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 تونــس - أكــــدت منظمــــات حقوقية أن 
حوالــــي 650 امــــرأة يقبعن في الســــجون 
التونسية تحت ظروف صحية واجتماعية 

صعبة ولا إنسانية.
وكشف تقرير أعدته المنظمة التونسية 
التونســــية  والرابطة  التعذيــــب  لمناهضة 
للدفاع عــــن حقــــوق الإنســــان والائتلاف 
التونســــي لإلغاء عقوبة الإعدام، عن حجم 
المعاناة الصحية والنفســــية التي تعيشها 

النساء التونسيات داخل السجون.
وبــــينّ التقرير الذي اســــتند إلى بحث 
ميدانــــي أجري علــــى أربعة ســــجون، أن 
نسبة النساء السجينات في تونس بلغت 
3 فــــي المئة من العدد الإجمالي للســــجناء 
بتاريــــخ أواخــــر نوفمبــــر 2019، بينهن 60 
نزيلــــة متهمة فــــي قضايا إرهابيــــة، و30 

امرأة حامل.
من أجل اســــتبدال العقوبة الســــالبة 
للحرية بعقوبة بديلة تكون في شكل خدمة 
مدنيــــة تطوعية، أبــــرم الاتحــــاد الوطني 
للمرأة التونســــية اتفاقية تعاون وشراكة 
مــــع جمعية المحامين والقضــــاة الأميركية 
لفائــــدة الســــجينات والطفولــــة، وفق ما 

صرحت به راضية الجربي.
وأوضحت الجربي في تصريح لوكالة 
تونس أفريقيا للأنباء أن الاتفاقية المبرمة 
من شــــأنها أن تســــاهم في تأهيل النساء 
الســــجينات والأطفال الجانحــــين وإعادة 

إدماجهم في المجتمع عبر عقوبة بديلة.
هــــم  المســــتهدفين  أن  إلــــى  ولفتــــت 
الأشــــخاص الذين تم البت فــــي قضاياهم 
أو الذين وقع اســــتبدال عقوبتهم بعقوبة 
بديلــــة بالمحاكم بمحافظات تونس الكبرى 
وصفاقــــس (جنــــوب) ومدنــــين (جنــــوب) 

وباجة (شمال) والمهدية (وسط).
وأضافت أنــــه ســــيتم بمقتضى بنود 
الاتفاقيــــة المبرمة تنظيــــم دورات تكوينية 
لفائدة القضــــاة والمحامين للدفاع عن هذا 
الإجراء المعمول به في عدة دول وستنطلق 
بتنظيــــم دورة لفائدتهم في شــــهر أكتوبر 

2021 بمحافظة مدنين.
ووفــــق الجربــــي، ســــيتم فــــي مرحلة 
متقدمة في غضون الســــنة القادمة تنظيم 
دورة تكوينية لفائدة الســــجينات المحكوم 
عليهن أو اللواتي تم اســــتبدال عقوبتهن 
الســــالبة للحريــــة بعقوبة بديلــــة من أجل 
تكوينهن وإعدادهن لتقــــديم خدمة مدنية 
تطوعيــــة خلال فتــــرة زمنية محــــددة بدل 

العقوبة السجنية.
وسيســـهر الاتحـــاد الوطنـــي للمرأة 
التونســـية علـــى تنفيذ الخدمـــة المدنية 

من خـــلال تشـــريك الفئـــات المســـتهدفة 
فـــي المحافظـــات المذكـــورة من النســـاء 
الســـجينات المحكوم عليهـــن أو الأطفال 
الجانحين أو الجناة الذين تم اســـتبدال 
عقوبتهم الســـالبة للحرية بعقوبة بديلة، 
فـــي أنشـــطة فـــي الحمـــلات التوعويـــة 

والتحسيسية.
وأشـــارت الجربـــي إلـــى أن جمعية 
المحامين والقضاة الأميركية تشـــارك في 
الدورات التكوينية حسب بنود الاتفاقية 

التي تمتد إلى سنتين قابلة للتجديد.
واعتبرت أن من شـــأن إقرار العقوبة 
البديلـــة أن تســـتفيد منهـــا المجموعـــة 
العمومية وتساهم في منح الجناة فرصة 

أخرى.
وأكدت أن من أهم أســـباب إبرام هذه 
الاتفاقية هو الاكتظـــاظ الذي تعاني منه 
المؤسسات السجنية وارتفاع نسب العود 

للجريمة.
ولفتت إلى أن المؤسســـات السجنية 
تعاني من نســـب اكتظـــاظ تقدر بـ114 في 
المئة منهم 50 في المئة من الموقوفين يبقون 
في الإيقاف التحفظـــي لفترة طويلة، إلى 
جانب بلوغ نســـب العود للجريمة 40 في 
المئة، معتبرة أن هذه الأســـباب مجتمعة 
ساهمت في الشراكة مع جمعية المحامين 
والقضاة الأميركية بدعم من المؤسســـات 

والمنظمات الحقوقية الدولية.
وتعيش الســـجينات التونسيات في 
ظروف تـــكاد تكون فيها العناية الصحية 

منعدمة، وكذلك المرافقة النفسية.
وأكد الكاتب العام للمنظمة التونسية 
لمناهضـــة التعذيـــب منـــذر الشـــارني أن 
المرافقة النفســـية للنساء داخل السجون 
تعتبر ضعيفة، وهو ما يزيد من شعورهن 

بالعزلة ويصعّب عملية اندماجهن داخل 
المجتمع بعد انقضاء فترة السجن.

ويرى الشـــارني أن ”السجن يضاعف 
المشـــاكل النفســـية للنســـاء خاصـــة مع 
انقطاع العائلات عن زيارة ذويها“، منبها 
أن بعـــض الســـجينات يمنعن مـــن رؤية 
أطفالهن إما بســـبب رفض عائلة الأزواج 
اصطحـــاب الطفل إلى الســـجن خوفا من 
التأثيرات النفســـية، أو كعقاب تســـلطه 
العائلة على السجينة خاصة إذا ارتكبت 

مخالفة تصنف على كونها (لا أخلاقية).
حديـــث  فـــي  الشـــارني  وبـــينّ 
لـ“ســـبوتنيك“ أن المرشدات الاجتماعيات 
يســـعين دائمـــا إلى أن يكـــنّ همزة وصل 
بين الســـجينات وعائلاتهـــن، للمحافظة 
على التواصل العائلي الذي يسهّل عملية 

الاندماج لاحقا.
وأفـــاد أن بعـــض الأطفـــال المرافقين 
لأمهاتهم داخل السجون يحرمون أحيانا 
مـــن القيـــام بجولتهـــم الشـــهرية خارج 
أســـوار الســـجن، مؤكدا في هذا الصدد 
معاينـــة المنظمـــة التونســـية لمناهضـــة 
التعذيـــب لطفل تجاوز عمره العامينْ ولم 
يتم تســـريحه من الســـجن فـــي محافظة 
سوسة، رغم أن القانون يمنع بقاء الطفل 

أكثر من سنتين داخل السجن.
وللنهوض بوضع النساء السجينات، 
قال نائب رئيس الرابطة التونسية للدفاع 
عن حقوق الإنسان محمود الوسلاتي إن 
الحل يتجاوز الفضاء الســـجني ليشـــمل 

تنقيح المنظومة القانونية.
واقترح الوســـلاتي اعتماد العقوبات 
البديلـــة عوضا عن العقوبات الســـجنية 
بالنســـبة إلـــى الســـجينات اللاتـــي لـــم 
تتجـــاوز عقوبتهـــن الســـنة الواحدة ولا 

يمثـــل جرمهن خطرا علـــى المجتمع، كأن 
يقتـــرح قاضـــي التحقيـــق علـــى المتهمة 
عقوبـــة للصالـــح العام تعـــوض الإقامة 
داخل الســـجن، مؤكدا أن هـــذا الحل يتم 

تطبيقه في الدول المتقدمة.
وانتقد الوســـلاتي اعتمـــاد المنظومة 
القضائيـــة فـــي تونـــس علـــى الإيـــداع 
السجني قبل صدور الحكم النهائي، وهو 
ما يتســـبب أحيانا في ســـجن أشخاص 
تثبـــت براءتهم لاحقا، أو فـــي قضاء مدة 
في الإيقاف أطول من مدة الحكم نفسها.

واعتبر المتحدث أن إصلاح المنظومة 
السجنية لا يتوقف على تحسين وضعية 
الســـجينات فقـــط، وإنمـــا أيضـــا علـــى 
تحســـين ظروف عمل الأعوان والإطارات 
الســـجنية التي تعاني مـــن نقص الإطار 
البشـــري وهو ما ينعكس ضـــرورة على 

وضعية السجينات.
ودعا الوســـلاتي أيضا إلـــى اعتماد 
الســـوار الإلكترونـــي بدلا عن الســـجن، 
والـــذي تتـــم بواســـطته مراقبـــة تحرك 
الســـجينة وتحديد مكان وجودها ومدى 
التزامها بعدم ارتـــكاب مخالفات جديدة، 
معتبرا أن هذا الحل يقلص أولا من نسبة 
دمغجة السجينات واختلاطهن بأخريات 
ارتكـــبن قضايا إجراميـــة أو انخرطن في 
قضايـــا إرهابية، ويخفض من مســـتوى 

الاكتظاظ داخل السجون.

تعمل السلطات المسؤولة في تونس 
ــــــل الســــــجينات  ــــــى إعــــــادة تأهي عل
والأطفــــــال الجانحــــــين بمــــــا يخدم 
المجموعــــــة العامــــــة. وللغرض، أبرم 
الاتحــــــاد الوطني للمرأة التونســــــية 
مؤخرا اتفاقية تعاون وشــــــراكة مع 
جمعية المحامين والقضاة الأميركية 
لفائدة السجينات والطفولة. وسيتم 
السجينات  إعداد  الاتفاقية  بموجب 
لتقديم خدمة مدنية تطوعية تساهم 

في إعادة إدماجهن في المجتمع.

العقوبة البديلة تساعد على تأهيل 
السجينات التونسيات

إعداد السجينات للخدمة المدنية يساهم في إعادة إدماجهن في المجتمع

ضرورة تأهيل السجينات حتى لا يواجهن مثل هذه الوضعيات

نصائح

 كليفلانــد (الولايات المتحــدة) - قالت 
خبيــــرة التغذيــــة بيث زروونــــي إن أنواع 
الشــــاي المختلفــــة تتمتع بفوائــــد صحية 
جمّــــة، وذلك مــــع توالي الدراســــات التي 
تُســــلّط الضوء على منافع شــــرب الشاي، 

والخيارات العديدة المتاحة فيه.
وأوضحــــت خبيــــرة التغذيــــة بمركز 
التغذيــــة البشــــرية التابــــع لمعهد أمراض 
الجهاز الهضمي وجراحاته في مستشفى 
كليفلاند كلينك أن الدراســــات تؤكّد منافع 
شــــرب الشاي، التي اســــتفاد منها البشر 
فــــي العصــــور القديمــــة، مشــــيرة إلى أن 
نبتة الشــــاي المتواضعة، وهي شــــجيرة 
تُعرف باســــم كاميليا سينينسيس، قدّمت 
منــــذ زمن بعيد ما اعتُبــــر ”علاجا لبعض 

الأمراض“.
وألقــــت زروونــــي الضوء علــــى أنواع 
الشــــاي الرائجــــة، التي يُنصَــــح بتناولها 
للمســــاعدة في عــــلاج عدد مــــن الأمراض 

الشائعة.

وقالــــت خبيــــرة التغذيــــة إن الشــــاي 
الأخضر يتفــــوق دائما عندما يتعلق الأمر 
بالمنافع الصحيــــة، التي تغطي الكثير من 
المجالات، واصفة إياه بـ“حلاّل المشــــاكل“. 
وأضافــــت أن مراجعــــة الأدبيــــات الطبية 
تقدّم لمحة ســــريعة عن تلك المنافع، وتربط 
بين اســــتهلاك الشــــاي الأخضــــر وكل من 
الوقاية مــــن الســــرطان ومحاربة أمراض 

القلــــب وانخفاض ضغــــط الدم وعلاج 
الالتهابات.

ووفقا لزرووني، ترتبط 
القوة العلاجية للشاي 
الأخضر باحتوائه على 
مضادات الأكسدة، وهي 

مركبات حيوية توجد 
طبيعيا في أوراق الشاي، 

وتساعد على حماية الخلايا 
من التلف الناجم عن تفاعل 
الجذور الحرة مع الجزيئات 

الأخرى في الجسم.

كمــــا يقــــدم الشــــاي الأســــود العديد 
مــــن المنافع، التي يشــــتمل عليها الشــــاي 
الأخضــــر، نظرا لكونه مصنوعا من أوراق 
النبــــات نفســــها، مثلمــــا أشــــارت خبيرة 
التغذية، التي بيّنت أن الأوراق المستخدمة 
في صنع الشــــاي الأســــود تُتــــرك لتتخمّر 

وتتأكســــد، فيتحول لونها إلــــى البني أو 
الأسود، في حين أن أوراق الشاي الأخضر 
تُعالَج في وقت مبكر وهي لا تزال خضراء، 
مضيفة أن الشاي الأسود ”يحتوي عموما 
على كافيين أكثر مما يحتوي عليه الشاي 
الأخضر، ما يشــــكّل عامل اختيار مهما لمن 
يرغــــب بالتحكّم في كميــــة الكافيين، التي 

يتناولها“.
وأشارت الدراســـات إلى أن الزنجبيل 
يحـــارب الغثيان، ما يجعلـــه علاجا جيدا 
لغثيـــان الصبـــاح أثناء الحمل، بحســـب 
منافـــع  ثبـــوت  أكّـــدت  التـــي  زروونـــي، 
الزنجبيل للجهاز الهضمي؛ حيث يســـاعد 
علـــى تحريك الطعام مـــن المعدة عبر 
الجهاز الهضمي، ما يعمل على 
تهدئة عُسر الهضم وتخفيف 
آلام المعدة، وأضافت ”يريح 
ويُشعر  الأمعاء،  الزنجبيل 
المرء بالراحة إذا كان يُعاني 

من مشاكل في البطن“.

الشاي يساعد على فقدان الوزن ويخفض الكوليسترول

ومحاربة أمراض 
ـط الدم وعلاج 

بط 

ي، 
لايا 
عل 
ئات

يتناولها“.
وأشارت الدراس
يحـــارب الغثيان، ما
لغثيـــان الصبـــاح أ
أك التـــي  زروونـــي، 
الزنجبيل للجهاز اله
علـــى تحريك ا
الجهاز اله
تهدئة
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الزنج
ب المرء
من مش

من شأن العقوبة البديلة 
أن تساهم في منح الجناة 

فرصة أخرى

راضية الجربي

م
الرابطـــة  تشـــير   - (ألمانيــا)  كولــن   
الألمانية لأطباء الأطفال والمراهقين إلى أن 
التهاب المريء التحسســـي لدى الأطفال 
غالبا مـــا يصاحب أمراض الحساســـية 
مثل التهاب الأنف التحسســـي أو الربو 

التحسسي أو الإكزيما.
أعـــراض  أن  الرابطـــة  وأوضحـــت 
التهاب المريء التحسســـي لدى الأطفال 
تتمثـــل في صعوبة بلـــع الطعام الصلب 
والجـــاف والألـــم خلـــف عظـــم القـــص 
والإحســـاس بالحرقان فـــي المريء وآلام 

البطن والقيء والإسهال وفقدان الوزن.

ويعد حليـــب البقـــر والبيض وفول 
الصويـــا والفول الســـوداني والمأكولات 
البحرية ودقيق القمح من أكثر مسببات 
بالتهاب  المرتبطة  شـــيوعا  الحساســـية 
المـــريء التحسســـي. ويشـــتبه فـــي أن 
الأســـباب الجينية مسؤولة جزئيا عن رد 

الفعل التحسسي هذا.
الحساسية  مسببات  تجنب  ويساعد 
أولا في تخفيـــف الأعراض. ويتعين على 
الآبـــاء تقديم الأطعمة اللبنية والســـائلة 
لتســـهيل عملية البلع لدى الأطفال. وبعد 

بضعة أســـابيع يقرر الطبيب ما إذا كان 
بإمكان الطفـــل العودة ببـــطء إلى نظام 

غذائي مختلط عادي.
وفي بعـــض الأحيـــان، يصف طبيب 
القشـــرية  الســـتيرويدات  أيضا  الأطفال 
لمنـــع النســـيج الندبـــي من التطـــور في 

المريء.
وقد يــــؤدي التهاب المــــريء إلى تلف 
أنســــجة المــــريء، والتهــــاب المــــريء هو 
التهــــاب الأنبــــوب العضلــــي الــــذي ينقل 

الطعام من الفم إلى المعدة.
ويمكن أن يســــبِّب ألمـًـــا وصعوبةً في 
البلع مع الشعور بألم في الصدر. وتشمل 
أســــباب التهاب المريء ارتــــداد أحماض 
المعدة إلى المريء والعدوى، والأدوية التي 

تُؤخذ عن طريق الفم، والحساسية.
المــــريء  التهــــاب  معالجــــة  تعتمــــد 
علــــى الســــبب الكامن وراءه وشِــــدة تلف 
الأنســــجة. وإذا تُرك التهــــاب المريء دون 
معالجــــة، يمكــــن أن يُتلف بطانــــة المريء 
ويعوقــــه عن أداء وظيفته الطبيعية، وهي 
نقل الطعام والسوائل من الفم إلى المعدة. 
ويمكن أن يؤدي التهاب المريء أيضًا إلى 
قه  مضاعفــــات مثل تنَدُّب المــــريء أو تضَيُّ

وصعوبة البلع.
وتعد حساسية المريء حالة تحسسية 
ومناعيــــة مزمنــــة تصيب المــــريء، حيث 
تنجم عــــن تراكم أعداد كبيــــرة من خلايا 
الدم البيضاء التي تســــمى الحمضات في 

البطانة الداخلية للمريء.
ويمكن أن تفرز هذه الخلايا مواد في 
الأنسجة المحيطة تسبب الالتهاب، ويؤدي 

الالتهاب المزمن إلى ظهور الأعراض.

 برليــن - تشـــير الدراســـات إلـــى أن 
الذاكرة من بين أبرز القدرات التي يتمتع 
بها الدماغ البشـــري، حيث تساعده على 
تخزين كم كبير من المعلومات في مختلف 
المجـــالات والحقـــول، واســـتعادتها عند 
الضرورة مـــن أجل التعامل مع موقف ما 

أو غير ذلك من الأشياء.
ويؤكد العلمـــاء أن قدرة الذاكرة على 
تخزيـــن المعلومات لا حدود لها، لاســـيما 
مع التقـــدم التكنولوجـــي الكبير، والذي 
مكن مـــن معرفة أفضل وأعمـــق للذاكرة، 
لكنهـــم أشـــاروا أيضا إلـــى تراجع قدرة 
الذاكـــرة مع مـــرور الزمـــن خصوصا مع 
بدايـــة ســـن الأربعـــين، مـــا يطـــرح عدة 
تساؤلات عن الســـبب وراء ذلك، والطرق 

الفضلى للتعامل مع الأمر.
وكشـــفت دراســـة يابانية أن ممارسة 
الرياضـــة تســـاعد على تنشـــيط الذاكرة 

والوقاية من أمراض مثل الزهايمر.
وأوضحـــت الدراســـة التي نشـــرتها 
مجلة ”بروســـيدنجر“ التابعة للأكاديمية 
الأميركية للعلوم أن مجرد القيام ببعض 
الأنشـــطة الخفيفـــة مثـــل المشـــي ببطء 
واليوغا يحفز منطقة الحصين ويحســـن 

من قدارت الذاكرة.
كما أن تناول بعض الأغذية الصحية 
والغنيـــة بالفيتامينـــات يســـاعد أيضـــاً 
فـــي الحفاظ على الذاكـــرة. ومن بين هذه 
الأغذيـــة: الأســـماك خاصـــة الزيتية على 
غرار السلمون والتونة. وأيضا المكسرات 
وشرب  والأطعمة الغنية بفيتامين ”سي“ 
لتريـــن مـــاء يوميا علـــى الأقـــل وتناول 

الشوكولاته.
وأشـــار موقـــع ”أبوتيكن أومشـــاو“ 
الـــدورة  اضطرابـــات  أن  إلـــى  الألمانـــي 

الدمويـــة المرتبطـــة بالعمر، هي الســـبب 
الرئيســـي وراء تراجـــع وظائـــف الدماغ 
بشـــكل تدريجـــي، مضيفاً أن هـــذا الأمر 
قد لا يؤثـــر فقط على ذاكرة الإنســـان بل 
أيضاً على قدرته علـــى التعلم والتركيز، 
فضلاً عن ظهور ما يسمى بـ“طنين الأذن“ 

المزعج.

وأكـــد نفـــس المصـــدر أنه مـــع تقدم 
الإنسان في العمر تضيق شرايينه، وهو 
مـــا يؤدي إلـــى انخفاض تدفـــق الدم في 
الجسم. وأضاف أنه كلما تعرف الإنسان 
بشـــكل أســـرع على مشـــكلة تراجع قدرة 
الذاكـــرة وطنين الأذن كلمـــا كانت فرصه 

أفضل في الحصول على علاج مناسب.
ويُســــاعد أحدُ أجــــزاء الدماغ وهو 
الحُصَين علــــى فرز المعلومات الجديدة 
نة  مُخزَّ مشــــابهة  بمعلومات  وربطهــــا 
ل هــــذه  بالفعــــل فــــي الدمــــاغ. وتحُــــوِّ
العمليــــة الذكريات قصيــــرة الأمد إلى 
ذكريــــاتٍ طويلــــة الأمــــد. وكلمــــا جرى 
اســــتعادة الذكريات قصيــــرة الأمد أو 
تكررت، اقتربت مــــن أن تُصبح طويلة 
الأمد. ويتم تخزيــــن الذاكرة القصيرة 
أو طويلة الأمد فــــي أجزاء مختلفة من 

الدماغ.

ممارسة الرياضة تساعد 
على تنشيط الذاكرة 

والوقاية من أمراض مثل 
الزهايمر والخرف وتحسن 

القدرات الإدراكية

الآباء يتعين عليهم تقديم 
الأطعمة اللبنية والسائلة 
لتسهيل عملية البلع لدى 

الأطفال، ما يساعد في 
تخفيف الأعراض

التهاب المريء قد يؤدي إلى تلف أنسجته 

المشي ببطء 
يحفز منطقة الحصين

صعوبة بلع الطعام من أعراض 
التهاب المريء لدى الطفل

ويحسن من قدارت الذاكرة


