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 ميونــخ - أفادت مجلــــة ”Instyle“ بأن 
تونر الشــــعر (Hair Toner) يتمتع بالعديد 
مــــن المزايا لصحة وجمال الشــــعر؛ حيث 
أنه يحارب تســــاقط الشــــعر وجفاف فروة 

الرأس وقشرة الرأس والشعر الدهني.
وأوضحت المجلــــة المعنية بالموضة 
والجمال أنه يمكن مواجهة مشكلة تساقط 
الشــــعر بواســــطة التونــــر الــــذي يحتوي 
على خلاصــــة نبات القــــراص والزنجبيل 
والكافييــــن وإكليل الجبــــل والبتولا،وهي 

مكونات طبيعية.
ويمكن مواجهة مشــــكلة قشرة الرأس 
بواسطة التونر الذي يحتوي على خلاصة 
البتــــولا أو بيروكتون أولامين وبيريثيون 

الزنك.
كمــــا يمكــــن مواجهــــة مشــــكلة جفاف 
وتهيج فروة الرأس بواسطة التونر الذي 
يحتــــوي على خلاصــــة جــــوز المكاديميا 

وشجرة الشاي وزيت الأرغان.
ويمكــــن التغلب على مشــــكلة الشــــعر 
الدهني بواسطة التونر الذي يحتوي على 
مادة النيم المســــتخلصة من شجرة النيم 

الهندية.
يعتبر تونر الشــــعر منتجــــا هاما لكل 
فتاة تحلم بشــــعر مصبــــوغ وثابت اللون، 
حيث يعمل على معادلة الأطياف الحمراء 
والصفراء والنحاسية، وبالتالي الحصول 
على شــــعر لامع وحيوي ومشــــبع باللون 
الــــذي اختارته الفتاة لتلوين شــــعرها أو 

صبغه.
ويعمــــل التونــــر علــــى تغييــــر درجة 
الشعر لكن دون وجود ظلال، ما يعني أنه 
يســــتخدم في حالة الألــــوان الفاتحة مثل 
الأشقر ولا يســــتخدم مع الدرجات الداكنة 

مثل الأسود على سبيل المثال.
ويتم اســــتخدام التونر ليســــاعد على 
التحكــــم فــــي لــــون ظــــلال الشــــعر؛ فعلى 
ســــبيل المثــــال يســــهم في جعل الشــــعر 
الأشــــقر رماديًا وعميقًا أو بلون آخر مثل 

البنفسجي.

تونر الشعر.. 
مزايا جمالية

أسرة

الإفتــــاء  دار  أضفــــت   - القاهــرة   
المصرية شــــرعية دينية على زواج المرأة 
دون توثيــــق عقدها طالما توافرت الأركان 
والشــــروط من صيغة إيجاب وقبول وولي 
وشهود. واعتبرت أن ذلك الزواج صحيح 
وإن افتقد التوثيق في السجلات الرسمية، 
ولا يعــــد عرفيا، لأن المــــرأة تزوجت بعلم 

الأهل وبحضورهم.
أزمة الفتوى التي أثارت جدلا واســــعا 
بين المنظمات النسوية أنها لم تحدد فئة 
عمريــــة بعينهــــا تحظر عليها الاســــتفادة 
مــــن هــــذا الــــرأي الدينــــي، لأن الكثير من 
العائــــلات فــــي المجتمــــع، والتــــي تدمن 
تزويج صغيرات الســــن، لا يعنيها ســــوى 
الحصول على شــــرعية دينية تبيح تزويج 

القاصرات.
وينــــص القانون المصري على تجريم 
زواج الصغيرات مهما كان المبرر بالنسبة 
إلى الأهل، لأنه يتسبب في مشكلات كثيرة 
للزوجــــات علــــى رأســــها صعوبــــة إثبات 
النســــب، وإمكانية هروب الزوج بعد فترة 
قصيــــرة وعــــدم اعترافــــه بالعلاقــــة كليا، 
إضافة إلى أنه ينتهك أجســــاد الأطفال ولا 

يحترم البراءة التي ولدوا بها.

وتخشــــى حقوقيــــات أن تكون لموقف 
دار الإفتاء تبعات خطيرة على أيّ ســــيدة 
تُجبــــر من أســــرتها على أن تتــــزوج دون 
توثيــــق أو إثبــــات العلاقــــة الزوجية في 
لانتشــــار  ويكرس  الرســــمية،  الســــجلات 
ما يعرف بزواج الســــنة الــــذي يقوم على 
الاتفــــاق الشــــفهي بين أســــرتي الشــــاب 

والفتاة.
ولــــم تُــــدرك المؤسســــة الدينيــــة في 
مصر وهي تبيح الــــزواج غير الموثق أو 

تجيب على ســــؤال مثل هل أن المستفتي 
يرغب في الحصــــول على صك ديني يمرر 
مــــن خلاله فعــــلا يجرمه القانــــون كزواج 
قاصــــرة، والمعضلة أنها قدمــــت الفتوى 
بشكل علني، ولم ترد على صاحبها بشكل 

مستتر كي لا تحولها إلى ثقافة عامة.
وتعاني الكثير من الفتيات الصغيرات 
فــــي مصر مــــن أزمــــة إثبات النســــب بعد 
زواجهن بطريقة السنة، حيث يتم الزواج 
في حضور شــــهود مــــن الطرفيــــن، وبعد 
موافقة ولي الفتــــاة ويأخذها زوجها إلى 
المنــــزل ويعيشــــان معا وينجبــــان أطفالا 
دون حضور مأذون، وربما لا يتم الاهتمام 

مطلقا بمسألة التوثيق.
وخاضــــت العديد مــــن الفتيات معارك 
قضائية بســــبب هــــذا النوع مــــن الزواج 
لإثبات الحد الأدنــــى من حقوقهن، خاصة 
ما يرتبط باعتراف الشباب بأولاده، بعدما 
وقعن في فخ القبول بالزواج غير الموثق 
لمجرد التراضي بين العائلات، والمباركة 
الدينيــــة التــــي تحصل عليها من شــــيوخ 

الجماعة السلفية أو المؤسسة الدينية.
ويتأسس زواج السُــــنة على أن يكون 
هنــــاك اتفــــاق بين كبــــار عائلتي الشــــاب 
والفتــــاة لتتــــم بعدهــــا قــــراءة الفاتحــــة، 
وتنتهي طقوس الزواج بأسرع وقت ممكن 
دون وضــــع ضمانات لحقوق الســــيدات، 
ومع أول مشــــكلة قد يختفــــي الزوج، وإن 
اســــتمر في العلاقة الزوجية، فإنه لا يكف 
عن ترهيب شــــريكته وإذلالهــــا وتهديدها 

بعد التوثيق.
وإذا كانــــت العلاقة الزوجية ســــوية، 
فإن المعضلة هي مســــألة إثبــــات الأبناء 
في الســــجلات الرســــمية، لأنه يســــتحيل 
استخراج شــــهادات الميلاد التي تضمن 
حقــــوق الصغــــار دون وثيقــــة زواج، ولا 
يحــــق للمــــأذون توثيقهــــا بأثــــر رجعــــي 
كإجراء حكومي لمنع تزويج القاصرات أو 

الالتفاف على القانون.
وتــــرى حقوقيــــات أن زواج الســــنة لا 
يخــــرج عن كونــــه تجارة باســــم الدين في 
أجســــاد الفتيات، والكارثــــة عندما يحدث 
تحت غطاء فتوى رســــمية تمثل تحريضا 
غيــــر مباشــــر للأســــر علــــى أن تتماهــــى 
بشــــكل أكبر معه بلا اكتراث لتبعاته على 
حقــــوق الســــيدات في المســــتقبل القريب 
وعدم إدراك لإدمان الأســــر البسيطة لهذه 

الزيجات.

وقالــــت رحــــاب العوضي استشــــارية 
العلاقــــات الأســــرية بالقاهــــرة إن قناعــــة 
الأسر بالفتوى أهم من القانون في مسألة 
الــــزواج، بما يكرس لأزمــــات عائلية تكون 
ضحيتهــــا المرأة وأولادهــــا، لأنها تعيش 
أســــيرة لقرار أسرتها، ومجرد طلب فتوى 
للزواج الشــــفهي فهــــذا يعنــــي أن بعض 
العائــــلات تفتقر الحد الأدنــــى من الوعي 

بمخاطر الزواج غير الموثق.
أن المتزوجــــة  وأضافــــت لـ“العــــرب“ 
شــــفهيا ســــتكون ضحية عاجلا أم آجلا، 
وفي ظل المتغيرات المجتمعية الحاصلة 
وكثرة الأزمات والتصدعات الأســــرية، فلا 
يمكــــن أن تعيش الســــيدات آمنــــات على 
حياتهــــن، وصار ســــهلا حــــدوث الطلاق. 
لكن ماذا تفعل الأم التي أنجبت ولم توثق 
عقدهــــا، وتم تطليقها شــــفهيا. للأســــف، 
الــــزواج الشــــفهي يقود لتكريــــس الطلاق 

الشفهي مستقبلا.
ومشــــكلة المرأة في البيئات السكانية 
التي تؤمن بالزواج غيــــر الموثق، أنها لا 
تمتلك حق الرفض أو عــــدم إتمام العلاقة 
بــــلا أوراق ثبوتيــــة، وكل مــــا عليهــــا أن 
تستجيب لرغبة أســــرتها وإلا تُتهم بأنها 
عاصيــــة ومتمــــردة، لأن العائلات في هذه 
على  المناطق تتعامل مع ”كلمة الشــــرف“ 

أنها أقوى من القانون.
وتتماهى فتوى المؤسسة الدينية مع 
توجهات التيار الســــلفي الــــذي ينخر في 
أوســــاط مجتمعية كثيرة، ويسعى جاهدا 

لإقنــــاع البســــطاء بــــأن زواج الســــنة هو 
الأصل، أما مسألة التوثيق فهي استثناء، 
بل إنه يســــعى لإقناع النــــاس بأن الزواج 
الحقيقــــي في الإشــــهار، وطالما توافر فلا 
قيمة لوجود المــــأذون لمجرد كتابة ورقة 

ليسجلها عند الحكومة.
ويحــــدث في بعض المناطق المصرية 
أن يقوم أحد الشــــيوخ بــــدور المأذون أو 
الإمام الذي يبــــارك الزيجة ويضفي عليها 
شــــرعية دينية، ويتولى بنفســــه مســــألة 
تحقيق الاتفاق بين العائلتين على طريقة 
الســــنة النبويــــة، ويســــتغلون أن الكثير 
من الأســــر البســــيطة تعيش على الفطرة 
في كل ما يخــــص تعاملاتها الاجتماعية، 

ويسوقون لكون التوثيق رفاهية.
وغالبا ما تكون أغلب الزيجات في هذه 
المناطــــق، خاصة بالفتيــــات الصغيرات، 
بدعــــوى أن تزويجهــــن فــــي ســــن مبكرة 
يحصنهــــن من الوقوع فــــي فخ المحرمات 
ويمنعهن من ارتــــكاب خطيئة، وأن الدين 
دعا إلى تقديم مواعيــــد زواج الأنثى دون 
ارتباط بمرحلة عمرية، وتقتنع هذه الأسر 
بأن الفتاة مكانها المنــــزل وليس التعليم 

والذهاب للعمل.
ورغم حمــــلات التوعية التــــي قادتها 
مؤسسات رســــمية معنية بشؤون المرأة، 
مثل مجالس الأمومــــة والطفولة، للتحذير 
من تبعــــات الزواج غيــــر الموثق وتزويج 
القاصرات، إلا أن الأزمة مازالت في الغطاء 
الشــــرعي الذي توفره المؤسسة الدينية، 

حتى صارت حقوق السيدات رهينة اتفاق 
شفهي أو وعد شرف بين العائلات.

وأكدت العوضــــي أن أكثر ما تتعرض 
له الســــيدة التي تتزوج دون توثيق، أنها 
تواجــــه مســــتقبلا مجهولا لهــــا وأولادها 
يعتــــرف  أن  قبــــل  الأب  يتوفــــى  عندمــــا 
بالزواج رسميا، وهنا يعيش الأبناء حياة 
بائســــة، فالدولة لا تعتــــرف بهم، ولا يحق 
لهــــم الالتحــــاق بالمؤسســــات التعليمية 
أو الحصــــول علــــى حقوقهــــم الصحيــــة 
والخدمية، وهو نفس الأمر إذا توفيت الأم 

قبل التوثيق لأي سبب.
ويترتــــب على هــــذا الــــزواج أن تُحرم 
المــــرأة مــــن الميــــراث، أو الحصول على 
المعاش إذا توفي زوجها، كما أنها تعيش 
محرومة من مشاركته في السفر أو النزول 
معــــه في أماكــــن خاصة مثــــل الفنادق أو 
ركوب عربات النوم بالقطــــارات، أو تلقي 
المســــاعدات الحكومية علــــى أنها امرأة 
معيلة، لأن الدولــــة لا تعترف بزواجها من 

الأساس.
ومازالت المؤسســــة الدينية في مصر 
غير قادرة على حسم موقفها بين التماهي 
مع الماضي والتعامل بشــــكل عصري مع 
القضايا الأســــرية، فهي ترغــــب أن يكون 
الزواج شــــفهيا، كما الطلاق، كلاهما غير 
موثــــق، والأزمــــة الأكبر أنهــــا نجحت إلى 
حد بعيد في إقنــــاع المجتمع بأن الفتوى 
أهم من القانون، ما يؤسس لأزمات أسرية 

عصية عن الحل.

 نورويتش (إنجلترا) - تتمتع التغذية 
الصحيــــة بتأثيــــر إيجابي علــــى الصحة 
النفســــية للطفل، وذلك وفقا لما توصلت 
إليه دراسة حديثة أجرتها جامعة ”إيست 
أنجليــــا“ البريطانيــــة على مــــا يقرب من 
9000 طفــــل من حيــــث الســــعادة والقدرة 
على الاســــترخاء والعلاقات الشــــخصية 

والعلاقات الأسرية الإشكالية.
وأظهرت نتائج الدراســــة أن الأطفال، 
الذيــــن تناولــــوا خمس حصــــص أو أكثر 
من الفاكهة والخضروات يوميا، حصلوا 
علــــى درجات أعلى من أقرانهــــم الذين لم 

يتناولوا هذه الحصص.
وأوضحــــت الرابطــــة الألمانية لأطباء 
الأطفــــال أن الطفــــل ذو 6 ســــنوات يحتاج 
إلــــى 230 غرامــــا مــــن الخضــــروات و210 
غرامــــات مــــن الفاكهــــة يوميا. وفي ســــن 

الـ13 عاما يحتاج الجســــم إلى 320 غراما 
من الخضــــروات و300 غرام مــــن الفاكهة 
للفتيات و390 غراما من الخضروات و360 

غراما من الفاكهة للفتيان.
وعن كيفية تأثير الطعام على الصحة 
النفســــية يقول الخبراء إن نســــبة السكر 
بالدم، والتي يلعب الطعام دورا أساســــيا 

في تحديدها، ترتبط بالمزاج والطاقة.
كمــــا  تتأثــــر الكيمياويــــات الدماغية 
التي تتضمن الســــيروتونين والدوبامين 
بالطعــــام الذي يتم تناولــــه، وتلعب دورا 
أساســــيا فــــي تحديــــد أســــلوب التفكير 

والمشاعر والسلوكات.
الموجــــودة  الكيمياويــــات  وتــــؤدي 
في بعــــض الأطعمة، كالألــــوان والنكهات 
الاصطناعية إلى ردود أفعال غير طبيعية 

في بعض الحالات.

كمــــا يؤثــــر وجــــود نقص فــــي دهون 
حمضية أو فيتامينــــات أو معادن معينة 
ســــلبا على الصحة النفسية، فعلى سبيل 
المثال، وجد أن هناك ارتباطا بين وجود 
مســــتويات قليلــــة من فيتامينــــات معينة 
من فئــــة (ب) والإصابة بأعراض الفصام، 
وارتباطا بين وجود مســــتويات قليلة من 
الزنــــك والإصابــــة باضطرابــــات الطعام، 
وارتباطا بين وجود نسب قليلة من زيوت 

أوميغا 3 والإصابة بالاكتئاب.
وأشــــار الخبراء إلــــى أن هناك علاقة 
تبادلية بين مشــــاعر الشخص واختياره 
لطعامه، فكما يؤثر الطعام والشراب على 
المشــــاعر، فإنها أيضا تؤثــــر على انتقاء 
الشخص لما يتناوله من طعام أو شراب.

ويعتبــــر الكافييــــن مثــــالا علــــى هذه 
العلاقة التبادلية، حيث يقع ضمن المواد 
الأكثر اســــتخداما على النطــــاق العالمي 
للتعديل أو التغيير من الســــلوك. فمعظم 
الأشــــخاص يختــــارون شــــرب فنجان من 
أو  بالتعــــب  يشــــعرون  عندمــــا  القهــــوة 
الانفعــــال، أي أن ما يشــــعر به الشــــخص 

يؤثر على انتقائه للطعام أو الشراب.
ويقوم الكافيين الذي تحتويه القهوة 
بإعطــــاء البعــــض دفعــــة مــــن الانتعاش 
والقــــدرة على التركيــــز، أي أن ما يتناوله 
الشــــخص من طعام أو شــــراب يؤثر على 
الوظائــــف العقليــــة لديــــه، فعند دراســــة 
العلاقة بيــــن الصحة النفســــية والغذاء، 

يجب أخذ هذين الأمرين بعين الاعتبار. 
ويذكــــر أن تنــــاول كميــــات كبيرة من 
الكافيين قد يؤدي إلــــى أعراض متعددة، 

من ضمنها العصبية والقلق والاكتئاب.
وقبــــل اختبار مــــا إذا كان نوع معين 
من الطعام أو الشــــراب يؤثر على الصحة 

العقلية والنفســــية للفرد، يجب أولا إلقاء 
نظــــرة على مــــا يتناوله حاليــــا من طعام 
وشراب. وأفضل طريقة لذلك هي تسجيل 
ما يتناوله بشــــكل يومــــي على ورقة لمدة 
أســــبوع. ويفضل أن يقوم بالتسجيل بعد 
تناول الشــــيء مباشــــرة. وللحصول على 
أفضل النتائج، يقوم بتسجيل وقت تناول 

الطعام أو الشراب وكميته.

 وبعد ذلك، يقوم بســــؤال نفسه ما إذا 
كان هنــــاك طعــــام أو شــــراب أو نوع من 
الأطعمــــة أو المشــــروبات الــــذي يحصل 
عليــــه بشــــكل يومــــي أو بكميــــات كبيرة، 
حيث أن أســــاس النظام الغذائي الصحي 
هو الموازنة بين تنوع واســــع من المواد 

الغذائية دون إسراف.
 ومن الجديــــر بالذكر أن البعض يقوم 
بتنــــاول أطعمــــة معينة في معظــــم الأيام 
باعتبارهــــا أطعمة صحية، دون علم منهم 
بأنها قد تكون هي نفس الأطعمة الضارة 

بالصحة.
ولم يتــــم تحديد الأطعمــــة التي تؤثر 
علــــى حالات مزاجية معينة بشــــكل محدد 
علــــى أســــاس علمــــي، إلا أن العديدين قد 
وجــــدوا ارتباطا بين تناول أو عدم تناول 

أطعمة معينة وبين مشاعرهم. 

التغذية الصحية تؤثر إيجابا على نفسية الطفل

تتعــــــارض القوانين في مصر بصورة واضحة مع ما تصدره المؤسســــــات 
الدينية من فتاوى تتعلق بحقوق النســــــاء، ورغم أن القانون المصري يحرم 
زواج القاصــــــرات لتبعاته المعقدة، فإن مــــــا أصدرته دار الإفتاء حول زواج 
المرأة دون توثيق يكرس لضياع حقوقها وحقوق أطفالها ويزيد من انتشار 

ما يعرف بزواج السنة.

الزواج الشفهي يؤدي إلى ضياع حقوق السيدات
المرأة المتزوجة دون توثيق لعقد قرانها تواجه مستقبلا مجهولا

توثيق عقد القران في السجلات الرسمية ضمان لحقوق الزوجة وأبنائها

الأكل الصحي يحقق للأطفال السعادة والقدرة على الاسترخاء 

التونر يحارب تساقط الشعر

العديد من الفتيات خضن 
معارك قضائية لإثبات 

الحد الأدنى من حقوقهن، 
خاصة في ما يتعلق بإثبات 

نسب أطفالهن

الأطفال الذين تناولوا 
خمس حصص أو أكثر من 

الفاكهة والخضروات يوميا 
حصلوا على درجات أعلى 

وأحسن من أقرانهم

 بون (ألمانيــا) - قال المركز الاتحادي 
للتغذيــــة إن فاكهــــة الكاكا تعــــد كنزا من 
 A الفيتامينات؛ حيث أنها تزخر بفيتامين
 B المهم لصحة العين والبشرة وفيتامين
المهم لصحة الأعصاب والقلب وفيتامين 
 E المهــــم لجهــــاز المناعــــة وفيتاميــــن C
المهم لجهاز المناعة أيضا وصحة القلب 
وفيتاميــــن K المهــــم لتخثر الــــدم وصحة 

العظام.
وأضــــاف المركــــز الألمانــــي أن فاكهة 
الــــكاكا تعــــد غنيــــة أيضا بالمعــــادن مثل 
القلــــب  لصحــــة  المهــــم  البوتاســــيوم 
لصحة  المهم  والمغنيســــيوم  والعضلات 
العضــــلات والمنغنيز المضاد للأكســــدة 

والمهم لصحة الغضاريف.
وتمتاز فاكهة الكاكا أيضا باحتوائها 
علــــى الأليــــاف الغذائية التــــي تعمل على 
تنشــــيط الهضم من ناحية وتســــاعد على 

إطالة الشعور بالشبع من ناحية أخرى.
ومــــع ذلك، تعــــد فاكهة الــــكاكا بمثابة 
”قنبلــــة“ صغيرة من الســــعرات الحرارية؛ 
حيث أنها تحتوي على الســــكر بنسبة 15 

فــــي المئة تقريبــــا، وإن كانت تتكون من 
الماء بنسبة تبلغ نحو 80 

في المئة.
فاكهة الكاكا 
غنية بالعناصر 

والمواد المضادة 
للسرطان؛ فهي 

تحتوي على كمية 

لا بأس بهــــا من مضادات الأكســــدة التي 
تســــاعد الجســــم على محاربة الشــــوارد 
الحــــرة بشــــكل أكثــــر فاعلية وتســــهم في 

حماية الجسم من عدة أمراض.
كمــــا أن احتــــواء الــــكاكا على نســــب 
عاليــــة مــــن فيتاميــــن ”ج“ وفيتامين ”أ“، 
بالإضافة إلى بعض المركّبات الفينولية، 
أسْــــهم كثيرًا في محاربــــة مختلف أنواع 

السرطانات والأورام الخبيثة.
وتعد الكاكا إحدى الفواكه التي تعزز 
صحة جهاز المناعة بشكل طبيعي، ويعود 
ذلــــك إلى محتواهــــا العالي مــــن فيتامين 
”ج“، إذ إن حبة واحــــدة من الكاكا تحتوي 

على 80 في المئة من الحاجة اليومية إلى 
هذا الفيتامين.

على زيادة إنتاج  ويعمل فيتامين ”ج“ 
خلايــــا الدم البيضاء عمومًــــا، والتي تعد 
خط الدفاع الرئيســــي للجسم في مواجهة 
والالتهابــــات  والجراثيــــم  الميكروبــــات 
وكباقي  المختلفــــة.  المعدية  والأمــــراض 
أنواع الفواكه تعــــد الكاكا مصدرا ممتازا 

للألياف الغذائية.

فاكهة الكاكا.. كنز 
من الفيتامينات والمعادن

نصائح

جمال

أحمد حافظ
كاتب مصري

15 حتوي على الســــكر بنسبة
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للألياف الغذائية.


