
مجلـــة  أوردت   – (ألمانيــا)  ميونــخ   
”Instyle“ أن الألـــوان الزاهيـــة تزيـــن 

الأظافر في خريف/شتاء 2021/2022 
لتمنح المرأة إطلالة مشـــرقة تشيع 
البهجـــة وتكســـر أجـــواء الكآبة 
السائدة في هذ الوقت من العام.

وأوضحت المجلة المعنية 
بالجمال والموضة أن الأظافر 

تزهو هذا الموسم باللون 
الأصفر الساطع، مشيرة إلى 
أن هذا اللون المشرق يخلق 

تباينا مثيرا مع إطلالة الجينز 
العصرية.

وأضافت ”Instyle“ أن 
البنفسجي بلون زهرة الأوركيد 

يشـــهد رواجا كبيرا هذا الموسم، مشيرة 
إلى أن هـــذا اللون المفعم بالأنوثة 
إطلالـــة  مـــع  يتناغـــم  والإثـــارة 
تكتســـي بألوان محايدة كالأسود 
والرمـــادي والأزرق الداكـــن، كي 

يكون هو في بؤرة الأضواء.
ومَن ترغب في إطلالة أكثر 
هدوءا، يمكنها اللجوء إلى 
اللون البني بدرجة القرفة، 
والتي تتناغم مع الإطلالة، 
التي تكتسي بدرجات البيج 
والأبيض الأوف وايت.  
كما يمثل الأخضر البحري 
بديلا هادئا بفضل مظهره 

المطفأ.

 برلين – قال الدكتور أندرياس ميكالسن 
إن حمامات الساونا تتمتع بفوائد صحية 
جمة؛ حيث إنها تعمل على تنشيط الدورة 

الدموية وتقوية جهاز المناعة.
وأضـــاف أخصائـــي الطـــب الباطني 
والعـــلاج الطبيعي الألمانـــي أن حمامات 
الساونا تمثل تدريبا جيدا للجهاز القلبي 
الوعائي وتســـاعد أيضا على الاسترخاء 
العضلـــي، ومـــن ثـــم الشـــعور بالراحة 
النفسية، فضلا عن تجديد خلايا البشرة 

وتنظيفها من البثور والشوائب.
وأشـــار ميكالســـن إلـــى أن حمامات 
الساونا لا تعدّ مناسبة في بعض الحالات 
مثـــل أمراض القلـــب والأوعيـــة الدموية 
الجلـــدي  والمـــرض  الســـاقين  ودوالـــي 
 (Rosacea) المعـــروف باســـم ”الورديـــة“ 

ونوبات الربـــو الحادة وأمـــراض الكلى 
والكبـــد وارتفاع ضغط العـــين والصرع 

بعد الإصابة بسكتة دماغية.
كما يتعـــين على الحوامـــل ومرضى 
الســـكري استشـــارة الطبيـــب أولا قبـــل 

الذهاب إلى الساونا.
وأكد باحثـــون فنلنديون أن حمامات 
الساونا، التي يتبعها حمام بارد من بين 
العديد من الأســـاليب التي تســـاعد على 

تقوية جهاز المناعة.
وأوضح الباحثـــون أن جهاز المناعة 
البشـــري يمتاز بأنه معقـــد للغاية، حيث 
توجـــد به خلايـــا دم تعتبر مـــن الأجزاء 
المهمة للغاية، ومنها الخلايا الليمفاوية، 
والتي هي عبارة عـــن مجموعة من كرات 

الدم البيضاء.

 بكيــن – أكدت دراسة صينية أن النوم 
لساعات طويلة أثناء النهار يمكن أن يزيد 

من خطر الإصابة بالسكتة الدماغية.
وتتســـم الســـكتة الدماغيـــة بهجوم 
مفاجئ من التنميـــل والتخدير في جانب 
واحـــد مـــن الجســـم. ويمكـــن أن يؤدي 
التدهـــور المعرفـــي، الذي يتبع الســـكتة 

الدماغية، إلى الوفاة المبكرة أو الإعاقة.
ويتعافـــى البعـــض من هـــذه الحالة 
بمساعدة العلاج، بينما يستسلم آخرون 

لها أو يعانون من إعاقة شديدة.
ووجـــدت الدراســـة أنه علـــى عكس 
الاعتقاد الشـــائع، فإن القيلولة لساعات 
طويلـــة قد تضر بصحة الفـــرد أكثر مما 

تنفعه.
واقتـــرح التحليـــل، الـــذي أجري في 
الصين في عام 2019، أن النوم لســـاعات 
أطول أثناء النهار قـــد يكون أكثر ضررا 
علـــى صحة الفـــرد من النـــوم أكثر أثناء 

الليل.
وقـــام المؤلـــف الرئيســـي للدراســـة 
شياومين تشانغ من جامعة ”هيازهونغ“ 
للعلوم والتكنولوجيا في الصين، وفريقه 
بالتحقيق في آثار القيلولة في ما يتعلق 

بالسكتة الدماغية.
وقال ”هـــذه النتائج تســـلط الضوء 
على أهمية القيلولة المعتدلة ومدة النوم 
والحفاظ علـــى نوعية نوم جيدة، خاصة 
عنـــد البالغين في منتصـــف العمر وكبار 

السن“.
وبالنســـبة للدراســـة، قام الباحثون 
بتقييم حدوث السكتة الدماغية لدى أكثر 
من 30 ألف بالغ، بمتوسط عمر 61.7 سنة.

ووقع جمـــع معلومات حـــول أنماط 
قيلولة المشاركين في بداية الدراسة، قبل 

مراقبة حدوث السكتة الدماغية.
ولاحظ الفريق أنه من بين المشاركين، 
كان أولئك الذين ناموا أكثر من 9 ساعات 
في الليلة أكثر عرضة للإصابة بالســـكتة 
الدماغيـــة، مقارنة بمن ينامـــون 7 إلى 8 

ساعات.
وخلـــص الباحثون إلـــى أن القيلولة 
لمدة ساعة ونصف الســـاعة أثناء النهار 
كانـــت مرتبطـــة بخطـــر أكبـــر للإصابة 

بالسكتة الدماغية.
ووجـــدوا أن نوعيـــة النوم الســـيئة 
كانـــت مرتبطـــة بخطر الإصابة بســـكتة 
دماغية بنســـبة 29 في المئـــة، مع ارتفاع 
خطر الإصابة بالســـكتة الدماغية بنسبة 
28 فـــي المئـــة، وخطر الإصابة بالســـكتة 

الدماغية النزفية بنسبة 56 في المئة.
وإضافـــة إلى ذلك، كان خطر الإصابة 
بالســـكتة الدماغيـــة أعلـــى عندمـــا أبلغ 
المشـــاركون عن اســـتغراق مـــدة نومهم 
9 ســـاعات أو أكثـــر وأخـــذ قيلولـــة لمدة 

90 دقيقـــة أو أكثر خلال النهـــار، مقارنة 
بأولئك الذين أخـــذوا قيلولة أطول أثناء 

النهار وناموا أقل في الليل.
وأضـــاف تشـــانغ ”هنـــاك حاجة إلى 
المزيـــد مـــن البحـــث لفهم كيـــف أن أخذ 
قيلولة طويلة والنوم لســـاعات أطول في 
الليـــل قد يكونان مرتبطـــين بزيادة خطر 

الإصابة بالسكتة الدماغية“.
ولكن أظهرت الدراســـات السابقة أن 
الذيـــن يقضون فترات طويلـــة في النوم 
لديهم تغيـــرات إيجابية في مســـتويات 
الكوليســـترول وزيادة محيـــط الخصر، 
وكلاهمـــا مـــن عوامـــل خطـــر الإصابـــة 

بالسكتة الدماغية.
وتابع تشـــانغ ”بالإضافـــة إلى ذلك، 
قد تشـــير القيلولة الطويلـــة والنوم إلى 
نمط حياة غير نشـــط بشـــكل عـــام، وهو 
ما يرتبـــط أيضا بزيادة خطـــر الإصابة 

بالسكتة الدماغية“.

وتتناقـــض النتائـــج مـــع عـــدد من 
الدراســـات الأخـــرى التـــي تدعـــو إلى 
الفوائـــد الوقائية للقيلولة ضد الســـكتة 

الدماغية.
واقترحـــت إحـــدى الدراســـات التي 
أجراهـــا مستشـــفى جامعة لـــوزان في 
عـــام 2019، أن القيلولة مرة أو مرتين في 
الأســـبوع كانت مرتبطة بانخفاض حاد 

في خطر الإصابة بالسكتة الدماغية.
ومع ذلـــك، فقد ســـلطت الضوء على 
أن القيلولة أكثر من مرتين في الأســـبوع 

مرتبطة بصحة سيئة.
كما أشـــارت دراســـات ســـابقة إلى 
أن الإفـــراط فـــي النـــوم يمكـــن أن يزيد 
مـــن مخاطر الإصابـــة بأمـــراض القلب 

والأوعية الدموية والسكري والسمنة.
ووقع تحديد مجموعـــة من الحالات 
الصحية الأساســـية، بما في ذلك ارتفاع 
ضغط الدم وارتفاع الكوليســـترول، على 
أنها بعض الأعراض الرئيســـية للسكتة 
الدماغيـــة. ومـــع ذلـــك، يمكـــن أن تؤثر 

عوامل أخرى في زيادة المخاطر.
وتظل السكتة الدماغية أحد الأسباب 
الرئيســـية للوفـــاة والعجز فـــي جميع 
أنحـــاء العالـــم، ورغم ذلـــك لا يمكن فعل 

الكثير لمنع وقوعها.

 القاهــرة – مثّلــــت مســــاندة القضــــاء 
لضحايــــا التحرش الجنســــي فــــي مصر 
برفض تنازل أســــرة الضحية عن مقاضاة 
الجاني خطوة مضيئة في سبيل القصاص 
من الذئاب البشــــرية التي اعتادت ارتكاب 
جرائم التحرش معتمدة على صمت الفتاة 
وولي أمرهــــا ورضوخ العائلة للتنازل عن 
القضية والتصالح مع المتهم تحت ضغط 
الترهيــــب والوســــاطات وتدخــــل المعارف 

والأصدقاء.
وأقرت محكمة جنايات القاهرة قاعدة 
تاريخية أخيرا، تقرّ بأن تنازل الأسرة عن 
حقهــــا في مقاضاة المتهم بالتحرش وهتك 
العرض ليس ســــببا في إســــقاط العقوبة 
عنه، طالما أن المجتمع نفسه لم يتصالح أو 
يتنازل عن معاقبته لأنه يمثل خطورة على 
باقي النساء، ويشجع على تكرار السلوك 
دون ردع أو محاســــبة تجبره على احترام 

المرأة.
في واقعة غير مسبوقة رفض القاضي 
الــــذي كان ينظر في قضية تحرش شــــاب 
بطفلتــــين وهتــــك عرضهمــــا تنــــازل الأب 
عــــن مقاضاة المتهم بدعــــوى الحفاظ على 
مســــتقبله، وســــأله ”هل الواقعــــة حدثت 
بالفعــــل؟ فأجــــاب رب الأســــرة بالإيجاب، 
التصالــــح  تريــــد  لمــــاذا  ســــأله  وعندمــــا 
والتنازل، قال: يكفي الشــــاب فترة حبسه 
قبــــل المحاكمــــة“، فأصــــدر القاضي حكمه 

بسجنه ثلاث سنوات.
وقــــال القاضــــي لــــلأب ”إذا كنت تريد 
التسامح في حق طفلتيك فالمجتمع له حق 
عند هذا المتهــــم بارتكاب جريمة التحرش 
وهتك العرض والعقوبة لا يمكن أن تسقط 
لمجرد أنــــك لا تريد إقــــرار عقوبة على من 
انتهك جســــد بنتيك“، وهــــو الموقف الذي 
حصل علــــى إشــــادة بالغة مــــن منظمات 
بمواجهة  معنيــــة  ومؤسســــات  حقوقيــــة 
التحرش الجنســــي الذي يتصاعد بوتيرة 

لافتة.
ورأى حقوقيون أن قيمة رفض القضاء 
تنازل الأســــرة عن مقاضاة المتحرش تبرز 
في أن حق المجتمع من المتهم أصبح واقعا 
يصعــــب تغييــــره أو تجاهله، مــــا يضمن 
للنســــاء اللاتــــي تتنازل أســــرهن عن حق 
مقاضاة الجانــــي أن يحصلن على حقهن 

في القصــــاص من المتهم، حتــــى لو قررت 
الأســــرة التصالح معه وإرغــــام الضحية 

على الاستجابة لضغوطها.
وصــــار تنــــازل الكثيــــر مــــن الأســــر 
المصرية عن حق بناتهن ضحايا التحرش 
أزمــــة تواجــــه الحكومة فــــي التخلّص من 
الظاهرة وانتكاســــة للخطوات الشــــجاعة 
التي تســــلكها أغلب الفتيات لكســــر ثقافة 
الصمت عن الانتهاكات الجسدية عندما لا 
يكون للأنثى حق تقرير مصيرها وتضطر 
إلى الخضوع لقرار أســــرتها بالتنازل عن 

القصاص من المتهم.
ويعتقد متخصصون في شؤون الأسرة 
أن التعامل مع قضية التحرش يتكون من 
شــــقين، الأول حــــق الفتاة وأســــرتها في 
الحصول على حقهمــــا بالقانون، والثاني 
إقــــرار حق للمجتمــــع عند المتهــــم بحيث 
لو تنازلت الأســــرة لا يخرج المتحرش من 
القضية بريئــــا دون أن ينال العقاب الذي 
يســــتحقه لتكون هناك أساليب ردع بعيدا 

عن سلبية الأسرة.

ميزة هــــذا النهج أنه يســــاند ضحية 
التحرش بشــــكل غير مباشــــر باعتبار أن 
تصالح العائلة مع المتهم يكون غالبا غير 
متوافــــق مــــع رغبتها كضحيــــة، بل يأتي 
رغمــــا عنها ولا تملك ســــوى الاســــتجابة 
لإرضــــاء أســــرتها. أما عندمــــا يتم حبس 
المتهم، سواء تنازلت الأسرة أم لم تتنازل، 
فهــــذا إجراء مــــن شــــأنه تســــريع وتيرة 
التعامــــل مع قضية التحــــرش من منظور 
مجتمعي وقانونــــي وليس من وجهة نظر 

أسرية بحتة.
ونجحت الســــعودية إلى حد بعيد في 
تحجيم ظاهرة التحرش بالتعامل مع هذا 

الفعــــل باعتباره من جرائــــم النظام العام، 
بمعنى أن تنازل المجني عليها أو أسرتها 
وحتى عدم تقديم شــــكوى رســــمية أو رفع 
دعــــوى قضائية لا يحولان دون منح الحق 
للجهــــات المختصــــة فــــي محاكمــــة المتهم 
للحفــــاظ على حق المجتمــــع في القصاص 

من الجاني.
ويرى متابعــــون لظاهرة التحرش في 
مصر أن تفعيل القضاء لحق المجتمع أولا 
في محاكمــــة المتهم بالتحــــرش يقود إلى 
تطهير البيئة الســــكانية نفسها من هواة 
انتهاك الأعراض، بحيث لا تنتظر الجهات 
المختصة تقديم شــــكوى مــــن الضحية أو 
أســــرتها، بــــل تتحرك مــــن تلقاء نفســــها 
لتعويض غيــــاب ثقافة الانتقــــام العائلي 
بالقانون من المتحرشين لتقوم الدولة بهذا 

الدور.
قانــــون  تعديــــل  أن  هــــؤلاء  ويعتقــــد 
الإجراءات الجنائية بشكل يمنع التصالح 
فــــي جرائــــم التحــــرش هو الحــــل الأمثل 
لمواجهــــة الظاهرة، بحيث لا تجد الأســــرة 
ثغــــرة قانونية تتنازل من خلالها تحت أي 
ضغــــوط تتعرض لها، مع ســــحب وصاية 
الأب أو العائلة على الفتاة التي ترغب في 
القصاص لنفسها من الجاني، كي لا يكون 
ذلك خاضعا لوجهة نظر القاضي في إقرار 

حق للمجتمع أم لا.
مـــا يفرض علـــى الحكومـــة المصرية 
غلـــق باب التصالح فـــي قضايا التحرش 
أن القضاء عمومـــا لا يبحث في خلفيات 
تنازل الفتاة وأسرتها عن مقاضاة المتهم، 
فهناك ضغوط وتهديدات لا يتحملها بشر 
تكون واقعة على الطرفين ويسلكان نهج 
التصالـــح مجبريْن، بالتالـــي لا بديل عن 
وجـــود حصانة قانونية لـــكل فتاة ترغب 

في نيل حقها من المتحرش.
ومهما تحركـــت الحكومة لغلق ثغرة 
التصالـــح فـــي جرائـــم التحـــرش تظـــل 
المعضلة الأكبر مرتبطة بسلبية الفتاة من 
جانب وأســـرتها من جانب آخر، فلا يتم 
اللجوء إلى القضـــاء خوفا من الفضيحة 

وإلحـــاق العـــار بالضحيـــة، وتجنب أن 
تكون سيرتها بين عموم الناس وتفضيل 
الصمـــت علـــى الدخـــول فـــي مواجهـــة 

محفوفة المخاطر مع المتهم وعائلته.
وصـــار حصـــول أي فتـــاة على حكم 
قضائـــي بحبـــس المتهم بالتحـــرش من 
الوقائع النادرة، ويرتبط ذلك بغياب ثقافة 
الانتقام من المتحرشين بالقانون أو تكرار 
تنازل الأسرة، وهنا تأتي أهمية أن يكون 
للمجتمع حق عنـــد الجاني، ولن يتحقق 
ذلك قبل التعامل مـــع التحرش باعتباره 
جريمة مخلة بالنظام العام للدولة ويشوه 

صورتها داخليا وخارجيا.
وقالت انتصار الســـعيد، مديرة مركز 
مناهضة العنف ضد المـــرأة في القاهرة، 
إن إقـــرار عقوبـــة خاصـــة بالمجتمع على 
المتحـــرش يســـهل مهمـــة المواجهـــة مع 
الجناة، ويرفع العبء عن الفتاة وأسرتها 
في بعـــض الأحيان، لكن المهـــم أن يقتنع 
أرباب الأســـر بأنه لا يمكـــن القضاء كليا 
على التحرش دون شـــجاعة منهم حفاظا 

على نساء المجتمع عموما.
وأضافت لـ“العرب“ أن ”توقيع عقوبة 
على المتحرش بغض النظر عن التصالح 
معـــه من عدمـــه يبرئ الفتاة مـــن أقاويل 
تنال مـــن ســـمعتها وشـــرفها ويجعلها 
مرفوعـــة الـــرأس ولا يضعهـــا في موقف 
يجعلهـــا عرضة للاســـتهداف بالقول أو 
الفعـــل، والأهم وجود مســـاندة أســـرية 
واقتنـــاع بـــأن المتحرش مجـــرم لا يجوز 
التهاون فـــي مقاومته تحت أي ضغط أو 

مساومة“.
كمـــا أن محاكمة المتحـــرش قصاصا 
للمجتمع نفســـه ستكون رســـالة ردع له 
ولغيـــره كـــي لا يتـــم ارتـــكاب المزيد من 
الوقائـــع المماثلـــة، لأنه فـــي أغلب وقائع 
التحرش يتصدر المشهد كبار العائلة ليتم 
التفاوض مع الجناة والحل بشـــكل ودي، 
وينتهـــي الأمر في جلســـات عرفية بعيدا 
عن ســـاحات القضـــاء ويخـــرج الجاني 

منتصرا، كأن شيئا لم يحدث.
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أحمد حافظ
كاتب مصري

إقرار عقوبة خاصة 

بالمجتمع ضد المتحرش 

ل مواجهة الجناة
ّ

يسه

انتصار السعيد

المرأة مطالبة بتتبع المتحرش 

 القيلولة لساعات طويلة قد تضر بصحة الفرد

الساونا تساعد على الاسترخاء العضلي

ــــــم يعد تنازل الأســــــر المصرية عن  ل
حقها في مقاضاة المتحرشين سببا 
في إســــــقاط العقوبة عنهم، ذلك أن 
ــــــل القضاء لحــــــق المجتمع في  تفعي
محاكمــــــة المتهم بالتحرش يقود أولا 
ــــــى نيله العقوبة التي يســــــتحقها،  إل
وثانيا إلى تطهير البيئة الســــــكانية 
من هــــــواة انتهاك الأعراض. كما لم 
تعد الجهات المختصة تنتظر تقديم 
شكوى من الضحية أو أسرتها، بل 
تتحرك من تلقاء نفســــــها لتعويض 
ــــــي  ــــــاب ثقافــــــة الانتقــــــام العائل غي

بالقانون.

ك الأسرة المصرية بمقاضاة 
ّ

تمس

المتحرشين يضع حدا لانتهاكاتهم
تعامل المحكمة مع التحرش كقضية مخلة بالآداب العامة 

يمنع التفريط في حق المجتمع بعد التصالح

الألوان الزاهية تزين 

أظافرك في الخريف حمامات الساونا تنشط الدورة الدموية وتقوي جهاز المناعة

مدة القيلولة تزيد من خطر 

الإصابة بالسكتة الدماغية

جمال

نصائح

النوم لساعات أطول أثناء 

النهار قد يكون أكثر ضررا 

على صحة الفرد من النوم 

أكثر أثناء الليل، وفق ما 

يؤكده خبراء الصحة

ن الزاهيـــة تزيـــن 
2021/2022// 2شتاء 
مشـــرقة تشيع 
أجـــواء الكآبة 
وقت من العام.

لة المعنية 
أن الأظافر

اللون 
شيرة إلى 
ق يخلق 

طلالة الجينز 

أن  “Ins

هرة الأوركيد 

إلى أن هـــذا اللون
يتناغـــم والإثـــارة 
تكتســـي بألوان م
والرمـــادي والأزر
يكون هو في بؤرة
ومَن ترغب
هدوءا، يمك
اللون البني
والتي تتنا
التي تكتسي
والأبيض
كما يمثل ا
بديلا هادئ

المطفأ.


