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  عاصم السلیمان/ المقدم

انظر إلى .. ماذا تقدمھ لك تلك السیجارة اللعینة؟ وإذا أردت أن تعرف الإجابة.. إني أدعوك إلى التفكیر والتأمل
انظر إلى وجھك الذي أصابھ الضمور .. یدیك وما لحقھا من رعشة ورجفة واصفرار من آثار التدخین

  .إلى عینك التي لازمھا الاحمرار والضعفانظر .. والإرھاق

تحسس رئتك التي لم تعد قادرة على .. ًتحسس قلبك الذي أصبح عجوزا على الرغم من أنك في ریعان الشباب
بل تفقد أسنانك ورائحة فمك وغضب زوجتك منھا وتشبع ملابسك بدخان السجائر اللعین .. تنقیة الھواء

تذكر محاولاتك الدائمة لإخفاء سر أنك مدخن على كل من حولك . بھوضیق أھلك وأطفالك وذویك مما تقوم 
ًإحساسا منك أنك ترتكب جریمة في حق نفسك والمجتمع معا ً.  

ًلماذا تبعثر أموالك لتشتري بھا مرضا وألما وضیقا وكذبا لنفسك؟ لماذا تسعى لتخریب .. اخبرني با  علیك ً ً ً
َّك؟ ألا تفكر للحظة واحدة أنك ستحاسب أمام الله عز وجل جسدك وإضعاف صحتك وقتل نفسك وإیذاء من حول َّ

  على أموالك وصحتك وأبنائك وأحفادك وعشیرتك ومجتمعك ووطنك؟

ّھل أنت مقتنع بالنشوة الزائفة التي تحققھا لك السیجارة اللعینة أو النرجیلة المشتعلة أو شتى صور التدخین 
ًمعوا أموالا طائلة على حساب صحة شعوبنا وسلامتھا وقوتھا التي اخترعھا أعداء الله وأعداء الإسلام لیج

  !وعزمھا؟ أما ترى أنھم یسرقوننا بدخان سجائرھم الزائف؟

أما في أوطاننا العربیة وبلادنا فالأعداد .. ًدول العالم المتقدم بدأت تتراجع فیھ أعداد المدخنین یوما بعد یوم
سبب بسیط ھو أن من وجد أباه مدخنا فسوف یصبح عما قریب وھذا في اعتقادي ل... تتزاید یوما تلو الآخر

ًمدخنا ولن یلتفت إلى نصائح الأصدقاء أو إلى تعالیم الدین ومناھج التربیة بالمدرسة ولا إلى الإعلان 
ًورآه مدخنا فأدرك أن من القدوة أن ) الأب(لأنھ ببساطة افتقد القدوة .. التلفزیوني أو المقال الذي بین أیدینا

  ..ح مدخنایصب

اقلع : الحقیقة أنك في نھایة الأمر سید قرارك بالإقلاع عن التدخین أم لا، ولكني أقول لك بعین الناصح الأمین
عن التدخین وابدأ حیاة جدیدة نقیة بعیدة عن الدخان الأزرق، وإن لم یكن ھذا من أجلك فافعلھ من أجل 

  .أولادك وإن لم یكن من أجل صحتك فمن أجل أموالك

 نكافح التدخین؟ الإجابة سھلة وبسیطة ولا تحتاج إلى التعقید والتنظیر فقط على كل مدخن أن یبدأ كیف
ًبنفسھ أولا ویقف معھا ویخبرھا بصوت قوي قائلا لقد كان الوقت أن أمتنع عن التدخین وأستمتع بحیاتي : ً
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  .وأموالي وزوجتي وأولادي وبیتي ووطني

نا أن نخلق مناھج تربویة فعالة لمكافحة التدخین یتم دراستھا في جمیع فعلی.. إذا أردنا أن نكافح التدخین
المراحل التعلیمیة المختلفة، مع التركیز على دور رجال الدین وقادة المجتمع في ھذا الصدد باعتبارھم أحد 

صحي مكونات القدوة وصناع القرار والرأي العام وأصحاب الحكمة وأھل الرأي، مع التركیز على التثقیف ال
وعقد الندوات والدورات التدریبیة في مجال مكافحة التدخین، وتنشیط دور الإعلام الصحي بوسائلھ المختلفة 

المسموعة والمقروءة والمرئیة، وضرورة سن تشریعات رادعة وقانون خاص بالتدخین ووضع سیاسات 
ضرائب المفروضة علیھا، سعریة تھدف إلى تقلیل تعاطي منتجات التبغ من خلال رفع أسعارھا وزیادة ال

تحدید إنتاج الشركات الأجنبیة من السجائر والأدخنة ورفض أي توسعات جدیدة أو زیادة في الإنتاج الخاص 
  .بھا

تحمل رسالة ھادفة للحد من آثار التدخین ومواجھتھ ودعم الإعلانات .. نحتاج إلى تبني حملات ضخمة
ت الاجتماعیة الحمیدة، والاستفادة من دور العلاج الخاصة بالتسویق الاجتماعي للعادات والسلوكیا

والمصحات لمكافحة التدخین كفرصة طیبة للإقلاع عن التدخین ونبذ تلك العادة السیئة التي تستھدف شبابنا 
وحیاتنا ومجتمعنا، بل تستھدف أن نصبح أذلاء لدخان ممیت یضر ولا ینفع یخرب ویدمر ویقتل الحب 

 ..د أنھ حان الوقت لكي نتوقف عن التدخین ونبدأ صفحة جدیدةوالعطاء في نفوسنا، فأعتق

  

  انطلاق فعالیات الملتقى التوعوي الشبابي بالقنفذة
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  ي غربي المرحب-القنفذة 

تحت رعایة وإشراف أمیر منطقة مكة المكرمة الأمیر خالد الفیصل افتتح مدیر التربیة والتعلیم الدكتور محمد 
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الزاحمي، نیابة عن محافظ القنفذة فضا البقمي، مساء أول أمس بالكورنیش الغربي، فعالیات الملتقى 
والداعمة لحملة التوعیة بأضرار التوعوي الشبابي بحضور مدیري الإدارات الحكومیة والجھات المشاركة 

  ).كفى(التدخین والمخدرات 

  .ویتضمن الملتقى، الذي یستمر لمدة ثلاثة أیام، العدید من المحاضرات والبرامج الشبابیة والریاضیة

وأوضح المشرف العام على فرع الجمعیة الشیخ محمد صالح الزبیدي أن الجمعیة تعمل على معالجة وتأھیل 
ً من خدماتھا مجانا وبسریة تامة، حیث استفاد من برامج الجمعیة الخیریة للتوعیة بأضرار جمیع المستفیدین

ًمتعاطیا 130 مدخن، أقلعوا عن التدخین و600التدخین والمخدرات فرع القنفذة خلال ھذا العام أكثر من 
  .للمخدرات

 30 ندوات علمیة و7 وً ملتقى ریاضیا20 دورات تدریبیة و6 كلمة توعویة و35وقال إن الجمعیة نفذت 
ًنشاطا ترفیھیا و   . رحلة علاجیة للمتعافین عن المخدرات40ً

  . وأكد أن أبواب الجمعیة لا تزال مفتوحة لمن یود الاستفادة من خدماتھا

من جانبھ أوضح مدیر التربیة والتعلیم الدكتور محمد الزاحمي أن الجمعیة تھدف من خلال ھذه الحملة 
ًلمجتمع بأضرار ھذه الآفة، وسلبیاتھا على المجتمعات، مشیرا إلى أن ھناك نسبة كبیرة والملتقى إلى تبصیر ا

  .من المشكلات الاجتماعیة والبطالة سببھا الرئیسي تعاطي المخدرات

وقد تضمنت فعالیات الملتقى العدید من المحاضرات والمسابقات الترفیھیة، وقد تم تقدیم جوائز للمتسابقین، 
   .صالة ألعاب ترفیھیة للزوار) ىكف(وخصصت جمعیة 

  

  ّعوامل تقصر العمر
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وھي تعد الشغل الشاغل . ات الاستفھام الكبرى في حیاة الإنسانإطالة الأعمار كانت ولا تزال من أھم علام
للكثیر من المختبرات البیولوجیة في العالم من أجل فھم وفك الأسرار التي تساھم، في شكل أو في آخر، في 

  .إطالة العمر

لون على ّوإذا كان العلماء یصبون جل اھتمامھم على العوامل التي تساعد في إطالة العمر، فإن آخرین یعم
  :وفي السطور الآتیة عرض لھذه العوامل. جانب آخر ھو رصد العوامل التي تساھم في تقصیر العمر

كثیرة الدراسات التي ربطت بین التدخین وقصر العمر، وعلى ھذا الصعید نبھت دراسة تشیخیة . التدخین -1
تقلون إلى العالم الآخر بسبب  دقائق، وإلى أن نصف المدخنین ین5حدیثة إلى أن كل سیجارة تقصر العمر 

  .التدخین
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 6وسبق لدراسة بریطانیة قام بھا باحثون من جامعة بریستول أن أفادت بأن أعمار المدخنین تقل بنحو 
في المقابل، أفادت دراسة فرنسیة بأن المدخنین یخسرون حتى سبع . أعوام مقارنة بغیرھم من غیر المدخنین

  .سنوات من أعمارھم

إن الإكثار من تناول السكریات السریعة الامتصاص یدفع إلى تقصیر العمر . ي أكل الحلویاتالمبالغة ف -2
ًنظرا الى ما تحدثھ ھذه السكاكر من بلبلة على صعید العملیات الاستقلابیة في الخلایا تساھم في إرھاق كل 

كھ بكمیات كبیرة أمر صحیح أن خلایا الجسم تحتاج إلى سكر الغلوكوز البسیط، ولكن استھلا. أجھزة الجسم
لذا یجب أن نضع في المخیلة أنھ كلما قللنا من . ّغیر صحي كونھ یعجل في توغل الشخص في الشیخوخة

  .استھلاك السكر استطاعت أعضاؤنا الحفاظ على صحتھا والقیام بمھماتھا على أفضل ما یرام

اء بغض النظر عن عوامل وغني عن التعریف ان مرضى السكري یتوفون في سن مبكرة مقارنة بالأصح
 النوع -ًوانخفاض متوسط العمر یكون أكثر وضوحا لدى المصابین بالسكري . السن والجنس ورغد العیش

  . النوع الثاني غیر المعتمد على الأنسولین-الأول المعتمد على الأنسولین نسبة الى السكري 

ذا لأن زیادة الوزن تؤدي إلى تكدس الشحم إن السمنة تقصر العمر سنوات عدة، ولا غرابة في ھ. البدانة -3
في الخلایا الدھنیة فتنتج ھذه ھورمونات تساھم في رفع خطر التعرض للسكري، كما أنھا تنتج مركبات 
السیتوكینات التي تؤھب للإصابة بالكثیر من الأمراض مثل تصلب الشرایین والأمراض القلبیة الوعائیة 

  .عضاء الجسم، وبالتالي تقصر العمروغیرھا، وھي أمراض تنال من كفاءة أ

ً بحثا علمیا وشملت قرابة 57الطبیة وتناولت » لانسیت«وفي دراسة تحلیلیة حدیثة نشرت في مجلة  ً900 
ألف شخص، تبین أن البدانة قد تقصر عمر المصابین من عامین إلى أربعة أعوام في المتوسط، وقد تصل 

 في 20والبدین ھو الشخص الذي یزید وزنھ بنسبة .  المفرطة سنوات في حال البدانة10 الى 8المدة حتى 
  .المئة عن الوزن الصحي للجسم

ًإذا صدقنا نتائج دراسة صینیة، فإن مضار الكسل تفوق مضار التدخین، وأن من یموتون باكرا . الكسل -4
ّالكسل یعجل في وبحسب خبراء صحة أمیركیین، فإن . بسببھ أكثر بكثیر ممن یلاقون حتفھم بفعل النیكوتین

  .ًالرحیل لأنھ یقف وراء حزمة من الأمراض القاتلة، خصوصا القلبیة الوعائیة وارتفاع ضغط الدم

ًإن قلة النوم المزمنة تقود إلى مجموعة من المشاكل الصحیة، خصوصا القلبیة التي تقود إلى . قلة النوم -5
فالنوم لمدة . م تضر بالنساء أكثر من الرجالوبحسب دراسة بریطانیة، فإن قلة النو. اختزال عمر الإنسان

  .ً ساعات یومیا یعتبر حاجة فیزیولوجیة وحیاتیة لا مفر منھا للتمتع بصحة جیدة8 إلى 7كافیة تراوح من 

إن معطیات الدراسات والأبحاث المتوافرة حول تأثیر التلوث في الصحة العامة، تفید بأنھ العامل . التلوث -6
ًمن ھنا، فإن سكان المدن یموتون مبكرا . ًسلبا في متوسط الأعمار في المدن المكتظةالأكبر في التأثیر 

وبحسب دراسة نشرتھا جامعة ھارفرد، فإن الملوثات التي تطیر في الجو . مقارنة بنظرائھم سكان الریف
زیئات التي ً میكرومتر تعد خطرا على الصحة العامة، والأخطر بین الملوثات ھي الج10والتي یقل قطرھا عن 

  .ً میكرومتر، والتي غالبا ما تتناثر من عوادم السیارات2.5یقل قطرھا عن 

. إن النباتیین یعیشون فترة أطول من آكلي اللحوم، وھذا أمر معروف منذ أمد بعید. الإكثار من أكل اللحم -7
نیة، أشارت إلى أن ولعل أكبر دلیل نسوقھ في ھذا المجال نتائج دراسة صدرت عن جامعة أكسفورد البریطا

ولفتت الدراسة إلى أن الأشد خطورة في الأمر . تناول الكثیر من اللحوم یقلل العمر ویسبب الموت المفاجئ
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  ً.ھو تناول اللحوم المعالجة مثل البرغر والسجق والقدید وغیرھا لأن مستویات الملح والشحم فیھا عالیة جدا

ً الكثیر الدھون منھ یلحق ضررا شدیدا بالصحة ویقلل ًوفي شكل عام، فإن الإسراف في الطعام خصوصا ً
  .سنوات العمر

ًإن مشاھدة الشاشة الفضیة لمدة طویلة تشكل خطرا حتى على الأصحاء . مشاھدة التلفزیون لوقت طویل -8
ّوتتسبب في تقصیر العمر، وفي ھذا الصدد أفادت دراسة أعدھا مجلس البحوث البریطاني بأن كل ساعة 

وأكدت الدكتورة .  في المئة7رء أمام الشاشة الصغیرة ترفع خطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة یقضیھا الم
وفي أحدث . كاترین وجیندیالي التي شاركت في الدراسة أن الإنسان غیر مصمم للجلوس ساعات طویلة

 ألف شخص 123ً عاما وضمت أكثر من 13دراسة نشرتھا المجلة الأمیركیة للطب الوبائي استغرق إعدادھا 
بینت ان الجلوس لفترات طویلة أمام التلفاز یزید خطر التعرض للسمنة والأمراض القلبیة الوعائیة وغیرھا 

  .من الأمراض التي تھدر الصحة وتقصر العمر

ً وشملت عددا كبیرا من 2004 و 1999في دراسة یابانیة فریدة من نوعھا أجریت بین . العیش مع الحماة -9 ً
ن المرأة التي تعیش مع حماتھا تحت سقف واحد تتعرض لضغوط نفسیة كبیرة تزید من النساء اتضح أ

  .ّاحتمال إصابتھا بأمراض القلب وارتفاع الضغط، الأمر الذي یقصر حیاتھا

ًإن الأشخاص المتشائمین الذین یندبون حظھم وینظرون دوما الى النصف الفارغ من الكأس . التشاؤم -10
غیرھم ممن یتحلون بنعمة التفاؤل والذین ینظرون باستمرار إلى النصف الملآن من ًیعیشون عمرا أقصر من 

الكأس، فالتشاؤم یقود إلى نقص في إفراز ھورمونات السعادة، في حین أنھا تطفو في اللحظات التي یشعر 
لى العمر، فیھا الإنسان بالتفاؤل، من ھنا یجب مواجھة الھموم الیومیة بإیجابیة لأنھا تضیف سنوات أخرى إ

عدا عن ذلك، فإن المتشائمین یمیلون عادة إلى . في حین أن مواجھتھا بسلبیة تساھم في قضم سنوات العمر
  .إھمال صحتھم

تبقى ھناك نقطة قد یستغربھا بعضھم ولكنھا ما زالت محل أخذ ورد، وھي أن تناول الفیتامینات الصناعیة 
 أو ھذا على الأقل ما تمخضت عنھ دراسة لباحثین من ًكأقراص إضافیة یومیا من شأنھ أن یقصر العمر،

جامعة كوبنھاغن بعد جردة علمیة شملت عشرات الأبحاث الطبیة، والنتیجة التي خلص إلیھا البحاثة أفادت 
كاروتین والفیتامین أ والفیتامین ي، أما السر فعزاه العلماء إلى -بأن مدة الحیاة تقلصت عند من أخذ البیتا

  .النظام المناعي الطبیعي للجسمحدوث خلل في 

وفي دراسة بریطانیة تعد الأكبر من نوعھا، تبین أن تناول الشخص الفیتامینات والمكملات الغذائیة كضمان 
ًلبقائھ في صحة جیدة وكي یعیش لفترة أطول، إنما یعتبر ھدرا للوقت ومضیعة للمال، إذ لیس ھناك من 

مكملات بھدف الوقایة من الأمراض، وعلى رغم تحذیر الوكالات منفعة ترجى من استھلاك الفیتامینات وال
  .الغذائیة والصحیة من تناولھا كبدیل للنظام الغذائي الصحي، فإن الناس یقبلون على شرائھا

  

  منع التدخین في مطاعم جدة

htm.20101202386064Con/20101202/Issues/new/sa.com.okaz.www://http  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  صحیفة عكاظ: المصدر

  سالم الجھني ــ جدة 

بدأت المطاعم تطبیق قرار أمانة جدة القاضي بمنع التدخین داخلھا مطلع الأسبوع الجاري، إذ اضطر الكثیر 
. ا تلافیا للحرج من قبل مرتادیھامن المطاعم تعلیق نسخة من خطاب المنع في أماكن بارزة داخل مقراتھ

رئیس بلدیة المطار الفرعیة المھندس أحمد حمزة عوض أن فرع البلدیة أبلغ المطاعم كافة » عكاظ«وأبلغ 
في شمالي المدینة بقرار المنع، موضحا أنھ بإمكان المطاعم التي لدیھا زبائن مدخنون من تخصیص أماكن 

  . متر مربع300حق الأذى بالبقیة؛ شریطة أن تزید مساحتھا على لھم تكون معزولة وجیدة التھویة ولا تل

  .وأوضح المھندس حمزة أن المطاعم التي لا تلتزم بتعلیمات منع التدخین ستكون عرضھ للجزاء والمساءلة

وكانت أمانة جدة قد اتھمت أخیرا من قبل عدد من الجمعیات الناشطة في مجال مكافحة التدخین بالتسبب في 
 نسب تدخین الشیشة بین النساء وصغار السن، لسماحھا للمطاعم والمقاھي المغلقة بتقدیم رفع معدل

   . عاما18المعسلات لمن تقل أعمارھم عن 

  

  مخالفة تدخین ضد مسافرین في مطار الملك فھد 20

20101203386106Con/20101203/Issues/new/sa.com.okaz.www://http  

  صحیفة عكاظ: المصدر

  محمد العنزي ــ الدمام

 مخالفة تدخین ضد مسافرین وعاملین داخل 20أصدرت إدارة مطار الملك فھد الدولي في الدمام أكثر من 
یة ضد المدخنین في المطارات المطار خلال الأسابیع الثلاثة الماضیة بعد اعتماد العمل بإصدار عقوبات مال

  .الدولیة والإقلیمیة في المملكة

ي إدارة المطار، أن العقوبات المالیة تم تطبیقھا بحق المخالفین والبالغة مصدر مسؤول ف» عـكاظ«وأبلغ 
 ریال لكل مخالفة، مشیرا إلى أن المخالفین من العاملین في إدارات المطار سواء من موظفي المطار أو 200

 بحقھم، من موظفي الجھات الحكومیة العاملین داخل المطار تم تغریمھم مالیا، إضافة إلى إصدار إنذار أول
  .وفي حالة صدور مخالفة ثانیة منھم یتم سحب البطاقة التي تخولھم العمل في المطار بشكل نھائي

یذكر أن الھیئة العامة للطیران المدني بدأت في الأول من شھر ذي الحجة الماضیة بتطبیق قرار مجلس 
 مطارا دولیا وإقلیما وفرض 27الوزراء الموقر والقاضي بمنع التدخین في مطارات المملكة والبالغ عددھا 

  . ریال بحق المخالفین200عقوبة مالیة 
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  صیدلي یدخن داخل صیدلیة والصحة تحقق

htm.20101203386260Con/20101203/Issues/new/sa.com.okaz.www://http  

  حیفة عكاظص: المصدر

  محمد سعید الزھراني ـ الطائف

فتحت الشؤون الصحیة في الطائف تحقیقا مع صیدلي في أحد المراكز الصحیة الحكومیة في المحافظة، ضبط 
یمارس التدخین داخل الصیدلیة، وذلك بعد رصده من قبل عدد من المراجعین الذین أبدوا انزعاجھم من 

  .أدویة وعلاجات طبیة، وقدموا بذلك شكوى للمسؤولینسلوك الموظف داخل صیدلیة تحتوي على 

المتحدث الرسمي في صحة الطائف سراج الحمیدان، أن الصحة ستحیل الشكوى للمتابعة » عكـاظ«وذكر لـ
التي سترسل بدورھا مندوبا إلى المركز الصحي، مشیرا إلى تعھد سیؤخذ على الصیدلي بعدم تكرار ذلك، 

إذا ثبتت صحة الشكوى، مضیفا أن العقوبة الإداریة ستتضاعف علیھ إذا تكرر ولفت نظر إداري سیتخذ بحقھ 
  .تدخینھ داخل الصیدلیة

 

  النیكوتین والحمل
html.475127_article/03/12/2010/com.aleqt.www://http  

  صحیفة الاقتصادیة : المصدر

  :أثبتت بعض الدراسات العلمیة أن النیكوتین لھ تأثیر سیئ في المرأة الحامل والجنین ومن ذلك
  .یتسبب في نقص وزن المولود .1
  .ولادة قبل المیعاد .2
  .ازدیاد احتمالیة حدوث إجھاض أو موت الجنین قبل میلاده .3
  .خلل في النمو الجسماني .4
  .(SIDS) عرض موت الطفل المفاجئ .5
  .ارتفاع نسبة تعرض الطفل لحالات النشاط المفرط .6

ھل المرأة مستعدة لقبول ھذه الآثار القاتلة على مولودھا؟ : والجمعیة الخیریة لمكافحة التدخین تتساءل
، وستقدم )نقاء(والإجابة متروكة لمن تصر على التدخین، فإذا اخترت طریق الإقلاع فلا تتردد لزیارة جمعیة 

  .فك أسرك من ھذه العادة السیئةلك الحلول التي ت
  
  

 آفة التدخین
html.474760_article/02/12/2010/com.aleqt.www://http  

  صحیفة الاقتصادیة : المصدر
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  ّفوائد إصدار القوانین التي تحرم التدخین في الأماكن العامة
  :د تشریعات تمنع التدخین في الأماكن العامة یحقق عدیدا من الفوائد، منھاإن وجو

  .(القسري(تحمي البالغین والأطفال على السواء من الأخطار الصحیة للتدخین اللاإرادي  -1
  .ُتمارس ضغطا على المدخنین؛ كي یقلعوا عن التدخین، وبذلك تساعدھم في تحسین صحتھم -2
ٍسط مقبول وأقل خطرا لممارسة عدید من أنشطة الحیاة الیومیة، والأحداث العامة، َتساعد في تھیئة و -3 َ

  .والسفر، والعمل
ُّتؤدي إلى التوسع الطوعي في سیاسة عدم التدخین وإلى تخصیص مناطق للمدخنین وأخرى لغیر  -4

  .المدخنین
  .عن الأماكن العامة في حالة تعاطیھاتزرع في نفوس الأطفال والشباب ثقافة حرمة تعاطي التبغ والابتعاد  -5

السامیة التي تمنع التدخین في  الجھات المختصة لتطبیق وتفعیل الأوامر) نقاء(ومن ھذا المنبر تناشد 
 .صحیة خالیة من السموم الأماكن العامة؛ حتى ینعم المواطن بأجواء

  
   للفوز بقلب خطیبتھ وأرضى والدھا التدخین شاب یھجر

8=I&13685=IN?php.article/issue/com.alyaum.www://http  

  صحیفة الیوم الإلكترونیة : المصدر

مني بعشر سنوات ولم یكمل دراستھ الجامعیة، وھو مدخن  أنا فتاة عمري عشرون سنة، تقدم لي شاب أكبر
السیاحة،  ًممتازة، وھو الذي صرح بذلك لوالدي، وھو رجل یسافر إلى أوربا كثیرا بغرض ادیةلكن حالتھ الم

ًلم یكن ذلك مقنعا بالنسبة لوالدي مما أدى إلى رفضھ من  التدخین، والعمل، وقد تعھد لوالدي بالإقلاع عن
وقد   یمتاز بالھدوء، أحسست بشيء عصر قلبي؛ لأنھ-وھو لا یعلم-رأیتھ من النافذة  قبلھ، ولكني عندما

لأن مجتمعي أكثرھم كذلك، وأبي  استخرت مرة أخرى، وشعرت بالراحة، ولا أخفیكم أنني تھمني المادة جدا،
بیت، والأولاد في المستقبل بحاجة إلى مصاریف، وأرفض كل  لا یھمھ ذلك أبدا، ولكني أفكر أننا بحاجة إلى

ًدائما ھو   ذلك عقلي، لكن نفسي تریده بعیوبھ؛ وشرطياحترت في دینھ، ورفض. راتبھ فقط رجل یعتمد على
وكنت حینھا في ) غنى الدین والدنیا(واحدة،  ًأن یكون زوجي ملتزما، ولكن لم یجتمع لي ذلك الأمر إلا مرة

كنت أریده، ولكني لم أصرح بھذا وأخشى إن رددتھ الآن ألا یتقدم لي  أولى جامعة، ورفض والدي مع أني
ولكن المفاجأة . والدنیا إنك مازلت صغیرة، ولكني أرید الزواج برجل غني الدین: یقول ليإن أبي  أحد، مع

 التدخین، أعمالھ، كما أنھ تأكد أنھ قد أقلع عن كانت في أني اكتشفت أن والدي بدأ في السؤال عنھ وعن
ًاستمر ھذا الأمر عاما كاملا بعدھا جاء ھذا الشاب ووالده مرة أخرى، وكانت ة الفوریة من والدي لأنھ الموافق ً

 .الشاب، والحمد   تم الزواج تأكد من بعض الأشیاء التي في صالح ھذا
  حب وإرداة

قبل الزواج مع شخص لم  أنا امرأة متزوجة ولدي أطفال، مشكلتي تكمن في أنني كنت على علاقة حب عفیفة
ب كل في حال سبیلھ، وتزوجت أنا علاقتنا وذھ أتمكن من الزواج بھ لأسباب خارجة عن إرادتي، فانقطعت

من أول یوم زواجي وحتى الآن بعد عشر سنوات أنني لم أستطع نسیانھ،  وأنجبت أبنائي، لكن الذي حدث لي
زوجي ضعیف  التفكیر فیھ، وأقارن زوجي بھ في مخیلتي، فتتراجع صورة زوجي أمامھ، خاصة أن ودائمة

وعندما یأتي اللیل یعوث ذاك الشخص  جیم من ھذه الأفكار،الشخصیة، ودائما أستعیذ با  من الشیطان الر
ًفأحاوره وأكلمھ وأعاتبھ، وأراه أحیانا طیبا ولطیفا، وأحیانا أتنازع ًفي نومي فسادا في غیاب الضمیر النائم، ً 

إطلاقا، ربما نفسي  وإیاه، وأحیانا أشكو لھ ھمي ویخفف عني، لم أحلم بھ في وضع مشین أو غیر أدبي
َّ یسیطر علي في الحلم كل -وھذه ھي المشكلة-ولكنھ  یھ ھذه الصفة النبیلة في الحلم بدافع التبریر،تضفي عل

لم أره  أقابلھ كل لیلة أقضیھا معھ ویتطور حدیثي معھ بتطور سني وخبراتي، رغم أنني لیلة تقریبا، كل لیلة
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تسامتھ، بغضبھ، بكل شيء فیھ باب منذ خمس عشرة سنة، ولكنني أشعر بھ بحرارة أنفاسھ، برائحة جسمھ،
الاستغفار، ومنشغلة بحیاتي العائلیة، ولكن في النوم أترك  یتملكني، أنا في النھار متماسكة وحریصة على

وخاصة  علاقتي بزوجي مستقرة ولكنني لم أتمكن من حب زوجي أبدا،.. ویضیع كل شيء الحبل على الغارب
زوجي مسؤول بصورة كبیرة   الشخص السابق، وأشعر أنأن فارق الشخصیة والنضج كبیر جدا بینھ وبین

یقنعني أو یحتوینى، ولكنني الآن أرید إصلاح ما یمكن  عن حالة الضیاع التي أعیشھا لأنھ لم یتمكن من أن
 الأخوات الداعیات بأن لا أعطي قلبي إلا إلى زوجي، والاحتراس من ألاعیب نصحتني إحدى. إصلاحھ

مصطنعة أنھ شخص مثالي  ن حول فریستھم، ویزینون للفتاة بكلمات وأفعالشیاطین الإنس الذین یحومو
ًویملكھا وھكذا تخسر كثیرا مما تملك، فكان أن  ورومانسي وھو بعید كل البعد عن ھذه الصفات حتى تحبھ

 .والتركیز في أسرتي وأبنائي، وبفضل الله انقشع ذلك الھم البعد عن التفكیر فیھ، جربت
  غربة ومسئولیة

المذاكرة والعمل  عیش في بلد غربي مع زوجي وأولادي، وزوجي مھندس یقضي حیاتھ كلھا فيأ
مسؤولیة المدارس والبیت والحمد  ، ولكن  والامتحانات، وأنا لا أعمل، وأحاول أن أربي أولادي، وأتحمل

، ولا یحسن التصرف وبین عملھ ومذاكرتھ، ویشعر دائما أننا حمل كبیر علیھ زوجي لا یستطیع أن یوفق بیننا
ومدارس الأولاد، ونعیش في  راتبھ، بمعنى أنھ یصرف بلا ھدف، ھذا غیر امتحاناتھ التي تأخذ الكثیر، في

أتصرف في أمورنا المالیة، بالإضافة إلى أن أھل زوجي  دیون باستمرار، ولا یعطیني فرصة لأغیر أو حتى
في  القیام بأي معاملة إلا بإذنھم، والآن أنا ببلديولا نستطیع بیع أو شراء أو  یتحكمون في كل ما نملك،

تعبت، ولا أرید الرجوع معھ  إجازة، ومن كثرة الدیون والملل من الغربة وسوء تصرف زوجي في أمورنا
ھناك ونفسیتي تتعب، وأتحمل ما لا أطیق، وما یصبرني  للبلد التي یعمل فیھا مرة أخرى، لأن صحتي تتدھور

ًولكن في نفسي ضیقا شدیدا؛ لأني فعلا أعیش طول العام وحیدة بدون أھل، ھو أني أدعو وأحتسب، ً وزوجي  ً
والاختلاط حتى مع الجیران، وأولادي ھم  مشغول عني، ولیس لنا أي أصدقاء لأنھ مشغول ولا یحب الزیارات

ن مع أقاربھم، أولادي بعد كل ھذا غیر كل الأولاد لا یلعبون ولا یندمجو ھمي، ثم نعود بلدنا في إجازة لأجد
للأسوأ أم للأفضل، المھم أنني  ًأني غریبة بین أھلي؛ لأن السنوات الماضیة غیرتني كثیرا ولا أعلم ھل وأشعر

لوحدي ولم أناقشھ في الأمر، ولكن كانت المفاجأة أني عندما  كنت أعاني.. لا أقدر على الحیاة بھذه الطریقة
والسعادة فھو قد  ن، وكانت تلك البدایة إلى عودة الاستقرارًوجدتھ متحمسا للعودة للوط طرحت الأمر علیھ

 .والحمد الله عاد بشھادة علیا وجنسیة أجنبیة أھلتھ لتقلد أعلى المناصب،
  
  
  المقاھي» دخان«الشباب تتطایر مع » تحویشة»
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  صحیفة شمس: المصدر

  عبدالله المحیمید.الریاض

  
  جلسات المقاھي تشرق أوقات الشباب 
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ٍیعترفون بالتقصیر، لكن لا سبیل لھم لقھر الفراغ سواھا في ظل عدم وجود البدائل الجاھزة، مقاه تجمع 

 وفن ومجتمع، قضایا مھمة وأخرى الشباب یلتفون حول بعضھم البعض یتجاذبون أطراف الحدیث، ریاضة
ھامشیة تسیطر على أحادیثھم، كل ذلك لا یھم، الأھم ھو شغل الفراغ، مبالغ ضخمة یدفعونھا شھریا تصل 

 ریال من أجل الاستمتاع بالوقت، بعضھم بلا عمل والبعض الآخر یھرب للخلاص من 3000إلى حدود الـ 
الشھر تتطایر مع دخان » تحویشة«قصیر، ویشیرون إلى أن المشكلات العائلیة، لكنھم یعترفون جمیعا بالت

  .المقاھي
 عاما 16 عاما، یجدون في المقاھي متنفسا حقیقیا لھم، یقول الشاب ذو الـ 50 و 15أعمارھم تتراوح بین 

لیس أمامي سوى «أحمد الصوینع إن أحد أھم الأسباب التي تجعلھ حاضرا یومیا في المقھى ھو الفراغ 
المكان الوحید الذي اجتمع فیھ بأصدقائي، لا نستطیع الانتقال إلى الأسواق التجاریة أو المواقع المقھى، ھو 

الترفیھیة فكلھا للعوائل، أدخن الشیشة منذ بضعة أشھر ألفت ذلك ولا أستطیع أن أنقطع عن المقھى لأكثر 
ب القھوة یتجاوز الـ ویعتبر الصوینع أن إجمالي ما یصرفھ على التدخین في المقھى وشر. »من أسبوع

 ریال شھریا، ویرى أن ذلك مرھق لمیزانیتھ فھو لا یعمل ویوفر المصروف من عائلتھ التي یؤكد أنھا 1000
في المقاھي نتسلى بالنقاشات الساخنة حول أخبار الریاضة والفن والإنترنت، أحیانا «لا تبخل علیھ إطلاقا 

وعما إذا كانت المقاھي تؤثر على التزاماتھ الأسریة . »ستمرارنتناول ھمومنا الیومیة والحیاتیة ولكن لیس با
بالتأكید لا، فبحكم سني لیس لدي التزامات كثیرة، لكنني أعتبر نفسي مقصرا في ھذا الجانب مع ان «أجاب 

  .«ارتیادي للمقھى لا یتجاوز المرة أو المرتین أسبوعیا
  أموال محروقة

 السر في وجودي باستمرار في المقاھي، مررت بھا جمیعا، حتى ھي«ویتعذر الشاب ناصر الناصر بالبطالة 
عثرت على مقھى مریح ألتقي فیھ بأصدقائي، ھذه الجلسات التي تستھلك منا الكثیر من الوقت تستنزف 

ھناك الطلعات البریة «وعن البدائل یضیف . » ریال900 – 800جیوبنا، ویتراوح ما أصرفھ شھریا ما بین 
  .«لكنھا بطبیعة الحال تستلزم تجھیزات كبیرة وموازنة أكبر» كشتات «التي أفضل تسمیتھا

ھي مؤثرة بشكل «واعتبر أن الأموال التي یصرفھا على تدخین الشیشة في المقاھي ھي أموال محروقة 
كبیر، فھذه المبالغ تحرق في الدخان، ولا أستفید منھا إطلاقا رغم حاجتي لھا، فأنا بلا عمل، لكن نرید أن 

  .« ھذه المعاناة فقد بحثنا كثیرا ونحتاج إلى من یقدم لنا الفرصة ویحتویناننسى
أما ما یدور من أحادیث خلال اجتماعاتھ بأصدقائھ، فیشیر إلى أنھا تتركز حول بطالتھم، وعن آلیة الصرف 

  .«بعضأحیانا یتكفل بالسھرة أحدنا وأحیانا كثیرة نتشارك لتخفیف العبء عن بعضنا ال«في المقاھي یقول 
  مقصر أسریا

إذا «العمر أضاعھا المقھى، ویقول » تحویشة«أن » أبو سعود« عاما وسمى نفسھ 21ویضیف الشاب ذو الـ 
شعرت بملل أو فراغ أتجھ مباشرة إلى المقھى، لكني أشعر بأنھ یأخذ مني أشیاء كثیرة، فما یمكن أن أسمیھ 

رة وإیجاد مسكن وزوجة، لكن في نھایة الشھر لا مجازا تحویشة العمر تذھب ھباء، أمني النفس بشراء سیا
  .«یبقى في جیبي ریال واحد

اكتشفت ھذا بعد أن تعودت على ارتیاد المقھى، لكن «وأكد على أن تدخین الشیشة یؤثر على عملیة الادخار 
لكل  ریال 500 إلى 300إجمالي ما یتم صرفھ بالمشاركة لیس كبیرا، فنحن أصدقاء ویبلغ إجمالي ما نصرفھ 

  .«؟» وناستنا«واحد، لكن كوننا شبابا یعتبر ھذا المبلغ مرھقا بالنسبة إلینا، لكن ماذا نفعل في سبیل 
وأشار إلى أن وجوده الدائم في المقھى أثر سلبا على علاقتھ بعائلتھ ما جعلھ یشعر بالتقصیر تجاه أسرتھ 

  .وأقاربھ
یصرفھ على المقاھي سنویا یصل إلى سبعة آلاف وموظف أن إجمالي ما »  عاما28«ویؤكد فواز الجارالله 

أعتقد أني أدمنت الشیشة، أحیانا أستلف لأذھب للمقھى، أصرف كثیرا من المال من أجل الاستمتاع «ریال 
  .« ألفا25بالوقت، صرفت خلال أربعة أعوام ما یقارب 
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  فن الاحتواء
 بجامعة الإمام محمد بن سعود الإسلامیة من جانبھ أكد أستاذ علم النفس المساعد عمید البرامج التحضیریة

الدكتور عبدالرحمن بن سلیمان النملة أن الشباب ووقت الفراغ والوفرة المادیة تشكل ثالوثا خطیرا إذا لم یتم 
یبدو أن «التعامل مع مكوناتھ بحكمة ورویة وباتباع الأسالیب التربویة الصحیحة والسلیمة، وأضاف 

 أسبابا كثیرة ومتداخلة، من أھمھا أن البدائل المطروحة لاحتوائھم لیست على لانصراف الشباب إلى المقاھي
نفس المستوى من حیث الجاذبیة، فالعدید من الشباب لا یستطیعون الاستمتاع بالوقت بسبب قلة الأماكن 

اء فیفترض إعط. الترفیھیة، أو عدم وجود أماكن مخصصة لھذا الأمر، ما یدفعھم إلى التوجھ إلى المقاھي
الشباب فرصة لإبراز مواھبھم المختلفة وإثبات وجودھم في الأعمال التنظیمیة، وتفعیل دور مراكز الأحیاء، 

وجعلھا بیئة جاذبة من حیث احتوائھا على الأنشطة الترویحیة البعیدة عن الرسمیات، كذلك انعدام أو قلة 
لكثیر إلى الوقت الحر أو الإجازة على أنھا فمثلا ینظر ا. التثقیف المتصل بقضاء الأوقات الحرة لدى الشباب

تمثل أوقات فراغ، وبأنھا تشكل عبئا یجب التخلص منھ بأي طریقة، وھذا یشیر إلى انعدام مسألة التخطیط 
والواقع أنھ لیس بالضرورة أن یقود الفراغ إلى الانحراف، . والترتیب المسبق للأوقات الحرة وللإجازات

بمعنى أن الإنسان عادة ینطلق من . تصرفاتنا، وھذا ھو الجانب النفسي للمسألةولكن نظرتنا ھي التي تحدد 
. مفاھیم واتجاھات وتصورات عقلیة تحدد سلوكھ وتصرفھ تجاه الأشیاء والأشخاص والمواضیع من حولھ
فلو تم النظر إلى وقت الفراغ على أنھ وقت حر یمارس فیھ الإنسان بعض الأنشطة المحببة إلیھ بعیدا عن 

  . «روتین وضغوط الحیاة، لتم التعامل مع الوقت الحر على أنھ مكافأة للترویح عن النفس
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