
 تونس – يعمل المختصون في الشأن 
القضائي بتونس علـــى تذليل العقوبات 
الســـجنية الســـالبة للحرية وتعويضها 
بعقوبـــات بديلة تخدم المصلحة العامة، 
وذلـــك بهدف القطع مـــع الاكتظاظ داخل 

السجون أو العودة إليها مجددا.
وتمثّل العقوبات البديلة أحد الأنظمة 
العقابيـــة الحديثـــة، ويلعـــب المحامون 
والقضـــاة -جناحا العدالـــة- دورا مهما 
في إرســـاء هـــذا الصنف مـــن العقوبات 

وتفعيله على أرض الواقع.
كمـــا للقضـــاة دور هـــام فـــي تفريد 
العقوبة وأنســـنتها بصفة عامة؛ ذلك أنّ 
القاضي يتمتع بالســـلطة التقديرية في 
تحديد العقوبة المناسبة في حق المتهم 

الذي ثبتت إدانته.
وتفريـــد العقوبة يعني أن تتناســـب 
هـــذه الأخيرة مـــع الجريمـــة والظروف 
والملابســـات التي أحاطـــت بها، وكذلك 
مع شـــخصية الجاني ومـــدى خطورته 

وظروفه الشخصية والاجتماعية.
وخـــلال ورشـــة تحسيســـية حـــول 
”التدابير البديلة عن العقوبة الســـجنية 
ودور المؤسســـات الحاضنـــة في نظام 
مـــن  ببـــادرة  انتظمـــت  المصاحبـــة“، 
الاتحاد الوطني للمرأة التونسية، أجمع 
ضرورة  علـــى  والخبـــراء  المختصـــون 
تعويض العقوبات الســـجنية الســـالبة 
للحرية في الجنح والمخالفات بعقوبات 
بديلـــة، ومنهـــا خاصـــة العمـــل لفائدة 
المصلحـــة العامـــة، كي يتـــم القطع مع 
حالات العود والاكتظاظ داخل السجون.

وقال عبدالحميد عبادة، الوكيل العام 
السابق بمحكمة الاستئناف في سوسة، 
إن ”اســـتبدال العقوبة الســـالبة للحرية 
بعمل للمصلحة العامة يكون عبر مرافقة 
المحكـــوم عليـــه بالمؤسســـة الحاضنة 
لمدة زمنية محددة دون أجر ووفق جدول 

زمني مضبوط“.
وأضاف في تصريـــح لوكالة تونس 
أفريقيـــا للأنباء أن المشـــرع التونســـي 

الكفيلة  والجمعيات  المؤسسات  حدّد 
باحتضان المحكوم عليه بعقوبة 
لفائدة  العمـــل  وتحديدا  بديلـــة 

إلى  استنادا  العامة  المصلحة 
الفصل 17 من المجلة الجزائية.

وبين أن اســـتبدال العقوبة 
السجنية بعمل لفائدة المصلحة 
العامـــة يتـــم تنفيذه عـــن طريق 

مكتب مصاحبة يكون تابعا لوزارة العدل 
ويشـــرف عليه قاضـــي تنفيـــذ عقوبات 
ويتكـــون مـــن مرافقين عدلييـــن تابعين 

للإدارة العامة للسجون والإصلاح.
تحديد  المصاحبـــة  مكتب  ويتولـــى 
عليه  للمحكـــوم  الحاضنـــة  المؤسســـة 
ومتابعته وتنظيم زيارات دورية وفجئية 

له، وفق المصدر ذاته.
وأكـــد عبـــادة علـــى الإطـــار الزمني 
لدخـــول العقوبـــات البديلـــة بمختلـــف 
أشـــكالها حيـــز التنفيذ والتـــي انطلقت 
منذ ســـنة 2002، لافتا إلى وجود 14 مركز 
مصاحبة حاليـــا بصدد العمل وســـيتم 
خـــلال موفى الســـنة الجاريـــة إحداث 3 

مراكز أخرى.
كما اعتبرت راضية الجربي رئيســـة 
الاتحـــاد الوطنـــي للمرأة التونســـية أن 

لاســـتقطاب  فرصـــة  البديلـــة  العقوبـــة 
النســـاء والفتيات والأطفـــال الجانحين 
والشـــبان وإعادة إدماجهم في المجتمع 
بدل عقوبة ســـالبة للحرية في سجون لا 

تضطلع بدور إصلاحي.
ولفتـــت إلى أن نســـبة العـــود تقدر 
بــــ40 فـــي المئة، وهـــي نســـبة مرتفعة، 
مشـــيرة إلـــى أن المؤسســـة الســـجنية 
أضحـــت تضطلـــع بـــدور عقابـــي بـــدل 
الدور الإصلاحي، وأكدت على أن نســـبة 

الاكتظاظ تقدر بـ150 في المئة.
واعتبرت رئيســـة المنظمة النسائية 
أن الواقـــع المتأزم اقتصاديّا ونفســـيا 
وانســـداد الأفق -لاســـيما في العشرية 

الأخيرة- رفعا منسوب الجريمة.
وأكدت منظمـــات حقوقية أن حوالي 
الســـجون  داخـــل  يقبعـــن  امـــرأة   650
التونسية في ظروف صحية واجتماعية 

صعبة ولا إنسانية.
المنظمـــة  أعدتـــه  تقريـــر  وكشـــف 
التونســـية لمناهضة التعذيب والرابطة 
التونســـية للدفـــاع عن حقوق الإنســـان 
والائتلاف التونسي لإلغاء عقوبة الإعدام 
عـــن حجم المعاناة الصحية والنفســـية 
التي تعيشـــها النساء التونسيات داخل 

السجون.
وبيّن التقرير الذي اســـتند إلى بحث 
ميدانـــي أجـــري على أربعة ســـجون أن 
نســـبة النســـاء الســـجينات في تونس 
بلغـــت 3 فـــي المئة من العـــدد الإجمالي 
للســـجناء بتاريخ أواخـــر نوفمبر 2019، 
بينهـــن 60 نزيلـــة متهمـــة فـــي قضايـــا 

إرهابية و30 امرأة حاملا.
وتطرقـــت هنـــد الفقـــي، المحاميـــة 
العقوبـــات  مجـــال  فـــي  والخبيـــرة 
والتدابير غير الاحتجازية، إلى أشـــكال 
التدابير غير الاحتجازيـــة ومنها بدائل 
التتبـــع عبـــر الصلـــح وبدائـــل الإيقاف 
التحفظـــي (الســـوار الإلكترونـــي ”غير 
المفعـــل“ والالتزام بعـــدم مغادرة البلاد 
العقوبـــة  وبدائـــل  معينـــة)  وحـــدود 

السجنية.
وبيّنت أن بدائل العقوبة الســـجنية 
تكـــون ماليـــة وغير ماليـــة وتتمثل غير 
الماليـــة في الســـوار الإلكتروني الذي 
نص عليه الفصل 3 من المرســـوم 
عـــدد 29 لســـنة 2020 المؤرخ في 
10 جوان 2020 والمتعلق بنظام 
المادة  في  الإلكترونية  المراقبة 
الجزائية ولـــم يتم تفعيله إلى 

اليوم.
كما تتمثل العقوبة البديلة عن 
السجن وغير المالية في العمل لفائدة 
المصلحـــة العامة، علـــى ألاّ تتجاوز 

ساعات العمل 600 ساعة.
واعتبـــرت الفقـــي أن مـــن شـــأن 
إقرار العمـــل لفائدة المصلحة العامة 

عوضـــا عـــن العقوبـــة الســـجنية الحد 
من العود وتحســـين ظـــروف الاحتجاز 
وفقا للمعاييـــر الدولية وتقليص ظاهرة 
الاكتظاظ وترشيد ميزانية الإدارة العامة 
للســـجون وإعادة إدمـــاج المحكوم عليه 

في المجتمع.
والقضاة  المحامين  جمعيـــة  وكانت 
الأميركيـــة قـــد أبرمـــت اتفاقية شـــراكة 
وتعـــاون لفائـــدة الســـجينات والطفولة 
الجانحـــة مـــن أجـــل اســـتبدال العقوبة 
الســـالبة للحرية بعقوبة بديلة تكون في 
شكل خدمة مدنية تطوعية في الثاني من 

سبتمبر المنقضي.
وقال منتصر بن ســـليمان، مســـؤول 
المحاميـــن  جمعيـــة  فـــي  أول  برامـــج 
”الجمعيـــة  إن  الأميركيـــة،  والقضـــاة 
شـــاركت في التجربـــة النموذجية التي 
أحدثتهـــا تونـــس بإرســـاء أول مكتـــب 

مصاحبة بسوسة في سنة 2013“.
وتقـــوم الجمعية، وفق بن ســـليمان، 
بتكوين المكونيـــن والقضاة والمحامين 
وتشـــبيك العمل بين منظمـــات المجتمع 

المدنـــي ومكاتـــب المصاحبـــة من أجل 
إبرام اتفاقيات شراكة.

وتولـــت الجمعيـــة فـــي ســـنة 2019 
تنفيذ مشـــروع تعميم نظـــام المصاحبة 
تحـــت  مصاحبـــة  مكاتـــب   7 بإحـــداث 
إشـــراف وزارة العدل بعد مشاركتها في 
التجربـــة النموذجية بسوســـة في 2015، 
ولفت بن ســـليمان إلى أنـــه منذ إحداث 
مكتب المصاحبة بسوســـة تمت الإحاطة 
بـألفي ســـجين عمـــل لفائـــدة المصلحة 

العامة.
بأنهـــا  البديلـــة  العقوبـــة  وتعـــرّف 
فـــرض عقوبة غيـــر ســـالبة للحرية ضد 
المحكـــوم عليهـــم. وقد عرفهـــا البعض 
بأنها مجموعة من البدائل التي يتخذها 
القاضـــي وتتمثـــل فـــي إبـــدال عقوبـــة 
الســـجن بخدمـــة يؤديها الســـجين لفئة 
من فئـــات المجتمـــع أو لموقـــع خيري، 
أو الالتحـــاق بمرفـــق تعليمي يســـتفيد 
منـــه الســـجين بهـــدف تقويـــم ســـلوكه 
خدمـــة  وتقديـــم  الأذى  مـــن  وحمايتـــه 

لمجتمعه.
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مجلـــة  أوردت   – (ألمانيــا)  ميونــخ   
”Instyle“ أن تســـاقط الشـــعر يعـــد مـــن 
الظواهر الشـــائعة خلال فصل الخريف، 
موضحـــة أن تســـاقط الشـــعر يرجع إلى 
نقـــص فيتامـــين D في الجســـم بســـبب 

تراجع أشعة الشمس.
وأضافـــت المجلـــة المعنيـــة بالصحة 
والجمـــال أن بـــرودة الطقـــس تتســـبب 
في ســـوء ســـريان الدم في فروة الرأس، 
وبالتالـــي لا يتـــم إمـــداد جذور الشـــعر 
بالعناصر المغذية بشـــكل جيد، ما يؤدي 

إلى تساقط الشعر.
ولمواجهة تســـاقط الشعر خلال فصل 
الخريـــف تنصـــح ”Instyle“ باتباع نظام 
غذائـــي صحي غني بفيتامـــين D، والذي 
تتمثـــل مصـــادره الغذائية في الأســـماك 
والأفوكادو والحبـــوب، والحديد، والذي 
نجده في الســـبانخ والبروكلي والكينوا. 
كما ينبغي شـــرب لترين مـــن الماء يوميا 

لطرد السموم من الجسم.
وإلى جانب التغذية الصحية ينبغي 
أيضـــا العنايـــة بالشـــعر جيـــدا؛ حيـــث 
ينبغي استخدام شـــامبو لطيف يحتوي 
على مواد فعالة تحارب تســـاقط الشعر، 
مع مراعاة اســـتخدام فرشـــاة شعر ذات 

شعيرات كبيرة.
ومن المهم أيضا المواظبة على ممارسة 
الرياضة؛ نظرا لأن الحركة تســـاعد على 
تنشيط سريان الدم في فروة الرأس، ومن 
ثم إمداد جذور الشعر بالعناصر المغذية، 

التي تساعد نموه.
وبالإضافة إلى ذلـــك، ينبغي محاربة 
التوتر النفســـي، الذي يرفع بدوره خطر 
تســـاقط الشـــعر. ولهذا الغـــرض ينبغي 

ممارسة اليوغا وتمارين التأمل.
وإذا لـــم تفلـــح كل هـــذه التدابير في 
مواجهة تســـاقط الشـــعر، فيجب حينئذ 
استشـــارة الطبيـــب؛ نظـــرا لأن تســـاقط 
الشـــعر قد ينـــذر حينئذ بمشـــاكل الغدة 

الدرقية كقصور الغدة أو فرط نشاطها.

نصائح

موضة

هكذا تواجهين 
تساقط الشعر 

في الخريف

”إلتيـــرن“  مجلـــة  أوردت   – برليــن   
الألمانيـــة أن داء الســـكري بنوعيـــه الأول 
والثاني يصيب الأطفـــال أيضا، موضحة 
يرجـــع  الأول  النـــوع  مـــن  الســـكري  أن 
إلـــى عوامـــل وراثيـــة، فـــي حيـــن يرجع 
الســـكري من النـــوع الثاني إلى أســـلوب 
الحيـــاة غيـــر الصحي مثل السِـــمنة وقلة 
الحركـــة وتناول الأغذيـــة الغنية بالدهون 

والسكر.
وأضافـــت المجلـــة المعنيـــة بصحـــة 
الأطفال أن أعراض الإصابة بداء الســـكري 
تتمثل في العطش الشـــديد وكثرة التبول 
وفقدان الوزن والشعور بالإعياء والإنهاك 

وانخفاض القدرة على بذل المجهود وآلام 
البطن الشـــديدة. وفي الحـــالات المتقدمة 

تنبعث رائحة الأسيتون من فم الطفل.
وأشـــارت ”إلتيرن“ إلـــى أنه يتم علاج 
السكري تبعا لنوعه؛ حيث يتم علاج النوع 
الأول بواســـطة الأنســـولين طوال الحياة، 
بينما يتم علاج الســـكري من النوع الثاني 
من خلال إتباع أســـلوب حياة صحي يقوم 
علـــى التغذيـــة الصحيـــة والمواظبة على 

ممارسة الرياضة والأنشطة الحركية.
وإذا لم يفلح أســـلوب الحياة الصحي 
في خفض مســـتوى الســـكر بالـــدم، فيتم 
حينئـــذ اللجـــوء إلى العـــلاج الدوائي في 

صورة أقراص أولا، ثم في صورة أنسولين 
لاحقا.

وقـــد يســـاعد تغيير نمـــط الحياة في 
تجنب الإصابـــة بداء الســـكري من النوع 
الثاني، وهو النوع الأكثر شيوعًا للمرض. 
وتبرز أهمية اتباع سُبل الوقاية على وجه 
الخصوص، إذا كان الطفل معرّضًا بشـــكل 
أكبر لخطر الإصابة بداء السكري من النوع 
الثاني نتيجة لزيادة الوزن أو السُمنة، أو 
ارتفاع نسبة الكوليسترول، أو لديه تاريخ 

عائلي من الإصابة بداء السكري.
صت حالته على أنه مصاب  وإذا شُـــخِّ
بمقدمـــات الســـكري (وهي ارتفاع نســـبة 
السكري في الدم دون الوصول إلى النسبة 
التي تـــدل علـــى الإصابة بالســـكري)، قد 
يســـاعده تغيير نمـــط الحياة فـــي تجنب 

الإصابة بداء السكري أو تأخيرها.
كمـــا قد يفيـــد إجراء بعـــض تغييرات 
بســـيطة علـــى نمـــط حياتـــه فـــي تجنب 
لمرض  الخطيـــرة  الصحية  المضاعفـــات 
الســـكري فـــي المســـتقبل مثـــل ضمـــور 

الأعصاب والفشل الكلوي.
النباتيـــة  الأطعمـــة  تنـــاول  أن  كمـــا 
الســـكري  داء  لتجنـــب  مفيـــد  الصحيـــة 
مـــن النـــوع الثانـــي، حيث تمـــد الأطعمة 
والمعادن  بالفيتامينات  الجســـم  النباتية 
الكربوهيدرات  وتحتوي  والكربوهيدرات. 
على الســـكريات والنشـــا، وهمـــا مصدرا 
الطاقة للجســـم، إلى جانـــب الألياف. كما 

تشـــمل الألياف الغذائية، المعروفة أيضًا 
بالخشـــائن أو الكتلـــة، جزئيـــات الأطعمة 
النباتية التي لا يســـتطيع الجسم هضمها 

أو امتصاصها.

وتســـاعد الأطعمـــة الغنيـــة بالألياف 
فـــي إنقاص الوزن وتقليـــل خطر الإصابة 
بداء الســـكري. ويؤكد الأطباء على تناول 
تشـــكيلة متنوعة مـــن الأطعمـــة الصحية 
الغنيـــة بالألياف، مثـــل الفواكه كالطماطم 
علـــى  تثمـــر  التـــي  والفاكهـــة  والفلفـــل، 
الأشـــجار، والخضـــروات غير النشـــوية، 
والبروكلي  الورقيـــة،  الخضـــروات  مثـــل 
الفـــول  مثـــل  والبقوليـــات  والقرنبيـــط 
والبازلاء والعدس والحبوب الكاملة، مثل 
المعكرونة والخبز المصنوعين من حبوب 
القمـــح الكاملـــة، وحبـــوب الأرز الكاملة، 

وحبوب الشوفان الكاملة.
أن  إلـــى  حديثـــة  دراســـة  وتوصلـــت 
إتباع حمية معينـــة أدى إلى التخلص من 

داء الســـكري لدى المصابيـــن به، وإلى 
تخلصهم من الأدويـــة، إذ لم يعودوا 

بحاجة لتناولها.
وأجرى الدراسة باحثون 

من المملكة المتحدة منهم ديفيد 
أونوين وكشفوا أن الحمية 

قادرة على عكس مرض 
السكري وهي الحمية 

منخفضة الكربوهيدرات، 
حيث تناول المشاركون 

أقل من 130 غراما من 
الكربوهيدرات يوميا، 
وكان الجزء الأكبر من 
النظام الغذائي مكونا 
من الخضار والأسماك 

واللحوم ومنتجات 
الألبان كاملة الدسم 

والبيض والمكسرات 
والتوت.

وشملت الدراسة 199 
شخصا، تتراوح أعمارهم 

بين 24 و91 عاما، وكان 128 
من بينهم من المصابين 
بداء السكري من النوع 

الثاني، في حين كان 71 مصابا 
بحالة ما قبل السكري. واتبع 

المشاركون نظاما غذائيا منخفض 
الكربوهيدرات لمدة 23 شهرا في 

المتوسط.

 ميونــخ (ألمانيــا) – يكتســـي المعطـــف 
فـــي شـــتاء 2022/2021 باللـــون الجملـــي 
الكلاســـيكي ليمنح المرأة إطلالة شـــتوية 

أنيقة.
أن المعطف   “Elle” وأوضحت مجلة
الجملي يأتي هذا الموسم مصنوعا من 
الصوف والكشـــمير أو مبطنا بالزغب 
ليمنح المرأة إحساسا بالدفء وملمسا 
وثيرا، كمـــا يمتاز بتفاصيله 
الغنية؛ حيث يشـــتمل على 
قلنســـوة أو حزام للوسط 
أو يتألـــق بطيّات صدر أو 

.(Patches) يزدان بالرقع
وأضافت المجلة المعنية 
بالموضة والجمال أن 
المعطف الجملي يمتاز 
بتنوع إمكانيات 
التنسيق؛ حيث يمكن 
الحصول على إطلالة 
فخمة من خلال تنسيقه 
مع ملابس بنفس اللون 
للحصول على إطلالة 

المونوكروم الأنيقة.
كمـــا يمكن الحصـــول على 
إطلالة جذابة من خلال تنسيقه 
مع ملابس سوداء؛ حيث يسلط 
هذا التباين اللوني الضوء على 

روعة اللون الجملي.
ومَـــن ترغـــب في إطلالـــة أكثر 
جـــرأة وجاذبيـــة، يمكنها تنســـيق 
المعطـــف الجملي مع ألـــوان زاهية 

مثل الأحمر والأخضر والوردي.

ــــــة العقوبة البديلة  ــــــراء القانون في تونس على أهمي يجمــــــع المختصون وخب
ودورها في اســــــتقطاب المســــــاجين وإعادة إدماجهم في المجتمع، ما يعني 
القطــــــع مع حالات العودة إلى الســــــجون وتقليص الاكتظــــــاظ داخلها. وقد 
حدد المشرع التونســــــي المؤسسات والجمعيات الكفيلة باحتضان المحكوم 
عليهم بعقوبة بديلة - وتحديدا العمل لفائدة المصلحة العامة - استنادا إلى 

الفصل 17 من المجلة الجزائية.

تفعيل البدائل العقابية يقطع مع حالات العودة
إلى السجون في تونس ويقلص من اكتظاظها

أسلوب الحياة الصحي يحمي الأطفال من داء السكري

العقوبة البديلة فرصة لاستقطاب السجناء وإعادة إدماجهم في المجتمع

العقوبة البديلة تعويض عن الحرية المسلوبة

السِمنة وقلة الحركة تسببان السكري من النوع الثاني 

المعطف الجملي 
لإطلالة شتوية 

أنيقة

علاج السكري من النوع 
الثاني يتم من خلال 

الحميات و التغذية الصحية 
والمواظبة على ممارسة 

الرياضة والأنشطة الحركية

صابيـــن به، وإلى
إذ لم يعودوا

حثون
هم ديفيد 
مية

،

1
هم 
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مصابا
واتبع

نمنخخخفض  ااا
شهرا في

أنيقة.
وأوضحت م
ه الجملي يأتي
الصوف والكشـ
ليمنح المرأة إحس
وثيرا،
الغني
قلنس
أو ي
يزدا
و

ف
م

المون
كمـــا
إطلالة ج
مع ملابس
هذا التبا
رووعة اللون
ومممممَـــن تر
جـــرأة وجاذب
المعطـــف الج
مثل الأحمر

العقوبة البديلة -ومنها العمل 
لفائدة المصلحة العامة- 
تنحصر في المؤسسات 

العمومية والجمعيات الخيرية 
والإسعافية وذات المصلحة 

الوطنية والفائدة البيئية لقطع مع
لسجون.
يل العام
 سوسة،
ة للحرية
ر مرافقة
لحاضنة
ق جدول

ة تونس
تونســـي
لكفيلة

بة 
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التحفظـ
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وحـــدود
السجني
وبيّن
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