
لعب
لم تكن قد مضت أكثر من سويعات قليلة على حلول 
ــد النمري  ــد المواطن محم ــهر الكريم حتى وج الش
ــه محجوزا لدى قسم الشرطة وذلك بعد أن قام   نفس
بالاعتداء على جاره إثر مشادة بينهما بسبب إزعاج 
ــتباك بالأيدي  ــى اش ــك إل ــورت بعد ذل ــال تط الأطف
ــي بين الاثنين وكان نتيجتها إدخال احدهما  والعص

" الحجز" وإسعاف الثاني إلى المستشفى.
ــتطع  ــا للمعلومات فإن المواطن النمري لم يس ووفق
ــاره له صباح رمضان من خلال  تحمل إزعاج أبناء ج
ــب للعبهم في الحارة  ــم وصراخهم المصاح صياحه
ــدور الأرضي من المنزل  ــكن في ال خصوصا وانه يس
ــكوت وعدم  ــرج إليهم وصاح فيهم آمرا لهم بالس , فخ
ــي إغماض جفنه قليلا  ــاج .. ثم عاد وكله أمل ف الإزع
ــتمروا في  ــال زاد عنادهم للرجل واس ــر أن الأطف , غي
ــوى الخروج  ــا كان منه س ــر ,فم ــكل اكب ــاج بش الإزع
ــم – الاكثر ازعاجا-  ــاك احده ــم مرة ثانية وإمس إليه
ــده بقوة إلى باب منزلهم قائلا له :"العب  من يده وش

في بيتكم".
ــده وهو  ــل يوقظ وال ــذا الأمر ودخ ــل ه ــتغل الطف اس
ــه بالضرب,  ــدى علي ــم اعت ــه أن جاره ــي وقال ل يبك
ــاب جارهم بقوة مصاحبا  ــام الأب وانطلق يطرق ب فق
ــي الخروج  ــتم وتحد ف ــب وش ــارات س ــات بعب الطرق
ــى الاطفال .. فخرج  ــه بدلا من الاعتداء عل ومواجهت
ــة كما ذكرناها  ــتبك الاثنان وكانت النتيج الجار واش

آنفا.
طماش

ــهدتها منطقة حدة بأمانة العاصمة  حادثة أخرى ش
ــون بالمفرقعات "  ــال يلعب ــض الأطف ــث كان بع , حي
الطماش" مسببين الإزعاج لجيرانهم الذين بعضهم 

ــوا , غير أن احدهم لم  ــتحملوا هذا الإزعاج وصمت اس
ــذ منهم ما  ــال ثم اخ ــرج إلى الأطف ــل ذلك وخ يتحم

بحوزتهم من العاب نارية, وعاد لمواصلة النوم.
ــال  بقذف  ــرف قام الأطف ــاه هذا التص ــرد فعل تج وك
ــر  ــببين بكس الأحجار باتجاه منزل هذا الجار , متس
زجاج نافذة المنزل , الأمر الذي زاد من غضب الرجل 
ــر17 عاما بالخروج لمعرفة  ــر ابنه البالغ من العم فأم
ــه وحين خرج  ــنيع وتأديب ــل الش ــذا العم ــن قام به م
ــزال يحمل حجرا  ــاهد طفلا واحدا كان لا ي الفتى ش
ــل بالخوف وقام  ــعر الطف ــي يده فانطلق نحوه وش ف
ــمع  ــتغيث بوالده وحين س ــرار وهو يصرخ ويس بالف
ــاهد ابن جارهم  ــن النافذة وش ــه اطل م ــده صراخ وال
ــد الاعتداء على  ــاح فيه ثم خرج يري ــارد ابنه فص يط
ــى معركة  ــذا كادت القضية تصل ال ــم وهك ــن جاره اب
ــران وعاقل الحارة  ــة الوطيس لولا تدخل الجي حامي

وتهدئة الوضع.
منتصف الليل

ولا يقتصر الإزعاج على ساعات النهار فقط , فهناك 
ــارع بمجرد الانتهاء  ــن يخرج الى الش من الأطفال م
ــب والإزعاج  ــتمر اللع ــاء ويس من تناول وجبة العش

حتى بعد منتصف الليل.
ملاعب

ــارات إلى ما  ــض الح ــر تتحول بع ــي الجانب الآخ ف
ــان  ــباب والفتي ــض الش ــد بع ــب , فتج ــبه الملاع يش
يشغلون وقت الفراغ بلعب كرة القدم ويكون ذلك في 
ــر غير مبالين  ــاعات الصباح الأولى أو وقت العص س
ــم القاطنين في تلك  ــببونه من إزعاج لأهاليه بما يس

الحارات ..
ــة القديمة  ــن الجامع ــاء القريبة م ــد الأحي ــي اح وف

ــر احد المواطنين إلى إطلاق النيران في الهواء  اضط
من سلاحه "الكلاشنكوف" بسبب الإزعاج الذي كان 
مصدره مجموعة من الشباب كانوا يلعبون كرة القدم 
ــاب منزل هذا  ــرة تضرب في ب ــارة وكانت الك ــي الح ف
الرجل , فخرج وطلب منهم اللعب في مكان آخر وقام 
بتوبيخهم على هذا التصرف خصوصا وأنهم ليسوا 
ــه وواصلوا اللعب  ــتمعوا لكلام أطفالا , ولكنهم لم يس
ــا كان منه  ــاب منزله , فم ــرة في ب ــرب الك ــتمر ض واس
ــلاح والخروج وإطلاق عياران ناريان  سوى اخذ الس

في الهواء كإنذار أخير لللاعبين.
الفئة الاضعف

 وفي هذا الصدد ترى أخصائية علم النفس الدكتورة 
ــرة التي  نهى عبدالخالق أن الابناء هم  جزء من الأس
ــكل كامل  ــا المتبع بش ــان فيتغير نظامه ــي رمض يأت
ــهر والعمل  ــي ذلك مواقيت النوم والراحة والس بما ف
ــف في هذا  ــة الأضع ــم الفئ ــال ه ــة أن الأطف , موضح

ــتطيع الجميع تقسيم أوقاتهم  التغيير ففي حين يس
ــه ,يُجبر  ــادة والترفي ــن العمل والعب ــاءون بي كما يش
الأطفال على التأقلم مع ما يطلب منهم او ما يفرضه 
ــبيل المثال إجبارهم  عليهم الكبار ومن ذلك على س
ــة بالإضافة على  ــاعات معين ــم الصيام لس على تعل
ــرب التي  ــات الأكل والش ــى وجب ــدم حصولهم عل ع
ــبب لهم  ــياء تس اعتادوها أيام الفطر , وكل هذه الأش

بعضا من الإرباك في نفسيتهم.
ــم النفس قائلة :" الكثير من  وتضيف أخصائية عل
ــره تجد  ــع اليمني أو غي ــواء في المجتم ــر س الأس
ــي تأقلم الأطفال مع وضعهم الجديد في  صعوبة ف
رمضان , وخصوصا مواقيت النوم واللعب فتضطر 
إلى اتباع طريقة وحيدة لتفادي غضب الآباء أو من 
هم كبار في السن وما قد ينتج عن ذلك من مشاكل 
ــبب الإزعاج الذي يصدره الأطفال اثناء  اسرية بس
ــالهم الى اللعب  ــزل , فيتم إرس ــل المن ــب داخ اللع
خارج المنزل, وهنا تتحمل الاسرة مسئولية كبيرة 
في إزعاج الجيران الاخرين ممن ليس لديهم ابناء 

ــروج للعب وقت  ــن الخ ــون أطفالهم م ــن يمنع او م
يكون الاخرين نائمين".

أضرار نفسية
ــام البيولوجي  ــى ان النظ ــى إل ــورة نه ــير الدكت وتش
ــة اللعب وانشطته  للطفل يجعله بحاجة الى ممارس
ــنه  ــب مع عمره وس ــاد عليها والتي تتناس ــي اعت الت
ــازل وتقييد  ــي المن ــر بحجزهم ف ــض الأس ــام بع وقي
ــاط , قد  ــذا النش ــة ه ــن ممارس ــم م ــم ومنعه حريته
ــا –  ــال , وهن ــيئة للأطف ــية س ــرار نفس ــبب بأض يتس
ــم النفس- تكون المهمة  ــكلام مازال لأخصائية عل وال
ــم  ــم وتربيته ــئة أبنائه ــي تنش ــرة ف ــية للأس الرئيس
التربية الصحيحة بدنيا ونفسيا .. فيجب على الآباء 
ــيا قبل حلول رمضان  ــات تهيئة أطفالهم نفس والأمه
ــان له خصوصيته دون بقية  بأيام وتعليمهم أن رمض
الأشهر وان مواعيد العب ستتغير و ساعات الصباح 
ــوم وان إزعاج الآخرين  ــتكون مخصصة للن الأولى س

ممنوع وهكذا... 
انحراف

ــانية نهى عبدالخالق  من  وتحذر الأخصائية النفس
ــهر الأطفال وبقائهم خارج المنزل حتى ساعات  س
ــياق على  ــددة في هذا الس ــن الليل , مش ــرة م متأخ
ــرة في رقابة أطفالهم , قائلة:" من الأخطاء  دور الأس
ــر في حق أطفالها  الفادحة التي ترتكبها بعض الأس
ــعور بفداحة ذلك الخطأ, هو تركهم يلعبون  دون  ش
ــرة بهذا  ــحور , فالأس ــى وقت الس ــوارع حت ــي الش ف
التصرف تجعل أطفالها يتعودون على قضاء معظم 
ــة أخرى تجعلهم  ــرهم ومن جه الوقت بعيدا عن أس
ــدث لهم  ــر التي قد تح ــن المخاط ــر م ــة للكثي عرض
ــي وقت يكون  ــت غطاء الظلام ف ــارج المنزل وتح خ
ــلات  ــم بالمسلس ــغولين عنه ــات مش ــاء والأمه الآب
ــاك العديد من  ــج التلفزيونية او غيرها , وهن والبرام
ــببه  ــراف الأطفال س ــد أن انح ــي تؤك ــات الت الدراس
ــة في ظل  ــاعات متواصل ــزل لس ــارج المن ــاء خ البق

انعدام الرقابة الأسرية".
مراكز صيفية

ــارة  وتختتم الدكتورة نهى عبدالخالق حديثها بالإش
ــب الحكومي  ــع على الجان ــئولية التي تق ــى المس إل
ــهر رمضان مع  ــة ان تزامن ش ــذا الأمر , موضح في ه
ــرا في  ــب دورا كبي ــدارس يلع ــة للم ــة الصيفي العطل
ــا , مطالبة وزارات  ــرة الإزعاج التي نتحدث عنه ظاه
ــة والأوقاف , أن  ــباب والرياض التربية والتعليم والش
ــتغلال فراغ أبنائنا والاستفادة  تقوم بواجبها في اس
من العطلة الصيفية في تنمية مهارات ومواهب جيل 
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لل ا أ غ ا ت ا الإ ذا ا ل ت ا

وتكون  رمضان  وليالي  أيام  تُصاحب  التي  السلبية  المظاهر  هي  كثيرة 
الراحة  ينشدون  الذين  السكان  بين  المشاكل  خلق  في  رئيسيا  سببا 
هي  الإزعاج  ظاهرة  ولعل  المباركة,  الليالي  هذه  في  لاسيما  والطمأنينة 
مشهد  من  جزءاً  الوقت  مع  أصبحت  التي  السلبية  المظاهر  تلك  أبرز 

رمضاني يتكرر عاماً بعد آخر دون إيجاد أي حلول للحد منه.
لماذا يزداد الإزعاج في رمضان وما مصدره وماهي الأسباب والحلول؟

هذا ما ناقشناه في الاستطلاع التالي:

الأسرة/ عادل بشر

الأسرة/خاص
الصيام هو الامتناع عن الأكل والشرب لعدة 
ــا. هناك  ــن يوم ــدة ثلاثي ــا لم ــاعات يومي س
حكمة تكمن وراء مطالبتنا بالصيام، جانب 
من تلك الحكمة يتمثل في الفوائد الصحية 

له.
ــز على إعادة  ــرة للتركي ــام هو فرصة كبي  الصي
ــن خلال  ــر توازناً م ــح اكث ــا لتصب ــط حياتن نم
ــة التعامل مع  ــدأ في تعلم كيفي ــوم .. أن نب الص

عاداتنا الغذائية، وكيفية التحكم بسلوكنا.

ــة والصيانة لكي  ــى الراح ــاج إل ــة تحت كل ماكن
ــذا الأمر  ــل. وه ــي العم ــتمرار ف ــتطيع الاس تس
ــم  ــان. أجهزة الجس ــم الإنس ينطبق على جس
ــام تحتاج الى فترة راحة.  التي تعمل طوال الع
ــم.  ــرة الضرورية للجس ــك الفت ــو تل ــام ه الصي

الصيام له فوائد كثيرة منها:

إزالة السموم
ــة الراحة يصبح  ــم في حال  عندما يكون الجس
ــن الطاقة في  ــدر م ــه أكبر ق ــى توجي ــادراً عل ق

ــد الصوم من  ــموم. يزي اتجاه التخلص من الس
ــموم، بالتالي  ــن الس ــرعة التخلص م معدل س
ــان  ــم الإنس ــا. يتخلص جس ــزز أداء الخلاي يع
ــد، الرئتين، الكلى،  ــموم عن طريق الكب من الس
ــاوي, الطحال،  ــد, الجهاز اللمف ــون، الجل القول

الكلى والجيوب الأنفية.
ــم  ــة الأولى من التطهير. يزيل الجس  المرحل
ــاز  ــن الجه ــلات م ــن الفض ــرة م ــات كبي كمي
ــي الأيام  ــلات تتركز ف ــة الفض ــي. إزال الهضم
ــح رائحة  ــام فتصب ــى من الصي ــة الأول الثلاث
ــمل  ــة. المرحلة الثانية تش ــم رائحة كريه الف
ــة المخاطية للجهاز الهضمي،  تطهير الطبق
والدهون، الخلايا المريضة والميتة وفي هذه 
المرحلة تصبح عملية التخلص من السموم 
ــة الأخيرة هي  ــرعة. المرحل ــهولة وس أكثر س
ــد تتراكم في  ــي ق ــموم الت ــن الس ــر م التطهي
ــولادة، والأنابيب  ــن ال ــة م ــجة الخلوي الأنس

ــر الغذائية  ــل العناص ــي تحم ــة الت المجهري
للدماغ.

تحسين التفكير
ــرف على  ــيلتون الذي أش الدكتور هربرت ش
ــال إن  ــخص، ق ــن 40,000 ش ــر م ــام أكث صي
ــمح للعناصر  ــم تس ــموم من الجس إزالة الس
ــة أن تتدفق أكثر خلال الدم والجهاز  الغذائي
ــى التفكير.  ــد القدرة عل ــاوي، مما يزي اللمف
ــة  ــات العصبي ــن الطاق ــرة م ــات كبي أن كمي
ــتخدم أثناء الصوم من قبل الدماغ  والدم تس
لتحسين التفكير والتي كانت ترسل للجهاز 
ــين التفكير.  ــي لهضم الطعام لتحس الهضم
ــة تحدث بعد  ــدة العقلي ــذه الزيادة في ح ه
ــن الصيام التي يكون  ــام القليلة الأولى م الأي
الجسم فيها مشغولاً بالتخلص من السموم.

تعزيز الشفاء
ــه أثناء  ــم على إعادة تنظيم نفس يعمل الجس
ــا  ــدم الخلاي ــى ه ــم عل ــوم الجس ــام. يق الصي
ــا  ــرك الخلاي ــة، وت ــة منهجي ــة بطريق المريض
ــليمة. والنتيجة هي تطهير شامل. عندها  الس
ــكل أفضل  تتم إعادة توزيع المواد المغذية بش
ــن قدرة  ــا يعزز م ــجة الجديدة مم ــى الأنس عل

عملها.

الجهاز الهضمي
ــيولوجية معقدة  ــو عملية فس ــم الطعام ه هض
ــة لفترة  ــاز الهضمي راح ــي الصيام للجه يعط
محدودة. كذلك يضطر الشخص خلال الصيام 
ــرب القهوة, حيث  إلى الإقلال من التدخين وش
ــاد إفرازات المعدة  ــن يؤدي إلى ازدي أن التدخي

ــفاء القرحة، ويساعد  من الأحماض، ويؤخر ش
ــرع. هناك  ــا على ظهور القرحة بصورة أس أيض
ــي،  الارتجاع ــريء  الم ــاب  الته ــل  مث ــراض  أم
ــاعد الصوم على تخفيف  القولون العصبي يس
ــاء فرصة للراحة أثناء  أعراضها من خلال إعط

الصيام.

فوائد أخرى
• السيطرة على مستوى الدهون في الدم

• فقدان للوزن سريع وآمن
• توازن الجهاز العصبي

• زيادة مستوى الطاقة والإدراك الحسي.
• تعزيز صحة الجلد.

ــل التنفس أكثر  ــة التنفس وجع ــز عملي • تعزي
حرية وأكثر عمقاً.

للصيام عشر فوائد لصحة الإنسانللصيام عشر فوائد لصحة الإنسان

ــعورنا بالعطش أثناء الصيام لا  لاشك أن ش
يمكن وصفه خاصة أننا في أكثر أيام السنة 
حرارة ،  ومع ازدياد عدد ساعات الصيام هذا 
العام , وهو ما لم يحدث منذ حوالى 33 عاماً، 
ــاً مضاعفة  ــعورنا بالعطش أضعاف ــزداد ش ي
ــامنا  ــاعد أجس ــف يمكننا أن نس ــن كي ، ولك
ــل من حدة  ــى الماء والتقلي ــي الحفاظ عل ف

الشعور بالعطش رغم كل ماقد نواجهه.
ــدة العطش  ــعي للتقليل من ح ــا الس يمكنن

باتباع النصائح التالية :
ــرب الكثير من الماء "أي مايعادل أكثر    *  ش
ــوم" ويفضل  ــف الليتر في الي من ليتر ونص
ــحور   ــرب الماء فترة الس عدم  الإكثار من ش

بل باعتدال.
ــتخدام  ــتحمام بالماء الفاتر ، واس      *    الاس
ــم التي  ــون للتخلص من زيوت الجس الصاب

قد تسدُّ المسام وتمنع التعرق.
     *    ارتداء االملابس القطنية للتخفيف من 
ــارج المنزل خاصة في فترة  حدة الحرارة خ

الظهيرة.
ــد كثيراً والتخفيف  ــدم إجهاد الجس      *    ع
ــدٍ  ــذّلِ جه ــل ب ــش مث ــد العط ــن كل مايزي م

مضاعف .
ــراوات والفواكه الطازجة  ــاول الخض      *    تن
عند السحور، لما تحتويه من سوائل وألياف 
تخفف من الإحساس بالجّوع والعطش ، كما 
ــخ لاحتوائه على  ــز على البطي يمكن التركي
نسبة عالية من السوائل والألياف بالإضافة 

إلى فوائده الغذائية العديدة.
ــاول  ــن تن ــكان ع ــدر الإم ــاد ق      *    الابتع
ــل والملح لأنها ترفع  الأطعمة الغنية بالتواب
نسبة الملوحة بالدم وبالتالي تزيد حاجتنا 

للماء.
     *    رغم أهمية الأنشطة الرياضية للجسم 

ولكن يفضل تجنبها في فترة الصيام.
ــة التركيز من  ــوائل عالي *    الابتعاد عن الس
السكر  لأنها تساهم في إدرار البول وبالتالي 

الشعور  بالعطش.
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