
 لندن – أكد خبراء الصحة أن الشخص 
إذا كان يســـتيقظ متعبا علـــى الرغم من 
حصولـــه على ســـاعات نـــوم كافية ليلا، 
فهـــذا يعني انخفـــاض مســـتويات ”بي 
12“ لديه، وذلـــك لأن نقص هذا الفيتامين 
يمكن أن يســـبب ضعفا وتعبا مستمرين. 
ويمكـــن أن تنتج عـــن نقـــص الفيتامين 
المذكـــور مجموعة من التأثيـــرات المقلقة 
على الجســـم، ما يعطل الحيـــاة اليومية 

في هذه العملية.
وقالت مؤسســـة ”هولاند آند بارات“ 
البريطانيـــة هذا يعني أنـــه بغض النظر 
عن مقدار النوم الجيد الذي يحصل عليه 
الشـــخص في الليل ومقدار ما يمارســـه 
من التمارين أثناء النهار، ســـيظل يشعر 
بالتعب والضعـــف إذا لم يحصل على ما 

يكفي من فيتامين بي 12.
فـــي   12 بـــي  فيتامـــين  ويســـاعد 
تكوين خلايـــا الدم الحمـــراء التي تنقل 
الأوكســـجين مـــن الرئتـــين إلـــى أنحـــاء 
الجســـم. والأوكســـجين مهـــم للعضلات 
القيـــام  أو  المجهـــود  بعـــد  وللتعافـــي 

بالتمارين.
وعلاوة على ذلك، يســـاعد الفيتامين 
المذكـــور أيضـــا في اســـتقلاب البروتين، 

وهو أمر مهم لبناء العضلات.
وتشـــمل العلامـــات المنبهـــة الأخرى 
لنقـــص فيتامين بـــي 12 ضيـــق التنفس 
والشـــعور بالإغمـــاء والصـــداع وجلـــد 
شـــاحب ودقات قلـــب ملحوظة وســـماع 
الأصوات القادمة من داخل الجسم وليس 
من مصدر خارجـــي (طنين الأذن) وفقدان 

الشهية وفقدان الوزن.
ووفقـــا لهيئـــة الخدمـــات الصحيـــة 
استشـــارة  يجب  البريطانيـــة  الوطنيـــة 
طبيـــب عام إذا كان الشـــخص يعاني من 

أعراض نقص فيتامين  بي 12.

”يمكــــن  الصحيــــة  الهيئــــة  وقالــــت 
تشــــخيص هذه الحالات غالبــــا بناء على 
الأعراض ونتائج فحص الدم“. ومن المهمّ 
بشكل مضاعف تشخيص نقص الفيتامين 

وعلاجه في أسرع وقت ممكن.
الصحية  الخدمــــات  هيئــــة  وحــــذرت 
الوطنيــــة مــــن أن العديــــد مــــن الأعراض 
تتحسن مع العلاج، إلا أن بعض المشكلات 
التــــي تســــببها الحالة يمكــــن أن تكون لا 

رجعة فيها إذا تُركت دون علاج.

وهنــــاك نوعــــان مــــن عوامــــل الخطر 
الرئيســــية لنقص بي 12 فقر الدم الخبيث 

والنظام الغذائي.
ويعــــد فقــــر الــــدم الخبيــــث الســــبب 
الرئيســــي لنقص الفيتامين المذكور، وهو 
حالــــة من أمــــراض المناعــــة الذاتية حيث 
يهاجــــم الجهــــاز المناعــــي خلايــــا المعدة 
التي تنتــــج العامل الداخلي، وهو بروتين 

يستخدمه الجسم لامتصاص الفيتامين .
ويمكــــن أن يصاب بعض الأشــــخاص 
بنقــــص الفيتامــــين المذكــــور نتيجــــة عدم 
الحصول على مــــا يكفي من الفيتامين من 

النظام الغذائي.
ويتعــــرض النباتيــــون بشــــكل صارم 
لخطــــر الإصابــــة بنقص فيتامــــين بي 12 
لأنه يوجد أساســــا في اللحوم والأسماك 

ومنتجات الألبان.

 ميونــخ – يمثل الأثـــاث المصنوع من 
الكرتون أحدث صيحات عالم الأثاث 

حاليا، وهو يستهدف 
فئة الشباب بصفة 
خاصة لما يتميز به 

من مرونة وخفة وزن 
وسهولة التركيب والفك 

والنقل.
وأوضحت خبيرة 

الأثاث الألمانية 
أوروسولا غايسمان 
أن الأثاث المصنوع 
من الكرتون يمتاز 

بالاستدامة؛ حيث إنه 

يأتـــي مصنوعا من كرتـــون معاد تدويره 
بنســـبة تتـــراوح بـــين 75 و95 فـــي المئة، 

بالإضافـــة إلـــى إمكانية إعـــادة تدويره 
مجددا بعد انتهاء عمره الافتراضي.

وإلى جانب 
ذلك يمتاز 
الأثاث المصنوع 
من الكرتون 
بالمتانة؛ حيث 
إن السرير 
المصنوع من 
الكرتون مصمم 
بحيث يمكنه 
تحمل وزن 
يتراوح بين 150 

و200 كلغ.

وأشـــارت غايســـمان إلـــى أن العمر 
الافتراضي للأثاث المصنوع من الكرتون 
يتراوح بين ســـت وعشر ســـنوات، وذلك 
الاســـتخدام  وطبيعـــة  للجـــودة  تبعـــا 

الشخصي.
وكـــي يتمتـــع الأثـــاث المصنـــوع من 
الكرتـــون بعمـــر افتراضـــي طويـــل قدر 
الإمكان ينبغـــي حمايته من المياه والنار. 
وللتنظيف ينبغي مســـح الأثاث بواسطة 
قطعـــة قماش مُنـــداة بالماء، مـــع مراعاة 

إبعاده عن مصادر اللهب.
وبطبيعــــة الحال يعد الأثاث المصنوع 
من الكرتون غير مناسب لبعض النطاقات 
في المنزل مثل الحمام والنطاق الخارجي.

 الرباط – أصدرت شبكة الرواد الشباب 
(منظمة شبابية تأسست سنة 2015) دليل 
”النـــوع الاجتماعي والقضايا النســـوية 
فـــي المغـــرب“، بالعامية المغربيـــة وذلك 
بهدف ”تبســـيط المفاهيم المرتبطة بالنوع 
الاجتماعي“، في إطار اســـتكمال أهداف 
مشروع أكاديمية النوع (النسخة الأولى) 

بالشراكة مع منظمة أوكسفام ـ المغرب.
وقال عز العرب حلمي منسق مشروع 
أكاديمية النوع ومستشار متخصص، إن 
الدليل يندرج في إطـــار المبادرات المدنية 
التـــي تهدف إلى كســـر حواجـــز تعاطي 
الشـــباب مـــع قضايا المرأة وتشـــجيعهم 
للانخـــراط فـــي فهـــم القضايـــا المتعلقة 
بالنـــوع الاجتماعـــي وقضايـــا النســـاء 

وحقوقهن.
“النـــوع  دليـــل  إعـــداد  وينـــدرج 
فـــي  النســـوية  والقضايـــا  الاجتماعـــي 
المغـــرب“ فـــي إطـــار اســـتكمال أهـــداف 
مشـــروع الأكاديمية التي تســـعى لتعزيز 
المعارف والقدرات لدى النساء والشابات 
فـــي مجالات النـــوع الاجتماعـــي وريادة 
المرأة، وتطور حقوق النســـاء في المغرب، 
وأشـــكال العنف ضدهن وآليات الحماية، 
وآليات  والترافـــع  التواصـــل  وتقنيـــات 
التمكين الاقتصادي للنســـاء عبر المقاولة 

الاجتماعية.

ويهـــدف إعـــداد هـــذا الدليـــل إلـــى 
بالنـــوع  المرتبطـــة  المفاهيـــم  تبســـيط 
الاجتماعي وتمكين النســـاء والفتيات من 
لتطور  والقانونية  التاريخيـــة  المعـــارف 
القضيـــة النســـائية في المغرب وشـــرح 
أهم المكتســـبات التي جـــاءت بها مدونة 
الأســـرة وكذلك أهم النواقـــص والتعرف 
على أوضاع النســـاء في المغرب من خلال 
عـــرض أرقـــام ومعطيـــات تهـــم مختلف 
المجالات والقطاعات والتعريف بمختلف 
أشـــكال العنـــف ضـــد النســـاء وآليـــات 

الحماية وسبل مكافحة هذه الظاهرة.

وحســـب الدليـــل، فـــإن أدوار النوع 
الاجتماعـــي متعـــددة ومتنوعـــة يمكـــن 
للرجال والنســـاء تبادلها أو الاشـــتراك 
فيهـــا، فمثلا تربيـــة الأطفـــال والأعمال 
المنزليـــة أو القيـــام بمهنـــة التدريـــس 
أو العمـــل السياســـي، كل هـــذه الأدوار 
والمسؤوليات من الممكن أن يشترك فيها 
كل مـــن الرجل والمرأة أو يقوم بها طرف 
دون الآخر بحســـب ما يملك من مهارات 

دون اعتبار للنوع والجنس.
وأكد حلمي، أن النوع يعني المساواة 
بين الجنســـين فـــي الأدوار الاجتماعية 
والتوقعـــات التـــي يصنعهـــا المجتمـــع 
للمـــرأة والرجـــل، ويعني تمتع النســـاء 
والسياســـية  المدنية  بالحقوق  والرجال 
والثقافية  والاجتماعيـــة  والاقتصاديـــة 
أمـــام القانـــون، دون تمييز جنســـي أو 
اجتماعي، أي ضمان اســـتفادة النســـاء 
والرجـــال مـــن نفـــس الحقـــوق وتكافؤ 
الفرص بينهم. وأشـــار إلـــى أنه من بين 
الأهـــداف الرئيســـية لتحقيـــق التنمية 
المستدامة، هدف تحقيق التكافؤ الكامل 
بين الرجال والنساء على مستوى حقوق 

الإنسان وحقوق المواطنة.
وقال حلمي، فـــي تصريح لـ“العرب“ 
”من خلال الدليل حاولنا تقديم وتبسيط 
المفاهيـــم، وأهم المكتســـبات التي جاءت 
بهـــا مدونة الأســـرة، والوقوف على أهم 
النواقـــص التـــي تحـــول دون تحقيـــق 
المســـاواة بين الجنســـين إلى أبعد حد، 
وأيضـــا جـــرد كل أشـــكال العنـــف ضد 
النســـاء وآليات مجابهة حـــالات العنف 
الاجتماعـــي الـــذي تتعـــرض لـــه الفتاة 
والمـــرأة انطلاقـــا ممـــا يقدمـــه قانـــون 
محاربة العنف ضد النســـاء، والمرجعية 

الحقوقية“.
وحســـب الدليل فإنه رغم المقتضيات 
الإيجابية التي جاءت بها مدونة الأسرة 
في مجال الحقوق الإنســـانية للنســـاء، 
إلا أنهـــا مازالت تتضمـــن مجموعة من 
النواقص، ســـواء المتعلقـــة بالمقتضيات 
القانونيـــة التمييزيـــة ضـــد المـــرأة أو 
المتعلقـــة بالتطبيق، منهـــا الإذن بزواج 
القاصـــرات الأقل من 18 ســـنة (المادتين 
20 و21)، حيث تشـــير أرقام وزارة العدل 
المغربيـــة إلى ارتفـــاع تزويج القاصرات 

والقاصرين، فقد تم تسجيل 10432 طلبا 
لتزويـــج القاصـــرات والقاصرين ســـنة 

2018، مقابل 31230 طلبا سنة 2016.
وخلال الفتــرة مــا بيــن 2011 و2018، 
حصلــــت 85 في المئة مـــــن الزيجات على 
طلبـــــات ترخيـــــص، 99 في المئـــة منها 

متعلقة بالفتيات.
وتتضـــرر الفتيات كثيـــرا من زواج 
القاصـــرات وكذلـــك مـــن إباحـــة تعـــدد 

الزوجات.

كما يعد عـــدم توفير الرعاية الدينية 
للطفل سببا من أسباب سقوط الحضانة، 
إذ لا يمكن للمرأة ممارســـة الولاية على 
أبنائهـــا إلا في حالة وفـــاة الأب أو عدم 
أهليته ولم يكن قد حدد وليا آخر لأبنائه. 
كما أنه في حالـــة الطلاق فإن الأم يكون 
لديهـــا حـــق الحضانـــة وليـــس الولاية 
مالـــي  أو  إداري  إجـــراء  أي  وبالتالـــي 

مرتبط بالأبناء هو رهين بموافقة الأب.
وبخصـــوص الأســـباب التي تحول 
دون اهتمام الشـــباب المغربي بالقضايا 
المجتمعيـــة وخصوصـــا المتعلقة بالمرأة 
والأســـرة، أكـــد حلمـــي أن العيـــش في 
مجتمع تهيمن فيـــه الذكورية أو النظام 
الأبـــوي، يؤثـــر علـــى اهتمام الشـــباب 
بقضايا النـــوع الاجتماعي أو بالمرأة أو 
بالقضايا النســـوية وتصبح ثانوية في 

دائرة اهتمامه.
وشـــدد حلمي علـــى أن هناك بعض 
الانتهـــاكات المعتـــرف بهـــا دوليـــا ضد 
حقوق المرأة يعتبرها البعض أمرا عاديا 
ولا تدخـــل في خانة العنف ضد النســـاء 
مثـــل الاغتصـــاب الزوجـــي، ”لكننا نرى 
هذا عنفا انطلاقا مـــن المرجعية العالمية 

لحقوق الإنسان“.
وذكر منسق مشروع أكاديمية النوع، 
أن هـــذا الأمر ليـــس جديدا بـــل نتيجة 
مجموعة من الأســـباب أهمهـــا التعليم. 
إذ مـــن خلال تصفح المقررات المدرســـية 

خصوصا للناشئة نجدها تمرر مجموعة 
من الأفكار التي تركز على الذكورية التي 
تقول إن الأدوار الاجتماعية تم تقسيمها 
فطريـــا وجينيا وهذا غيـــر صحيح، فقد 
تم شـــحن عقل الطفل بأن مـــكان الرجل 
الشـــارع وموقع المرأة داخل البيت وفي 
المطبـــخ، مشـــيرا إلى دور الإعـــلام الذي 
ينشر بشـــكل غير مباشـــر مجموعة من 
الأفكار والأطروحـــات التي تكرس واقع 
اللامساواة بين الجنســـين، وعبر الفهم 

الخاطئ للدين.
اهتمـــام  عـــدم  معضلـــة  ولتجـــاوز 
الشـــباب بقضايـــا النـــوع، وتحفيزهـــم 
للانخراط في التعاطي مع تلك القضايا، 
قال حلمـــي، ”إننا بدأنـــا مؤخرا نلمس 
بعض التغيير في نظرة الشباب لقضايا 
المـــرأة حيث أثمـــرت مجهـــودات بعض 
جمعيـــات المجتمـــع المدنـــي ونضـــالات 
الحـــركات النســـوية بالمغـــرب، والتـــي 
ســـاهمت في تحفيز الشـــباب للانخراط 
في هـــذا المجهـــود للتعريـــف بالقضايا 

النسوية“.
وتم إحـــراز تقـــدم كبير فـــي المجال 
القانونـــي، بمـــا في ذلك مدونة الأســـرة 
سنة 2004، ورفع التحفظات على اتفاقية 
القضاء على جميع أشـــكال التمييز ضد 
المرأة (ســـيداو) فـــي عـــام 2008، وكذلك 
اعتماد دستور 2011، الذي يكرس بشكل 
واضح المســـاواة بين المرأة والرجل في 
جميـــع المجالات، واعتمـــاد القانون رقم 
103.13 بشـــأن العنف ضد المـــرأة، الذي 
يجرم جميع أشـــكال العنف ويضع آلية 
حقيقيـــة تتكفـــل برعايـــة الناجيات من 

العنف.
 وحســـب مســـؤولين مغاربة تتحدد 
ريادة المملكة المغربية في مجال ميزانية 
النوع الاجتماعـــي التي تضمن الانتقال 
مـــن المســـاواة القانونية إلى المســـاواة 
الفعليـــة، كما أن مراجعـــة قانون المالية 
يدمـــج قضيـــة النـــوع الاجتماعـــي في 
كل مرحلـــة من مراحل وضـــع الميزانية، 
التـــي تدخل في اســـتراتيجات حكومية 
منها الخطة الحكومية للمســـاواة، التي 
تشـــكل إطارا لتلاقي المبـــادرات الهادفة 
إلـــى تعزيز حقوق المـــرأة وإدماجها في 

السياسات العامة.
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محمحمد ماموني العلوي
صحافي مغربي

مدونة الأسرة مازالت 

تتضمن مجموعة 

من النواقص

عز العرب حلمي

التواصل أساس العلاقة الأسرية السليمة 

نقص فيتامين «بي12» له تأثيرات مقلقة على الجسم

ــــــي  يعــــــد تشــــــجيع الشــــــاب المغرب
ــــــى الانخراط في فهــــــم القضايا  عل
المتعلقة بالنوع الاجتماعي وقضايا 
المعارف  وتعزيز  وحقوقهن،  النساء 
والقدرات لدى النســــــاء والشــــــابات 
ــــــوع الاجتماعي  فــــــي مجــــــالات الن
ــــــادة النســــــائية، وتطور حقوق  والري
النســــــاء، وإلغــــــاء أشــــــكال العنف 
ــــــل ”النوع  ضدهن مــــــن أهداف دلي
الاجتماعي والقضايا النســــــوية في 
المغرب“. وتتضــــــرر المرأة كثيرا من 
زواج القاصــــــرات وكذلك من إباحة 
تعدد الزوجــــــات، ما جعل المنظمات 
الشبابية تتحرك لحماية الأسر من 

مثل هذه السلوكيات.

تبسيط مفاهيم الجندر يكسر حاجز 

تعاطي الشباب المغربي مع قضايا الأسرة

حالة الاستيقاظ 

د 
ّ

الصباحية للفرد تحد

وضعيته الصحية
فهم القضايا المتعلقة بالنوع الاجتماعي دليل لبناء أسرة متماسكة

أدوار النوع الاجتماعي 

متعددة ومتنوعة، ويمكن 

للرجال والنساء تبادلها أو 

الاشتراك فيها مثل تربية 

الأطفال والأعمال المنزلية

إذا كان الشخص يستيقظ 

متعبا على الرغم من حصوله 

على نوم كاف ليلا، فهذا 

يعني انخفاض مستويات 

فيتامين {بي 12} لديه

تدابير تمنع الطفل 

من عمليات الشراء 

داخل التطبيق

الكرتون أحدث صيحات عالم الأثاث

 كيــل (ألمانيا) – أوصـــى خبراء المركز 
الأوروبي لحماية المســـتهلك بمدينة كيل 
الألمانيـــة الآباء بمراقبة أنشـــطة أطفالهم 
على التطبيقات، وذلـــك لتفادي ما يعرف 
 In-App) بعمليات الشراء داخل التطبيق

.(Purchases

ويقـــدم الخبـــراء هـــذه التدابير لمنع 
الطفل من إجراء مثل هذه العمليات، التي 

قد تتسبب في نفقات غير مرغوب فيها:
لا يجـــوز تخزين تفاصيـــل وبيانات 
علـــى  الائتمـــان  بطاقـــة  أو  البنـــك 

الهاتـــف الذكـــي أو الحاســـوب اللوحي 
للطفل.

يمكن تنشيط قفل الطرف الثالث عبر 
مـــزود شـــبكة الهاتف المحمـــول. وبهذه 
الطريقة يمكن منع عمليات الســـحب غير 
المرغوب فيها عبر فاتورة الهاتف الجوال 

الشهرية.
يمكـــن غالبـــا إلغاء تنشـــيط عمليات 
الشـــراء داخـــل التطبيـــق في إعـــدادات 
حظرهـــا  يمكـــن  أو  الجـــوال  الهاتـــف 

باستخدام الحماية بكلمة مرور.

نصائح

ديكور


