيدة لتعويض 
قلـــة النوم ليلا، كما أنهـــا تتمتع بتأثير 
إيجابـــي علـــى مـــا يعـــرف ”بالذاكـــرة 
معرفـــة  عـــن  المســـؤولة  الصريحـــة“ 

الحقائق.
لـــذا تســـاعد القيلولـــة الأطفال على 
تخزيـــن مـــا تعلموه فـــي فترة مـــا قبل 

الظهيرة واستدعائه مجددا في ما بعد.
وتثبت الدراســـات أن للقيلولة فوائد 
بالنســـبة إلى مهارات التعلـــم للأطفال، 
ويقول الخبـــراء إن لها فوائـــد متعددة 
فهي تســـاعد الطفل على الراحة وإعادة 

شحن طاقته الجسمانية والعقلية.
وتشـــير الدراســـات إلـــى أن فتـــرة 
القيلولـــة تجعل الأطفال يؤدون بشـــكل 
أفضل في ألعاب الذاكرة، كما أن الأطفال 
الذيـــن يحظون بفترة قيلولة كل يوم، هم 

الأكثر استفادة منها.
لطب  الألمانية  الجمعيـــة  وأشـــارت 
وأبحـــاث النـــوم إلـــى أن القيلولة لدى 
الأطفال لا تخلو مـــن العيوب أيضا مثل 
تأخـــر وقت النوم ليلا واســـتغراق وقت 
طويل للنعاس والنوم لمدة قصيرة ليلا 
وتكرار فترات الاستيقاظ ليلا لمدة تزيد 

على 5 دقائق.
وعمـــا إذا كان الطفـــل يحتـــاج إلى 
القيلولـــة أم لا، أوضح الدكتـــور ألفريد 
فياتـــر طبيـــب الأطفـــال وأخصائي طب 
النوم الألماني، أن كل طفل له احتياجاته 
الخاصـــة مـــن النوم، مشـــيرا إلـــى أنه 
يمكن الاســـتغناء عـــن القيلولة في حال 
ملاحظـــة بعـــض العلامـــات كأن يكون 

الطفـــل غيـــر متعب علـــى مـــدار اليوم 
وعندما يكون نشـــيطا ليـــلا ويرغب في 

اللعب.
ومن العلامات الأخـــرى أن الطفل لا 
ينعـــس بعد مرور 30 دقيقة على محاولة 
الخلود للنوم في منتصف النهار أو أنه 
يحتاج إلى وقـــت طويل جدا كي ينعس 

ليلا.
وفي حـــال ملاحظة هـــذه العلامات 
يتعيـــن علـــى الوالدين محاولـــة تعويد 
الطفـــل على الاســـتغناء عـــن القيلولة، 
مـــع مراعاة عدم القيام بذلك بين عشـــية 
وضحاها، وإنما بشـــكل تدريجي. ولهذا 
الغـــرض ينبغـــي تقليـــل مـــدة القيلولة 
شـــيئا فشـــيئا على مـــدار أســـبوعين، 
وذلك لزيـــادة الاحتياج إلى النوم الليلي 

تدريجيا.

وتقـــول الأبحاث إن الأطفـــال الذين 
ينامـــون فتـــرة القيلولـــة يميلـــون إلى 
زيـــادة الـــوزن مقارنـــة بغيرهـــم، فدون 
النـــوم  مـــن  القصيـــرة  الفتـــرة  هـــذه 
يصبـــح الطفل مرهقـــا جـــدا، وبالتالي 
يميـــل إلـــى تنـــاول كميـــة كبيـــرة مـــن 

الطعام.
الكبـــار  الأطفـــال  إلـــى  وبالنســـبة 
فالإرهاق لا يجعلهم أقل نشاطا ويجعلهم 

أكثر ميلا لاختيار أطعمة غير صحية.
ووجدت إحدى الدراسات أن الأطفال 
في عمر العامين الذين لا يحظون بفترة 
القيلولـــة يصبحون أقل ســـعادة وأكثر 
عرضـــة للقلـــق ولديهـــم رد فعل أســـوأ 

للأحداث المحبطة.
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 الجزائــر – تحـــول العفـــو الرئاســـي 
الســـنوي عـــن المســـاجين أو التخفيف 
مـــن عقوباتهـــم، إلـــى محفز كبيـــر لهم 
للإقبـــال على الدراســـة والاجتهاد داخل 
حجراتهـــم من أجل تحصيل شـــهاداتهم 
التعليميـــة، والاســـتفادة مـــن التدابيـــر 
البـــلاد  فـــي  الســـلطة  رأس  دأب  التـــي 
خلال الســـنوات الأخيرة علـــى اتخاذها 
لفائـــدة هؤلاء، الأمر الذي ســـمح بإعادة 
إيجابـــي  واجتماعـــي  نفســـي  تأهيـــل 
للمخطئين في حـــق القانون والمجتمع، 
الســـريع  الاندمـــاج  عليهـــم  وســـهل 
مجددا، وفوق ذلك العـــودة إلى أحضان 

الأسرة.
عنها  المعلن  الإحصائيات  وكشـــفت 
مـــن طـــرف وزارة التربيـــة الجزائريـــة 
مؤخرا، عن تحقيق المســـاجين لنســـبة 
نجاح فاقـــت الـ47 في المئة في شـــهادة 
البكالوريـــا، وأكثر من 31 فـــي المئة في 
شهادة التعليم المتوسط، خلال الموسم 
الدراســـي الجـــاري، الأمر الـــذي يترجم 
دور الإجـــراء في التحفيز على الدراســـة 

والاجتهاد داخل السجون.
عبدالمجيد  الجزائري  الرئيس  وكان 
تبون، قد أقر قبيل عيد الأضحى، إجراءات 
عفـــو لفائـــدة الســـجناء الذيـــن نجحوا 
ســـواء في شـــهادة التعليم المتوسط أو 
البكالوريـــا، وذلـــك ضمن حزمـــة العفو 
المعلـــن عنها مؤخرا من طرف الرئاســـة 
والتي قدرت بأكثر من 14 ألف سجين من 
مختلف الفئات، ومـــن بينهم الناجحون 

في الشهادات التعليمية المذكورة.
ويرى المختص النفســـي حسين بن 
زكـــري، بأن ”هـــدف المختص النفســـي 
داخـــل الزنازين هو متابعة المســـجون 
وإزاحـــة تأنيـــب الضميـــر مـــن ذهنـــه، 
وتخليصـــه مـــن عقدة الذنـــب التي تظل 
تعذبه لفترات طويلة، وأن التعليم يعتبر 
نافذة نحو العودة مجددا إلى الحياة من 
وراء القضبان الحديدية، وأن المبدأ هو 
القضاء على المرض وليس القضاء على 

المريض ”.
عبدالعزيز  الســـابق  الرئيـــس  وكان 
بوتفليقة، المبادر الأول في الالتفات إلى 
الفئـــة المذكورة، في إطار اســـتراتيجية 
تأهيـــل نفســـي واجتماعي، ومســـاعدة 
المســـاجين علـــى الاندماج الســـريع في 
المجتمـــع، بخلـــق محفـــزات تتمثل في 
تقليد العفـــو أو التخفيض من العقوبة، 

فضلا عن تقديم خدمة إنســـانية لأســـرة 
السجين التي تعاني مع سجينها.

وقـــال بن زكـــري، إن ”العشـــرات من 
متابعـــة  بفضـــل  تمكنـــوا  المســـاجين 
الدراســـة من تجاوز مشـــكلتهم الكبرى 
التـــي أدخلتهـــم الســـجن، وواجهوهـــا 
بالقراءة والكتابة والتعلم والمنافسة من 
أجل الظفر بنقـــاط ولم لا الحصول على 

الشهادات وأكبرها شهادة البكالوريا“.

الرســـمية  التكريمـــات  وتحولـــت 
للســـجناء الناجحيـــن فـــي الامتحانات 
النهائيـــة، إلـــى تقليد اســـتثنائي داخل 
الســـجون تعود مـــن خلالـــه الرغبة في 
تجـــاوز المحنـــة والعودة إلـــى الحياة 
العاديـــة، وســـبق لمســـؤولين كبار في 
الدولة أن أشـــرفوا على حفـــلات رمزية 
لفائدة هؤلاء، تمهيدا لإدماجهم من جديد 

وبسرعة في المجتمع.
وقالت ســـعيدة (42 عاما) لـ“العرب“، 
”إن الســـجين لمـــا تطأ أقدامه الســـجن 
ينحـــت أيامـــه الطويلة علـــى الجدران، 
فهناك ومهمـــا كان الجرم تعيش معاناة 
نفســـية معقـــدة خاصـــة بالنســـبة إلى 
المرأة، التي تتمنى فـــي بعض الأحيان 
عدم مغـــادرة الســـجن خوفا مـــن نظرة 
(المحابســـية)  مفـــردة  لأن  المجتمـــع، 
ســـتخترق أذنها كقنبلـــة صوتية وتهز 

كيانها في كل مرة“.
وأضافت أن ارتـــكاب الجرم ودخول 
الســـجن، ليس كالعيش فيه أو الخروج 
منـــه، ففي الســـجن حياة أخـــرى ونمط 
آخر، لا يســـلم منها إلا من يملك أو تملك 

قوة نفســـية وذهنيـــة، أو من انغمس في 
إعادة تكوين نفســـه بالدراســـة والتعلم 
أو التكوين، اللذين يســـمحان للســـجين 
بالاندمـــاج المبكر مع كتبه وكراريســـه، 
وإذا وفـــق في ذلك يســـتفيد مـــن فرصة 

مغادرة أسوار السجن.
وتســـرد نعيمـــة التـــي حـــازت على 
بالقول  تجربتهـــا  البكالوريـــا،  شـــهادة 
”تمكنت من تخطي ســـنوات محكوميتي 
الدراســـة  فـــي  بالانغمـــاس  القاســـية 
وصناعة عالم خاص بي داخل الســـجن، 
وانتقلت من سنة إلى أخرى حتى السنة 
الثالثـــة، ورســـبت في أول مـــرة، لكنني 
أعدتهـــا ثانية وكان التوفيق من نصيبي 

وبتقدير مشرف“.
وتتفاوت درجة العفو على الســـجين 
الناجـــح بحســـب العقوبـــة والجـــرم أو 
الجنحـــة، وقد تـــم إدراج ذلك فـــي إطار 
خـــلال  الجزائـــر  أقرتهـــا  إصلاحـــات 
الســـنوات الماضية، وفيها من يســـتفيد 
مـــن إعفاء تام، ومن يســـتفيد من الحرية 
النصفيـــة، حيث يســـمح لأصحابها من 
مزاولة دراســـتهم الجامعية أو تكوينهم 
حسب نظام خاص يتكون من نصف يوم 
فـــي الجامعة، ثم يعود في المســـاء إلى 

الزنزانة.
ويـــرى مختصـــون في القانـــون بأن 
الخطـــوة عبـــارة عـــن ”تحريـــر نســـبي 
وإدماج تدريجي فـــي المجتمع، فالحرية 
النصفيـــة تمنح للســـجناء الذين زاولوا 
تعليمهـــم وحتـــى المتدربين في مختلف 
المهـــن، فـــي انتظـــار اســـتفادتهم مـــن 
تقليـــص العقوبة بالنظر إلـــى القوانين 
التي ســـنتها الســـلط القضائية، والتي 
تمنح فرصـــا عديدة لبعـــض الفئات من 
الســـجناء، حيـــث يتم تخفيـــف العقوبة 
عليهـــم وتمكينهم من العودة إلى الحياة 
اليوميـــة، وحتى الوصـــول إلى درجات 
عليـــا فـــي التعليـــم والحصـــول علـــى 

وظيفة“.
ويضيف هؤلاء بأن ”الحرية النصفية 
هي وســـيلة مجدية فـــي مختلف المراكز 

الانحراف  ســـلوك  لمعالجـــة  العقابيـــة، 
والجرائـــم وإخراج الســـجناء من عقدة 
الماضي الأليم وســـبب دخولهم السجن، 
وهي حافز قـــوي على تخطى المحبوس 
مراحل عديدة بشكل أسرع وبثبات، نحو 
العـــودة إلى حضن المجتمـــع والعائلة، 
عبر بوابة شهادة تعليمية أو تكوينية“.

الناظمـــة  التشـــريعات  وتضمنـــت 
اتفاقيـــة بيـــن إدارة الســـجون وإعـــادة 
الإدمـــاج ووزارة التعليم العالي والبحث 
العلمـــي، تدعـــى ”العطلـــة الأكاديمية“، 
تســـمح لحاملي شـــهادة البكالوريا من 
نـــزلاء المؤسســـات العقابيـــة بضمـــان 
القبـــول التلقائـــي عنـــد التســـجيل في 
الجامعـــة بعـــد خروجهـــم من الســـجن، 
فضلا عـــن تمكين كل ســـجين من دخول 
الســـنوات  عـــدد  كان  مهمـــا  الجامعـــة 
الـــذي مـــرت علـــى تاريخ حصولـــه على 

الشهادة.
وحســـب بيـــان المندوبيـــة العامـــة 
لإدارة الســـجون وإعـــادة الإدماج، فإنها 
ســـجلت ”ارتفاع نســـبة نجاح السجناء 
الذيـــن اجتـــازوا امتحـــان البكالوريـــا، 
مقارنة مع عدد الناجحين برسم الموسم 
الدراسي الماضي، إذ بلغ عدد الناجحين 
444 مـــن أصـــل 814 مترشـــحا اجتازوا 
الامتحان، بزيـــادة مهمة بلغت 54.16 في 

المئة“.
وأكـــد البيـــان نســـبة النجـــاح فـــي 
امتحانـــات نيل شـــهادة البكالوريا بين 
صفوف نزلاء المؤسســـات العقابية، وأن 
96 فـــي المئة منهـــم تقدمـــوا للامتحان 
كمترشـــحين أحرار، وأن شـــعبة الآداب 

كانت في طليعة الشعب“.
ولفت إلى أن الناجحين الســـجناء لم 
يســـتفيدوا خلال هذا الموسم الدراسي، 
بســـبب  والتقويـــة  الدعـــم  دروس  مـــن 
لمواجهة  المتخذة  الاحترازيـــة  التدابير 
انتشـــار فايروس كورونا المستجد، وأن 
النتائـــج تراوحت بين الحســـن والجيد، 
فأفرحوا بذلك أنفســـهم وأســـرهم حتى 

وهم داخل السجون.

 أبوظبــي – حـــذر الدكتـــور برايـــان 
أرمســـترونغ من المخاطر الشديدة التي 
تُصيب أعيـــن الأطفال بســـبب التعرض 

غيـــر المقصـــود لمعقمات اليديـــن ذاتيّة 
التقطيـــر؛ حيث قد تلحق أضـــرارا بالغة 

بالقرنية على سبيل المثال.

طبيـــب  أرمســـترونغ،  وأوضـــح 
استشـــاري في معهد العيون بمستشفى 
”كليفلانـــد كلينـــك أبوظبـــي، أن معظـــم 
معقمـــات اليديـــن تحتـــوي على نســـبة 
والتـــي  الكحـــول،  مـــن  عاليـــة  تركيـــز 
تبـــدأ في اختـــراق ســـطح القرنية على 
الفـــور. وفي مثل هذه الحـــالات، ينصح 
بمـــاء  فـــورا  العيـــن  بغســـل  الأطبـــاء 
وفيـــر، وقـــد يتطلـــب الأمر فتـــح العين 

يدويا.
وحذر مـــن أن التأخر فـــي علاج مثل 
هذه الإصابات قد تكون له عواقب وخيمة 
على الأطفـــال مقارنة بالبالغين؛ نظرا لأن 
حاسة البصر لديهم مازالت قيد النمو في 
مثل هذه السن المبكرة، حيث لا تستطيع 
حاســـة البصـــر أن تنمـــو وتتطـــور كما 
ينبغـــي، ويكون خطر الإصابة بغشـــاوة 
البصـــر لـــدى الأطفـــال أعلـــى فـــي هذا 

العمر .

كمـــا أن احتمالية حـــدوث مضاعفات 
بعـــد زراعة القرنية، إذا لـــزم الأمر، تكون 

أعلى بكثير في هذا العمر.
وينصـــح الدكتور الآباء باســـتخدام 
المـــاء والصابـــون، فضـــلا عـــن معقـــم 
اليديـــن، مـــع أطفالهـــم، حيثمـــا أمكـــن 

ذلك. 
وإذا لم يكن ذلـــك ممكنا، فيجب على 
الآبـــاء اســـتخدام محاليل تعقيـــم يدوية 
متعادلـــة (كيميائيا) وطبيعية، وأن يكون 
ذلك تحت إشراف صارم، وتعليم أطفالهم 
ألا يســـتخدموا إلا كمية صغيرة فقط، مع 
التأكـــد من جفاف اليدين تماما قبل لمس 

أعينهم. 
فـــإذا ما حدث وَفَـــرَكَ الأطفالُ أعينَهم 
بالمعقـــم، فيجب غســـلها بالمـــاء فورا، 
هنـــاك  كان  إذا  المستشـــفى  وزيـــارة 
عـــدم وضـــوح فـــي الرؤيـــة أو ألـــمٌ في 

العين.

 دبــي – تتعــــرض البشــــرة للعديد من 
عوامل الإجهاد خلال فصل الصيف؛ حيث 
تقع فريسة للجفاف والبثور والتصبغات 
اللونية والشــــحوب بفعل درجات الحرارة 

المرتفعة.
ولمواجهــــة ذلــــك، تقــــدم ناعومي بيل 
خبيــــرة تجميل الوجــــه وصاحبة صالون 
التجميــــل NRBeauty في دبــــي النصائح 

الخمس البسيطة التالية:
● الترطيـــب: يســــاعد الماء في 

الحفــــاظ علــــى تــــوازن الرطوبة 
للجســــم والبشــــرة، كما يساعد 
أيضا في عملية إزالة السموم 
الجســــم.  أنحاء  جميــــع  فــــي 
تأكدي من شــــرب أكثر من 10 

أكــــواب من الماء كل يوم، وذلك 
لمنع الإصابة بالجفاف.

● الحماية من الشمس: 
لحماية البشرة من الأشعة فوق 

البنفسجية الضارة ينبغي 
استعمال كريم 

 SPF حماية من الشمس ذي مُعامل حماية
لا يقل عن 30، مع مراعاة تطبيقه بسخاء 

كل ساعتين.
●  التقشير: يساعد التقشير على إزالة 
الجلــــد الباهــــت والميت؛ لذا فــــإن إضافة 
مقشر إنزيمي مرة واحدة في الأسبوع إلى 
نظام العناية بالبشــــرة في المنزل سيفعل 

المعجزات لبشرتك.
●  قللـــي مـــن الماكيـــاج: قللي من 
مكياجــــك خلال فصــــل الصيف 
وأضيفــــي الكثيــــر من مرطب 
للحفاظ  روتينك  إلى  الشفاه 
على مســــامك نظيفة وليونة 

شفتيك.
● مرطب خفيف: ينبغي 
خلال فصل الصيف 
استخدام مرطب خفيف 
الوزن وغير دهني بدلا 
من مستحضرات العناية 
الشتوية الغنية 

بالدهون.

حقق عدد من المساجين الجزائريين 
نسبة نجاح هامة في امتحانات نيل 
شــــــهادة البكالوريا وشهادة التعليم 
المتوســــــط، وفق إحصائيات لوزارة 
التربية الجزائرية. ويعود ذلك إلى ما 
تتمتع به هذه الشــــــريحة الاجتماعية 
ــــــة كان بمثابة  ــــــف للعقوب مــــــن تخفي
المحفــــــز لها للإقبال على الدراســــــة 
ــــــق هدف نيل الشــــــهادة ومن  وتحقي
ثم الالتحــــــاق بالجامعة والعودة إلى 

أحضان الأسرة.

محفزات العفو ترفع نسب النجاح 
بين نزلاء السجون الجزائرية

معقمات اليدين خطر على عيون الأطفال

المساجين في الجزائر يواجهون تأنيب الضمير بالقراءة والكتابة والتعلم

نسبة نجاح هامة في امتحانات نيل شهادة البكالوريا حققها عدد من المساجين 

المعقمات تخترق سطح القرنية على الفور

جمال

٥ نصائح للعناية بالبشرة 
في الصيف

التكريمات الرسمية
للسجناء الناجحين تحولت
إلى تقليد استثنائي داخل

السجون وذلك رغبة في
تجاوز المحنة

 القيلولة تساعد 
الأطفال على تخزين ما 
تعلموه في فترة ما قبل 

الظهيرة واستدعائه 
مجددا في ما بعد

صابر بليدي
كاتب جزائري 

ح ي ب ي ل ي ج
مس البسيطة التالية:

يســــاعد الماء في الترطيـــب: ●
فــــاظ علــــى تــــوازن الرطوبة 
ســــم والبشــــرة، كما يساعد 
ضا في عملية إزالة السموم 
الجســــم.  أنحاء  جميــــع  ي
دي من شــــرب أكثر من 10

واب من الماء كل يوم، وذلك 
ع الإصابة بالجفاف.

الحماية من الشمس: ●
ماية البشرة من الأشعة فوق 
فسجية الضارة ينبغي

تعمال كريم

ر ب جز
قللـــي مـــن الماكيـــاج: قللي من ●
مكياجــــك خلال فصــــل الصيف
وأضيفــــي الكثيــــر من مرطب
للحفاظ روتينك  إلى  الشفاه 
على مســــامك نظيفة وليونة

شفتيك.
مرطب خفيف: ينبغي ●
خلال فصل الصيف
استخدام مرطب خفيف
بدلا الوزن وغير دهني
من مستحضرات العناية
الشتوية الغنية

بالدهون.

قيلولة الأطفال تنمي 
ذاكرتهم

القيلولة تساعد الطفل على الراحة 

نصائح


