
 برلين – بعد يوم طويل من العمل خارج 
المنـــزل وداخلـــه، والانشـــغال بمتطلبـــات 
الأطفال ومســـاعدتهم فـــي أداء واجباتهم 
المدرسية أو إعدادهم للنوم، يشعر الإنسان 
بالإرهاق، ولكنـــه يتوق للعودة إلى ”الأنا“ 

والاستمتاع ببعض الاسترخاء.
فـــي  بالرغبـــة  الإنســـان  يشـــعر  ثـــم 
الاســـتمتاع بأحـــدث عـــروض الأفـــلام أو 
المسلســـلات أو تصفح مواقـــع التواصل، 
ويمسك هاتفه أحيانا لساعات بعد أن كان 
يجـــب أن يرتدي بيجاما ويخلد إلى النوم. 

وعـــوض أن يفكـــر في مهماتـــه للغد، يقرر 
التضحية بالنوم لبضع ساعات ثمينة من 
وقت الفراغ قبل أن يبدأ عملية الطحن مرة 

أخرى.
وحســـب تقريـــر صـــادر عـــن مجلـــة 
”InStyle“، يطلـــق خبـــراء النـــوم على هذه 

الحالة اسم ”تسويف وقت النوم للانتقام“ 
وهـــو أمـــر أصبـــح شـــائعا جـــدا مؤخرا 
بعدما شـــرح أحد المســـتخدمين المعروفين 
لموقع ”تيك تـــوك“ الفكرة في مقطع فيديو.
يقول لوري ليدلي، مرشــــد النوم السريري 

ورئيس ومؤســــس مركز فــــالاي للنوم ”إن 
تأجيــــل وقــــت النــــوم للانتقام هــــو نزعة 
لتأجيــــل النــــوم للتركيز على نفســــك في 
نهايــــة اليوم واســــتعادة بعض الشــــعور 

بالحرية“.
وبعبـــارة أخرى، فإن قلـــة وقت فراغك 
أثنـــاء النهـــار تجعلـــك ترغب فـــي البقاء 
مستيقظا في وقت متأخر من الليل وتأجيل 
وقت نومك، من أجل تحقيق مساحة زمنية 
خاصة بك، ســـواء كان ذلك عبر الانشـــغال 

بالهاتف أو البقاء مستيقظا.

ويرى خبير النوم مايكل جيه بريوس، 
أن هــــذه الحالة لا تعدّ شــــكلا من أشــــكال 
الأرق. ويربــــط ليدلــــي هــــذه الســــلوكيات 
بـ“أشياء مثل ضعف الانضباط الذاتي، أو 
الإفــــراط في الالتــــزام، أو عدم وضع جدول 

زمني، أو الالتزام بالعادات الصحية“.
وبعــــد فترة من الوقت، تؤدي قلة النوم 
المســــتمر إلــــى الحرمان من النــــوم، والذي 
يمكن أن تكون له عواقب جسدية ومعرفية 

خطيرة، كما يقول الدكتور بريوس.
على سبيل المثال، أولئك الذين يعانون 
مــــن الحرمــــان المزمن مــــن النوم هــــم أكثر 
عرضــــة للإصابــــة بمشــــكلات صحية بما 
فــــي ذلك مرض الســــكري وأمــــراض القلب 
والقلــــق  والاكتئــــاب  الدمويــــة  والأوعيــــة 
فــــرط  باضطــــراب  الشــــبيهة  والأعــــراض 

الحركة ونقص الانتباه وحتى الخرف.
لكن كيف يمكنك أن تضع حدا لمشــــكلة 
تسويف وقت النوم؟ يقول الدكتور بريوس 
إن كل شــــيء يبدأ خلال النهار بتخصيص 
وقت للراحة حتى لا تشعر بأنك بحاجة إلى 

اللحاق بالركب في الليل.
فإذا كانت وسائل التواصل الاجتماعي 

مهمة بالنســــبة لــــك، فامنح 
نفسك وقتا محددا في 
جدولك الزمني خلال 

النهار للنظر إليها، وإذا 
كان جدولك يسمح بذلك، 

خطط لأخذ استراحة 
قصيرة لنفسك خلال 
اليوم لتصفح مواقع 

التواصل أو لعب ألعاب 
الفيديو أو مشاهدة 

التلفزيون أو أيا كان 
نشاطك الترفيهي الذي تختاره.

 القاهرة – تراجع زخم شعار ”2 كفاية“ 
الذي رفعته الحكومة المصرية واســـتهدف 
التعامل مع مشـــكلة الزيادة السكانية ولم 
تجر ترجمته في صـــورة قرارات حكومية 
وتشريعات تسهم في تنفيذه، ما حوله إلى 
عبارات تتردد بشـــكل مســـتمر دون إقناع 
المواطنين المســـتهدفين به، وهو ما انعكس 

على زيادة معدلات الكثافة السكانية.
وأعلن الجهاز المركزي للتعبئة العامة 
والإحصاء (حكومي) مطلع الشهر الجاري، 
وصول عدد ســـكان مصر بالداخل إلى 102 
مليون و250 ألفا و421 نسمة، بزيادة قدرها 
ربع مليون نسمة خلال آخر خمسين يوما، 
مـــا يهدد بزيـــادة قدرها 69 مليون نســـمة 

بحلول العام 2050.
وتـــرددت الحكومة كثيرا فـــي ترجمة 
شـــعارها ”2 كفاية“، أي طفلان لكل أسرة، 
إلـــى قوانـــين وأعلنت فـــي مـــرات عديدة 
اســـتعدادها لإطلاق خطة شـــاملة تتضمن 
تقديم محفزات وعقوبات للاكتفاء بطفلين 
فقـــط، لكـــن الفكرة لم تـــر النـــور ورفض 
البرلمـــان مقترحا تقدم بـــه عدد من النواب 
المؤيديـــن للحكومة بشـــأن رفـــع الدعم عن 

الطفل الثالث.

السيســــي  عبدالفتاح  الرئيس  وأغلق 
الجــــدل حول تنفيذ هذا المقترح الأســــبوع 
الماضــــي، وأوضــــح خــــلال مشــــاركته في 
إطــــلاق الاســــتراتيجية الوطنيــــة لحقوق 
الإنســــان، أن ”حل المشــــكلة الســــكانية لن 
يكون بقانون ولو كان الحل في التشــــريع 
لأصدرنا القانون من سنوات“، في معرض 
رده على سؤال بشأن رفع الدعم عن الطفل 

الثالث.

وتخشـــى دوائـــر مصرية مـــن تبعات 
إصدار مثل هذا القانون الذي لا تتوافر له 
الظروف الاقتصادية والاجتماعية والدينية 
التي تسهم في نجاحه، ومن ثم فالحكومة 
لـــن تحقق الهدف من خطوتهـــا التي ربما 
تثيـــر الرأي العام، وتلقـــى اعتراضات من 
مؤسسات دينية رســـمية تتمسك بخطاب 
يرفض تحديد النســـل بهذه الطريقة، كما 
أن إصـــداره يعنـــي زيادة معـــدلات أطفال 
الشـــوارع وسوف تتحمل الحكومة نفسها 

نتيجة قرارها.
لــــم ينجح تســــليط الضوء علــــى أزمة 
الانفجار السكاني طيلة السنوات الماضية 
في إيجاد رأي عام داعم لتوجهات الحكومة 
نحو إلــــزام المواطنين بطفلــــين ولو لمرحلة 

مؤقتة.
وفــــي كل مــــرة تتجــــه الحكومــــة نحو 
الإعلان عن بــــدء تطبيق قرارات جديدة في 
هذا الشــــأن تصطدم برفض شعبي يجعلها 
تتراجع، وهو ما يشي بأن الأزمة تكمن في 
الأدوات التي تســــتخدمها لتهيئــــة البيئة 

الملائمة لإقرار القانون.
وكان مــــن المقرر أن تعلــــن القاهرة عن 
اســــتراتيجية محــــددة لمواجهــــة الزيــــادة 
الســــكانية منتصف العام الماضي، تتضمن 
تحديد الدعم لطفلين فقــــط على أن تتحمل 
الأســــرة  الطفــــل الثالث وما بعــــده كاملا، 
وتحصل الأسرة التي تلتزم بإنجاب طفلين 
علــــى مزايــــا إيجابيــــة في المــــدارس وعبر 
بطاقات التمويــــن كتحفيز لها، لكن الخطة 

اختفت.
وتركز الحكومة خطواتها الحالية على 
مسارات التوعية التي تقوم بها عبر حملة 
”2 كفايــــة“، ووصلــــت إلى 7 ملايــــين و270 

ألف أسرة إلى جانب الاتجاه نحو التوسع 
العمرانــــي فــــي المــــدن الجديدة وتحســــين 
الأوضاع المعيشــــية في المناطــــق المأهولة، 
بحســــب مــــا نصت عليــــه خطــــة الحكومة 
للتعامل مع الأزمة السكانية في العام 2021.
وقالــــت مصــــادر حكوميــــة لـ“العرب“ 
إن هنــــاك صعوبات جمة فــــي الإقدام على 
ترجمة الشــــعار في شــــكل تشــــريع، وثمة 
قناعــــة بأنــــه لابــــد أن تتوفــــر أولا البيئــــة 
الداعمــــة لنجاح القانــــون، لأن إقراره على 
هذا النحو يؤدي إلى مشكلات كبيرة وسط 
رفض واسع للمقترح، وقد يقود إلى زيادة 
معدل التسرب من التعليم وعمالة الأطفال.

وأضافت المصــــادر ذاتها، التي رفضت 
الكشــــف عن أســــمائها، أن التوجه الفترة 
المقبلة ســــيكون نحــــو تشــــديد الإجراءات 
والقوانــــين التي تحســــن من جــــودة بيئة 
الأسر الفقيرة التي تشــــكل أساس الزيادة 
الســــكانية، وقــــد يكون هنــــاك اتجاه نحو 
الارتكان إلــــى الفصل الواحــــد الذي يتيح 
للصغــــار التعلــــم والعمــــل فــــي آن واحد، 
ووضع ضوابــــط تنظم عمــــل الأطفال بدلا 
من منعها بشــــكل تام حتى يمكن السيطرة 

عليها.
ومـــن المتوقـــع التراجـــع عـــن الخطط 
الحكومـــة  حاولـــت  التـــي  والتوجهـــات 
تنفيذها الفترة الماضية ولو بصورة مؤقتة 
كي تضمـــن تنفيذها في أجـــواء إيجابية، 
غير أن ذلك الارتباك ســـيقود إلى استمرار 
الزيادة لســـنوات إلى حـــين نجاحها، وأن 
التحـــركات المقبلة ســـوف تتركز أكثر على 
الأســـباب والظروف التي تدفع الأسر إلى 
كثافـــة الإنجـــاب ومحاولـــة التعامل معها 
بقرارات وقوانين لا ترغمها بشـــكل مباشر 
على تحديد النســـل. لذلـــك تتجه الحكومة 
نحـــو دمـــج الاقتصـــاد غير الرســـمي في 

هياكل رســـمية للوصول إلى الفئات التي 
تصنفهـــا التقاريـــر بأنها فقيـــرة، ومن ثم 
فـــرض ضرائـــب عليهـــا، علـــى أن ترتبط 
الحوافز والعقوبـــات بالضرائب ذاتها من 

دون مساس بالدعم.
الاجتمـــاع  علـــم  أســـتاذ  وأوضـــح 
السياســـي بجامعة القاهـــرة أحمد مجدي 
حجازي، أن العوامل الثقافية والاجتماعية 
والدينية تصـــدت لمحاولات الحكومة إلزام 
المواطنين بعدد محـــدد للأطفال، وانعكس 
ذلك علـــى فعالية الحملات التي دشـــنتها 
الســـنوات الماضيـــة بشـــعارات مختلفـــة، 
وجميعهـــا هدفـــت إلى التوصـــل إلى حل 
للزيادة السكانية، وهو ما يتطلب التفكير 
بطريقـــة متطـــورة للتعامـــل مـــع الوضع 

القائم.
إلى أن  وأشـــار في تصريح لـ“العرب“ 
الحكومـــة عليها أن تقـــارن بين ما يقوم به 
المواطن بإنتاجه وبـــين كفاية هذا الإنتاج 
وتوزيعه على التعداد السكاني، وعليها أن 
تقلل هذه الفجوة بقدر المستطاع من خلال 
تعظيـــم القـــدرات الإنتاجيـــة أو الاهتمام 
بتوعية الناس والاهتمـــام بجودة التعليم 

وتحســـين الأوضاع الاجتماعية والظروف 
المحيطة بهـــم، بما يجعلهم أكثر قدرة على 

الإنتاج.

وأوضح أن الزيــــادة الحالية تقود إلى 
الانفجار الســــكاني ولابد مــــن الغوص في 
الأســــباب المجتمعية التي تؤدي إلى تنامي 
معدلات الإنجــــاب لدى العديد من الأســــر، 
والنظر إلــــى البعد الديني الــــذي يؤثر في 
قرارات المواطنــــين وكيفية التعامل مع هذا 
المؤثــــر، بالتــــوازي مع اســــتمرار خطوات 
رفع معدلات النمو الاقتصادي واســــتغلال 
القدرات الإنســــانية في الإبــــداع والابتكار 
بدلا من اتخــــاذ خطوات تبدو معادية لحق 

هؤلاء في الحياة.
وتضــــع الحكومة أهدافا عــــدة لضبط 
النمــــو الســــكاني من خلال برامــــج تنظيم 

الأســــرة المعتمــــدة، والتي تســــعى لخفض 
معــــدلات الإنجــــاب بصــــورة تدريجية إلى 
نحو 2.1 طفل لكل ســــيدة بعد نحو عقد من 
الآن، والوصــــول إلــــى 1.6 طفل لكل ســــيدة 
بعــــد حوالــــي ثلاثة عقــــود، ومنهــــا إتاحة 
وســــائل تنظيم الأســــرة بالمجــــان للجميع 
ورفع وعــــي المواطن بالمفاهيم الأساســــية 
للقضية السكانية وجميع آثارها، وتحقيق 
التمكين الاقتصــــادي للمرأة وتمويل حزمة 

من المشروعات الصغيرة لها.
وذهب خبــــراء في تنظيم الأســــرة إلى 
التأكيد على أن جهود التوعية التي تبذلها 
الدولة بــــكل أجهزتها بحاجــــة إلى تطوير 
مستمر، لأن عدد عيادات تنظيم الأسرة في 
القرى والنجوع غير كاف لاستيعاب جميع 

المواطنين.
عــــلاوة علــــى أن إشــــراك 108 جمعيات 
أهلية فقط في الجهــــود التي تبذلها وزارة 
التضامن الاجتماعي لتعريف الأسر بحملة 
”2 كفاية“ التــــي بدأت الحكومة في تنفيذها 

عــــام 2019، يبرهن على ضــــرورة الانفتاح 
على أكثر من خمســــين ألــــف جمعية أهلية 

ومنظمة حقوقية تعمل في مصر.

أسرة
السبت 2021/09/18
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الأسر المصرية غير مقتنعة بتحديد النسل

تصطدم جهود السلطات المصرية لفرض قانون لتحديد النسل، في كلّ مرة 
يتمّ الإعلان عنها، برفض برلماني وتجاهل شــــــعبي يجعلان من الضروري 
ــــــي تدفع العائلات إلى  إعــــــادة التفكير في طرق مبتكرة لفهم الأســــــباب الت
إنجاب المزيد من الأطفال، رغم الظروف الصعبة للكثير منها، وهو ما ينذر 
بتفاقم مشــــــكلة الإسكان وما يتبعها من تداعيات اقتصادية واجتماعية في 

السنوات القادمة.

تعقيدات أسرية تمنع تطبيق شعار {٢ كفاية} في مصر
الرئيس المصري يغلق الباب أمام خطط تحويل شعار تحديد النسل إلى قانون قابل للتنفيذ

التحركات المقبلة ستتركز 

على أسباب كثافة الإنجاب 

والتعامل معها بقوانين لا 

ترغم الأسر بشكل مباشر 

على تحديد النسل

 ساعات النوم تسرقها التكنولوجيا

 برلين – ســـيطرت الحقيبة الجلدية 
علـــى خطـــوط الموضـــة الرجالية في 
وشـــتاء 2021-2022  خريـــف  عروض 
والطريـــة،  الناعمـــة  كانـــت  ســـواء 

الطبيعية منها أو المصنّعة.
الأزيـــاء  دور  معظـــم  واعتمـــدت 
الحقائـــب الكبـــرى لتفـــي بمتطلبات 
الرجل الذي لا يستغني عن الكمبيوتر 
المحمـــول، شـــاحن الموبايـــل، جهـــاز 
الموســـيقى، أو حتى علبة الســـجائر 

والولاعة والمفكرة وكارت العمل.
وبإمـــكان محبي الحقائب اختيار 
تلـــك المصنوعة من الكانفاس والقطن 
الثقيل وحقائب التسوّق، أوالحقائب 
المخصصة للذهاب إلى قاعات الألعاب 
الرياضية، والحقائـــب المصنوعة من 
المصبوغة،  والجلـــود  الناعـــم  الجلد 
بالإضافة إلى الحقائب ذات الأشكال 
المبتكرة التي تتيح لكل 
رجل فرصة العثور 
على الحقيبة 
التي تناسب 
أسلوب حياته 
وطريقته 
الخاصة في 

اللبس.

 لنــدن – لا تقـــلّ المعـــادن أهمية عن 
الفيتامينـــات، فـــلا غنى عنهـــا لنمو 
الجسم كما أن لها تأثيرا على الجمال.

ومـــن بـــين العديـــد مـــن المعـــادن 
المهمة للحفاظ على وظائف الجســـم، 
يترأس معدن الزنك القائمة. ويســـاعد 
الحصـــول على هـــذا المعـــدن الذي لا 
مرتفعة  بجرعـــات  الإنســـان  يحتاجه 
على منـــح الجمال والصحة للبشـــرة 

الشعر.
وتفيـــد الدراســـات الطبية أن هذا 
المعـــدن يحـــارب ظهور حبّ الشـــباب 
كما يحدّ من ظهـــور التجاعيد والبقع 
الجلديـــة فهـــو مضادّ قوي للأكســـدة 
ويوفر للبشـــرة حماية مـــن الفطريات 
ومن ســـرطان الجلد، ويقلل من الشعر 
الزائد على الوجه. أما لصحة الشـــعر 
فإن الزنك مفيد للتخفيف من تســـاقط 

الشعر ويحارب قشرة الرأس.
احتياجاتـــه  علـــى  وللحصـــول 
اليوميـــة مـــن هـــذا المعـــدن بإمـــكان 
الإنســـان الحصـــول عليه على شـــكل 
أقراص طبية أو تناول الأغذية الغنية 

بالزنك مثل اللبن والشفان والمحار.

حقائب الجلد 

أكسسوار رجالي 

 المواسم
ّ

لكل

أهم المعادن لبشرة 

وشعر صحيين

هم بالانتقام من نفسك بتأخير ميعاد نومك
ّ
أنت مت

جمال

أحمد جمال
صحافي مصري

ح

ختاره.

المبتكرة التي تتيح ل
رجل فرصة العث
على الحقي
التي تناس
أسلوب حيا
وطريق
الخاصة

اللبس.

موضة

 من دراسة السببين 
ّ

لا بد

الاجتماعي والديني 

للانفجار السكاني

أحمد مجدي حجازي


