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في هذا العدد

كلمتنا

 روحا متجددة وانطلاقة نحو فعل وتاثير 
متجه  فعله  ف��ي  سيكون   2010 اكبر،البرلمان 
تشكيل  خ��لال  م��ن  الطلابية  ق��اع��دت��ه  لتوسيع 
الخطوة  للبرلمان، كانت  راف��دة  طلابية  ن��وادي 
الاولى في تشيكل الاندية الصحية وهذا الفصل 
وحقوق  واعلامية  ثقافية  ان��دي��ة  تشكيل  يبدأ 

الانسان.
في  يكون  لان  يعمل  بوصلته  ف��ي  ال��ب��رلم��ان 
للشباب  الشباب  من  برنامجاً  وروح��ه  بنيته 
ف��ي ف��ك��ره ومم��ارس��ت��ه، ف��ف��ي ه���ذا ال��ش��ه��ر تبدء 
الايتام  دار  و  الفرير  م��درس��ة  ف��ي  الانتخابات 
الاندية  بتشكيل  ،وي���ب���دأ  الخ��ط��اب  ب��ن  وع��م��ر 
ال��ط��لاب��ي��ة ف���ي م���درس���ة ال��ن��ظ��ام��ي��ة وال���روض���ة 
بحجم  البرلمان  .ليصبح  ومارمتري  الحديثة 

أكبر وتاثير أقوى .
دوره  تفعيل  بكيفية  يتحقق  ال��ب��رلم��ان  إن 
الطلبة  اس��ت��ق��ط��اب  ب���ق���در  و  الم�������دارس  داخ�����ل 
ل��لان��ش��ط��ة وق���درت���ه ع��ل��ى خ��دم��ة ك���ل مدرسة، 
طالب  لكل  فرصة  الطلابية  النوادي  وستكون 
وطالبة لان يشارك في حياته المدرسية بشكل 

فعال ومؤثر.
إيجابياً  كنموذجاً  البرلمان  نرى  لأن  نسعى 
يكون  أن  و  فلسطين،  ف��ي  ال��ش��ب��اب  ب��رام��ج  م��ن 
البرلمان منارة في القدس، يضم أبنائها البارين 
إلا  يكون  لا  البرلمان  عضو  أن  يدركون  والذين 
هويته  ع��ل��ى  وم��ح��اف��ظ  وم��ع��ط��اء  مخلص  اب���ن 
انتم  حقيقة  الح��ل��م  ل��ي��ك��ون  و  ع��ن��ه��ا.  وم��داف��ع��ا 
الهمم  شحذ  منكم  تستدعي  لحظة  ف��ي  ال��ي��وم 

للعمل والعطاء ...

ع��ط��اء ي��ج��ع��ل م���ن ك���ل ع��ض��و ب���رلم���ان ق���دوة 
يحتذي بها كل عضو شاب أو شابة هو تجسيد 
للقيم والاخلاق، نريد أن نرى أعضاءً حريصين 
على واجباتهم كحرصهم على حقوقهم، فعضو 
البرلمان يحترم ويقدر الآخرين ويعرف أن يقدر 
انسان يحترم ويحافظ  الأكبر منه سناً، و هو 
مدرسته،  ادارة  م��ك��ان��ة  ي���راع���ي  خ��ط��اب  ع��ل��ى 
ويدرك انه لا يكون عضو إيجابي إلا إذا تكامل 

مع إدارة مدرسته .
اليوم ندعوكم بان نعمل معا لجعل البرلمان 
دي���ن���ام���و ك���ل م���درس���ة وج���س���م ط���لاب���ي يغني 
بالدور  يقوم  أن  على  وقادر  الطلابية  التجربة 
بصوت  يعلو  ومنتدى  منبراً  منه  يجعل  ال��ذي 

الشباب الفلسطيني في القدس.

دمتم اوفياء للقدس والوطن
طاقم برلمان شباب القدس الطلابي 

في كل صباح تشرق الشمس بخيوطها الذهبية الساحرة، أشعر بخفقان ينبع من أعماق قلبي، 
وأنفاسي تستنشق هذا الهواء المنبعث من تلالك أيتها المدينة الجميلة، التي أسرتيني عشقا بأزقتك 
القديمة التي ينبعث منها عبق التاريخ، وأمجاد أجدادي الذين وضعوا بصمات أيديهم على كل 
ركن منك أيتها المدينة الرائعة، أفنوا حياتهم مجاهدين لاجلك، وروت دمائهم أغصان الزيتون، 
واحتضنتيهم في أحضانك الدافئة كالأم الحنون، أي عشق هذا في القلب مكنون، جعل أجيالاً وراء 
أجيال إليك يرحلون، ويدافعون بإيمان مصرون. بأن تبقي مدينة السلام، وكيف أستطيع العيش 
بدونك!؟ وأنتِ يا زهرة القلوب بنا تستنجدين، فوالله لأقطع عهداً على نفسي فإن فارقت الحياة 

لاجلك يهون وأغيظ كيد الأعداء المجرمين.
            

زهرة ... يا قدسُ
سناء النتشة

مدرسة النهضة الاسلامية أ  -   الصف: العاشر 

من مظاهر تهويد العاصمة الفلسطينية » القدس«

إنشاء سكة الحديد في شعفاط
انتهاك آخر لحقوق الإنسان في 

القدس الشرقية وتهويد للمدينة
يخترق  الذي  الخفيف  للقطار  الحديد  سكة  إنشاء  إن 
صارخ  انتهاك  هو  القدس،  شمالي  شعفاط  بلدة  ش��وارع 
للقانون  وانتهاك  الشرقية،  القدس  في  الإنسان  لحقوق 
الدولي الإنساني كون القانون يحظر على دولة الإحتلال 

تغيير معالم المدينة الواقعة تحت الاحتلال.

الهدف من إنشاء هذه السكة:
ال���ه���دف م���ن إن���ش���اء س��ك��ة الح���دي���د ل��ل��ق��ط��ار الخفيف 
بين  م��ا  للتنقل  ال��ي��ه��ود  الم��س��ت��وط��ن��ين  ح��ي��اة  تسهيل  ه��و 
المستوطنات المقامة في القدس الشرقية والقدس الغربية، 
وفي الوقت نفسه ربط القدس مع تل أبيب، وهذا المسار 
وهو  ألا  سياسي  لهدف  إلا  هو  ما  شعفاط  يخترق  ال��ذي 
فرض  بهدف  والشرقية  الغربية  المدينة  شطري  توحيد 
سياسة الأمر الواقع أمام المجتمع الدولي، ولسلب المدينة 
ووجهها العربي الفلسطيني وصبغها بالمظهر اليهودي. 

وكذلك لتعقيد عملية التفاوض على المدينة.

البيجروت ... ظاهرة لتهويد وأسرلة التعليم 
الفلسطيني في القدس الشرقية:

أعزائي طلاب وطالبات القدس ...
من  المشُكل  الطلابي  ال��ق��دس  شباب  ب��رلم��ان  ف��ي  نحن 
الندوات  من  العديد  خلال  ومن  توسعنا  أنفسهم  الطلبة 
والأسرلة.  التهويد  لمفهوم  معمق  لفهم  العمل  ورش��ات  و 
والطلبة  الطالبات  م��ن  للجميع  نوضح  أن  نرغب  وهنا 
ستعود  وعاصمتنا  مدينتا  أن  القدس،  في  الفلسطينيين 
انتشار ظاهرة  لنا، كوننا نطالب بحق من حقوقنا، وإن 
الطلبة  وإق���ب���ال  ال��ش��رق��ي��ة  ال���ق���دس  ف���ي   « ال��ب��ي��ج��روت   «
الفلسطينيين على هذا الامتحان والابتعاد عن التوجيهي 
م��ن وج��وه أس��رل��ة وتهويد  م��ا ه��و إلا واح���داً  الفلسطيني 
هو  الم��درس��ي  منهاجنا  أن  نؤكد  ب��دورن��ا  ونحن  التعليم، 
تتقدمون  أنكم  تفتخروا  أن  وعليكم  مشرف،  فلسطيني 

لامتحان التوجيهي الفلسطيني.

برلمان شباب القدس الطلابي 2010

نحو بناء وترسيخ الاندية الطلابية

إحصائيات عن أسرى القدس  
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رسالة للأهالي والمربين    
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مسابقة النادي الصحي،
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أهدافنا في النادي الصحي   
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ما أن تتوجه إلى البلدة القديمة من القدس، فإنك 
بلا شك سوف تتوجه إلى السور الشمالي للمدينة 
العامود،  ب��اب  وه��و  ألا  أبوابها  أجمل  من  لتدخلها 
والذي سمي بهذا الإسم لوجود عمود أمامه وعليه 
الروماني هدريان. وقد  الإمبراطور  ثمثال  ينتصب 
نابلس  ب��اب  وكذلك  دمشق  ب��اب  بإسم  أيضا  عُ��رف 
ويعتبر  اسطفان،  القديس  باب  بإسم  عرف  وكذلك 
أبواب  من  مفتوحاً  بابا   12 من  واح��د  العامود  باب 
القدس، وتلك الأبواب هي: باب الخليل، باب النبي 
داوود، باب الأسباط، باب الساهرة، الباب الجديد 
والمعروف أيضا بإسم » باب عبد الحميد ». وهناك 

العامـــــــــــــــود بــــــــــــاب 
خمسة أبواب مغلقة في سور القدس هي: باب الرحمة، 
الباب  الم���زدوج،  ال��ب��اب  الثلاثي،  ال��ب��اب  الجنائز،  ب��اب 

المنفرد.
وباب العامود مبنى مستقل يبلغ طوله حوالي 42 
 17 حوالي  قمته  إل��ى  الباب  قاعدة  من  ارتفاعه  م��ت��راً، 
الباب من الخ��ارج من فتحة كبيرة، على  متراً، يتكون 
السور  امتداد  على  متقدمان  ضخمان  برجان  جانبيها 

بما يزيد على 6 أمتار.

الوصول إلى المدرسة مشقة يومية وكابوس ليلي يؤرق

... مع استمرار بناء جدار الفصل العنصري بات وصول 
بلدة  م��ن   ) 10سنوات   ( سنينة  أب��و  ريم  ال��ض��ري��رة  الطفلة 
أمراً  القدس  في  للكفيفات  كيلر  هيلين  مدرسة  إلى  العيزرية 
شاقاً وصعباً وبدأت الطفلة بالتفكير جدياً في ترك المدرسة 
والبقاء أسيرة المنزل فوصولها إلى المدرسة لم يعد أمر عادي 
يستغرق بضع دقائق في السيارة بل أصبح على هذه الطفلة 
أن تستيقظ باكراً وتذهب برفقة أحد أفراد عائلتها لتصل إلى 
الجدار وتبدأ بتسلقه من منطقة تسمى "الشياح" بمساعدة 
م��راف��ق��ه��ا وي��ن��ت��ظ��ره��ا ش��خ��ص ف��ي الج��ان��ب الآخ����ر ليحملها 
عملية  أن  الطفلة  وتقول  والنزول.  التسلق  على  ويساعدها 
ضريرة  إنسانة  على  خصوصا  السهل  بالأمر  ليس  التسلق 
النهاية أمر مرهون  مثلها ووصول الطفلة إلى مدرستها في 
بعدم تواجد جنود الإحتلال في المنطقة. أما في حال تواجد 
الجيش في هذه المنطقة فتبقى البريئة تنتظر حتى يغادرون 
الذي  المأجور  السائق  لأن  المدرسة  عن  تتأخر  وغالباً  المكان 
وذهب  الإن��ت��ظ��ار  م��ل  ق��د  يكون  الأخ���رى  الجهة  ف��ي  ينتظرها 
وغالبا  العمومية  ال��س��ي��ارات  ب��إح��دى  ال��ذه��اب  إل��ى  لتضطر 
يساعدها السائق في قطع الشارع في هذه المنطقة المزدحمة 
ب��ال��س��ي��ارات ب��س��ب��ب وج����ود ح��اج��ز ال��ض��اح��ي��ة ب��ال��ق��رب من 
المدرسة"،  ب��واب��ة  أم��ام  م��ن  حديثا  أزي��ل  "وال���ذي  مدرستها 
رحلة  في  تفكر   ... مرهقة   ... متأخرة  اخ��ي��راً  الطفلة  لتصل 

عذاب أخرى عند العودة إلى البيت. 
وأصبحت  الم��درس��ة  تكره  أنها  تشعر  الطفلة  ب��دأت  وق��د 
عن  تغيب  لم  التي  اللحظات  تلك  بعد  سيما  تركها  في  تفكر 
الذين رشقوا  القتل  بالها لثوان عندما بقيت وحيدة وجنود 
حمم الم��وت ف��ي ك��ل اتج��اه ... وق��د روت ريم ال��ض��ري��رة تلك 
اللحظات بحرقة وانفعال واضح قائلة  "ذات يوم أوصلني 
ال��ط��رف الآخ���ر وبشكل  إل���ى  أخ���ي ق���رب الح��اج��ز ليعبر ب��ي 

مفاجيء جاءت دورية إسرائيلية وأخذ الجنود يطلقون النار 
ال��ن��اس وه���رب أخ��ي وأن���ا تجمدت  وال��ق��ن��اب��ل بإتجاهنا ه��رب 
مكاني ... تمنيت أن أرى كغيري لأتمكن من الهروب أو لأعرف 
على الأقل إلى أي اتجاه أذهب .... أحسست بالخوف وصرخت 
بأعلى صوتي ساعدوني ... ساعدوني أنا لا أرى ... لا أرى ... 
ولأول مرة شعرت بضعفي وحاجتي إلى أن تجرأ أحدهم وأخذ 
التعب  نال مني  المدرسة وقد  بيدي واجتزت الجدار ووصلت 

والإعياء خاصة نتيجة استنشاق الغاز المسيل للدموع ... 
وأنا أتوقع أن يتكرر الحادث كل يوم ... " 

تلك كانت قصة ربما مضى عليها حوالي العام، ولكن 
تلك قصة قديمة جديدة نشاهدها كل يوم مع طلبتنا سواء 
أن  وعلينا  البصر،  خاصة  يمتلك  ال��ذي  أو  منهم  الضرير 
نعرف أن الج��دار الذي يلتف حول مدينة القدس، قد حرم 
مئات الطلبة الفلسطينيين أن يتوفر لهم التعليم في القدس. 

وتهدف سلطات الإحتلال إلى إلغاء دور القدس العاصمة بأن 
تكون مركزاً لكافة أنواع العلم، فها هي مدرسة"هيلين كلير 
"المتخصصة بتعليم الكفيفات تحاصر من قبل الجدار مانعاً 
التصاريح  على  حصلوا  وإن  إليها،  الوصول  من  الكفيفات 
لكرامتهم كونهم  انتهاك  أن يصلوا دون  لهم  اللازمة هيهات 
تلك  وح��واج��زه،  الإحتلال  معابر  عبر  الم��رور  على  مجبرون 
الأيتام  دار  مدرسة  ح��ال  هو  وذل��ك   “ كلير  هيلين   “ مدرسة 
ال��ص��ن��اع��ي��ة ف���ي ال���ق���دس وتح���دي���داً ب��ال��ب��ل��دة ال��ق��ديم��ة، فهي 
للأيتام  مميزة  مهن  تعلم  التي  الوحيدة  الصناعية  المدرسة 
بها  تخصص  مهنة  الخ��ي��زران،  مهنة  فهناك  وللمكفوفين، 
خرجت  والتي  المميزة  المدرسة  هذه  في  الفلسطيني  الكفيف 
آلاف الطلبة من الأيتام في فلسطين، في مهنة الطباعة الفنية 
والتجليد الفني، ها هي مدرسة دار الأيتام محاصرة بالجدار 
التاريخي في فلسطين وفي  إلغاء دورها  إلى  أيضاً مما أدى 

القدس.

أطفال أبو ديس ممن يعانون من فقدان البصر

ال��ع��ام��ود ستشاهد  ب���اب  إل���ى  ال��ن��ظ��ر  أم��ع��ن��ت  إذا 
ال��ع��دي��د م��ن ال��زخ��ارف الح��ج��ري��ة، ب��أش��ك��ال نباتية 
وه��ن��دس��ي��ة. ولح��م��اي��ة الم��دي��ن��ة م��ن ال���غ���زاة وُج���دت 
ألا  الفنية  اللوحة  تلك  إلى  ما نظرت  إذا  السقاطات. 
عديدة  طولية  فتحات  ستشاهد  العامود  باب  وهي 
ت��ل��ك ت��ع��رف ب��إس��م ال��س��ق��اط��ات وم��ن��ه��ا ك���ان الزيت 
المغلي يسكب على الغزاة، وهذا أسلوب من أساليب 
الدفاع عن المدينة، وستشاهد أيضا مغازل “ مرامي 

للأسهم والبارود، ومنها كانت تطلق الأسهم نحو   “
  الغزاة أيضاً.

أن  يمكنه  العامود  ب��اب  في  بالتمعن  يرغب  ولم��ن 
الحجر،  على  منقوشة  عبارة  الباب  أعلى  على  يقرأ 
مولانا  المبارك  السور  ه��ذا  بإنشاء  أم��ر   “ عليها  كُتب 
ال��س��ل��ط��ان الأع��ظ��م والخ���اق���ان الم��ك��رم س��ل��ط��ان ال���روم 
والعرب والعجم سليم خان خلد الله ملكه وسلطانه 

في سنة 944 م.

يبلغ طول جدار الفصل 
العنصري القائم حاليا  في 
منطقة القدس 53100 م 

وطوله قيد الانشاء 15276م، 
والطول المخطط له 63337م



3 ثقافة عامة  

محمد عيسى
مدرسة الأمة الثانوية

من تجربتي مع برلمان شباب القدس الطلابي، والذي 
بين  م��ا  المتنوعة،  نشاطاته  خ��لال  م��ن  ج��اه��داً  يسعى 
التربية وتنمية الشخصية وصقلها، وتوعيتنا الوطنية، 
وكوننا نعيش في مدينة القدس، التي لا زال الاحتلال 
لمدينتا،  ال��ق��ان��ون��ي  غير  إح��ت��لال��ه  يم���ارس  الإس��رائ��ي��ل��ي 
مع  بالتعاون  البرلمان  نظمها  ورش��ة  في  شاركت  فقد 
“، و أش��رف على تدريبنا خلال ذلك  “ الحق  مؤسسة 
القانون  المتخصصين في هذا  ثلاثة من  المفتوح  اليوم 
المحامية “ رفيف مجاهد “ والمحامية “ شيرين ناصر 
“، وك���ان ع��ن��وان الورشة  والأس��ت��اذ “ م��ن��اف ع��ب��اس   “

“القدس في القانون الدولي”.
حنينا،  بيت  بلدة  في  التراسنطا  قاعة  إل��ى  توجهتُ  حين 
عضو  ولأنني  الورشة،  تلك  من  سأستفيدُ  ماذا  مدركة  أكن  لم 
مدرستي،  في  الطلاب  قبل  من  أنتخبتُ  وكوني  ناشط،  برلمان 
إلى هناك  إنتخبوني، توجهت  أكون عند حُسن ظن من  ولكي 
الورشة،  ب��دأت  وبالفعل  النشاط،  ذل��ك  ف��ي  الانسجام  بهدف 
ما  نقاش معمق  أسمعه، ودار  أول مرة  وكانت ممتعة وحيث 
بين الطلبة والمدربين، واستمرت تلك الورشة ست ساعات لم 

أشعر بها.
واليوم أنا هنا وبالتعاون مع الأستاذ مناف عباس، أحببت 
أن أنقل لكم بعضاً مما تعلمته من تلك الورشة، التي اقتنعت 
في نهايتها أنه من الضروري أن يعي الشباب الفلسطيني ما 
إلا لأننا شعب يرزح  ما ذلك  الإنساني، و  الدولي  القانون  هو 
تحت الاحتلال منذ أكثر من ستين عاما، وكوننا في حالة حرب 
نحن  علينا  يحتم  فهذا  ال��ي��وم،  إل��ى  الإسرائيلي  الاح��ت��لال  م��ع 
الإنساني،  الدولي  بالقانون  ونتعمق  نفهم  أن   الفلسطينيين 
خاصة إذا عرفنا أن القانون الدولي الإنساني يسري في حالات 
النزاع الدولي المسلح. وكون مدينة القدس لا زالت ترزح تحت 
ال��ت��ع��رف على  ال��ق��دس  أب��ن��اء  ف��إن��ه يتحتم على  سلطة المح��ت��ل 
هي  والتي  الفلسطينية  مدينتا  على  ينطبق  الذي  القانون  هذا 
عاصمة الدولة الفلسطينية العتيدة، ويأتي هذا الاهتمام بهذا 
الطلابي  القدس  شباب  برلمان  نشاط  أن  منطلق  من  الموضوع 
الذي ترعاه مؤسسة جذور للإنماء الصحي والإجتماعي يتخذ 

القدس “ العاصمة “ بوصلته في فعاليات وأنشطة البرلمان. 

وها أنا أنقل لكم ما فهمته من تلك الورشة ...
نوعا ما تسميته تدل عليه، فهو قانون وليس هذا فحسب 
بل أنه دولي وهو متخصص لحماية وصون إنسانية الإنسان 
وكرامته، لهذا سنرى أن فحوى القانون الدولي الإنساني في 
كافة قواعده يسعى جاهداً على الحفاظ على إنسانية الإنسان، 
وحفظ كرامته، فتراه تارة يقيد المحاربين في المعارك، رافضاً أي 
سلوك لهم لا يتوافق مع الإنسانية، وما ذلك إلا ليجبرهم على 
التصرف بإنسانية كون الحروب هي بمشاركة طرفين أو أكثر 
هم من البشر. أما الإنتهاك فهذه كلمة عليكم أن تفهموا المعنى 
حقوق  ع��ن  الح��دي��ث  عند  كثيراً،  نسمعها  كوننا  لها،  المبسط 
الإنسان أو الحديث عن القانون الدولي الإنساني، وباختصار 
مبادئ  يعاكس  بفعل  ما  شخص  يقوم  أن  تعني  انتهاك  كلمة 

ومفاهيم واتفاقيات القانون الدولي الإنساني.

» إن قوانين الحروب قديمة قدم الحرب ذاتها، 
والحرب قديمة قِدم الحياة على الأرض«

لا يمكن لنا تخيل الحياة الإنسانية دون ضوابط وأعراف 
تحكم التصرفات الإنسانية، فقد استطاع الإنسان الإقامة على 
التطور  وم��ع  فيها.  وج��د  التي  الطبيعة  مع  بالتكيف  الأرض 
الإن��س��ان��ي وت���ط���وره ال��ف��ك��ري لم��ا ي����دور ح��ول��ه، وض���ع آليات 
وأعراف للتعامل مع الآخر، ومما لا شك فيه أن الحروب قديمة 
من  آلاف  تقتل  الح��روب  كانت  القديم  الزمن  ففي  الحياة.  ق��دم 
البشر وتترك آلافاً آخرين يعانون ويلات تلك الحروب، فكانت 
المعاناة للجرحى والقتل للأسرى. فوجد الإنسان نفسه مجبراً 
تلك الح��روب، هدفها تنظيم الحرب  أع��راف تحكم  على وضع 
والتخفيف من آلامها. وهنا لا بد أن أذكر عبارة أعجبتني وهي 
» أن قوانين الحروب قديمة قدم الحرب ذاتها، والحرب قديمة 

قِدم الحياة على الأرض«.

القانون  على  الضوء  تسليط  سنحاول  التقرير  هذا  خلال 
وبناء  ومبادئه.  وتطوره  نشأته  حيث  من  الإنساني  الدولي 
على المقولة السابقة لابد لنا من التمعن في هذين الرقميين الأول 
وهو عشرة ملايين قتيل هم ضحايا الحرب العالمية الأولى، أما 
 ... هنا  من  بشري.  كائن  مليون  أربعين  حصدت  فقد  الثانية 
بدأ النظر إلى أن الحرب ما هي إلا عملٌ يهدد الكيان الإنساني 

والبشري في مجموعها، و يلزم التخفيف من شرورها.

نشأة وتطور القانون الدولي الإنساني:
لمن يرغب بالتعرف على القانون الدولي الإنساني وقصة 
الشهيرة،  سولفرينو  ح��رب  قصة  على  يطلع  أن  بد  لا  نشأته 
السويسري » هنري دون��ان » بما شاهده  الشاب  وم��دى تأثر 
من ويلات تلك الحرب، ونشأة اللجنة الدولية للصليب الأحمر 

... واليكم القصة ....
الزمان: 24/6/1859، المكان: سولفرينو، بلدة في شمال 

إيطاليا.
النمساويون  بها  ت��ص��ادم  ال��ت��ي  إيطاليا  ح��رب  ك��ان��ت  لقد 
والفرنسيون من جهة وإيطاليا من جهة أخرى، في العام 1859 
شاء  فقد  الإنساني.  الدولي  القانون  تاريخ  في  كبيرة  أهمية 
تلك  أن يعايش  السويسري  الشاب   « » هنري دون��ان  ل�  القدر 
الحرب التي حصدت 22000 نمساوي و17000 فرنسي، وأن 
يكون شاهداً على معاناة الجرحى الذين تكدسوا في الكنائس 
دون رعاية صحية، وشاهد آلاف من الجرحى يموتون بسبب 
الإهمال الطبي وعدم تمكن أي كان من تقديم المساعدة لهم في 
ساحة المعركة، وكانت نظرته أنه لو قُدر لهؤلاء أن تُمد لهم يد 

العون لكانوا قد استمروا في حياتهم.
الجامح  الغضب  ع��ن  للتعبير  طريقة  »دون���ان«  يجد  فلم 
عن  ذكرياته  فيه  سجل  صغيراً  كتاباً  يؤلف  أن  إلا  نفسه  في 
أن  فيه  وذك��ر   « سولفرينو  تذكار   « إسم  عليه  وأطلق  الح��رب 
%60 من جرحى تلك الحرب قد فقدوا حياتهم وأن120  ألف 
 “ ب��الم��رض. وف��ي  أل��ف أصيبوا   200 م��ن أص��ل  جندي فرنسي 
تذكار سولفرينو “ الذي كتبه “ دونان “ بحبر من نار لينقل 
مشاهدته ويصوغ أمنيته المزدوجة “ الامنية الأولى: أن تنشأ 
السلم،  زمن  في  نفسها  تُعد  طوعية  غوث  جمعية  بلد  كل  في 
لم��س��اع��دة الخ��دم��ات الصحية ف��ي الج��ي��ش ف��ي وق���ت الح���رب. 
ومقدس  اتفاقي  مبدأ  على  ال��دول  تصادق  أن  الثانية:  الأمنية 
وأف���راد  العسكرية  للمستشفيات  القانونية  الحماية  ي��ؤم��ن 
جنيف  جمعية   « لت  شَكَّ  1863 ع��ام  وف��ي  الطبية.  الخ��دم��ات 
لجنة  جنيف  بمدينة  خيرية  جمعية  وهي   ،« العامة  للمنفعة 
 ،« دون���ان   « أف��ك��ار  تطبيق  إمكانية  لبحث  أع��ض��اء  خمسة  م��ن 
وبالفعل أصبحت تلك اللجنةأمرا واقعيا. وأنشأت هذه اللجنة 
تحت إسم » اللجنة الدولية لإغاثة الجرحى » والتي أصبحت 

فيما بعد » اللجنة الدولية للصليب الأحمر ».
 « ضمنهم  وم��ن  أسسها  م��ن  س���ارع  اللجنة  تأسيس  بعد 
هنري دونان » في تحويل الأفكار التي طرحها كتابه » تذكار 
المؤسسيين  وم��ن  منه  لدعوة  وتلبية  واق��ع.  إل��ى   « سولفرينو 
إلى  لها  ممثلين  إنسانية  جمعيات  وأرب���ع  دول���ة   16 أوف���دت 
في1863/10/26  جنيف  ف��ي  افتتح  ال���ذي  ال��دول��ي  الم��ؤتم��ر 
شارة   - المميِّزة  ال��ش��ارة  اعتمد  ال��ذي  هو  المؤتمر  ذل��ك  وك��ان   ،
الصليب الأحمر على أرضية بيضاء - والذي ولدت من خلاله 
الرسمي  الطابع  إضفاء  أج��ل  وم��ن  الأحمر،  الصليب  مؤسسة 

على حماية الخدمات الطبية في ميدان القتال والحصول على 
اعتراف دولي بالصليب الأحمر ومُثله العليا، عقدت الحكومة 
1864، شارك  السويسرية مؤتمراً دبلوماسياً في جنيف عام 
بعنوان  معاهدة  واع��ت��م��دوا  حكومة  عشرة  اثنتي  ممثلو  فيه 
الميدان  في  الجيوش  جرحى  ح��ال  لتحسين  جنيف  اتفاقية   «
»، وال��ت��ي غ��دت أول���ى م��ع��اه��دات ال��ق��ان��ون الإن��س��ان��ي، وعقدت 
عت نطاق القانون الأساسي ليشمل  مؤتمرات أخرى لاحقاً وسَّ
أعقاب  وف��ي  مثلاً،  الح��رب  كأسرى  الضحايا  من  أخ��رى  فئات 
الحرب العالمية الثانية التي قتل فيها 40 مليون إنسان انعقد 
أربعة أشهر واعتمدت على  مؤتمر دبلوماسي دامت مداولاته 
حماية  ع��ززت  التي   1949 ف��ي  الأرب���ع  جنيف  اتفاقيات  أث��ره 
 1977 المدنيين في أوقات الحرب. وأكُْمِلت هذه الاتفاقيات في 
تخوضها  التي  بالحروب  إهتم  الأول  إضافيين،  ببروتوكولين 
اه��ت��م بالمنازعات  ال��ث��ان��ي فقد  أم��ا  ال��وط��ن��ي،  ال��ت��ح��رر  ح��رك��ات 

المسلحة غير الدولية.

تعريف القانون الدولي الإنساني:

الإنساني،  الدولي  للقانون  التعريفات  من  العديد  هنالك 
روح  ع��ن  يعبر  وج��دت��ه  ال���ذي  التعريف  اليكم  سأنقل  وه��ن��ا 
القانون الدولي الإنساني ألا وهو الإنسان ) إن القانون الدولي 
العام  ال��دول��ي  القانون  من  الضخم  القسم  ذل��ك  هو  الإنساني 
الفرد  حماية  على  ويركز  الإنساني  الشعور  يستوحي  ال��ذي 
بالقانون  أكثر  نتعمق  ولكي   .) الح��رب  حالة  ف��ي  الإن��س��ان��ي 
القواعد  مجموعة  هو   ( التعريف  هذا  إليكم  الإنساني  الدولي 
الطابع  ذات   « ال��دول��ي  المجتمع  أقرها  التي  الآم��رة  القانونية 
الإنساني » التي يتضمنها القانون الدولي العام والتي تهدف 
العدائية  العمليات  جراء  من  والأعيان  الأشخاص  حماية  إلى 
العسكرية والتي تجد مصدرها من المعاهدات الدولية والعرف 
الدولي (. من خلال هذا التعريف نجد أن القانون الدولي يعمل 
دامت  م��ا  والعامة  الخ��اص��ة  وممتلكاته  الإن��س��ان  حماية  على 

خارج النزاع المسلح ولم تكن أهدافاً عسكرية.
كون القانون الدولي متخصص بالنزاعات المسلحة فلا بد 
المسلح  النزاع   « يقع  المسلح،  الدولي  النزاع  على  التعرف  من 
لدولتين  التابعة  المسلحة  القوات  بين  القتال  يندلع  حينما   «
بغزو  ال��دول  لإح��دى  التابعة  المسلحة  القوات  تقوم  عندما  أو 
عن  المفاهيم  لهذه  التطرق  ويجب   .) الأخ��رى  ال��دول��ة  أراض��ي 

التحدث عن القانون الدولي الإنساني:
•ال��ق��ان��ون ال��دول��ي الإن��س��ان��ي ي��س��ري ف��ي زم��ن الح���رب ولا  	

يسري في وقت السلم.
•القانون الدولي الإنساني يجيز قتل المحاربين المسلحين. 	

•ال���ق���ان���ون ال���دول���ي الإن���س���ان���ي ن��ش��أ ق��ب��ل ق���ان���ون حقوق  	
الإنسان.

•يحمي القانون الدولي الإنساني الأشخاص غير المشاركين  	
في القتال، وهم الجرحى والمرضى من الجنود، الغرقى من 
أفراد القوات المسلحة، أسرى الحرب، المدنيون والطواقم 

الطبية ورجال الدين.

وه��ن��اك ال��ع��دي��د م��ن الم��ب��ادئ الأس��اس��ي��ة ل��ل��ق��ان��ون الدولي 
المباديء  ه��ذه  أح��د  ع��رض  سيتم  التقرير  ه��ذا  وف��ي  الإنساني، 
وهو مبدأ الإنسانية. لوعدنا للوراء إلى ما حدث مع » دونان 

» نجد أن المحرك الأساسي لما أقدم عليه من كتابته ل� » تذكار 
سولفرينو » هو الغضب الجامح الذي تملكه حين شاهد الألم 
والمعاناة الإنسانية على وجوه الجرحى وأهالي القتلى، كون 
الإنسان البشري وُجد على هذه الأرض ليكون سعيداً، وليتمتع 
الإنسان  حق  فمن  مولده،  منذ  رافقته  التي  الطبيعية  بحقوقه 
أن يعيش حياته بسعادة وهناء. ولكن الطمع البشري وحب 
الإنسان لتملك ما في يد الغير هي طبيعة رافقته منذ وجد على 

سطح الأرض، والكراهية كانت موجودة. 
ونحن  الح��رب،  وج��دت  منذ  عقدت  التي  الاتفاقيات  كل  إن 
ك���ان هدفها  الإن���س���ان،  م��ن��ذ وج���د  الح���رب وج���دت  أن  متفقون 
قانون  الإن���س���ان، وح���ين تم تسمية  إن��س��ان��ي��ة  ع��ل��ى  المح��اف��ظ��ة 
قانون  فهو   « الإنساني  الدولي  القانون   « عليه  أطلق  الح��رب 
ملزم ودولي، كونه تم المصادقة عليه من دول العالم، وإنساني 
لأنه مصّرٌ ورغم قسوة الحروب أن يحفظ للإنسان إنسانيته، 

وتم ذلك من خلال تلطيف الحروب وأثرها على الإنسان.

القانون  لقواعد  مصدر  السماوية  ال��دي��ان��ات 
الدولي الإنساني:

الثلاث  ال��س��م��اوي��ة  ال���رس���الات  أن  ك��ذل��ك  ننسى  لا  دع��ون��ا 
الدولي  القانون  ف��إن  وبالتالي  الإن��س��ان،  بإنسانية  أق��رت  قد 

الإنساني قد استقى منها وحظر ما يلي في زمن الحرب:
•القتل العمد. 	

ذلك  ف��ي  بم��ا  ال��ت��ج��ارب  إج���راء  أو  التشويه  أو  •التعذيب  	
التجارب البيولوجية.

•الاعتداء على الكرامة الشخصية أو المعاملة غير الإنسانية  	
وخاصة المعاملة الحاطة بالكرامة الإنسانية.

أو معاناة شديدة بالسلامة  أو أض��رار  آلام  إح��داث  •تعمد  	
البدنية أو بالصحة.

•الاستيلاء على الممتلكات أو تدميرها على نطاق واسع لا  	
تبرره الضرورة العسكرية.

على  بالحماية  يتمتع  شخص  أو  الح���رب  أس��ي��ر  •إج��ب��ار  	
العمل لصالح القوات المسلحة للدولة المعادية.

•حرمان أسير الحرب من حقه في محاكمة قانونية وعادلة  	
ومحايدة.

•أخذ الرهائن. 	
•استخدام المدنيين كدروع بشرية. 	

والآن وبعد هذا العرض على الجميع أن يعرف ويتأكد أن 
جميع تصرفات الاحتلال في مدينة القدس هي انتهاكات لهذا 
يمارسون  وأذرع  أدوات  الإسرائيلي  للاحتلال  وأن  القانون، 
الدولي  وال��ق��ان��ون  الان��س��ان  لحقوق  الانتهاكات  أش��ك��ال  كافة 

الإنساني ومن هذه الأذرع والأدوات:
- القيادة السياسية.

- القيادة العسكرية. 
- عناصر الشرطة الاسرائيلية " يتواجدون في القدس ".

- عناصر حرس الحدود "يتواجدون في القدس".
- المستوطنين " يتواجدون في القدس والضفة الغربية ".

- عناصر الجيش الاسرائيلي " يتواجدون بكثافة في الضفة 
الغربية، وهم من يشارك بالحروب ".

وللقانون  الإن��س��ان  الان��ت��ه��اك��ات لح��ق��وق  أب���رز 
الدولي الإنساني في القدس:

إعتداء أفراد حرس الحدود والشرطة والمستوطنون على  1 .
الفلسطينيين في القدس بالضرب والاعتداء الجسدي.

مصادرة الأراضي في القدس. 2 .
بناء المستوطنات. 3 .

تهجير الفلسطينين في القدس إلى خارجها. 4 .
الم��ع��ام��ل��ة الح��اط��ة ب��ال��ك��رام��ة الإن��س��ان��ي��ة ع��ل��ى الحواجز  5 .

العسكرية، حاجز قلنديا، بيت لحم، الزعيم وغيرها.
إنشاء السكة الحديد في منطقة شعفاط، وفتح الشوارع  6 .

بهدف خدمة وتسهيل حياة المستوطنين.
هدم منازل الفلسطينين. 7 .

ال��ه��وي��ة الإس��رائ��ي��ل��ي��ة والجنسية  إج��ب��اره��م ع��ل��ى ح��م��ل  8 .
الإسرائيلية.

الفلسطينيين من الصلاة سواء في المسجد الأقصى  منع  9 .
أو في كنيسة القيامة.

معالم  تغيير  إلى  يهدف  للاحتلال  وسلوك  تصرف  أي   10 .
المدينة.

القان����������ون الدول����ي الإنس���ان��������يالقان����������ون الدول����ي الإنس���ان��������ي



4

أسرى القدس إحصائيات وأرقام
إحصائيات مقدسية

الأحياء الفلسطينية في القدس الغربية التي تم طرد الفلسطينيين منها في أعقاب حرب النكبة 1948

 تفاصيل أخرىإسم الحي/القرية

كان يقع إلى الجنوب من جميعة الشبان المسيحية غربي القدس.حي الطالبية

غربي الكولونية الألمانية، سقط الحي بتاريخ 1948/4/30م.القطمون

أقيم على أراضيها اليوم ما يعرف بموشيريم.برج عرب

غربي باب الخليل، يُنسب الحي إلى الشيخ بدر العجمي. الشيخ بدر

جنوب غرب القدس بالقرب من الكولونية اليونانية.البقعة الفوقا والتحتا

عند البقعة، يُنسب إلى عائلة النمري المقدسية.حي النمامرة

شمال غرب باب الخليل عند مقبرة ماملا.ماملا )مأمن الله(

يقع الحي إلى الغرب من حي الوعرية.الكولونية اليونانية

تقع على بعد كيلو متر غربي القدس.لفتا

شمالي حي الوعرية بالقرب من البقعة.الكولونية الألمانية

غربي تربة مقبرة ماميلابرج حسن

تقع غربي القدس، وهي وقف الأمير منجك في حدود سنة 776ه�/1355م، طرد أهلها عين كارم
منها في 1948/9/10م، أقيم على أراضيها مستشفى هداسا عين كارم.

أقيم على أراضيها سوق الكانيون، وهي وقف الأمير منجك في حدود سنة المالحة
776ه�/1355م، سقطت في 14-1948/9/15م.

شهدت مذبحة راح ضحيتها سكان القرية بتاريخ 1948/4/9م، وقد أقيم على أنقاضها دير ياسين
مستعمرة جفعات شاؤول.

تقع جنوب شرق ماميلا وجنوب غرب النبي داود.الشماعة

إحدى ضواحي البقعة جنوبي الكولونية الألمانية وشرقي الكولونية اليونانية.حي الوعرية

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/4/15م.نِطاف

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/4/16م.ساريس

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/5/10م.بيت محسير

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/11م.الجورة

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/13م.عقور

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/13م.خربة اللوز

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/13م.صوبا

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/13م.صطاف

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/17م.خربة اسم الله

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/11م.صرعة

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/18م.عسلين

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/18م.إشوع

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/18م.دير رافات

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/18م.عرطوف

طرد سكانها منها بتاريخ 1948/9/17م.كسلا

لكي لا ننسى !!
وعد قنام/ مدرسة الفرير الثانوية

في السابع من حزيران عام 1967 استولت قوّات الاحتلال على الّجزء الشرقي من مدينة القدس، وفي الثامن والعشرين 
من الشهر نفسه، ضمَّت سلطات الاحتلال الجزء الشرقي من المدينة إلى الجزء الغربيّ منها الذي احتلتّه عام 1948، بما في 
ذلك 64 ألف دونم  من  الأراضي التابعةً ل� 28  قرية فلسطينية لم تكن قبلاً جزء من مدينة القدس، بالإضافةً إلى 70 ألف دونم 
من مناطق الضفة الغربية. ورغم ضمّ الجزء الشرقيّ من القدس لحدود دولة الاحتلال، إلاّ أنّ المجتمع الدولي لم يعترف بهذا 

الضم واعتبر هذا القسم أرضاً محتلةّ  شأنه  شأن بقيّة أراضي الضفة الغربية وقطاع غزة التي احتُلتّ عام 1967م.
دائمون  مقيمون  أنّهم  على  سكّانها  مع  وتعاملت  القدس،  مدينة  على  قانونها  المحتلةّ  السلطات  فرضت  الاحتلال  بعد 
لديها، ولكنّهم لا يملكون حقّ المواطنة كبقيّة السكان من المناطق المحتلة الأخرى، بل منحتهم سلطات الاحتلال بطاقات “ 
الهويّة الزرقاء “ وهي وثيقة التعريف الأساسية التي يملكها الفلسطينيون من سكان القدس، لكنها من الناحية القانونية 
عبارة عن بطاقات إقامة دائمة، تجدد من وزارة داخلية الاحتلال كل خمس سنوات، وهذه البطاقة في نفس الوقت لا تخولهم 

الحصول على ما يحصل عليه سكان الضفة الغربية بموجب اتفاقيات أوسلو مثل جواز السفر الفلسطيني وغيره.
أما الجنسية التي يحملها المقدسيون خارج فلسطين فهي الجنسية الأردنية ) بدون رقم وطني ( إذ يحصلون بموجبها 
بالجنسية  يتمتعون  لا  فلسطينيين  تعتبرهم  الأردنية  السلطات  لكن  سنوات،  خمسة  مدتها  مؤقتة  أردنية  ج��وازات  على 
من  أياً  يحملون  لا  نفسه،  الوقت  وفي  سياسية  جهات  ثلاث  من  وثائق  يحملون  فهم  الأردنية،  المملكة  داخل  في  الأردنية 

جنسيات هذه الجهات بتكليف دائم أو ثابت، ولا يستطيعون السفر إلا بإذن وتصاريح خاصة من سلطات الاحتلال.
الانضمام  من  خاصة  بصفة  ممنوعين  تجعلهم  المقدسيين  على  الاحتلال  فرضها  التي  الشاذة  القانونية  الحالة  ه��ذه 
للفصائل الفلسطينيّة أو القيام بأي نشاطات  سياسية تحت طائلة الغرامة أو السجن أو سحب الهوية، وهم ممنوعون في 

الوقت نفسه من الانضمام إلى القوى والأحزاب الموجودة داخل الأراضي المحتلة عام 1948 لأنهم ليسوا مواطنين.
وبناءً على هذه الحالة التي فرضها الاحتلال على سكان القدس كمقيمين دائمين في دولة الاحتلال، فإنّه يعامل الأسرى 
أيّ  المقدسيّين معاملة السجناء الجنائيين، ويعتبر سجنهم والأحكام الصادرة بحقهم  شأناً داخليّاً فلا يقبل إدخالهم في 
صفقةٍ لتبادل الأسرى، ولا يعطيهم حقوق أسرى الحرب، وفي نفس الوقت لا يعاملهم كبقيّة السجناء ولا يعطيهم حتّى 
نصف الحقوق التي يمنحها لمواطنيه، بل يتعامل معهم بنفس الأساليب الوحشيّة وغير الإنسانية التي يعامل بها بقيّة 
دولة  مواطني  من  السجناء  عليها  يحصل  التي  المعاملة  حقّ  من  محرومون  المقدسيون  فالأسرى  الفلسطينيين.  الأس��رى 
أو  تبادل  عمليّة  أيّ  في  عنهم  بالإفراج  الفلسطينيين  الأس��رى  امتياز  من  محرومون  أخرى  جهة  ومن   ، جهة  من  الاحتلال 

أسرى القدس، من هم؟  مبادرات “ حسن النية “.
“ أو مخالفة قوانين المنع والحظر  “ التخريبيّة  بين الاتّهام بالانضمام للفصائل الفلسطينيّة أو المشاركة في الأعمال 
المفروضة على السكّان المقدسيين، يقبع اليوم في سجون الاحتلال 525 أسيراً مقدسيّاً يشكّلون ما نسبته %5 من مجموع 
تقلُّ  طفلاً  و12  نساء   6 بينهم  محكومين،  و305  إداريّ��اَ  معتقلاً  و33  موقوفاً   187 بين  يتوزّعون  الفلسطينيين،  الأس��رى 

أعمارهم عن 18 عاماً.

نسبة أسرى القدس من إجمالي الأسرى الفلسطينيين:
النسبة من إجمالي عدد الأسرىعدد الأسرىالمنطقة

5 %525القدس

%10400100سائر فلسطين

أسرى القدس حسب نوع الحكم:
النسبة المئويةالعددنوع الحكم

%18735.6موقوف
%30558.1محكوم

%336.3إداري
%525100الإجمالي

أسرى القدس حسب الحالة الاجتماعية:
النسبة المئويةالعددالحالة

%37371أعزب
%15229متزوج

%525100الإجمالي

معظم الأسرى المقدسيين اعتقلوا خلال انتفاضة الأقصى التي اندلعت في ال� 28 من أيلول عام2001، بينما اعتقل 51 
لتبادل  صفقات  عدّة  حصلت  وقد   ،1993 عام  الاحتلال  مع  الفلسطينيّة  السلطة  وقّعتها  التي  أوسلو  اتّفاقيات  قبل  منهم 
الأسرى خلال فترة أسر الأسرى المقدسيين، لكنّ سلطات الاحتلال رفضت صفقات التبادل بحجّة أنّها تعاملهم كمواطنين 
لديها. إنّ معظم  الأحكام التي صدرت بحقّ الأسرى المقدسيين كانت عالية، حيث حُكم نصفهم تقريباً لمدّة تتجاوز العشر 

سنوات، بينما قضى 31 منهم أكثر من 15عاماً في سجون الاحتلال حتّى الآن.

أسرى القدس حسب مدة الحكم:
النسبة المئويةالعددمدة الحكم

%9531.2محكومون أقل من 5 أعوام
%5116.7محكومون بين 5 و 10 أعوم
%4414.4محكومون بين 10 و 20 عام

%11537.7محكومون أكثر من 20 عام
%305100إجمالي الأسرى المحكومين

أسرى القدس الذين قضوا فوق 15 عاماً في الأسر:
العددالمدة التي أمضوها

1أكثر من 25 عاماً

11بين 20 و25 عام

19بين 15 و 20 عام

31مجموع من أمضوا أكثر من 15 عام
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من  أكثر  منذ  الإسرائيلي  الاحتلال  أسر  تحت  القدس 
أحادية  لسياسات  الح��ين  ذل��ك  منذ  وتتعرض  ع��ام��ا   40
الجانب هدفها بالأساس تهويد المدينة وتخفيف الوجود 
يعيش  ال���ظ���روف  ه���ذه  خ��ض��م  وف���ي  ف��ي��ه��ا،  الفلسطيني 
نموٌ  فهناك  ه��ائ��ل،  ضغط  تح��ت  يومياً  المقدسي  الم��واط��ن 
هذه  تستوعب  أراضٍ  أو  بنايات  توجد  لا  بينما  سكانيٌ 
الذي  الأم���ر  العتيقة وخ��ارج��ه��ا،  ال��ق��دس  داخ���ل  ال��زي��ادة 
بلةّ  الطين  القدس لمدينة صفيح. وما زاد  إلى تحول  أدّى 
الاستيطان والجدار العنصري اللذان سيطرا على أحياء 
إمكانيات  وأض��اع��ا  بعض  ع��ن  بعضها  وفتتاها  المدينة 
توسعتها، وبالتالي ضمن الحيز الضيق أصبح المقدسي 
الظروف. ومع  يحاول حل مشكلته والعيش تحت أشق 
الجدار، انتقل العديد من سكان الأطراف كالرام وضاحية 
ال��ب��ري��د وال��ع��ي��زري��ة وأب����و دي���س خ���وف���اً ع��ل��ى حقوقهم 
طاقتها  السكانية  ال��زي��ادة  فتعدت  المقدسة  المدينة  إل��ى 
تبلغ  المثال  سبيل  على  القديمة  البلدة  ففي  الاستيعابية، 
القدرة الاستيعابية لها 20 ألف نسمة إلا أن عدد القاطنين 
اليوم يتجاوز 38 ألف نسمة، هذا الواقع يعني زيادة في 

الفقر من حيث الدخل وتدني الشروط البيئية للسكن. 
من  الكثير  تحول  المقدسيين،  على  الضغط  تزايد  مع 
أن  كما  ك��ذل��ك،.   تكون  لأن  أص��لاً  تعدّ  ل��م  لمساكن  المباني 
الضغط النفسي من احتلال، استيطان، كاميرات مراقبة، 
الاحتلال  بلدية  تقدمها  م��ح��دودة  وخ��دم��ات  فقر،  مشاكل 
ومساكن عبارة عن أشباه كهوف يؤثر بشكل ملحوظ على 
ظهور  في  ويساهم  للسكان،  والبيئية  النفسية  الصحة 
الأسري  والعنف  والم��خ��درات  كالفقر  الاجتماعية  الآف��ات 
والاعتداءات الجنسية. فالقدس اليوم تغرق في مستنقع 

بعد  للطالب  الثاني  البيت  عهدناها،  التي  فالمدرسة  أج��ل 
بيته مع أسرته ... أصبحت مقهى يرتاده من يشاء، فاللأسف ما 
ألِفناه على مر السنوات الماضية في مدارسنا قد تلاشى، فالحب 
والإحترام بين الطالب والمعلم أصبح معدوماً. فالمدارس اليوم 
تعم فيها الفوضى، ومشاكل الطلبة تجول في أروقتها، وإدارة 
الحابل  فاختلط  الأم���ور،  ضبط  تستطيع  لا  لوحدها  الم��درس��ة 

بالنابل.
حياة  وتهدد  والم��درس��ة،  الأه��ل  ت��ؤرق  باتت  مشكلة  وأه��م 
المجتمع بأكمله هي تسرب الطلاب من مقاعد الدراسة، وهناك 
أكثر من سبب وعامل ساهم في تفاقم مثل هذه المشكلة، دعونا 

نوجزها باختصار....
* أولا: عدم الشعور بأهمية العلم من قبل الطالب، فقد تلاشى 
ال��ش��ع��ور ال���ذي ل��و ك��ان م��وج��ودا ل��دَفَ��ع ال��ط��ال��ب لان يحبو 
أرق��ى الح��ض��ارات وب��ه نهضت  بالعلم قامت  للعلم   حبواً. 
وتخلق  منيراً  الطالب  مستقبل  يصبح  فبالعلم  المجتمعات، 

منه إنسانا يعود على مجتمعه بالنفع والفائدة.
* ثانيا: سوء استخدام ما دَلَفَ إلينا من الغرب من تكنولوجيا 
ومغريات كاذبة، فنجد الطالب يجلس الساعات أمام شاشة 
الكمبيوتر في اللعب والتسلية، وأمام شاشة التلفاز متنقلا 
من محطة لاخرى باحثاً عن ما يعتقده طربا وتسلية وليس 
للأسف  العنكبوتية  الشبكة  أمام  وليالٍ  للأخلاق،  هدما  إلا 
م��دم��راً دم��اغ��ه وم��ج��م��داً ل��ه، ع��دا ع��ن م��ا يترتب م��ن ذل��ك من 
أمراض صحية وجسمانية، فكيف لهذا الطالب الذي عليه أن 
ينهض مبكراً نشيطاً في اليوم التالي للمدرسة، وهو لا يعلم 
من الكتاب سوى شكله، ومن المعلم سوى صورته، لانه حتما 
الدراسة. وشيئا فشيئا سيتسرب منها،  سينام على مقاعد 
عندما يشعر أنه لا يُنتِج شيئاً من ذهابه للمدرسة. فلا فائدة 
مجموعة  له  بالنسبة  فالمدرسة  مقاعدها،  على  وج��وده  من 
أنه  حجارة متراصة فوق بعضها البعض لا غير، متجاهلاً 
هو نفسه حجر أساس في هذه المدرسة، به تدوم وبتسربه 
الطالب  شعور  وع��دم  المجتمع.  أث��ره��ا  على  وينهار  تنهار 
بأهمية الوقت دفعه لهذا العالم دون تفكير وتخطيط، عالم 
ذلك  وم��ع  ال��غ��رب  يعيشه  نفسه  ه��ذا  فالعالم  التكنلوجيا، 
فهم ينتجون ونحن للأسف تائهون لأنهم يشعرون بقيمة 

الوقت، ونحن نعيش في دوامة الفراغ القاتل.
الحالية  الدراسية  المناهج  أن  أخبرتكم  إن  أعذروني  ثالثا:   *
بحاجة لإعادة دراسة من المتخصصين، لانها قد تكون سبباً 
من  أعلى  مناهج  هناك  حيث  المشكلة،  هذه  ظهور  في  خفياً 
مستوى الطالب خاصة للصفوف الدُنيا، والمناهج نفسها لم 
تعد تتمتع بقيمة المناهج قديماً، من حيث المعنى والأسلوب 
أصابع  فنجد  أجله،  من  وضعت  ال��ذي  والهدف  والمضمون 
بذلك  الطالب  فشعور  الركيكة.  المناهج  هذه  وضعت  خفية 
هذه  من  للمدرسة  يجذبه  ما  هناك  فليس  للتسرب،  يدفعه 

المناهج.
* رابعا: مراقبة الأهل باستمرار لولدهم الطالب أمر ضروري، 
يجعله يشعر بالمسؤولية، ويجعل الأهل يقفون باستمرار 
بمعالجتها  فيقومون  ولدهم،  لها  يتعرض  قد  مشاكل  على 
أقصد بذلك  الأه��ل  أق��ول  ف��وراً، وليس عند تفاقمها. وعندما 
الأم والأب معاً جنباً إلى جنب. وإنشاء قنوات حوار فردية 
بين الأهل والطالب في كافة المجالات، وتعاون مستمر بين 
المدرسة والأهل، ومساعدة ابنهم على تنظيم الوقت ما بين 

الدراسة والترفيه عن النفس.
* خامسا: الإدارة المدرسية عليها أن تعمل جنبا إلى جنب مع 
وإرشادهم  الطالب،  مشاكل  حل  على  ومساعدتهم  الأه��ل، 
في  تساعد  التي   - الأم��ر  تطلب  إن   - المختصة  الجهات  إلى 
تقويم الطالب سلوكياً، قبل أكاديميا لأنها التربية والتعليم. 
التربية أولا ثم التعليم. وتحفيز الطالب على الدراسة وحب 
ووعاء  طالب  كمجرد  وليس  كإنسان  به  تهتم  وأن  المعلم، 
هواياته  على  وال��ت��ع��رف  وال����دروس  المعلومات  ب��ه  تسكب 
أن  لا  هادفة،  بأشياء  طاقة  من  لديه  ما  وتفريغ  ومواهبه. 
يتشاجر مع ذاك المعلم أو الزميل، فيدخل اليأس في جوفه، 
فيقنع نفسه أنه لا جدوى من ذهابه للمدرسة لانه سيتناول 

أسيل حمدان/ مدرسة مارمتري

 ليندا موسى/ مدرسة مارمتري
       

حين توجهنا كمراسلين لمجلة صوت البرلمان، لإجراء تحقيق حول نشاط جمعية المكفوفين العربية، وتعرفنا على 
أحد أعضائها الشاب » طاهر عودة » وحدثنا عن نشاط الجمعية ومدى أهميتها، لم يخطر ببالي أن اسأله عن السبب 
في أنه كفيف، كوني مؤمنة أنه ولد كفيف، وأثناء الحديث معه فاجأني وقال » كنت إنساناً عادياً وأصبت بالعمى وأنا 
في سن السابعة عشر عاما » سكت لعدة ثواني، وسألته ... أكنت ترى مثلنا تماماً ؟ فقال لي نعم، وأصبحت كفيفاً وأنا 

شاب بمقتبل العمر، والسبب هم جنود الإحتلال ... صمت ثانية وقلت له حدثني بالقصة .... 

رصاصة من شرطي إسرائيلي حاقد ... جعلتني كفيفاً:
كغيري  توجهت  اليوم  ذلك  في  وق��ال:  حديثه  طاهر  بدأ  العبارة  بهذه  حياتي،  في  أنساه  لن  يوم   1990\10\8
من شبان القدس للتواجد في ساحات المسجد الأقصى المبارك، للدفاع عنه من اقتحامه من قبل المتدينين اليهود، وقد 
بوابات  لاقتحام  محاولات  لعدة  والشبان  أنا  وتصدينا  المسجد،  ساحات  في  والرجال  الشباب  من  بالمئات  تجمعنا 
المسجد، فتارة يحاول المتدينين الدخول من باب السلسلة وتارة أخرى من باب الغوانمة، وثالثة من باب الأسباط، 
في النهاية لم يستطيعوا الدخول، ولكن وفجأة وبحجج واهية، يقتحم أفراد الشرطة ساحات المسجد وهم مدججين 
أن  الرصاص الحي بكل اتج��اه، من لحظة دخولهم الأول��ى، أحسست  بالسلاح، وليس هذا فحسب، بل وهم يطلقون 
الشبان يصابون واحداً  ... كنت أشاهد  أرضاً، نعم  العشرات يسقطون  بالكراهية، شاهدت  الرصاص مليء بالحقد، 
تلو الآخر. بلحظة ما، وأنا أسمع أزيز الرصاص من كل صوب، أحسست بشيء غريب برأسي، أحسست نفسي أغيب 
عن الوعي، نعم كل ذلك لم يكن مجرد إحساس، بل هي حقيقة أن أصابتني رصاصة شرطي إسرائيلي حاقد، نعم تلك 
الرصاصة دخلت من الجهة اليسرى لرأسي لتخرج من الجهة اليمنى لتخطف بريق عيناي الإثنتين، نعم استيقظت 
من الغيبوبة لأجد نفسي على السرير بالمستشفى، ليس مجرد مريض أو مصاب برصاصة بل كفيف .... في البداية لم 
أصدق، فقد كان الحدث سريعاً، ولم أكن أتوقع أن تكون نهاية ذلك اليوم 8\10\1990 أن أكون كفيفاً، بالطبع قلت 
الحمد الله على كل شيء، وعلمتُ أنه في أقل من عشرة دقائق كانت عناصر شرطة الإحتلال قد قتلوا 25 فلسطينياً في 

ساحات المسجد الأقصى.

لم أستسلم:
الله بها على الإنسان، لكن على الإنسان أن يحيا في هذه الحياة  التي أنعم  أفقد أهم الحواس  ذلك كان قدري أن 
17 عاماً »، لم أفقد الأمل في الحياة.  متحدياً كل الصعاب، ورغم أنني أصبت تلك الإصابة وأنا في ريعان الشباب » 
الالتحاق بجمعية  إلا  أكمل وجه، فما كان مني  أقوم بها على  أن  إنسان، فإن لي رسالة في هذه الحياة يجب  فكوني 
المكفوفين العربية، وها أنا عضو نشط وفعال في هذه الجمعية التي وجدت بها بيتي الثاني، فهناك نحن نتعلم ونعمل 
ونلتقي كأصدقاء نمارس حياتنا كالمعتاد، وها هو طاهر اليوم الزوج والأب لخمسة أطفال، وطاهر هو شاب فلسطيني 

مقدسي من بلدة سلوان جنوبي القدس، شاهداً من آلاف الشهود على عنجهية وغطرسة الإحتلال الإسرائيلي.

في فلسطين
أينما تذهب ... تجد مصائب الاحتلال

البيئية  للمشاكل  نتيجة  معه  التعايش  يصعب  اجتماعي 
الناجمة عن الضغط النفسي الذي يمارسه الإحتلال.

مخيم الصمود انعكاس لكل مشاكل المدينة من حرمان 
ت��وف��ي��ر مساكن  أو  الم��ن��اس��ب  ل��ل��س��ك��ن  الم��ق��دس��ي  الإن���س���ان 
فلا  لذلك  معد  غير  وه��و  للسكن  يصلح  لا  المبنى  شعبية، 
ي��وج��د م��راح��ي��ض صحية م��وج��ودة أو تم��دي��دات م��ي��اه أو 
منافذ تهوية، بالإضافة إلى الانكشاف الاجتماعي وانعدام 
القدس على الإطلاق  الخصوصية. لكن أسوأ المخيمات في 
هو مخيم شعفاط، فهذا المخيم أصبح مأوىً لغير اللاجئين 
الوافدين إليه بالإضافة إلى اللاجئين الأصليين، فأصبح فيه 
3 أضعاف طاقته الاستيعابية، في هذا  عدد السكان يشكل 
الشوارع  سقف  عملية  يجرى  الاكتظاظ  ش��دة  وم��ن  المخيم 
أضحى  ت��ذك��ر،  ف��راغ��ات  أي��ة  هناك  يعد  فلم  فوقها،  والبناء 
والبيئة  الطبيعية  ل��ل��ك��وارث  نم���وذج  وه��و  م��أس��اة  المخيم 

والاجتماعية في العالم. 
القدس  إن  ال���ق���ول  نستطيع  ال��دول��ي��ة  الم��ع��اي��ي��ر  وف���ق 
أصبحت مكرهة صحية خاصة مع كثرة الشوارع المحيطة 
المستوطنات  بين  الربط  أجل  من  أقيمت  والتي  المدينة،  في 
السيارات  تبثه  م��ا  أن  كما  المستوطنين،  ح��رك��ة  وتسهيل 
ظاهرة  شكلت  الأخرى  والسموم  الكربون  أكسيد  ثاني  من 
تلوث لا تطاق، الهواء هو ما تبقى في القدس، إذ لو تخيلنا 
أن الهواء قطع فستختنق المدينة وينتهي الوجود السكاني 
مكرهة  إل��ى  ي��وم  بعد  يوما  تتحول  العربية  ال��ق��دس  فيها. 
صحية وخ��لال ال��س��ن��وات ال��ق��ادم��ة ف��إن ال��وض��ع مؤهل لأن 

يسوء أكثر.

نظمي الجعبة في لقاء خاص مع أفاق البيئة والتنمية  
      http://www.arabvolunteering.org

المعلم بلكمة منه أو كلمة بذيئة، ويفتخر بذلك أمام زملائه. 
حلاً  التسرب  أن  يعتقد  هو  هكذا  يتسرب،  أن  له  فالأفضل 

لمشاكله المدرسية. 
الطالب،  مع  التعامل  وكيفية  المعلم،  تقنين  إع��ادة  سادسا:   *
على  التعرف  ومحاولة  ونفسيته،  جوهره  مع  والتعامل 
المعلم  فيكون  أساسي،  أمر  للمعلم  الطالب  فحب  ق��درات��ه.   
البوابة الرئيسية للمدرسة، والحضن الدافئ للطالب، يفرغ 
فيه مشاكله وهمومه. لا أن يكون سداً وجداراً أمام الطالب 

حتما سيتسرب الطالب.
أن  والمعلم  الأه��ل  نحن  فعلينا  وال��ص��دي��ق،  الزميل  سابعا:   *
الصديق  ال��ص��دي��ق. لأن  ان��ت��ق��اء  كيفية  إل��ى  ال��ط��ال��ب  ن��رش��د 
ي��ؤث��ر ب��ه أك��ث��ر م��ن أه��ل��ه ... فهو على ال��ص��واب دائ��م��ا وإن 
كان يترنح في أزقة المدينة. فلماذا نجعل فلذة كبدنا يصل 
العون  يد  مد  نحاول  وعندها  الضياع  من  الدرجة  هذه  إلى 
قِ��بَ��ل الأهل  ل��ه، فيقع ف��ي شائكة ال��ش��د والج���ذب. ال��ش��د م��ن 
أن  فلن ننسى  السوء.  قِبَل صديق  والم��درس��ة، والج��ذب من 
ينتقل بسرعة سريعة وكأنه سبيل  التسرب مرض معدي 
ملقى  ثقيل  حمل  من  يهربون  وهم  لا  كيف  للمفخرة،  يدعو 
تذمر  وربما  المتكدسة  والامتحانات  الدراسة  كاهلهم،  على 
من  الطالب  ه��رب  وإن  ولكن  واس��ت��ف��زازه��م.  منهم  المعلمين 

مقاعد الدراسة، فإلى اين؟ وإلى متى؟
* ثامنا: الضغوطات التي يعانيها الطالب سواء في البيت أو 
المجتمع بشكل عام فسوء الأحوال المادية ربما للأهل تدفع 
بالعمل والابتعاد  الطالب بالانغماس  للعمل ويبدأ  الطالب 
عن الدراسة، خاصة وأن العمل يجلب له المال، فيشتري ما 
عندما  ذهنه  في  معكوس  وهو  ممنوع  مرغوب  وكل  يشاء، 
تقع النقود في يده، فينجرف وينسى المدرسة خاصة وأنه 
يرى حاملي الشهادات لا يجدون الوظيفة المناسبة لهم فلم 
يتعب ويسير على نفس دربهم، فيختصر الطريق ويتسرب 

نحو المجهول.
سبب  ب��دون  ال��دراس��ي  ال��دوام  عن  والتأخر  الغياب  تاسعا:   *
ال��ب��ي��ت وال��ن��وم ح��ت��ى وقت  م��وج��ب، فيعتاد الج��ل��وس ف��ي 
متأخر من النهار يصبح أمراً مستحباً له، فيبدأ بالغياب عن 
المدرسة ويصبح الغياب تسرباً. لذا علينا معالجة الغياب 
والتأخر عن الدوام المدرسي صباحا، بسرعة ودون تهاون، 
هما  الم��درس��ي  ال���دوام  عن  والتأخر  سبب  دون  التغيب  لان 

بمثابة الخطوة الاولى نحو طريق التسرب المجهول.
* ع��اش��را: وال����ذي أع��ت��ب��ره ال��س��ب��ب الأه���م وال����ذي ب��ين ثناياه 
الاحتلال  إن��ه  ه��و!!  ما  أت��درون  السابقة،  الأسباب  تترعرع 
الذي يهدف لهدم الشباب، عن طريق نشر المناهج الركيكة، 
التي أصبحت تنسينا تراثنا وتاريخنا وديننا، وتحاول أن 
وتحمل  للوطن،  انتماءنا  وتنسينا  الأم،  لغتنا  عن  تقلعنا 
النفوس  وب��دس  ال��وط��ن،  ه��ذا  أج��ل  م��ن  والعمل  المسؤولية 

الضعيفة لجر أبناؤنا للهاوية. 
الاحتلال  وأه����داف  أح���لام  لتحقيق  أداة  أصبحنا  ولم����اذا 
جميع  ن��رى  فنحن  ال��زائ��ف��ة،  للتكنولوجيا  ع��ب��ي��داً  فأصبحنا 
المدارس والمعلمين تطلب الابحاث وتحضيرها من الطلاب عبر 
الكتب  على  والإقبال  للمكتبات،  يوجهونهم  أن  بدل  الانترنت، 
وتصفحها بنهم، فلا ياتي موضوع البحث لنا ونحن جالسون 
أمام شاشة الحاسوب والعيون نصف مسدلة، فعلينا نحن أن 
والمطالعة  للقراءة  بالعودة  التشجيع  نلقى  وأن  للكتب  نذهب 
حلمه،  تحقيق  ف��ي  الاح��ت��لال  على  السبيل  نقطع  أن  علينا   ...
للأسف  أهدافه  من  ه��دف  الطلاب  فتسرب  الساقطة.  وأه��داف��ه 

الشديد.
علينا العمل الحثيث والدؤوب مهما طالت الطريق، لا نيأس 
والطالب  والمعلم  والم��درس��ة  الأه��ل  نحن  المشكلة  ه��ذه  حل  من 
والجهات المختصة والمرشد الاجتماعي الذي لا نريد أن نشعر 
أنه مجرد شكل جديد في المدرسة لم نعتاده من قبل، علينا أن 
أن حل المشكلة يحمي الطالب من الشارع وصديق  نفكر جيداً 
وأهمية  الم��درس��ة،  حب  على  وتشجيعه  الاح��ت��لال  وي��د  السوء 
الوقت والعلم من شأنه أن يدفع عجلة التقدم لمجتمعاتنا نحو 

الأمام، فالطالب أمانة في عنقنا جميعا فلا تضيعوها.

التسرب من مقاعد الدراسة
عرين مصطفى الافغاني
مدرسة النهضة الاسلامية أ     /  الصف: السادس  

لا أدري بأي شيء أبدأ، فالأفكار في ذهني متبعثرة، ولا أدري إن لملمتها هل ستجد آذان صاغية، والقلم 
يعجز عن وصف ما يحدث من سلوكيات خاطئة بحاجة لتقويم، ورسم صور مشوهة بحاجة لترميم، 
وأعمدة منهارة بحاجة لإعادة صنع وبناء. ما أتحدث عنه ليس بلغز، وإنما للأسف هي حقائق نعيشها. 

فتلك الصور والسلوكيات والأعمدة – للأسف - كلها محصورة داخل سور المدرسة.

القدس تتحول إلىمدينة 
صفيح ومكرهة بيئية وصحية

إحصائيات مقدسية



ثقافة عامة6

النضج  النفس تعني: »الاقتراب من  المراهقة في علم 
ليس  ولكنه  والاجتماعي”،  والنفسي  والعقلي  الجسمي 
بالنضج  يبدأ  المرحلة  ه��ذه  في  الفرد  لأن  نفسه،  النضج 
ال��ع��ق��ل��ي والج��س��م��ي وال��ن��ف��س��ي والاج��ت��م��اع��ي، ول��ك��ن��ه لا 
يصل إلى اكتمال النضج إلا بعد سنوات عديدة قد تصل 
المراهقة  سن  في  الفرد  أن  آخر  وبمعنى  سنوات.   10 إلى 
ليس بطفل كما أنه ليس براشد فهو في  مرحلة ودّع فيها 
يحث  أن  عليه  تفرض  مرحلة  واستقبل  الطفولة  مرحلة 
هذه  كانت  ول��ه��ذا  ال��رش��د،  مرحلة  للوصول  إلى  الخطى 

المرحلة كما يصفها بعض  الباحثين بأنها أزمة.
غذاء وطاقة للمراهقين من دون مشاكل صحية: 

في  تقلبا  ال��ن��اس  اكثر  م��ن  المراهقين  ان  الم��ع��روف  م��ن 
الوجبات غير  الغذائية فهم يقبلون على تناول  انظمتهم 
الصحية لمجرد اعجابهم بشكلها وطعمها ولان اجسامهم 
سليما  غذائيا  نظاما  تحتاج  فهي  النمو  م��راح��ل  اه��م  ف��ي 
منها  ام��راض  ع��دة  من  الحماية  على  ذل��ك  بعد  يساعدهم 
جسم  ويحتاج  وال��ع��ظ��ام.  القلب  وام���راض  السرطانات 
المراهق الى عدة عناصر غذائية اساسية على رأسها الطاقة 
ومصدرها السعرات الحرارية حيث يحتاج المراهقون من 
الذكور ما بين 2500 و3000 سعرة حرارية يوميا، بينما 

تحتاج الاناث الى 2200 سعرة فقط.
الشباب  عند  المشتركة  الجسدية  التغيرات  أهم  ومن 
الشعر  ظهور  وال����وزن،  ال��ط��ول  نسبة  والفتيات ازدياد 
تحت الإبطين والساقين، ظهور شعر العانة حول الأعضاء 
التناسلية، ظهور حب الشباب أو البثور، التعرق وتكوّن 

رائ��ح��ة الج��س��م. وك��ذل��ك ن���رى أن ه��ن��اك ت��غ��ي��رات نفسية 
تكوين  ال��ذات��ي��ة،  ال��ص��ورة  تكوين  للبلوغ مثل  وم��ؤش��رات 
المقارنة مع أشخاص من نفس  الآخ��ر،  ص��ورة عن الجنس 
الجنس، الشعور بالخوف والقلق والذنب أحياناً، تصرفات 
إنفعالية، الإنزواء أو الشرود بالتفكير، تصرفات عدوانية 
الشعور  الجنسية،  الغريزة  ظهور  الأك��ب��ر،  تج��اه  جنسية 
ال��ش��ع��ور ب��أن لا أح��د يهتم به  ب��أن لا أح��د يفهم ح��اج��ات��ه، 
وبمشاكله، الغضب من أشياء تافهة الغيرة، حب الانتقام، 

الشعور بالثورة، المزاجية.
نصائح للمراهقين للتحكم في روائح الجسم:

إفراز  في  المراهقة  مرحلة  أثناء  الأشخاص  أجسام  تبدأ 
التي تتفاعل مع بكتيريا الجسم مسببة  الهرمونات  بعض 
بعض روائح الجسم الكريهة، ويمكن التحكم في مثل هذه 

الروائح عن إتباع الخطوات التالية:
1. الاستحمام يوميا بالماء والصابون.
2. استبدل الملابس والجوارب يوميا.

قمت  إذا    - نظيفة  جافة  بملابس  الملابس  استبدل   .3
ببعض الأنشطة التي تسبب العرق.

ارتداء الملابس الخارجية والداخلية والجوارب من   .4
القطن لأنه يمتص العرق بشكل أفضل.
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ال�مراهقة

الإسلامي  ال��دي��ن  ح��ث 
سواء في القرآن الكريم أو 
في الاحاديث النبوية على 
المساواة بين الذكر والأنثى 
والواجبات  الح��ق��وق  ف��ي 
على  م�����ا  الم����������رأة  ف���ع���ل���ى 
ال��رج��ل ول��ه��ا م��ن الحقوق 
للمرأة  فمثلاً  منها.  ل��ه  م��ا 
والعمل  التعليم  في  الحق 
والم������س������اواة ف����ي الأج�����ور 

والميراث كما للرجل. 
مجتمعنا  ف���ي  الم������رأة 
الح����ال����ي أص���ب���ح���ت تحت 
سيطرة الرجل ففي معظم 
الأوق����ات ي��ح��دد ال��رج��ل ما 
على المرأة فعله وما عليها 
ف��ع��ن��دم��ا يكون  اج��ت��ن��اب��ه. 
الرجل في وضع اقتصادي 

فهي  الم��ن��زل،  خ��ارج  العمل  من  زوجته  منع  بإمكانه  جيد 
فقط للطهي وتربية الأطفال والترتيب والتنظيف. أما في 
حال أصبح الوضع الاقتصادي لهذا الرجل منخفض يدعو 
العائلي،  الدخل  تحصيل  في  ومساعدته  للعمل  زوجته 
فهنا يصبح للمرأة وظيفتان للقيام بهما أولاً المنزل وتربية 
العمل خارج المنزل لمساعدة زوجها، وفي  الأولاد، وثانياً 
هذا الحين لا بد من انخفاض مستوى العمل المنزلي للمرأة 
يساعدها  لا  بالمقابل  الرجل  ولكن  الأوق���ات،  ه��ذه  مثل  في 
أما  الم��ن��ازل.  من  العديد  في  الح��ال  وكذلك  المنزل  عمل  في 
البيوت  داخ����ل  وال��ف��ت��اة  ال��ص��ب��ي  ب��ين  للتفرقة  بالنسبة 
فنرى أن في بعض الأسر يحق للصبي ما لا يحق للفتاة 
الأوقات  أوق��ات غير محددة وقضاء بعض  في  كالخروج 
خ��ارج المنزل وف��رض رأي��ه على الآخ��ري��ن، وه��ذا التعامل 
داخ��ل بعض الأس��ر ي��ؤدي إل��ى ن��وع من الحقد والكراهية 

الـــجــــنـــدر
رغد قطينة

        مدرسة النظامية الثانوية

الـــجــــنـــدر

فتصبح  وأخته  الصبي  بين 
الذي  أخيها  من  تغار  الفتاة 

يعمل ما يشاء.
وال���ت���ف���رق���ة ب����ين ال���ذك���ر 
آخر  بمفهوم  ت��أت��ي  والأن��ث��ى 
وهو الجندر الذي هو عبارة 
ظهر  مصطلح  أو  مفهوم  عن 
القرن  م���ن  ال��ث��م��ان��ي��ن��ات  ف���ي 
العشرين كمصطلح بارز في 
قواميس الحركات النسوية. 
وظهر في أمريكا الشمالية ثم 
انتشر إلى أوروبا حتى وصل 
 1988 ع��ام  العربي  للوطن 
هذا  ف����إن  ع����ام  وك���اتج���اه  م. 
التفرقة  إلى  يشير  المصطلح 
ال����ذك����ر والأن�����ث�����ى على  ب����ين 
الاجتماعي.  ال����دور  أس����اس 
تعتبر  ال�����دول  ب��ع��ض  وف����ي 
المساواة بين الأنثى والذكر لها علاقة كبيرة في الخسائر 
الاقتصادية للدولة فحسب اعتقاداتهم وتساؤلاتهم حول 
مصير النسبة الكبيرة للإناث قياساً للذكور في كل دولة 
حول مدى الخسائر الاقتصادية الناجمة عن إقصاء الدول 
للنساء في عملية الإندماج الكامل في نشاطات العمل وما 

يحمله من خسائر للدول والمجتمعات.
الرجل  إلى  النهاية يجب على الشخص أن ينظر  وفي 
والمرأة ) الذكر والأنثى ( من منطلق كونهما إنسان بغض 
المرأة  يخص  لا  العلم  وه���ذا  منهما،  ك��ل  جنس  النظرعن 
المساواة  الوالدين  الرجل كذلك فعلى  فحسب وإنما يعني 
بين أولادهم بغض النظر عن جنسهم وخاصة في المسائل 
الأمور  والميراث وغيرها من  كالتعليم والمصروف  العامة 
بالعدل  تطبيقها  ع��ل��ى   الإس����لام  ح���رص  ال��ت��ي  ال��ش��رع��ي��ة 

والمساواة بين كلا الطرفين. 

نصائح للآباء والأمهات 
للتعامل مع الأطفال المراهقين

الطفل  يواجهها  التي  فالتحديات  أيضا.  الأب��وّة  طبيعة  تتغيّر  طفلك،  وينضج  ينمو  بينما 
الصغير تختلف عن القضايا التي يواجهها المراهق حتى أن بعض هذه التحديات تبدو رهيبة 
لدرجة أكبر مما نتخيل أحياناً. وبينما علاقتنا وتاريخنا مع الطفل قد تبدو أبدية، من المهم 

الإعتراف بأمانة وبصراحة بأنّنا سنبدأ بالتعامل مع شخص بالغ قريبا.

النصائح: 
• اعترفا أيها الوالدين بأنّ علاقتكما بدأت تتغيّر، تذكّرا في جميع الأوقات بأن تتعاملا  	
المراهق  الطفل  م��ع  ناقشا  م��ع��ه.  مستمر  ات��ص��ال  على  تبقيا  وأن  ب��اح��ت��رام  الم��راه��ق  م��ع 

توقعاتكما منه.
الطفل  مساعدة  على  قدرتكما  ح��ول  واضحيين  كونا  واض��ح��ة.  وح��دود  توقعات  •ضعا  	
دائما كذلك من  “لا”  المراهق وأين يجب أن توضع الح��دود. فمن غير العدل أن تقولا 

غير العدل أن تقول “نعم” دائما أيضا.
بأنكما  والقواعد. تذكرا  وائتمناه على قبول الحدود  الطفل الخاصة،  •قدرا شخصية  	
ستكونان دائما هامان للمراهق. ما تقولانه وتفعلانه يحمل أثرا كبيرا عليه أي شخص 

يفضل أن يكون والديه متفهمان، محبان ولا ينتقدان كل تصرفاته.
وكونا  ال��ع��لاق��ة  تغير  حقيقة  تقبلا  عليه،  للسيطرة  ب��ال��ذن��ب  ال��ش��ع��ور  تستعملا  •لا  	

مستعدين للمساومة.
والنصيحة،  الحكمة  امنحاه  به.  التلاعب  أو  المراهق  على  للسيطرة  الم��ال  تستعملا  •لا  	
بأن  ليعرف  أو الأصدقاء، وهكذا سيكبر  والمبادئ  المال لا يشتري الأخلاق  بأن  وعلماه 

المال وسيلة وليس غاية.
وأخيرا تذكرا بأنكما أعطيتما  المراهق كل المساعدة الممكنة لينطلق في الحياة، والآن حان 

وقته ليفرد أجنحته ويطير ويتعلم.

رسالة للأهالي والمربين 
عن أهمية التربية الجنسية

  
يجب أن يعرف الوالدان والمربون أن الأطفال لا يظلون أطفالا، بل يكبرون ويبلغون جنسيا. 
ويكون الأطفال والمراهقون لديهم حب استطلاع شديد، فالغريزة الجنسية لها قوتها ولا يمكن 
تجاهلها، ويكون المراهقون عادة شديدي الاهتمام بالأمور الجنسية في هذه المرحلة وهي من أهم 
الغرائز. وظهور الدوافع والميول الجنسية عملية حيوية سوية لابد أن تقع خلال نمو الشخص، 
وإذا لم يتم التوجيه الصحيح لهم قد ينصرف المراهقون إلى قراءة الكتب الجنسية أو مشاهدة 
الصور والأفلام الجنسية أو الحصول على معلوماتهم الجنسية بصورة سلبية من أصدقائهم 

وزملائهم. 
العلمية والخبرات  الفرد بالمعلومات  التي تمد  التربية  النوع من  التربية الجنسية هي ذلك 
الجسمي  نم��وه  ب��ه  يسمح  م��ا  ب��ق��در  الجنسية،  الم��س��ائ��ل  إزاء  السليمة  والاتج���اه���ات  ال��ص��الح��ة 
والمعايير  الدينية  التعاليم  إط���ار  وف��ي  والاج��ت��م��اع��ي،  والان��ف��ع��ال��ي  والعقلي  والفسيولوجي 
والسلوك  النمو،  مراحل  كل  في  مهم  موضوع  الجنسي  النمو  إن  عليها.  المتعارف  الاجتماعية 
الجنسي مشكلة مهمة في الطفولة بصفة عامة، والمراهقة بصفة خاصة. من الطبيعي أن يهتم 
الفرد بالمسائل الجنسية في كل مراحل نموه، إلا أن الكبار يشعرون بالحرج والخجل والضيق 

حين يسألهم الصغار عن الأمور الجنسية.
وهناك سؤال هام عن توجيه أو إرشاد المراهقين جنسيا، والقاعدة الذهبية في هذا الموضوع 
هو أن تعطي الطفل أو المراهق القدر الذي يريد معرفته عن هذا الموضوع الدقيق الحساس وبالذات 
في مجتمعاتنا، والتي يغلب عليها التحفظ والتكتم الضارين، ومن الضروري العمل على نشر 
الثقافة الأسرية بما في ذلك الثقافة الجنسية، منذ سن مبكرة في إطار التقاليد والعادات الخاصة 

بمجتمعنا.
أنه  العلمية، والتأكيد على  الالتزام بالأمانة والصراحة والصدق والبساطة والدقة  ويجب 
الوافية.  الكافية  الواعية  والإج��اب��ات  الانفعالي  والهدوء  بالموضوعية  الالتزام  الضروري  من 
حيث أن ضعف أو نقص أو إهمال التربية الجنسية العلمية يعتبر واحدا من أسباب الانحرافات 
الجنسية، ومن أخطر ما يمكن أن نترك أطفالنا وشبابنا يحصلون على معلوماتهم الجنسية من 

مصادر غير مضمونة. 
ومن المؤكد أنه إذا أحيط النمو الجنسي بغلاف من التحريم والتكتم والتمويه، وإذا أغمض 
التربية  في  بواجبهم  يقوموا  ولم  أفواههم،  وكمموا  آذانهم  وأصموا  أعينهم  والمربون  الوالدان 
عن  والمراهقون  الأطفال  هؤلاء  بحث  عامة،  بصفة  التربية  عملية  من  كجزء  لأولاده��م  الجنسية 
مصادر أخرى لإشباع حاجتهم إلى المعرفة في هذا الشأن، وربما اتجهوا إلى مدعي المعرفة من 
غير أهل العلم والثقة والأخلاق والضمير، وربما اتجهوا إلى الأفلام والصور الجنسية ليشبعوا 
لهم في  المضر  التجريب  المعلومات الخاطئة والوقوع في  المؤسفة هنا هي  فضولهم، والنتيجة 
قدر  على  المراهقين  استفسارات  عن  الإجابة  تكون  أن  يجب  السياق  هذا  وفي  حياتهم.  مستقبل 

السؤال، وبألفاظ تتناسب مع مرحلة نمو الفرد وقدرته على الفهم.
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أدلة  وهناك  نسبياً.  آمنة  بأنها 
الأرجيلة  ت��دخ��ين  ب���أن  م��ت��زاي��دة 
يسبب أمراض الرئة و الأمراض 

القلبية والسرطان.
تدخين  ب��أن  تعلم  أن  ويكفي 
رأس واحد للأرجيلة الأنيقة ذات 
تدخين  يعادل  المحببة  الرائحة 

عشرة سجائر على الأقل!
الج���زئ���ي  الاح������ت������راق  وأن 
يزيد   ) مكوناته  بكل   ( للمعسل 

من المواد السامة في الأرجيلة!
الأرج��ي��ل��ة  اس��ت��ع��م��ال  وأن 
من  يزيد  أشخاص  ع��دة  قبل  من 

انتقال الأمراض المعدية بينهم.
الم����واد  ي��ف��ل��ت��ر  لا  الم�����اء  وأن 

السامة والمسرطنة التي يحتويها تبغ الأرجيلة.
مادة  أربعمائة   400 م��ن  أكثر  على  يحتوي  التبغ  وأن 
ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة م��س��رط��ن��ة أخ��ط��ره��ا : س��ي��ان��ي��د ال��ه��ي��دروج��ين – 
والأمونيا   – والبنزوبايرين   – التولين  وغاز   – والأسيتون 
– والنفتالين – والزرنيخ – والنيكوتين – والدي دي تي – 
والكادميوم – وكلوريد الفينايل – وغاز أول أكسيد الكربون، 

وغيرها !!!
إنها صرخة جادة ، نوجهها إلى أبنائنا وبناتنا الشباب 
الذين تعودوا على تدخين الأرجيلة في جلساتهم في الأماكن 
ال��ع��ام��ة والم��ق��اه��ي والم��ت��ن��زه��ات، ب���أن ي��ف��ك��روا: أم���ا الصحة 
والسلامة ...... وأما الوقوع تحت وطأة الأمراض الخطيرة 

القاتلة وهم في ريعان الصبا والشباب؟!

هل تدخين الأرجيلة )النرجيلة، الشيشة( 
أقل خطراً من التدخين؟!!

لكن إحدى الدراسات الحديثة، 
ح������ذرت م����ن خ����ط����ورة الأرج���ي���ل���ة 
المستعمل  ال��ت��ب��غ  ب���أن  ت��ب��ين  ال��ت��ي 
ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ن��س��ب��ة ك��ب��ي��رة من 
تي(  ت���ي  دي   ( ال��ك��ي��م��اوي  الم��ب��ي��د 
فقط،  ذلك  وليس  مرتفعة.  بنسبة 
مليغرام   140 من  أكثر  هنالك  بل 
كبيرة  وكمية  الثقيلة  المعادن  من 
م���ن ال��س��م��وم ف���ي ك���ل ك��ي��ل��و غ���رام 
الأرجيلة  ف��إن  وعليه  ال��ت��ب��غ.  م��ن 
ال��ش��ف��اه لأن  ف��ي س��رط��ان  تتسبب 
تقرحات  إل����ى  ي�����ؤدي  الاح����ت����راق 
شديدة تصيب النسيج الحرشفي 
لونها  فيتغير  ال��س��ف��ل��ي��ة  للشفة 
وت����ت����ورم! وه�����ذه الح���ال���ة لا يتم 

علاجها نظراً لصعوبة إعادة بناء الأنسجة بعد استئصال 
ومواد  هيدروكربونية  م���واد  ت��واج��د  على  ع���لاوة  ال����ورم، 
مشعة بنسبة ضئيلة لكنها تتراكم لتصبح تأثيراتها كبيرة 
جدا ... خاصة في ) المعسل !! ( الذي يحتوي على مكسبات 
الجهاز  على  الخطورة  شديدة  والرائحة  للطعم  صناعية 
ويؤدي  بالشفاه.  الدائم  الاحتكاك  مضاعفات  مع  المناعي 
بعض   انتشار  إلى  الشيشة(  )النرجيلة،  الأرجيلة  تدخين 
الأمراض المعدية نتيجة قيام أكثر من مدخن بالتناوب على 

نفس الأرجيلة .
ويكتسب تدخين الأرجيلة شعبية تتزايد يوما بعد يوم 
أن  يتطلب  الذي  الأمر  بلادنا  في  الجنسين  من  الشباب  بين 
خطورة  إل��ى  الإع��لام  وسائل  مختلف  وعبر  م���راراً  ننبههم 

بأن  العالمية  الصحة  منظمة  نبهت  وق��د  حياتهم.  على  ذل��ك 
الأشخاص الذين يدخنون التبغ المزود بالنكهات باستخدام 
الأرجيلة، والتي كانت سائدة فيما مضى في الشرق الأوسط 
فقط وبدأت تنتشر الآن في مقاهي أوروبا وأمريكا .. نبهت 
المنظمة بأن مدخني الأرجيلة يستنشقون كميات خطيرة من 
سموم  وكلها   .. والقطران  والنيكوتين  الكربون  أكسيد  أول 
!! وقد أفاد مسؤول في منظمة الصحة العالمية: إن الاعتقاد 
بأن فلترة الدخان عبر مروره في مياة الأرجيلة تقلل نسبة 
المواد السامة، وهو اعتقاد خاطىء، فالتبغ قاتل في أي شكل 
وتحت أي قناع !! وإن عدم وجود التحذيرات الصحية المثبتة 
الافتراض  يعزز  ربم��ا  الأرجيلة  على   .. السجائر  علب  على 

يعتقد بعض الشباب خاصة أولئك الذين يدخنون الأرجيلة  ) النرجيلة، الشيشة ( – بأنها أقل 
الذين خطرا أو بشكل أدق حسب تعبيرهم ليست ذات خطر طالما يمر الدخان عبر ماء الأرجيلة !! إن  الإفطار:  وجبة  تناول  عدم   -1

لا ي��ت��ن��اول��ون وج��ب��ة الإف��ط��ار ينخفض 
معدل سكر الدم لديهم، هذا يقود إلى 
عدم وصول غذاء كافي لخلايا المخ مما 

يؤدي إلى انحلالها.

ال��ط��ع��ام: الأكل  ت��ن��اول  2- الإف�����راط ف��ي 
الزائد يسبب تصلب شرايين الدماغ، مما 

يؤدي إلى نقص في القوة الذهنية.

إنكماش  ال��ت��دخ��ين  يسبب  ال��ت��دخ��ين:   -3
خ��لاي��ا الم����خ، وي�����ؤدي إل����ى ال��ع��دي��د من 

الأمراض الأخرى.

4- تلوث الهواء: الدماغ هو أكبر مستهلك 
للأكسجين في أجسامنا، استنشاق هواء 
ملوث يقلل دعم الدماغ بالأكسجين مما 

يقلل كفاءة الدماغ. 

يساعد  ال��ن��وم  ال���ن���وم(:  )ق��ل��ة  الأرق   -5
الراحة، وكثرة الأرق تزيد  الدماغ على 

من سرعة موت خلايا الدماغ.

النوم  ال���ن���وم:  أث���ن���اء  ال�����رأس  ت��غ��ط��ي��ة   -6
ثاني  ت��رك��ي��ز  ي��زي��د  ال����رأس  تغطية  م��ع 
أوكسيد الكربون ويقلل الأكسجين مما 
يؤدي إلى تأثيرات سلبية على الدماغ. 

الم��رض في  1981 تم اكتشاف أول حالة من  وفي عام 
ال��ولاي��ات المتحدة الأم��ري��ك��ي��ة. وم���رض الإي���دز ي��ع��رف أنه 
ال��ق��ردة، وي��ق��ول��ون وي��دع��ون أن شخص إفريقي  ج��اء م��ن 
المرض  ه��ذا  انتشار  وتم  ق��ردة  مع  الجنسي  بالإتصال  ق��ام 
هذا  انتقال  ووس��ائ��ل  بأكمله.  العالم  إل��ى  ث��م  إفريقيا  ف��ي 
آخر عن  إلى شخص  به  الم��رض يكون من شخص مصاب 
طريق الإتصال الجنسي أو الدم، أو أيضاً إذا كانت أم حامل 
طريق  ع��ن  للجنين  الم��رض  فينتقل  الم��رض  بهذا  ومصابة 
الحقن  طريق  عن  أيضاً  وينتقل  )المشيمة(،  السري  الحبل 
الملوثة. وأن الإنسان يكشف هذا المرض عن طريق فحص 
الدم، ففحص الدم هو الذي يكشف للإنسان إذا كان مصاب 
أن  الإن��س��ان  على  يجب  والإطمئنان  وللمحافظة  لا.  أم  به 
يذهب إلى المشفى ليقوم بإجراء هذا الفحص حتى يطمئن 

على سلامته.

كيف ينتقل الإيدز 
قابلة  ال��ع��دوى  نقل  ط��رق  جميع  أن  الح��ظ  حسن  م��ن 
ل��ل��وق��اي��ة. ي��ت��م ان��ت��ق��ال ال��ع��دوى ب��ه��ذا ال��ف��ي��روس بالطرق 

التالية:
الإت���ص���ال الجنسي،  ل��ل��ع��دوى ه��ي  ال��رئ��ي��س��ي��ة  ال��ط��رق   .1
أم���راض  وج���ود  م��ص��اب.  بشخص  ال��ش��اذ  أو  الطبيعي 

جنسية أخرى يضاعف احتمال العدوى.

2. تنتقل العدوى كذلك عن طريق نقل الدم أو المستشفيات 
الملوثة بالفيروس.

3. زراعة الأعضاء ) كلية، كبد(.
4. استخدام إبر وأدوات الوشم.

وليدها  إل��ى  أو  الحمل  اثناء  الجنين  إل��ى  الأم  طريق  عن   .5
أثناء ولادته أو عن طريق الرضاعة الطبيعية.

ل��ذى لا خ��وف م��ن الاخ��ت��لاط ال��ع��ادي مثل الم��درس��ة أو 
النادي أو في الأسرة ويجب المحافظة على النظافة العامة، 
ال��ت��ع��ام��ل م��ع المريض  ال���واج���ب  ل��ي��س ه���ذا فحسب ب��ل م��ن 
كشخص طبيعي و مراعاة الظروف النفسية والإجتماعية.

الحوار مع الأبناء:
ال���زواج  أو  ال���ولادة  ع��ن  يسألوا  ق��د  والأط��ف��ال  الصغار 
ف��ي برامج  ق��د سمعوا ع��ن الاي���دز  الم���وت، وربم��ا يكونوا  أو 
لا  الإي��دز  أن  طمأنتهم  يجب  ال��س��ؤال.  وي���ودون  التلفزيون 
يصيب أحد نتيجة الاختلاط المعتاد في الشارع أو المدرسة 
المبادئ  حول  الطفل  لتوعية  جيدة  فرصة  وهذه  النادي  أو 
تلقَ  لم  إذا  الج��روح  وتلوث  كالنظافة  البسيطة  الصحية 

العناية الواجبة.
المراهقون  ي��ع��رف  أن  فيجب  الم��راه��ق��ة  م��رح��ل��ة  ف��ي  أم���ا 
أن  ال��وال��دي��ن  على  وينبغي  طبيعي.  الغير  أو  ال��س��وي  م��ا 
أبنائهم،  مع  أحاديثهم  في  الجنسية  التطورات  يتناولوا 
تعرضهم  ال��ت��ي  المنحرفة  السلوكيات  اجتناب  وض���رورة 
العدوى  ط��رق  ح��ول  وتوعيهم  جنسية  ب��أم��راض  للعدوى 
الأبناء  يتعرض  المرحلة  هذه  في  أنه  كما  الإي��دز.  بفيروس 
ضرورة  لهم  يؤكدا  أن  الوالدين  وعلى  التشويش  لعوامل 

قيم  شرح  مع  والسيئة  المنحرفة  السلوكيات  عن  الإبتعاد 
الأسرة ومباديء الزواج. ويجب أن يعرف الأبناء كيف أن 
السلوكيات المنحرفة فضلاً على أنها رموز تحرمها الأديان 
الذهنية  قدراتهم  على  تؤثر  فإنها  المجتمعات  وترفضها 
من  كثير  لعدوى  تعرضهم  وبالتالي  تصرفاتهم،  وسلامة 

الأمراض بما فيها الايدز.                                                 

يعقوب الطويل/   شروق مغربي
  مدرسة  مارمتري

الإيـــــــــــــــــــدزالإيـــــــــــــــــــدز
هو)مرض نقص المناعة المكتسبة يعرف بإسم HIV(، يعد هذا الفيروس من أخطر المشاكل الصحية عالمياً 
وأكثرها صعوبة. وهذا المرض يهاجم جهاز المناعة ويدمره أو يعيق عمله مما يؤدي إلى فقد القدرة على 
مقاومة الألتهابات الناتجة عن الميكروبات المختلفة التي تصيب العديد من أجهزة جسم الإنسان، ويتسبب 
الإيدز يعطل  الفطرية. كما أن فيروس  بالإصابة بأمراض مختلفة مثل سرطان الجلد والعظام والعدوى 

عمل الأنسجة ويقتل كريات الدم البيضاء، ويقلل منها مما يؤدي إلى وفاة الشخص المصاب به.

عـــادات تـــدمـــر صحــــة الإنسان
شروق المغربي/ الصف التاسع/ 

مدرسة مارمتري

ثقافة عامة  



9 ثقافة عامة  

معلوم���ات عام���ة ع���ن إنف��ل�ون�����زا ال��خن�����ازي�����ر

الأعراض المهمة للإنفلونزا هي: 
ارت��ف��اع ح���رارة الج��س��م، إض��اف��ة إل��ى س��ي��لان الأن���ف، وألم 
الحلق، والسعال، والعطس، وإخراج البلغم، والإعياء البدني، 
انتشار المرض سريعاً،  وألم العضلات، والصداع. وقد تطور 
ليعيش العالم اليوم حالة وبائية واسعة الانتشار لهذا المرض 

الفيروسي الجديد.

العلاج والأدوية:
•تتوفر أدوية مضادة للفيروس، قادرة على التغلب عليه  	

وعلاج المصاب. 
أعراض  بُعيد ظهور  مبكّر  العلاج في وقت  يبدأ  أن  •يجب  	

الإصابة بالمرض.
•يجب بدء المعالجة بعد التشخيص السريري للمصاب، لا  	

بعد إجراء التحاليل للفيروس.
•إجراء تحاليل الفيروس ليس ضروريا لكل الناس.  	

اللقاح  الأدوية لأنواع مختلفة من  إنتاج شركات  •يتوالى  	
الخاص بمنع الإصابة بهذا الفيروس.

•أجُريت في أماكن عدة من العالم التجارب المبدئية للقاح،  	
بغية التأكد من فاعليته ومن أمان تلقيه، ولقد توفر اللقاح 

لدول العالم بعد منتصف أكتوبر 2009. 
•اللقاح مكون من جرعتين، تعطى كل منها عبر الحقن تحت  	
صيني  ن��وع  وهناك  أسابيع.   3 بينها  ما  ويفصل  الجلد، 
الإصابة  لمنع  اليوم  وسيلة  وأفضل  واح��دة،  م��رة  يعطى 
بالمرض هي الوقاية. هدف الوقاية، منع وصول الفيروس 
إلى فم أو أنف أو عين الشخص السليم. لإرشادات الوقاية 
الحماية،  في  وفاعليتها  فائدتها  أثبتت  واضحة،  عناصر 
الأكيدة  الح����الات  ل��ع��لاج  ه��و  “تاميفلو”  ع��ق��ار  وت��ن��اول 

والمشتبه بها للإنفلونزا.

عناصر إرشادات الوقاية تشمل:

معلوم���ات عام���ة ع���ن إنف��ل�ون�����زا ال��خن�����ازي�����ر

بإنفلونزا الخنازير. وهما:
الذين  أي   ، • الأصحاء”	 “السليمون  ال��ن��اس  الأول���ى:  الفئة 

ليسوا من عناصر الفئة الثانية.
، وهي  • الفئة الثانية: الأشخاص “ذوي الخطورة العالية”	

تشمل:
الأطفال الأقل من عمر 5. 1 سنوات.

الأشخاص الأكبر من عمر 65. 2 سنة.
18. 3 سنة، حينما  الأطفال والمراهقون، الأقل من عمر 

يكونون ملزمين طبيا بتناول علاج الأسبرين.
الحوامل. 4 .

الأطفال والبالغون المصابون إما بمرض الربو وإما  5 .
بأمراض مزمنة في الرئة، وإما بأمراض مزمنة في 
القلب  والأوعية الدموية، أو في الدم، أو في الجهاز 
مرضى  أو  العضلي،  العصبي  الجهاز  أو  العصبي، 
بانخفاض  المصابون  والبالغون  الأطفال  السكري. 
ت��ن��اول أدوي���ة أو  ف��ي مناعة الج��س��م، س���واء نتيجة 

نتيجة فيروس نقص المناعة المكتسبة.
التمريضية أو غيرها من  الرعاية  المقيمون في دور  6 .

مرافق العناية الطبية المزمنة.

أعراض إنفلونزا الخنازير:
الأق��ل أحد  ارت��ف��اع في ح��رارة الجسم، زائ��دا على  حصول 
الأع��راض التالية: سعال أو ألم في الحلق أو سيلان الأنف أو 
آلام في الجسم أو صداع أو قشعريرة البدن أو الإجهاد البدني 

أو قيء أو إسهال.

طرق انتقال الفيروس من الشخص المريض 
إلى السليم عبر أحد الطرق الثلاث التالية:

السليم،  إل��ى  الم��ري��ض  م��ن  للفيروس  المباشر  الان��ت��ق��ال  الأول: 
أو   ع��ين  ف��ي  مباشرة  الم��ري��ض  يسعل  أو  يعطس  حينما 
أنف أو فم الشخص السليم مثلاً، أو لمس أجزاء من وجه 
السليم لأجزاء من وجه المريض، عند العناق أو التقبيل.

مائي  ب��رذاذ  محمل  لهواء  السليم  الشخص  استنشاق  الثاني: 
ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ال��ف��ي��روس، خ���رج م��ن ال��ش��خ��ص المريض 

خلال العطس أو السعال أو البصق.
الثالث: انتقاله من يد الشخص السليم إلى فمه أو أنفه أوعينه، 
ب��ع��د م��لام��س��ة ي���ده لأس��ط��ح م��ل��وث��ة ب��ال��ف��ي��روس الحي 
بالفيروس  الملوثة  المريض  ليد  ملامسته  أو  والنشط، 

خلال المصافحة أو غيرها.

التعامل مع الشخص المصاب بإنفلونزا الخنازير 
أو المصاب بأعراض شبيهة بها:

إصابته  تأكدت  شخص  بين  ف��رق  لا  الح��ال��ي،  الوضع  •في  	
ب��إن��ف��ل��ون��زا الخ��ن��ازي��ر أو ش��خ��ص ل��دي��ه أع����راض شبيهة 
بإنفلونزا  أصيبوا  الذين  الأشخاص  جميع  بالإنفلونزا، 
عليهم  بالإنفلونزا  شبيهة  مرضية  بحالات  أو  الخنازير 
من  س��اع��ة   24 م���رور  بعد  م��ا  إل��ى  منازلهم  ف��ي  يبقوا  أن 
حين زوال ارتفاع حرارة الجسم لديهم، وزوال الأعراض 

المرضية الأخرى.  وغالبا ما يعني ذلك 7 أيام أو أكثر.
• ارتفاع الحرارة مؤشر قوى على ارتفاع احتمالات إخراج  	
الم��ص��اب ل��ل��ف��ي��روس ون��ش��ره ب��ين ال���ن���اس، ت��ك��ون ح���رارة 

المصاب 37.8 درجة مئوية وما فوق.
الفيروس  ن��ش��ر  اح��ت��م��الات  ت��دن��ي  يعني  الح����رارة  •زوال  	
)زوالها يجب أن يكون طبيعيا لا نتيجة لتناول أحد أدوية 
خفض الحرارة( ولكن لا يعني انعدام الفرصة، ولذا يجب 
على المريض أن يمارس وسائل الوقاية، ومن أهمها نظافة 
المتقدم وصفه. ويجب  اليدين و”إتيكيت نظافة التنفس” 

على المحيطين به الاهتمام بالنظافة.
إلى  ال��ق��رب  تعني   ، • المريض”	 م��ن  الشديد  “القرب  ع��ب��ارة 

مسافة أقل من مترين.
•خلال فترة الابتعاد عن مخالطة الغير، يجب على المريض  	
لهدف  أو  للضرورة  إلاّ  مغادرته  وع��دم  المنزل  في  البقاء 

مراجعة الطبيب.
•إخراج المريض للفيروس، ونشره للمخالطين به قد يبدأ  	

قبل 24 ساعة من ظهور أعراض الإنفلونزا.
)مضاد  ت��ام��ي��ف��ل��و  دواء  ل��ه��م  ي��وص��ف  ال���ذي���ن  •الم���رض���ى  	
المذكورة  للمدة  غيرهم  يخالطوا  لا  أن  يجب  الفيروس( 
تناول  أن  أي  الخنازير،  إنفلونزا  مرضى  ببقية  أس��وة 
ونشر  إخ��راج  على  قدرته  عدم  يعني  لا  للدواء  المريض 

الفيروس.

أما بخصوص ارتداء الكمامة الطبية بالنسبة 
إلى الأشخاص الأصحاء:

في  كانوا  إذا  الطبية  الكمامة  لبس  ال��ض��روري  من  •ليس  	
الأماكن المزدحمة.

• ليس من الضروري لبس الكمامة في المنزل إذا كان فيه  	
“القرب  تجنب  يجب  ولكن  بالإنفلونزا،  مصاب  شخص 
مدة  وتقليل  مترين،  م��ن  أق��ل  أي  الم��ص��اب،  م��ن  الشديد” 
إذا   � زيارته.  عدم  يجب  وتحديدا  أمكن.  ما  معه  التعامل 
ارتداء  يجب  المريض،  من  الشديد”  “القرب  الأم��ر  تطلب 
نوع  من  التنفس”  ب�”قناع  يعرف  ما  والأفضل  الكمامة. 

“إن � 95«.
 الأشخاص ذوي الخطورة العالية لجهة احتمال إصابتهم 
م��ن عمر5 سنوات،  الأق����ل  الأط���ف���ال  )ه���م  ب��إن��ف��ل��ون��زا ش��دي��دة 
والأشخاص الأكبر من عمر65 سنة، وكذلك الأطفال والمراهقون 
بتناول  طبيا  ملزمين  يكونون  حينما  سنة،   18 عمر  من  الأق��ل 
علاج الأسبرين، والحوامل، والأطفال والبالغون الذين لديهم 
مزمنة  أم��راض  أو  بالرئة،  مزمنة  أم��راض  أو  الربو  مرض  إما 
العصبي،  بالجهاز  أو  ب��ال��دم،  أو  الدموية،  والأوع��ي��ة  بالقلب 
والأطفال  السكري،  مرضى  أو  العضلي،  العصبي  الجهاز  أو 

والبالغون الذين لديهم انخفاض في مناعة الجسم(: 
فلابد  كان  وإن  كانت.  أيا  المزدحمة،  الأماكن  تجنب  •عليهم  	

عليهم ارتداء الكمامة.
•ع��ل��ي��ه��م الاب���ت���ع���اد ع����ن م��خ��ال��ط��ة ال���ش���خ���ص ال������ذي لديه  	
أن  ل��ل��ح��ام��ل  ب���د  لا  ك����ان  وإن  ل���لإن���ف���ل���ون���زا.  أع������راض  أي 
 ت��ع��ت��ن��ي ب��ط��ف��ل��ه��ا الم�����ري�����ض، ف��ي��ج��ب ارت���������داء ال���ك���م���ام���ة.

يختلف تطور المرض لدى المصابين بإنفلونزا الخنازير:
أعراض  المصاب  على  تظهر  أي  معقدة،  غير  إنفلونزا  •أولا:  	
الجسم،  حرارة  ارتفاع  تشمل  للإنفلونزا،  وبدائية  بسيطة 
وال��س��ع��ال، وأل���م الح��ل��ق، وس��ي��لان الأن����ف، وص����داع، وألم 
عضلات، وإرهاق عام بالبدن. وتحديدا لا تكون في التنفس 
صعوبة أو لهاث حال بذل المجهود البدني. كما قد تحصل 
وبخاصة  القيء،  أو  كالإسهال،  الهضمي،  للجهاز  أع��راض 
لدى الأطفال. ولكن دون حصول حالة الجفاف في الغالب.

•ثانيا، إنفلونزا معقدة أو شديدة. يحصل فيها التهاب بالرئة  	
أو تدهور في وظائف القلب أو الكلى أو الكبد، واضطرابات 

في الجهاز العصبي.
يجب  ما  أهم  من  هذا  التدهور.  نحو  تتطور  إنفلونزا  •ثالثا،  	
على الناس معرفته، لإمكانية تطوّر المرض بسرعة فائقة. 
وينبغي التماس العناية الطبية عند ظهور أيّ من علامات 
مشتبه  أو  مؤكّدة  بحالة  المصابين  أحد  لدى  التالية  الخطر 

فيها من حالات العدوى بالفيروس، وهي:
•ضيق التنفس، إما في أثناء ممارسة النشاط البدني أو عند  	
إلى  البشرة  ل��ون  تح��وّل   � التنفس.  صعوبة   � الاس��ت��راح��ة. 

الأزرق.
•فراز بلغم دموي أو ملوّن. � ألم في الصدر. � تدهور الحالة  	

النفسية. � حمى شديدة تدوم أكثر من ثلاثة أيام.
•انخفاض ضغط الدم. 	

•وم���ن ع��لام��ات الخ��ط��ر ل���دى الأط���ف���ال، التنفس ب��س��رع��ة أو  	
الاستيقاظ  وص��ع��وب��ة  اليقظة  ون��ق��ص  التنفس  ص��ع��وب��ة 

ونقص أو انعدام الرغبة في اللعب.
byotna.kenanaonline.com:  المرجع 

A« للإنفلونزا. في الأصل  التنفسية المعدية، الذي يسببه نوع »إتش-1 إن-1« من فيروسات المجموعة  »إيه  إنفلونزا الخنازير هو أحد الأمراض 
كان هذا المرض يتنقل بين الخنازير لكن حديثاَ أصبح نوع جديد من الإنفلونزا التي تصيب البشر، ففيروس المرض قابل للانتقال من المريض إلى 
الشخص السليم. حيث أن دخول الفيروس إلى الشخص السليم يكون عبر الفم أو الأنف أو العينين، ليتسبب الفيروس بالإنفلونزا أي مرض في 
الجهاز التنفسي. جميع أجزاء الجهاز التنفسي قد تتأثر بالمرض، أي الأنف أو الحلق أو القصبات الهوائية أو الأنسجة الداخلية للرئتين، لكن تتفاوت 

درجات تأثر الناس بهذا المرض بين إنفلونزا خفيفة جدا، وإنفلونزا مميتة.

•» إتيكيت نظافة التنفس«، أي تغطية الأنف والفم بمنديل  	
في  المنديل  هذا  وإلقاء  السعال،  أو  العطس  خلال  ورق��ي 

سلة المهملات مباشرة بعد استخدامه. 
•غ��س��ل ال��ي��دي��ن ب��الم��اء وال��ص��اب��ون ج��ي��دا، وب��خ��اص��ة بعد  	
كما  ثانية،   15 ع��ن  تقل  لا  لم��دة  أي  السعال،  أو  العطس 
التي  أو  السائلة  الكحول  مستحضرات  استخدام  يمكن 

على هيئة “جِل” هلامي لتنظيف اليدين. 
•تجنب لمس الفم أو الأنف أو العينين، لأن الفيروس ينتقل  	

عبر ذلك. 
• تجنب الاقتراب من الأشخاص المصابين. 	

بالإنفلونزا  الإصابة  حال  المنزل  في  البقاء  على  •الحرص  	
طوال المدة التي يمكن أن تكون فيها معدياً للغير. 

الطبية  ال��ه��ي��ئ��ات  ب��الم��رض تقسم  وال��ت��أث��ر  ال��ن��اس  أن����واع 
حصول  احتمال  ناحية  من  فئتين،  إل��ى  الناس  عموم  العالمية 
“حالة شديدة “ من مضاعفات الإنفلونزا لديهم عند إصابتهم 



10

مسابقة النادي الصحي في برلمان شباب القدس الطلابي 
                                   Lalawi@juzoor.org من يرغب بالمشاركة، الرجاء ارسال الإجابات على الإيميل التالي

الجواب من/ ماذا  
من الذي اكتشف نقل الدم؟1
ما هي فائد السكر للجسم؟2
من أين يتغدى الجنين ويتنفس؟3

4
إمرأه عقيم أي لا تنجب أطفال، فهل تنجب إبنتها أطفال أم 

تكون مثل أمه�ا؟
ماهو الشيء الذي ينبض بلا قلب ؟5
من هو الذي مات ولم يولد ؟6
ما الذي يأك�ل ولا ي�ش��بع ؟7
ماهو الشيء الذي له اسنان ولا يعض ؟8
من هو مكتش�ف البنسلين؟9

من هو مكتشف الدورة الدموية الصغرى؟10
من هو مكتشف الدورة الدموية الك�برى؟11
ما الذي يُولد مرة واحدة في الشهر؟12
ما هو الشيء الذي كلما زاد نقص؟13
من هو الذي اكتشف كريات الدم الحمراء؟14
من هو مكتشف أشعة إكس؟15
من الذي اكتشف التلقيح ضد الحصبة؟16
من هو مكتشف جرثومة التيفوئيد؟17
من هو مكتشف نواة الخلية؟18
مم تتركب بلازما الدم؟19
ما اسم الملك الذي أحرق القدس؟20

تقدم الجوائز من مؤسسة جذور للإنماء الصحي و الاجتماعي

هل تعلم � معلومات صحية ....
• مليون غدة هضمية.  تحتوى معدة الإنسان على نحو 35	

وتمييز  الصور  التقاط  عن  مسئولة  حسية  خلية  مليون   • 	135 نحو  على  العين  شبكة  تحتوي 
الألوان . 

•أقوى عضلة في جسم الإنسان هي اللسان.  	
•عظمة الفخذ لدى الإنسان أصلب وأصلد من الخرسانة.  	

•قلب المرأة ينبض على نحو أسرع من قلب الرجل .  	
• في المائة من حاستي الشم والتذوق عند بلوغه سن الستين .  يفقد الإنسان نحو 85	

•هل تعلم أن الكبد هو العضو الوحيد الذي يمكنه أن يحول البروتينات وما تحويه من أحماض  	
أمينيه إلى مادة الجلوكوز أو السكر. 

•هل تعلم أن أهم وظيفة للطحال هي تهشيم الكرات الدموية الحمراء التي أصابها الهرم و العجز  	
و يشاركه في هذه المهمة الكبد. 

•هل تعلم أن الأذن اليسرى أضعف سمعاً من الأذن اليمنى.  	
•هل تعلم أن أقوى عضلة في جسم الإنسان هي عضلة الفك.  	

 ï.ǃǐǂƨǁƐ ƧƈƥǁƐ Ǐƺ Ɣƥƴƪ ƹǁƈ 120 ǋƟǆ ƶǂƓǐ ƧƈƥǁƐ ƥƴƪ ƣƣƳ ǅƈ ǃǂƴƗ üǉ
• بليون خلية.  هل تعلم أنه يوجد في جسم الإنسان نحو 32	

•هل تعلم أن نبضات القلب تتأثر بحجم الجسم ، فعدد ضربات قلب الإنسان العادي ثمانين ضربة  	
700 ضربة في الدقيقة .. أما قلب  25 ضربة في الدقيقة .. و في الفأر  في الدقيقة .. و في الفيل 

العصفور فعدد ضرباته 1000 ضربة في الدقيقة. 
•هل تعلم أن آخر حاسة يفقدها الإنسان قبل موته هي حاسة السمع، وليست حاسة اللمس كما  	

يظن العديد.
• / والفصيلة الوحيدة  	O، AB، B، A :هل تعلم أن عدد فصائل الدم في الجنس البشري هي أربع

.AB من هؤلاء الأربعة التي تقبل الدم من أي فصيلة أخرى هي فصيلة
وأن  عظمة،   • 	32 هو  القدم  عظام  عدد  وأن  فقرات،  سبع  على  تحتوي  الإنسان  رقبة  أن  تعلم  هل 

الإنسان عندما يضحك يحرك 16 عضلة.
• ليتر دم. هل تعلم أن جسم الإنسان يحتوي على 6	

الم��وج��ودة في جسم  العظام  ع��دد  أم��ا  • عظمة،  	22 الإن��س��ان  ع��دد عظام جمجمة رأس  أن  هل تعلم 
الإنسان فهي 206 عظمة.

• عضلة مختلفة وأن أقوى هذه العضلات هي العضلة  هل تعلم أن عدد عضلات جسم الإنسان 639	
الماضغة بين الفكين وليس عضلة الساعد، وأن أكبر هذه العضلات هي عضلة الفخذ.

المخ  أقسام رئيسية هي:  إلى ثلاثة  • كغ. وهو مقسم  	1،3 الإنسان يزن حوالي  أن دماغ  هل تعلم 
وخمس  القلب  يضخها  التي  ال��دم  كمية  سدس  إلى  يحتاج  المخ  وأن  الشوكي.  والنخاع  المخيخ   �

الأوكسجين الذي يدخل الجسم رغم أن المخ لا يزن أكثر من واحد على خمسين من الجسم كله.

النادي الصحي  

ما الذي نبحث عنه 

عند العمل مع الأطفال و المراهقين )الناشئين( 
في النوادي الصحية؟ 

                                                                                         
تشكل فئة الطلاب شريحة اجتماعية كبرى في المجتمع، فهم أبناء اليوم وقادة المستقبل، لذلك لابدّ لنا من الاهتمام 
بهم ورعايتهم وتوفير حقهم في التعليم بتهيئة المدارس التي تعتبر محطات إنذار مبكر لاتجاهات التطور وعناصر 

التغيير. 
المنتظم  والحضور  التعلم  قابلية  على  كبير  تأثير  لها  فالصحة  والتعليم،  الصحة  بين  العلاقة  أهمية  يعلم  وكلنا 
للمدرسة والاستيعاب، كما للتعليم دور كبير ومؤثر على صحة الفرد والمجتمع وتحسين نوعية الحياة. لذلك ترتبط 
حفظ  إلى  ترمي  التي  المدرسية  الصحية  النوادي  هدف  جاء  هنا  ومن  التعليمية،  بالإنجازات  وثيقًا  ارتباطاً  الصحة 
للوصول  الصحي  الوعي  تقديم  طريق  عن  وذلك  للمجتمع،  الطبيعي  الصحي  المستوى  ضمن  الطلاب  صحة  وتعزيز 
والاجتماعية  والنفسية  البدنية  السلامة  من  )حالة  العالمية  الصحة  منظمة  عرفتها  كما  الشامل  بمفهومها  للصحة 

والروحية وليست فقط مجرد الخلو من المرض أو العاهة(. 
الصحيحة  الصحية  بالمفاهيم  الطلاب  تزويد  هو  الصحية  ال��ن��وادي  برنامج  تنشيط  إل��ى  يهدف  ال��ذي  الحافز  إن 
السلوكية،  التغييرات  لقواعد  تفهمهم  زي��ادة  الصحية،  للموضوعات  أشمل  تناول  نحو  وميولهم  استعدادهم  لتنمية 
التدريبية والتثقيفية وإعدادهم للتعامل مع القضايا الحساسة. وكذلك إيلاء أهمية خاصة من خلال  تنمية مهاراتهم 
برنامج النوادي الصحية لصقل المهارات الحياتية لتعزيز المسؤولية الفردية لصحة المتعلمّ، بما في ذلك تزويد الأطفال 
والأجيال الناشئة بالمهارات اللازمة لفهم رموز الرسائل الاعلامية في الاعلام التجاري لتفنيد كل ما هو مناف للصحة.

- تكوين خلية للتوعية الصحية  داخل المدارس للعمل على 
تنشئة جيل واع وفعال ومؤثر في محيطه.

نقل  ف��ي  فاعلية  أكثر  ب��دور  للقيام  ال��ط��لاب  دور  تعزيز   -
الرسائل الصحية باستخدام آلية » طفل إلى طفل«.

- العمل على تبني مبادرة المدارس المعززة للصحة كإطار 
ملائم لتعزيز الصحة لدى التلاميذ، ذويهم وأساتذتهم.

و  التلاميذ  شرائح  مختلف  بين  الصحية  الثقافة  تعميم   -
في  الاط��لاع  سوء  عن  الناتجة  المفاهيم  بعض  تصحيح 

الميدان الصحي.
- مواكبة الأحداث ذات العلاقة والطابع الصحي بمنهجية 

وقائية.
- بصفة خاصة إذكاء روح المبادرة والتعاون والتطوعية 
أو  التهور  عن  المترتبة  الأخطار  من  والح��د  التلميذ  لدى 

الإهمال.
- تجديد رؤية الطلاب/ الطالبات في المدارس إلى مفهوم 

الصحة، مما يؤدي إلى إنفتاحهم على محيطهم.
- إقامة رحلات/ زيارات هادفة لمواقع ذات صلة بالصحة.
- أن تلعب النوادي دوراً مهماً داخل المؤسسات التعليمية 
الم��درس��ي��ة وتح���ول دون  وت��س��اع��د ف��ي تنشيط الح��ي��اة 

إنحراف التلاميذ لممارسات سلوكية هدامة.

تم تدمير 50 في المائة من شبكات المياه في 
قطاع غزة، و55 في المائة من شبكات الكهرباء،

أهدافنا في النادي الصحي
 في برلمان شباب القدس 

النوادي الصحية
لميس  علوي

منسقة النوادي الصحية
برلمان شباب القدس - مؤسسة جذور

على  وحرصاً  المنطلق  هذا  ومن  المجتمع،  في  ونشرها  عليها  المحافظة  يجب  التي  الأم��ور  أهم  من  الصحة  إن 
الدراسي  للعام  الأول  الدراسي  الفصل  في  والإجتماعي  الصحي  للإنماء  ج��ذور  مؤسسة  قامت  الصحي  الجانب 
2009/2010 ومن خلال عملها المستمر مع المدارس للنهوض بمستوى الفعاليات اللامنهجية في مدينة القدس 
المدارس  من   6 في  الصحي  ال��ن��ادي  هو  ن��ادي  أول  وتأسيس  الطلابي،  القدس  شباب  برلمان  دور  تفعيل  ب��إع��ادة 
المشاركة ببرلمان شباب القدس ) مدرسة النظامية، مدرسة الروضة الحديثة، مدرسة النهضة الإسلامية أ، مدرسة 

مارمتري، مدرسة الفرير –باب الجديد-، مدرسة دار الأيتام الإسلامية الثانوية (. 
ترتكز فكرة النوادي الصحية في المدارس على أنها تنظيم بسيط نسبياً يديره الطلاب بإشراف ممثل عنهم، 
التعليم  له عن  الهدف منه قضاء وقت فراغ مثمر تمييزاً  الصحي  بالنشاط  إهتمام مشترك  ويكون لدى أعضائه 
الرسمي المتضمن في المقررات الدراسية العلمية داخل الفصل. مما يؤدي للوصول إلى نهج تربوي لتكوين الوعي 
الصحي والإدراك بالمسائل الصحية بغية إحداث تأثير إيجابي في حياة الفرد بما يحقق التوازن الصحي، من خلال 
تزويد الطلبة بالمعرفة عن طريق دورات تدريبية وإرشادات صحية لوقايتهم من الأمراض التي تضرهم، والعمل 
على أن ينقل إليهم التثقيف الصحي المناسب للمحافظة على صحتهم حاضراً ومستقبلاً  وتكييف نمط الحياة مع 
الممارسة الصحية تكييفاً طوعياً، ومن هنا يأتي عملنا على أساس أن التربية الصحية ليست إكساب الفرد المعارف 

فحسب بل تشمل تطوير المهارات وتغير السلوك أيضاً واتخاذ القرار لتحسين الصحة.
الصحة لا تقتصر على تقديم  أن  المدرسة هدفها نشر مفهوم  الصحية في  النوادي  أن  التأكيد على  بد من  ولا 
تعريف  ليتضمن  النواحي  جميع  من  الطلبة  بصحة  يعتني  متكامل  برنامج  لتقديم  تمتد  وإنما  الطبية  الخدمات 
من  الخلو  مجرد  لا  واجتماعياً  وعقلياً  ونفساً  بدنياً  الكاملة  المعافاة  عن  عبارة  هي  الصحة  أن  الصحة  منظمة 

الأمراض والعجز.
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لماذا  غيرهم؟   من  نجاحاً  أكثر  البعض  يكون  لم��اذا 
يكون لدى البعض المعرفة والموهبة الكافيتان للنجاح، 

ورغم ذلك يعيشون عند مستوى أقل ؟

المفتاح الأول للنجاح: الدوافع ... ! 

  ذه���ب ش���اب ي��ت��ل��م��س الح��ك��م��ة ع��ن��د ح��ك��ي��م صيني 
الدوافع،  أنها  بقوله  ف��أرش��ده  النجاح،  سر  عن  فسأله 
فطلب صاحبنا المزيد من التفسير فأمسك الحكيم برأس 
الشاب وغمسها في الماء، فلم يتحرك لبضعة ثوان، ثم 
بدأ يحاول رفع رأسه من الماء، ثم بدأ يقاوم يد الحكيم 
ليخرج رأس��ه، ثم بدأ يجاهد بكل قوته لينجو بحياته 

من الغرق وفي النهاية أفلح.
في البداية كانت دوافعه موجودة لكنها غير كافية، 
بعدها زادت الدوافع لكنها لم تبلغ أوجها، ثم في النهاية 
يد  م��ن  ك��ان��ت  ف��م��ا  الاش��ت��ع��ال،  متأججة  م��رح��ل��ة  بلغت 
الحكيم إلا أن تنحت عن طريق هذه الدوافع القوية. من 
سينجح،  النجاح  في  قو(  دافع  المشتعلة)  الرغبة  لديه 

وهذه هى بداية طريق النجاح.

المفتاح الثانى للنجاح: المهارة والمعرفة ... !

فني  فأستدعى  أحدهم  مصنع  فى  ماكينة  تعطلت    
لتصليح العطل الذى أصابها، فلم يعرف ما المشكلة، ثم 
استدعى فني آخر وكذلك لم يتعرف على المشكلة، بعدها 
العطل  إص��لاح  من  الأخير  ه��ذا  فتمكن  آخ��ر  فنى  أحضر 
أخيراً وًكانت المشكلة أنها تحتاج لتغيير مسمار تالف 
بها، ثم طالب هذا الفني بأجرته وجاءت فاتورته على 
الاجمالية  القيمة  دولار   999  + دولار   1 التالى  النحو 
لم  أن��ت  له  وق��ال  الماكينة  صاحب  فأحتج  دولار   1000
تغير سوى مسمار واحد فكيف تطالب بألف دولار ثمناً 
ولكن  دولار،   1 هو  المسمار  سعر  نعم  الفني:  فقال  له. 
معرفة أى مسمار هو الذى يحتاج تغيير ومعرفة كيفية 
تركيبه تكلفك 999 دولار لذلك يظن البعض أن النجاح 
النجاح  وليد الحظ والصدف فقط، وهؤلاء لن يعرفوا 
أبدا وًعلينا أن تؤمن بأن المعرفة هي القوة، وبمقدار ما 
ناجحاً. ثم  وم��ن  ومبدعاً  قوياً  تكون  المعرفة  من  لديك 

 

كم من الكتب قرأت وكم من الشرائط التعليمية سمعت 
مؤخرا؟ً وماذا تفعل لتنمية وتطوير مهاراتك؟

المفتاح الثالث: التصور ) التخيل (

 هو طريقك إلى النجاح ... !

إنج����ازات ونج��اح��ات ال��ي��وم ه��ي أح���لام وتخيلات 
المعرفة  من  أهم  وهو  الإبتكار،  بداية  فالتخيل  الأم��س، 
العالم  سخرية  محط  كانت  الأح��لام  من  الكثير  ذات��ه��ا، 
فيدرال  م��ؤس��س  سميث  ف��ري��د  حلم  مثل  تحققها،  قبل 
إك��س��ب��ري��س، وح��ل��م وال����ت دي���زن���ي ال����ذي أف��ل��س��ه ست 
م�����رات ح��ت��ى تح���ق���ق. ي���ح���دث ك���ل ش����يء داخ�����ل العقل 
تحقيق  على  ق���ادراً  ناجحاً  نفسك  ت��رى  عندما  ل��ذا  أولاً، 
ق��ل��ب��ك و سيخلق  م���ن ص��م��ي��م  ب���ذل���ك  م���ؤم���نً���ا  أه����داف����ك 
 ه����ذا الايم�����ان ق����وة ذات���ي���ة داخ��ل��ي��ة تح��ق��ق ه����ذا الحلم.

تولد  أن  قبل  تم��وت  العظيمة  الأف��ك��ار  بعض  ب��أن  علما 
بنا.  المحيطين  وتثبيط  الداخلي،  الإيم��ان  عدم  لسببين: 
هو  مستحيلة  فيه  أحلامك  تصبح  ال��ذي  الوحيد  المكان 

داخلك أنت شخصياً

المفتاح الرابع: الفعل )تطبيق ما تعلمته( 

هو الطريق إلى القوة ... !

يصاحبها  وأن  ب��د  ف��لا  ت��ك��ف��ي،  لا  وح��ده��ا  الم��ع��رف��ة 
التطبيق العملي، والاستعداد وحده لا يكفي، فلا بد من 

العمل. بل إن المعرفة بدون التنفيذ يمكنها أن تؤدي 
إلى الفشل والإحباط. والحكمة هي أن تعرف ما الذي 
تفعله، والمهارة أن تعرف كيف تفعله، والنجاح هو 

أن تفعله!

المفتاح الخامس: التوقع هو الطريق

 إلى الواقع ... !

 ما أنت عليه اليوم هو نتيجة كل أفكارك. كل ما 
تتوقعه بثقة تامة سيحدث في حياتك فعلاً. عندما 
فستبدأ  الإي��ج��اب��ي��ة  ال��ت��وق��ع��ات  ع��ل��ى  عقلك  ت��ب��رم��ج 
دع  أحلامك.  لتحقيق  قدراتك  استخدام  في  ساعتها 
عنك التفكير بشكل سلبي ... وليكن الحديث الشريف 

“ تفائلوا بالخير تجدوه”  شعارك في الحياة.

المفتاح السادس: الالتزام ... !
 يفشل الناس في بعض الأحيان، ليس ذلك بسبب 
الالتزام،  ف��ي  لنقص  ب��ل  لديهم،  ال��ق��درات  ف��ي  نقص 
آلاف  عشرة  حاول  الذي  إديسون  توماس  إلى  أنظر 
الكهربي، وهناك قصة  مرة قبل أن يخترع المصباح 
الشاب الذي أرسل أكثر من ألفي رسالة طلب توظيف 
فلم تقبله شركة واحدة، ولم ييأس فأعاد الكرة في 
ألفي رسالة أخرى ولم يصله أي رد، حتى جاءه في 
التي  ذاتها،  البريد  مصلحة  من  توظيف  عرض  يوم 
أن  أن نعلم  لهذا علينا  يأسه.  التزامه وعدم  أعجبها 
للإستمرار  تدفعنا  التي  الداخلية  القوة  هو  الالتزام 

والتي تجعلك تخرج جميع قدراتك الكامنة.

المفتاح السابع: المرونة والتفكر ... !

النجاح جميل،  مفاتيح  م��ن  ذك��ره  م��ا سبق  ك��ل    
ف��ت��ك��رار ذات المح���اولات  م��ن تفكر وت��دب��ر،  لكن لاب��د 
النجاح لن يغير من  إلى  التي لا تؤدي  غير المجدية 
أصبحت  إذا  المح���اولات،  ه��ذه  تعددت  مهما  النتيجة 
فوجدت طريقك المعتاد للذهاب للعمل مسدوداً، فماذا 
طريق  عن  ستبحث  أم  الزحام  ستلعن  هل  ستفعل؟ 
أمامك،  متاحة  دائماً  الفرص  تجعل  أن  عليك  بديل؟ 
فالطريق ليس مفروشاً بالورود، إجعل لنفسك دائماً 

خطة بديلة، بل أكثر من خطة واحدة.

المفتاح الثامن: الصبر ... !

ك��ث��ي��ر م����ن ح������الات ال���ف���ش���ل ف����ي الح����ي����اة كانت 
النجاح  من  قريبين  كانوا  كم  ي��درك��وا  لم  لأشخاص 
عندما استسلموا، الإنسان الذي يمكنه إتقان الصبر 
هو  الصبر  ع��دم  أن  ولتعلم  ش��يء.  كل  إتقان  يمكنه 
أحد أسباب الفشل، لأنك قبل النجاح ستقابل عقبات 
لم  ما  لن يمكنك تخطيها  وموانع وتحديات مؤقتة، 
تتسلح بالصبر. لا تيأس، فعادة ما يكون آخر مفتاح 

في سلسلة المفاتيح هو الذي سيفتح الباب. 

المفتاح التاسع: التحكم فى الذات 

) غير عاداتك السيئة ( ... !

على  والم��ت��ع��ة  ال��ل��ذة  تعطيك  ال��س��ي��ئ��ة  ال���ع���ادات 
الأل��م والمعاناة  لك  التي تسبب  القصير، وهي  الم��دى 
فتداوم على  تكن منضبطاً  لم  إذا  البعيد.  المدى  على 
ال��رغ��ب��ة ف��ي ال��ن��ج��اح وت��ت��س��ل��ح ب��الإي��ج��اب��ي��ة بشكل 
في  التحكم  ستفشل.  فحتماً  ق��وي  وبحماس  يومي 
الذات، هو الصفة الوحيدة التي تجعل الإنسان يقوم 
القوة التي تصل بك  بعمل أشياء فوق العادة، وهو 
مقاومة. أي  على  تقضي  فالمثابرة  أفضل،  حياة   إلى 

 

لمى يغمور/ مدرسة الروضة الحديثة

ثقافة عامة

ضمن نشاطاتنا في برلمان شباب القدس الطلابي زيارة 
وبالفعل  عنها،  تقرير  وإع���داد  ال��ق��دس  مؤسسات  لاح���دى 
أسيل  عبدربه،  ليلى   ( البرلمان  صبايا  من  أربعة  تجمعنا 
حمدان، ليندا موسى و ميساء عدوين ( في مركز سبافورد 
حيث تعودنا أن نمارس نشاطنا اليومي هناك، وكان ذلك 
لهذا  أعددنا  قد  وكنا   ،19/8/2009 الموافق  الأربعاء  يوم 
وأجرينا  المطلوبة،  الأسئلة  أعددنا  فقد  جيد  بشكل  اللقاء 
يوم الخميس اتصالاً هاتفياً مع سكرتيرة الجمعية السيدة 
نادرة بزبز التي رحبت بنا ورحبت بفكرتنا أن نعد تقريراً 
عن هذه الجمعية العريقة التي تواجه في هذا الوقت ظروفاً 
ال��س��اع��ة الح��ادي��ة ع��ش��ر ظهراً  صعبة ج����داً، وب��ال��ف��ع��ل ف��ي 
انطلقنا من مقر سبافورد متجهين نحو زقاق البلدة القديمة، 
الاسواق  أهم  الزيت،  خان  باب  سوق  عبر  سرنا  وتحديداً 
التجارية في البلدة القديمة من القدس العاصمة. كان باديا 
القدس  لشبان  وحركة  القديمة  بالبلدة  التجاري  النشاط 
يزينون الأسواق بالزينة الرمضانية، فقد كان من المفترض 

أن نستقبل الشهر الفضيل يوم الجمعة أو يوم السبت.
الزيت، وصلنا  الزحام غير المزعج في سوق خان  رغم 
إلى عقبة المفتي، حيث مقر جمعية المكفوفين العربية، وهناك 
دار حوار ودي ما بيننا وما بين المستقبلين لنا حيث كان في 
الهيئة الإدارية  استقبالنا كل من سليمان الشاعر أمين سر 
والسيد طاهر عودة عضو الهيئة الإدارية، والسيدة نادرة 
تاريخ  عن  إلينا  تحدثت  والتي  الجمعية،  سكرتيرة  بزبز 

جمعية المكفوفين العربية وقالت:
ل��لإن��س��ان ح���واس خمسة، والعين  ال��ل��ه خلق  م��ن  ايم��ان��ا 
إحدى تلك الحواس، ومن فقدها فإن حياته تنقلب رأسا على 
عقب، وإن الكفيف قادر أن يعوض تلك الإعاقة بطرق عديدة 
أهمها أن يُنشط حاسة اللمس لديه، فيمكن للكفيف أن يكون 
منتجا إذا عمل على تنمية قدرة اللمس لديه، ولهذا فقد انطلقت 
جمعية المكفوفين العربية من مدينة القدس في العام 1932. 
ويعتبر تأسيسها باكورة نهضة للمكفوفين في فلسطين، وقد 

انطلقت الجمعية ونصب أعينها أهداف عديدة أهمها:
في  المثقفين  المكفوفين  تجميع  على  يعمل  مكان  اي��ج��اد   -1
لتجمعهم  المناسب  الم��ك��ان  الجمعية  ولتكون  فلسطين، 

وتعارفهم. 
2- تعليم المكفوفين مهن تتناسب وأوضاعهم، بهدف ضمان 
الحياة الكريمة لهم، وفي الوقت نفسه ليشعر الكفيف أنه 

عضو منتج في المجتمع.
على  واطَلاعهم  المكفوفين  بقضايا  العام  ال��رأي  توعية   -3
إلى  الندوات وما  مشاكلهم من خلال المحاضرات وإقامة 

ذلك.
بمسارين  الج��م��ع��ي��ة  ان��ط��ل��ق��ت  ف��ق��د  أه��داف��ه��ا  ولتحقيق 
عملت  الهدف  هذا  ولتحقيق  التثقيف.  أولا:  وهما  متوازيين 
بالخط  بالطباعة  متخصصة  مطبعة  ش��راء  على  الجمعية 
أصبح  وعندها  بالمكفوفين،  الخاص   » بريل  خط   « النقطي 
والرويات  الكتب  ق���راءة  على  ق���ادراً  فلسطين  ف��ي  الكفيف 
وغيرها من الأمور، وقد كانت تلك المطبعة من المبادرين إلى 
في  وزع  وقد  »بريل«  بطريقة  كاملاً  الكريم  القرآن  طباعة 

معظم أقطار العالم العربي والإسلامي.
في  للكفيف  ج��دي��داً  واق��ع��اً  خلق  المطبعة  تلك  ووج���ود 
باللغة  ق��ام��وس  أول  المطبعة  تلك  طبعت  حيث  فلسطين 

الانجليزية، وتمكن المكفوفين في فلسطين من إصدار مجلة 
خاصة بهم. كل ما ذكر هو نشاطات لتحقيق هدف الجمعية 
التشغيل  مجال  فكان  الثاني  المجال  أم��ا  الثقافي.  بالمجال 
أمين  الشاعر  سليمان  السيد  إلينا  تح��دث  وه��ن��ا  وال��ع��م��ل، 
سر الجمعية والمنتسب إليها مننذ العام 1980 وهو اليوم 
يشغل منصبه المذكور وحدثنا وقال: لقد تأسست الجمعية 
ال��ق��دس، وك��ان��ت ق��د افتتحت  ف��ي منطقة ب���اب الخ��ل��ي��ل ف��ي 
مصنعها هناك، فقد كان المكفوفين يتعلمون المهن ويعملون 
بأجر في مصنع الجمعية مما كان يوفر لهم العيش الكريم، 
فإن  سياسياً،  مستقرة  غير  منطقة  فلسطين  وك��ون  ولكن 
 1948 العام  في  فلسطين  على  الصهيوني  العدوان  ان��دلاع 
لتلك  أثر سلبياً على الجمعية، فنتيجة  قد  النكبة«   »حرب 
الحرب خسرت الجمعية مصنعها وخسرت كل ممتلكاتها، 

وأجبرت على الإنتقال إلى الموقع الحالي في عقبة المفتي.

تطور أداء الجمعية بعد حرب النكبة:
تطوراً  وت��ط��ورت  رسالتها  أداء  في  الجمعية  استمرت 
كبيراً، فقد افتتحت عدة فرع وافتتحت عدة معارض لتسويق 
فتحت  فقد  المواطنين،  استحسان  وج��دت  التي  منتوجاتها 
فروعا في كل من: عمان، الخليل، إربد، والعديد من الاكشاك 
التي تخص المكفوفين لبيع منتوجات مصنع الجمعية، ومن 
سيارة  الجمعية  اشترت  فقد  التسويق  عملية  تطوير  أجل 

تجوب بها مدن فلسطين بمنتوجات المكفوفين.

التحديات:
تحديات كثيرة وجدتها الجمعية في مسيرتها الطويلة، 
وربما أصعب تلك التحديات ما فرضه الاحتلال الإسرائيلي 
م��ن ح��ص��ار ع��ل��ى م��دي��ن��ة ال��ق��دس، وب��ال��ت��ال��ي ح��ص��اراً على 
كون  بالتدني،  أخذ  إليها  المنتسبين  عدد  فاليوم  الجمعية، 
الفلسطينيون من الضفة الغربية وقطاع غزة محرومين من 
الوصول إلى القدس وبالتالي إلى الجمعية، وللسبب نفسه 
أي الحصار المتمثل بالجدار والحواجز العسكرية، فقد عقد 
بنفس  التسويق  عملية  تعد  ول��م  التسويق،  عملية  كثيرا 
يواجه  آخ��ر  وتح��د  الج���دار.  قبل  عليه  كانت  عما  السهولة 
مستوردة  صناعات  بوجود  يتمثل  ومنتوجاتها  الجمعية 
بأسعار أرخص، خاصة تلك المنتوجات القادمة من الصين، 
المنافسة، خاصة في ظل هذا  فلم تعد الجمعية قادرة على 
الوضع الاقتصادي السيء، كون المواطن الفلسطيني يبحث 

دوما عما هو أرخص.

مناشدة من أجل الجمعية:
التي واجهت الجمعية منذ تأسيسها،  رغم الصعوبات 
على  الطلب  تدني  ورغ��م  تستمر،  أن  لليوم  ق���ادرة  أنها  إلا 
منتوجاتها، إلا إن مشاغلها لا زالت تعمل، وما زال انتاجها 
فإننا  الشبابي،  الإع��لام��ي  المنبر  ه��ذا  على  وم��ن  م��وج��وداً، 
تعتمد  أن  ال��ب��ل��دي��ات  وخ��اص��ة  السلطة  م��ؤس��س��ات  نناشد 
الجمعية  لأن  المستورد  عن  تبتعد  وأن  منتوجاتنا،  ش��راء 
أن تجعله  الفلسطيني محاولة  بالكفيف  فلسطينية وتهتم 
مواطناً منتجاً، وعلى الجميع التعاون في هذا الأمر، فنحن 
من  مهمة  شريحة  وتصون  لتحمي  وجدت  خيرية  جمعية 

أبناء هذا الشعب.

جمعية الـمكفوفين العربية
 ميساء عدوين/ مدرسة الروصة الحديثة
        ليلى عبد ربه/ المدرسة النظامية الثانوية

  يبلغ إجمالي الحواجز العسكرية 46 حاجزا 
ما بين دائم ومؤقت في منطقة القدس.

جمعية الـمكفوفين العربية
مفاتيح النجاح
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المواد الحافظة
روان عفيفي/ الصف التاسع/ مدرسة النهضة أ

المواد الحافظة والملونة:           
كثيرة هي الأطعمة والأغذية المصطنعة والمعبأة، وكثيرة هي أصنافها وماركاتها لكنها تتشابه في احتوائها على مواد 
حافظة وملونة. تعتبر المواد الحافظة والملونة مواد كيميائية مخلقة تضاف إلى الأطعمة والمشروبات لغرضين أساسيين، 
وهما منع الأطعمة من التأكسد والتخمر والآخر لإضفاء لون أو طعم مرغوب، ونادراً ماتصرح الشركات المنتجة للأغذية 
المحفوظة عن اسم المواد الحافظة المستخدمة بالرغم من أن ذلك يعد إخلالا في نظم الصحة والنظم التجارية، وكثيراً ما 
 E111 تذكر بعض هذه المواد على شكل رموز معينة لا يفهمها إلا خبراء التغذية وقلة من المطلعين، وهي على سبيل المثال

و E332 و E101 و غيرها، وهي الرموز التي نشاهدها أحيانا على علبة المنتج تحت المحتويات .

الخطورة والأضرار: 
الفرد خطورتها  الإنسان بحيث يتدارك  التأثيرات سريعاً على جسم  أنها لا تعطي  المواد ناشئة عن  خطورة هذه 
ويبتعد عنها، كما أن خطرها يكون أشد على الأطفال لطبيعة ما يتناولونه من حلويات و سكاكر مختلفة تضاف إليها 
المواد الملونة والحافظة لإعطائها القبول لدى الأطفال، كما أن مداومة الأطفال على هذه الأطعمة وفي هذه السن الصغيرة 

يعجل في ظهور أعراض التلف الذي تسببه المواد الكيميائية بشكل مبكر.
إن أضرار المواد الحافظة والملونة نادراً ما تكون سريعة الظهور إذ أنها تعتمد على التراكم والتأثير على المدى الطويل، 
 E100 : وقد تبين بالبرهان الأكيد ما لهذه المواد من تأثير على الجسم البشري غير أن قلة منها لا تزال غي��ر ضارة ومنها
 E211 : كما ثبت أن بعض المواد تسبب مرض السرطان على المدى الطويل ومنها . E421 و E301 و E161و E101 و
و E110 و E120 و E330 و E215 كما وجد لبعضها تأثيرا على البشرة : E311 و E250 و E231،  وبعضها يؤدي 
لارتفاع ضغط الدم مثل : E30 وE321، كما تسبب أنواع E320 و E463 و E466 زيادة في كوليسترول الدم وهناك 

. E220 في الجسم ومنها B12 أنواع تدمر فيتامين
أكل سلطة فواكه  من  الأمثل والوقاية الأعظم، فبدلاً  العلاج  الطبيعة هو  إلى  إن كل شي طبيعي صحي والرجوع 
طازجة  فواكه  سلطة  خذ  الكيماويات  بهذه  محفوظة  مائدتك  إلى  لتصل  الكيلومترات  آلاف  قطعت  مثلجة  أو  معلبة 

ومحضرة للتو أفضل والأمثلة كثيرة.

إرشادات

 عن التغذية الصحية 

التنويع بمصادر الغذاء هو طريقك للحصول على  1 .
جميع العناصر الغذائية المهمة لصحتك. 

لأنها  يوميا  الغذائية  الألياف  تناول  على  احرص  2 .
تنظم حركة الأمعاء. 

إن تناول الأسماك يحميك من الإصابة بالقلب.  3 .
اج���ع���ل اخ���ت���ي���ارك ل�����لأرز والخ���ب���ز الأس���م���ر يأتي  4 .

بالمقدمة. 
الدم  ضغط  وارت��ف��اع  السكر  م��رض  على  سيطر  5 .

بالمشي المنتظم. 
واستبدلها  ال���غ���ازي���ة  الم���ش���روب���ات  ع���ن  اب��ت��ع��د  6 .

بالعصائر الطازجة والحليب أو الماء. 
الماء أفضل السوائل لصحتك.  7 .

تناول 5. 8 أنواع من الخضراوات يوميا يقلل احتمال 
الإصابة بالأورام الخبيثة. 

الإفراط في متناول الأغذية الدهنية والسكر يؤدى  9 .
سمنة وأمراض القلب وضغط الدم. 

عند شعورك بالجوع بين الوجبات تناول بعض  10 .
الفواكه أو الخضار الطازجة. 

لا يوجد طعم رديء ولكن يوجد ما يسمى بنظام  11 .
غذائي غير متوازن. 

ت��ع��ود على ش��رب ك��وب م��ن الم���اء قبل الأك���ل لأنه  12 .
يساعد على الإحساس بمعدة ممتلئة. 

من  تتخلص  أن  يجب  السمنة  م��ن  تتخلص  لكي  13 .
عاداتك الغذائية السيئة أولا. 

إلى  ي��ؤدي  السريعة  الوجبات  تناول  من  الإكثار  14 .
السمنة والأمراض المترتبة عليها. 

 المرجع:
www.q8hosp.info/advandlaw/adviceforal.html

فوائد الرياضة  
ال��وق��اي��ة م���ن ارت���ف���اع ض��غ��ط ال�����دم، وت��ق��وي��ة عظامك 
والإبتعاد عن أمراض الشرايين والقلب والأمراض الجسدية 
الأخرى، والتخلص من الضغوط والشدة النفسية، والبقاء 
وزن  على  والمحافظة  الح��ي��اة،  م��دى  ش��اب  وك��أن��ك  نشيطاً 

                                          ملائم لبنيتك الجسدية ولطولك.  
عبارات:

1. القيام بنشاط رياضي معتدل لمدة ساعة يومياً مثل ال
مشي.                                    

2. اللياقة الجسدية تعني إيجاد التوازن في جميع أجزاء 
الجسد.                                   

3. التمارين الرياضية المنتظمة هي جزء من نمط حياتنا ا
ليومية.                                

4. تساعد التمارين المعتادة في تحسين عمل القلب والر
ئتين.                                    

5. تساعد التمارين على الإحتفاظ بوزن صحي أو 
المساعدة على التخلص من الوزن الزائد.     

6. تساعد التمارين على تحسين التوازن ونشاط 
العضلات ومرونة المفاصل.                    

7. تساعد التمارين على التخلص من الشد والعصبية 
وتحسين الحالة المزاجية.                   

8. تقلل التمارين مخاطر الإصابة بمرض القلب وارتفاع 
ضغط الدم وهشاشة العظام والسكري.  

 
 نصائح رياضية

لزيادة  تمارسها  التي  التمارين  في  التنويع  •ح��اول  	
الفوائد الصحية وتجنب الملل والإصابات.  

التوترات  م���ن  ت��ق��ي��ك  ب��ان��ت��ظ��ام  ال��ري��اض��ة  •مم���ارس���ة  	
النفسية. 

لياقة بدنية.  • المشي 20  دقيقة ثلاث مرات أسبوعيا –	
•الاه��ت��م��ام ب��ال��ق��دم��ين م��ف��ي��د وض�����روري ل��ل��وق��اي��ة من  	

مضاعفات السكر. 
السليمة  والتغذية  الصغر  منذ  المنتظمة  •الرياضة  	

وقاية من مضاعفات السكر. 
الرياضة  م���زاول���ة  ق��ب��ل  ال��ط��ب��ي��ة  ال��ف��ح��وص��ات  •ع��م��ل  	
فوق  هم  ومن  البدنيين  للأشخاص  خاصة  ضرورية 

سن الأربعين وممن يعانون من الأمراض المزمنة. 
تنفع...  مما  أكثر  تضر  والعنيفة  المرهقة  •التمارين  	

فابتعد عنها. 
•النشاط الرياضي يحسن الدورة الدموية ويزيد من  	

نشاط الرئتين وبقوى القلب. 
•الرياضة ليست للتنافس فقط بل لوقاية الإنسان من  	

أمراض الدورة الدموية. 
 ... الأم��راض  لكثير من  قله الحركة) سبب   ( •الركود  	

عليك بالرياضة البدنية. 
ال���ري���اض���ي ع��ل��ى تح��س��ين نوعية  ال��ن��ش��اط  •ي��س��اع��د  	
الدهنيات في الدم مما يقلل من ترسل الكوليسترول 

في الدم. 
 – • منتظمة 	 رياضة  الحيوانية+  الدهون  من  التقليل 

صحة قلبك. 
•التمارين الرياضية المنتظمة تحسن من نسبة السكر  	

في الدم وضغط الدم. 
www.q8hosp.info/advandlaw/adviceforal.html:المرجع

الشاقة  الأمور  النوم من  من  باكراً  الاستيقاظ  إن 
التبكير  الذين لا يحبون  النفس خاصةً لاولئك  على 
بكل  الفترة  ه��ذه  تجنب  وي��ح��اول��ون  الاستيقاظ  ف��ي 
م��ا فيها وح��ت��ى وج��ب��ة ال��ف��ط��ور. ول��ك��ن الأم���ر مؤكد 
وواضح وضوح الشمس في كبد السماء أن الفطور 
وجبة مهمة من الوجبات اليومية والتي يحتاج إليها 

الناس من كل الفئات العمرية.
وبالرغم من أن الوجبات الثلاثة التقليدية تلعب 
دوراً مهما في تزويد الجسم بالغذاء الضروري فإن 
الأهم  الوجبة  بأنه  الفطور  يصنفون  التغذية  علماء 
الصحية  الغذائية  ال��ع��ادات  ف��ي  السليم  والأس���اس 
فإن  التوصيات  هذه  من  الرغم  وعلى  به،  ويوصون 
الوجبة  ه��ذه  يتخطون  المعمورة  أرج��اء  في  الملايين 
أربعة  كل  من  ام��رأة  فإن  المثال  سبيل  وعلى  الهامة. 
تتجاوز  سنة  بين25-34   العمرية  الفئة  في  نساء 
الدراسات  وتشير  بانتظام.  الفطور  وجبة  ت��ن��اول 
عليها  يعتاد  ال��ت��ي  الغذائية  ال��ع��ادات  ب��أن  الأخ���رى 
المرء في فترة الطفولة هي المرشحة للأستمرار مدى 
إلى حذف  الذين يميلون  الحياة، وبهذا فان الأطفال 
وجبة الفطور فإنهم على الأرجح يستمرون في هذه 

العادة الغذائية في فترة الرشد.
إلى  الموضوع  بهذا  المتعلقة  الدراسات  تدل  ولكن 
إلى  الإفطار  يتناول  لا  من  يتحول  أن  الممكن  من  أنه 
شخص يتناول وجبة الأفطار، وقد أظهرت الدراسات 
أن تناول الإفطار يرتبط بتحسن القدرة على التحمل 
الدراسي  الاستيعاب  على  وال��ق��درة  النهار  أول  في 
العمل. فالإفطار يساعد على  بالواجب في  القيام  أو 
أمر  وه��ذا  ال��دم،  جلوكوز  مستويات  في  النقص  سد 
من  احتياطات  لديه  ليس  ذات��ه  الدماغ  أن  حيث  هام 
من  الح��اص��ل  النقص  تعويض  وي��ج��ب  الج��ل��وك��وز، 

الجلوكوز في الدماغ  بصورة مستمرة. 
الزراعة  وزارة  ف��ي  التغذية  خ��ب��راء  أح��د  ي��ق��ول 
مضى  بأنه  الإعتبار  بعين  تأخذ  عندما  الامريكية: 
عليك ث��م��ان إل���ى ت��س��ع س��اع��ات ع��ل��ى ت��ن��اول وجبة 
بالوقود  ال���ت���زود  أن  ال���واض���ح  م���ن  ف����ان  ال���ع���ش���اء، 
»الغذاء« من خلال الافطار سيجعلك تشعر بالراحة 

في  الباحثون  هذا  ويقر  اليوم.  خلال  أفضل  وتنجز 
قد  أنهم  حيث  شيكاغو،  ف��ي  الصحة  علوم  جامعة 
فحصوا فيما إذا كان تناول الفطور له تأثيرات مفيدة 
وعلى  الظهيرة  فترة  الإنسان  م��زاج  على  وايجابية 
الآثار  الفطور يمنع  أن تناول  المعرفي، ووجد  أدائه 

الضارة لعدم تناول الفطور مثل الإجهاد والتوتر.
مساعدة  ف��ي  للفطور  وال��ف��اع��ل  الم��ؤث��ر  ال���دور  إن 
أكثر  قبل  توثيقه  تم  صفي  أداء  أفضل  على  الأطفال 
فقد  الطب،  كلية   - أي��وا  جامعة  في  عاما  ثلاثين  من 
يتناولون  لا  ال��ذي��ن  الاط��ف��ال  أن  الباحثون  اكتشف 
في  التركيز  ف��ي  مشكلة  ي��واج��ه��ون  ال��ف��ط��ور  وج��ب��ة 
المدرسة ويصابون بالإعياء وعدم الانتباه في فترة 
السلوكية  الم��ع��ض��لات  ه��ذه  رب��ط  تم  وق��د  الظهيرة، 
يتم  لا  وال���ذي  ال���دم  ف��ي  السكر  مستوى  بانخفاض 
الفطور مما يسمح  النقص فيه من خلال وجبة  سد 
يحدث.  لأن  والضيق  والتعب  والاج��ه��اد  ب��الاع��ي��اء 
التحصيل  على  سلبي  تأثير  لها  السلوكيات  وه��ذه 

العلمي.

الفطور وأهميته للصحة فوائد الرياضة

روان أبو سنينة
 الصف التاسع/ مدرسة النهضة " أ "

عدد الأطفال الذين سقطوا على يد قوات الاحتلال  خلال الحرب 
على غزة  )أقل من 18 سنة( 615 طفلًا
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الإدمان نمط سلوكي يقوم على الاعتماد على المادة المؤثرة 
عقلياً ويكون مصحوباً برغبة جامحة لتوفير المادة المتعاطاة 
باستمرار، واحتمالية عالية جدا للرجوع إلى هذا السلوك في 
حال الانقطاع عنه، أي بمعنى آخر هو حالة تسمم دوري��ة أو 

مزمنة ناتجة عن الاستخدام المتكرر للمادة المؤثرة عقلياً.
هذه  وأح��د  الم��خ��درة،  للمواد  التصنيفات  من  العديد  هناك 

التصنيفات يعتمد على تأثير هذه المواد، حيث تقسم إلى: 
المهبطات، وهي ذات تأثير مهبط على الجهاز العصبي، إذ 
كافة  دائم ويفقد  العصبي في حالة خمول  أنها تجعل الجهاز 
هذا  على  مثال  حوله.  ي��دور  ما  كل  تمييز  في  وقدرته  حواسه 

النوع من المخدر الأفيون، والمورفين، والهيروين.
المركز  تجعل  المهبطات  من  العكس  على  وه��ي  المنشطات، 
ال��ع��ص��ب��ي ف���ي ح��ال��ة ه��ي��ج��ان م��س��ت��م��ر مم���ا ي��ج��ع��ل الشخص 
المتعاطي في حالة اندفاع مستمر ويشعر بأن لا حدود لطاقته. 

مثل الكوكايين، والقات، والأمفيتامينات. 
تشوه  ومصنعة،  طبيعية  مخدرة  م��واد  وهي  المهلوسات، 
من  يجعل  حسياً  خ��داع��اً  فتعطي  للأشياء  الحقيقية  ال��رؤي��ة 
 ،LSD الصعب التفرقة بين الحقيقة والخيال. من أنواعها مادة

وهي مادة عديمة اللون والرائحة. 
الحشيش والماريجوانا، وهو من المهلوسات الطبيعية، ويستخلص من نبات القنب، وهو نبات خشن الملمس له 

جذور عمودية. ويؤخذ الحشيش عن طريق التدخين أو الشرب أو الأكل.

لماذا يتجه الناس للإدمان؟
هناك عدة أسباب تدفع الناس إلى الوقوع في براثن الإدمان. هذه الأسباب قد تكون نفسية أو عائلية أو اجتماعية 

أو اقتصادية، وقد تجتمع معا. 
أو  مشاكله  مواجهة  في  الفرد  وقدرة  اجتماعية  مشاكل  من  بالفرد  تحيط  التي  العوامل  أي  الاجتماعية:  العوامل 
أو من حيث  الواقع  أو كليهما في  الأبوين  أحد  السوء، وغياب  أق��ران  الأس��ري، وتأثير  التفكك  الهروب منها، مثل 

تأثيرهما.
العوامل الاقتصادية: إن تعاطي المخدرات لا يفرق بين الغني والفقير، فالأول يلجأ إليها بحثاً عن ملذاته والثاني 

يهرب فيها من آلامه.
في  المتحاربون  إليها  يلجأ  عندما  المخدرات  انتشار  أسباب  من  والاستعمار  الاضطهاد  يكون  قد  السياسية:  العوامل 

حربهم.
 العوامل الثقافية: هي مجموعة القيم المعنوية والأخلاقية والدينية التي تسود المجتمع. وفي العادة، يكون دورها 

حامياً من الإدمان. إلا أن ضعف تأثيرها أو رغبة الفرد في تجديها قد يدفعه إلى التعاطي.
للإدمان تأثيرات خطيرة على جسم المتعاطي ونفسه وعقله وسلوكه وعلاقته بالبيئة المحيطة به. وتختلف هذه 

التأثيرات من مادة إلى أخرى وتتفاوت في درجة خطورتها.  

أحمد الديسي
 الصف العاشر/ مدرسة دار الأيتام الاسلامية الثانوية

الـمـخــدرات

الإجراءات الأولية للإسعافات الأولية 
للغثيان والقيء  

-  متي بدأت الأعراض؟ 
-  هل يعاني المريض من إسهال /إمساك/ آلام في البطن/ 

صداع / تيبس في الرقبة / دوار؟ 
آلام في  التنفس/عرق /  أع��راض لضيق في  -  هل توجد 

الصدر؟ 
-  هل توجد اضطرابات في الجهاز الهضمي؟ 

-  هل يوجد تغير في حركة الأمعاء مثل براز به دم؟ 
-  هل هي حالة حمل إذا كانت الإغماءة أو القيء لسيدة؟ 

تق�ييم الغثيان والقيء 
-  قياس العلامات الحيوية.  

 - ملاحظة أعراض الجفاف مثل: جفاف الجلد/ قلة كمية 
الغشاء  جفاف  العصبية/  الحالة  في  تغيرات  البول/ 

المخاطي/ التأكد من وجود آلام في منطقة البطن.

تحذيرات  
-   الشعور بالغثيان الحاد / قيء / تقلصات في البطن / 
التسمم  بسبب  يكون  قد  بالإجهاد،  الإحساس   / إسهال 

الناتج عن الطعام.

كانت  إذا  عما  للمريض  العامة  الح��ال��ة  ملاحظة  يجب    -
توجد أعراض لأمراض أخرى. 

بروتوكول الإسعافات الأولية للغثيان والقىء 
-  لا يعطى شي عن طريق الفم حتى يتوقف القيء.

-  بعد توقف القيء يعطي المريض سوائل علي نحو متكرر 
وبكميات قليلة حتى لا يتعرض للجفاف.

-  تجنب تناول الأطعمة الدسمة التي يوجد بها دهون.

يتم اللجوء إلى الطبيب  
-  إذا كانت هناك آلام بالصدر أو ضيق بالتنفس.

- إذا كان البول أو البراز مصحوباً بالدم أو لونه داكن.  

-  إذا كانت هناك أعراض جفاف حاد.

-  إذا استمر القيء لفترة طويلة )عدم الاحتفاظ بالسوائل( 
لمدة يومين.

الصداع/  الح��م��ى/  م��ث��ل:  أع���راض  ه��ن��اك  ت��ك��ون  عندما   -
الإحساس بالدوار/ تيبس في الرقبة.

- إذا وجد ألم في البطن.

الإجراءات الأولية للإسعافات الأولية 
للإغماء  

الم��ري��ض لأي��ة إص��اب��ات عند سقوطه وقت  ت��ع��رض  -  ه��ل 
الإغماء؟ 

-   هل تناول قدراً وافراً من الراحة والغذاء والشراب؟

-  ماذا كان يفعل المريض قبل تعرضه للإغماء ؟ 

حالة  في  حمل  يوجد  ك��ان  إذا  ما  وتحديد  السن،  تحديد    -
السيدات؟ 

-  هل يعاني المريض من جرح حديث في الرأس؟

-  هل كان يشعر بالغثيان والدوار قبل الإغماء؟ 

-  هل له تاريخ قديم سابق بأمراض القلب؟

 تقييم الإغماء  
- قياس العلامات الحيوية . 

- تقييم ما إذا كانت توجد علامات وأعراض للصدمة.

- ال��ت��أك��د م��ن ع���دم ت��ع��رض الم��ري��ض لأي���ة إص���اب���ات أثناء 
سقوطه. 

 تحذيرات 
أن  لاب�������د  دوار  أو  ب���ض���ع���ف  الم�����ري�����ض  أح�������س  إذا    -
ي���س���ت���ل���ق���ي م���س���ت���رخ���ي���اً م�����ع رف�������ع الأرج����������ل لأع����ل����ى.

 

الصدمات  منها:  الإغماءة  تسبب  عديدة  عوامل  توجد    -
النفسية/ الألم/ أمراض القلب/ الجفاف/ مجهود زائد 
ف��ي وض��ع الج��س��م )م��ث��ل ترك  ع��ن الح���د/ تغير مفاجئ 

الفراش فجأة عند الاستيقاظ(/ الحمل. 

 برووتوكول الإسعافات الأولية للإغماء  
-  ينام المريض مسترخياً مع التحرر من الملابس الضيقة.

-  رفع القدم لأعلي من 25 - 70 سم إن أمكن.

-  في حالة القيء، ينبغي أن ينام المريض علي جانبيه.

-  لا يعطي أي شيء سواء للأكل أو الشرب. 

اللجوء إلى الطبيب 
-  ع��ن��د ت��ع��رض الم���ري���ض ل��لإص��اب��ات أث���ن���اء س��ق��وط��ه في 

الاغماء.

-  إذا ك��ان الم��ري��ض ف��وق س��ن الأرب��ع��ين وي��ع��ان��ي م��ن عدم 
انتظام في ضربات القلب.

-  عدم انتظام العلامات الحيوية. 

الإسعافات الأولية

لهذا  حياتنا  ظواهر  من  كبيرة  ظاهرة  أصبح  التدخين 
اليوم. فقد أصبح الدخان متوفر للجميع وفي جميع محلات 
م��ت��ن��اول الجميع،  ف��ي  ت��رخ��ي��ص وق���د أص��ب��ح  ال��ب��اع��ة دون 
العمر  من  عشرة  الثالثة  يبلغ  لم  ال��ذي  الصغير  نرى  حيث 
وقد  الكبير.  من  أخذها  أو  السجائر  من  علبة  إم��ا  يديه  بين 
ايذاء  إلى  ي��ؤدي  مما  وتدخينه  بحمله  التفريط  في  أسرفوا 
وكثيرا  الشباب.  ريعان  في  مازالوا  الذين  الصغار  الشباب 
ما نسمع أن شابا صغيراً أو فتاة لم يكتمل نموهم قد أصيبوا 
بأزمة صدرية أو اختناق نتيجة التدخين، أو نتيجة الهواء 
المستنشق من قبل أشخاص مدخنين وهذا كثيراً ما يحصل 
في بيوت العائلات الصغيرة والتي تضم أكثر من ثلاثة أو 
خمسة أفراد على الأقل في نفس الغرفة لضيق المعيشة دون 

مراعاة من حولهم وتسبب الأذى لهم. 
التدخين  أن  بل نؤكد  الأح��وال لا نستنتج فقط  وفي كل 
ظاهرة منفرة ومؤذية للفرد نفسه أو لمن حوله. ومع مرور 
الوفاة نتجة إصابة الشخص  الى  التدخين  الزمن قد يؤدي 
في  قرحة  إلى  ي��ؤدي  وقد  الرئة،  أو  المعدة  سرطان  بمرض 
المعدة وآلام أخرى الإنسان في غنى عنها، وهذا ما لا يرضاه 
من  بلغنا  مهما  التدخين  عن  الإبتعاد  علينا  ل��ذا  عبد  أو  رب 
وفيه  كما  صحتنا.  على  لنحافظ  كبيرنا  أو  صغيرنا  العمر 
إسراف للمال على علب السجائر وهذا الإس��راف هدر ليس 

قد  التدخين  أن  ننسى  ولا  كبيرة.  مضرة  بل  فيه  فائدة  من 
الأصدقاء  حتى  أو  الأه��ل  ب��ين  الح��ي��اة  لمشاكل  عامل  أصبح 
لذا فإننا ننصح كل فرد وخاصة  الاب��اء وأبنائهم،  أو حتى 
الشباب بعدم التدخين. وليس التدخين فيه إثبات للرجولة 
كما يظن البعض منهم، فنرى فتى لم يكمل الرابعة عشرة 
من العمر يقف في إحدى شوارع المدينة مع عدد من أصحابه 
وبأيديهم علبة سجائر أو سيجارة مشتعلة لا ترى سوى 
ت��وه��ج��ه��ا خ��اص��ة ف��ي ال��ل��ي��ل، وق���د ي��ح��رم ال��ول��د ن��ف��س��ه من 
الشرب وذلك لشراء  أو  المدرسي للأكل  استغلال مصروفه 
إلى  الأم��ر به  ذل��ك فقط بل ربم��ا يصل  علبة سجائر وليس 

أمور أخرى تضره أكثر.           

سلوكيات خطرة

الت�دخي��نالت�دخي��ن
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-  دخل مريض مصاب بالنسيان إلى عيادة طبيب نفسي وبعد الجلوس 
من  المريض:  فأجابه  تشكو؟  مم  خير  الطبيب:  له  قال  والتعارف، 
كثرة النسيان ... وأعطاه بعض الأمثلة عن نسيانه ... ثم سأله الطبيب: 
منذ متى وأنت تشكو من هذا المرض؟ فأجابه المريض: أي مرض؟؟

... أمسك وردة كانت  -  طبيب عيون جالس مع خطيبته في مطعم 
أمامه وسألها: شايفة الوردة ؟ فتبسمت وقالت نعم ظنا منها أنه بدأ 

يغازلها ثم أبعد الوردة إلى مسافة وسألها: والآن شايفة الوردة ؟ 
؟  بعد  أسنانك  ألمس  لم   ... تصرخ  لماذا  للمريض:  الأسنان  طبيب   -

فقال ولكنك تدوس على قدمي. 
 - شخص هادئ جداً ويحب الهدوء، وضع في المسجل شريط )كاسيت( 
فارغ ... وصديقه أيضاً يحب الهدوء جداً طلب منه خفض الصوت .. 

وصديقهم الثالث أعجبه الشريط وطلب تسجيله. 
 - مريض يأخذ الدواء متأخراً عن الوقت المحدد ... لماذا ؟ لأنه يريد 

أن يجعل الجراثيم على أعصابهم.
أن  يريد  لأنه  ؟  لماذا   ... المحدد  موعده  قبل  الدواء  يأخذ  مريض   -  

يفاجئ الجراثيم.
- شو اسم وزير الزراعة الايراني؟ أسمه زارع أكبر باذنجاني.
- شو اسم رئيس المخابرات الاوكراني؟ أسمه شحطو بلاخوف.

-  شو اسم وزير الصحة الياباني؟ أسمه يا ماما ايدي واوا.
- شو اسم وزير الاتصالات الايراني؟ أسمه تلفنتلو راح جاني.

اضحك..

أوجد الفرق
ابحث عن الفروقات العشرين  بين الصورتين 

SUDOKU متاهةسودوكو
 هل تستطيع مساعدة الضفدع للوصول الى الفراشات 

سودوكو هي لعبة منطقية مبنية على وضع الأرقام في المكان المناسب، الهدف هو ملىء  ال� 9x9 مربعات بأرقام بحيث أن 
كل عامود وصف وكل مربع من المربعات التسعة تحتوي على الأرقام من 1 إلى 9 مرة واحدة فقط



15 نشاطات

طلابنا في زيارة ل�مستشفى المقاصد

التدريب على برنامج الحق في اللعب

انتخابات مدرسية

يوم مرح
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للإنماء  ج��ذور  لمؤسسة  التابع  الطلابي  القدس  شباب  برلمان  قام   - القدس  
علاقة  تعزيز  إل��ى  تسعى  تطوعية  نشاطات  ع��دة  بعمل  الاجتماعي  و  الصحي 
الشاب المقدسي الفلسطيني بالأرض و الحفاظ على روح و ثقافة العمل التطوعي 
في المجتمع الفلسطيني. فقد تم اختيار منطقة العمل لتكون في بيت ساحور و 
هي بستان قرقعة و الذي بدأ المتطوعون العمل فيه منذ عام و نصف لتأسيس 
مشروع بيئي يحافظ على الأشجار الأصيلة في فلسطين و يهدف إلى زراعة أكبر 
عدد من هذه الأشجار. فقد نسق برلمان شباب القدس ستة أيام تطوع شارك فيها 
120 طالب و طالبة من مدارس القدس المشاركة في البرلمان، و سيتم الاستمرار 
بهذه الحملة لتشمل عدد أكبر من طلبة المدارس و غيرهم من الشباب في المجتمع 

الفلسطيني.

برل�مان شباب القدس الطلابي ينظم أيام تطوعية
بمشاركة 120 طالب و طالبة من القدس

مؤسسة جذور للإنماء الصحي و الاجتماعي
بناية بنك الأقصى الإسلامي، الطابق الثالث

شارع العرقام، البيرة – رام الله
تلفون : 241448802  فاكس:  022414484

برلمان شباب القدس الطلابي
أحد مشاريع مؤسسة جذور  تصدر عن 

 info@juzoor.org   
www.juzoor.org   

info@jyouthp.org 
www.jyouthp.org 
Facebook Group:  Jerusalem Youth Parliament – JYP


