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ثقافة الجودة ...!! 
الـجودة لا تـأتـى صـدفـة أبـداً، فھـي نـتاج نـوایـا حـسنة، وجھـد صـادق، وتـوجـیھ ذكـي، وإخـراج مـتمرس؛ فھـي تـمثل 

الاختیار الحكیم لبدائل متعددة. "ولیم فوستر" 

لازلـنا نـحتاج إلـى الارتـقاء بـالإنـتاجـیة وتحسـین المخـرجـات مـن أجـل الـتصدي لـمختلف التحـدیـات الـتي تـواجـھنا , 

الأمـر الـذي یحـدونـا إلـى مـسایـرة الأسـلوب الـمتبع فـي الـمؤسـسات الإنـتاجـیة مـن أجـل أن نـنھض بـالـعملیة الـتعلیمیة 

ونـطورھـا , ولـعل الاتـجاه الإداري "إدارة الـجودة الـشامـلة "ھـو مـن الأسـالـیب الـتي فـرضـت نـفسھا بـقوة , وعـملیة 

الاسـتفادة مـنھا لیسـت عـملیة سھـلة بـل تـحتاج لـفھم عـمیق لـھا ولـجھود جـماعـیة مـن أجـل تـطبیقھا بـنجاح, حـیث تـعتبر 

بـریـطانـیا أول دولـة إھـتمت فـي تـطبیق الـجودة فـي الـتعلیم الـعالـي، وھـي الآن رائـدة الـعالـم فـي ھـذا الـمجال، وبـدأ ذلـك 

الاھـتمام مـنذ مـطلع تـسعینیات الـقرن الـماضـي ، حـیث أسسـت أول وكـالـة مـتخصصة فـي الـعالـم فـي ضـمان الـجودة 

فـي الـتعلیم الـعالـي وھـي "Quality Assurance Agency"، وبـعد ذلـك بـدأت دول الإتـحاد الأوربـي الاھـتمام 

ر خـصیصاً لـلتعلیم  بھـذه الـمسألـة، ثـم دول الـعالـم الأخـرى.ورغـم أنـھ حـتى الآن لا یـوجـد نـموذج لإدارة الـجودة طُـوٍّ

الـعالـي، إلا أن بـعض الـدول "خـاصـة الأوربـیة" مـنھا تـعمل حـالـیاً عـلى صـیاغـة مـعایـیر ضـمان جـودة لـلتعلم , ولـكن  

كـان لـلولایـات المتحـدة مـن السـبق  بـتطبیق فـلسفة الـجودة عـلى القـطاع الـصحي , وعـندمـا نـلقي نظـرة تـاریخـیة سرـیـعة 

سـوف نـرى إن الالـتزام بـتقویـم وتحسـین مسـتوى وجـودة الـرعـایـة الـصحیة لـھ تـاریـخ عـریـق تشھـد بـھ الـسجلات 

الـتاریـخیة الـطبیة فـمن شـرائـع وقـانـون حـامـورابـي عـام ٢٠٠٠ قـبل الـمیلاد وصـولاً إلـى عـصر الإغـریـق والـطبیب 

أبـوقـراط وقَـسَمھ , أمـا فـي الـحضارة الإسـلامـیة فـالـدارس لـمبادئ الـجودة الـشامـلة سـوف یلحـظ ان مـبادئـھا قـد ذكـرت 

فـي الـقرآن الـكریـم والأحـادیـث الشـریـفة وإن الإسـلام اھـتم بـالـجودة مـن أجـل تـرسـیخ تـلك الـمبادئ, إن الـوضـع 

الإداري الـحالـي فـي ظـل تـنامـي ظـاھـرة الـعولـمة ودخـول الـقیادات الإداریـة فـي تحـدیـات الـقرن الـحادي والعشـریـن 

وازدیـاد الـمنافـسة بـین الـقطاعـات، تـؤكـد لـنا أن الأسـالـیب الإداریـة الـتقلیدیـة لـم تـعد مجـدیـة، وأن الـقائـد الإداري لـكي 

یـظل ویـبقي الـمنظمة الـتي یـقودھـا فـي إطـار الـمنافـسة فـإنـھ سـیطوي صـفحاتـھ الـتقلیدیـة الـقدیـمة ویـبدأ بـنھج الأسـالـیب 

الإداریـة الحـدیـثة والـتي أثـبتت الـتجارب نـجاحـھا فـي الـقطاعـات الـعامـة والـخاصـة، إذا مـا طـبقت بـشكلھا الـصحیح 

ووفـق مـنھجھا الـعلمي والـعملي،. فـقد لـعبت الادارة دوراً أسـاسـیاً وفـاعـلاً فـي نـجاح الـمنظمات والـمؤسـسات 

والتجـمعات الإنـسانـیة عـلى مـختلف الأزمـنة والأمـاكـن ، وبـناء عـلیھ تـعتبر الإدارة الـعامـل الـحاسـم الـذي یـقف بـقوة 

خـلف نـجاح أو فشـل التجـمعات الإنـسانـیة فـي تـحقیقھا لأھـدافـھا وغـایـاتـھا ,وقـد حـظیت إسـھامـات رواد الـجودة بـاھـتمام 

عـالـمي مـن جـمیع الـدول فـقد أصـبحت إدارة الـجودة الـشامـلة مـن الأسـالـیب الإداریـة الـتي تـطبق فـي جـمیع الـمنظمات,  

إن الـتربـیة فـي أسـاسـھا مجـموعـة مـن الـمناشـط الإنـسانـیة الایـجابـیة والـراقـیة والـھادفـة , ونـحن الـیوم نـعیش زمـن 

الـقفزات الـمتتابـعة فـي جـمیع الـجوانـب ومـختلف الاتـجاھـات وفـي مـقدمـتھا الـجانـب الـتربـوي الـتعلیمي الـذي تـعطیھ 

الـدول قـدراً كـبیراً مـن الـرعـایـة والـتقدیـر وذلـك مـن اجـل الـنھوض بـالـعملیة الـتعلیمیة ,  وتـطبیق الـجودة سـوف یحـل 

الـكثیر مـن الـمشاكـل الاداریـة ,فـالـجودة لیسـت بـالأمـر السھـل الـذي یـمكن تـحقیقھ، نـظرا لأن تـغییر الـثقافـة الـموجـودة 

الـمتبعة فـي الـمنشأة أو الـمنظمة تـحتاج بـعضا مـن الـوقـت , ولـكن ونـحن نـعمل سـنردد لـیس الـمھم أیـن أنـت الآن ولـكن 

المھم إلى أین تتجھ. 

د. زینب ابراھیم الخضیري 
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1منظمة الصحة العالمیة تنشر تقدیرات جدیدة حول تلوث الھواء  

أكـد الـنموذج الـذي اسـتحدثـتھ مـنظمة الـصحة الـعالـمیة بـشأن نـوعـیة الـھواء، أن ٩٢٪ مـن سـكان الـعالـم یـعیشون فـي 
أمـاكـن تـتجاوز فـیھا مسـتویـات تـلوث الـھواء الحـدود الـقصوى الـتي حـددتـھا الـمنظمة. ویـزداد الـوضـع سـوءاً فـي إقـلیم 

شـرق الـمتوسـط، إذ تـرتـفع النسـبة عـن ٩٨٪. وتُـعرَض الـمعلومـات الــمُتولِّـدة عـن الـنموذج عـن طـریـق خـرائـط تـفاعـلیة 

تسـلط الـضوء عـلى الـمناطـق داخـل الـبلدان الـتي تـتجاوز النسـبة فـیھا الحـدود الـقصوى الـتي حـددتـھا مـنظمة الـصحة 
الـعالـمیة. وتـقول الـدكـتورة فـلافـیا بـاسـتریـو، مـساعـدة الـمدیـرة الـعامـة بـمنظمة الـصحة الـعالـمیة: "یـبرز الـنموذجُ الـذي 

اسـتحدثـتھ الـمنظمة الـبلدانَ حـیث تـتواجـد بـؤر الخـطر الـمترتـبة عـلى تـلوث الـھواء، كـما یـوفـر الـنموذج خـط أسـاس 
لرصد التقدم المحرز في مكافحة تلوث الھواء". 

آثار تلوث الھواء على صحة البشر: 

مـن بـین ٣ مـلایـین وفـاة تـقع سـنویـاً فـي الـعالـم مـرتـبطة بـالـتعرض لـتلوث الـھواء الـمحیط، ھـناك ٢١٠ ألـف وفـاة فـي 

إقـلیم شـرق الـمتوسـط وحـده. ویـمكن أن یـكون تـلوث الـھواء فـي الـمنازل مـمیتاً، إذ إنـھ یتسـبب فـي وفـاة ٢٠٠ ألـف 
شـخص سـنویـاً فـي الإقـلیم. یـقول الـدكـتور عـلاء الـدیـن الـعلوان، الـمدیـر الإقـلیمي لـمنظمة الـصحة الـعالـمیة لشـرق 
الـمتوسـط، إن "تـلوث الـھواء یـبعث عـلى الـقلق الـكبیر فـي مُـدُنِـنا، إذ یـترتـب عـلیھ آثـار صـحیة ذات طـبیعة خـاصـة 

بالنسبة للأطفال والنساء الحوامل، وبالنسبة لارتفاع معدلات الإصابة بالأمراض غیر الساریة أیضاً". 

وفـي الإقـلیم، تُـعزى ٩٤٪ مـن الـوفـیات الـمرتـبطة بـالـتعرض لـملوثـات الـھواء إلـى الإصـابـة بـأمـراض غـیر سـاریـة – 

الـتي یـأتـي عـلى رأسـھا أمـراض الـقلب والأوعـیة الـدمـویـة والـسكتات ومـرض الانسـداد الـرئـوي الـمزمـن وسـرطـان 
الـرئـة. كـما یـزیـد تـلوث الـھواء مـن خـطر الإصـابـة بـالأمـراض التنفسـیة الـحادة. وتشـتمل الـمصادر الـرئیسـیة لـتلوث 

الـھواء عـلى وسـائـل الـنقل الـتي تـفتقر إلـى الـكفاءة، والـوقـود الـمُسـتخدم فـي الـمنازل، وحـرْق الـنفایـات، والـمنشآت الـتي 

تـعمل بـالفحـم، والأنشـطة الـصناعـیة.  فـأن مـصادر تـلوث الـھواء لا تـقتصر عـلى الـنشاط البشـري وحسـب. فـعلى 
سـبیل الـمثال، یـمكن أن تـتأثـر نـوعـیة الـھواء بـالـعواصـف الـترابـیة، لاسـیّما فـي الأقـالـیم الـقریـبة مـن مـناطـق صحـراویـة. 

وحـیث أن الإقـلیم یـتأثـر كـثیراً بـفعل جسـیمات الـغبار الـقادمـة مـن الصحـراء الـطبیعیة یـنتج عـن ذلـك ارتـفاع الـتقدیـرات 

حـول الـعبء الـصحي اسـتناداً إلـى وسـائـل الـتقدیـر الـتقلیدیـة، إلا أن الـحاجـة قـائـمة لـتحقیق تـقییم أفـضل لـلآثـار الـصحیة 

المترتبة على الغبار الطبیعي. 

تحسّن البیانات حول تلوث الھواء 

ـى الـنموذج الـدقـة فـي قـیاس الـبیانـات الـواردة مـن الأقـمار الاصـطناعـیة والمحـطات الأرضـیة وذلـك لـزیـادة  تـوخَّ
مـوثـوقـیتھا إلـى أبـعد مـدى. وھـذا الـنموذج الجـدیـد یـعد خـطوةً نـحو إعـداد تـقدیـرات أكـثر دقـة لـلعبء الإقـلیمي الـذي 
ینجـم عـن الـتعرض لـتلوث الـھواء فـي الـمنازل وفـي الـھواء الـمحیط. ویـقوم عـددٌ مـتزایـدٌ مـن الـمدن فـي الـوقـت الـحالـي 

بـرصـد تـلوث الـھواء، وبـاتـت الـبیانـات الـمأخـوذة مـن الأقـمار الاصـطناعـیة أكـثر شـمولاً مـن ذي قـبل، إلا أن ھـناك 
حاجة ماسة للتوسع في جمع البیانات وتحسین أنشطة الرصد. 

 

1 م#ازن م#ال#كاوي، م#نى ي#اس#ين. (27 س#بتمبر, 2016). م#نظمة ال#صحة ال#عالم#ية تنش#ر ت#قدي#رات قُ#طري#ة ج#دي#دة ح#ول ال#تعرضّ ل#تلوث ال#هواء والآث#ار ال#صحية الم#ترت#بة 

http://www.emro.who.int/ar/media/news/who-releases- :ع#######ليه . ت#######اري#######خ الاس#######ترداد 20 ن#######وف#######مبر, 2016، م#######ن م#######نظمة ال#######صحة ال#######عالم#######ية
country-estimates-on-air-pollution-exposure-and-its-health-impact.html

5

http://www.emro.who.int/ar/media/news/who-releases-country-estimates-on-air-pollution-exposure-and-its-health-impact.html
http://www.emro.who.int/ar/media/news/who-releases-country-estimates-on-air-pollution-exposure-and-its-health-impact.html
http://www.emro.who.int/ar/media/news/who-releases-country-estimates-on-air-pollution-exposure-and-its-health-impact.html


2یوم الإیدز العالمي لعام ٢٠١٦ في الشرق الأوسط  

یُـحتفل بـالـیوم الـعالـمي لـلإیـدز حـول الـعالـم فـي ١ كـانـون الأول/دیـسمبر مـن كـل عـام، وقـد أضـحى ھـذا الـیوم واحـدًا مـن 

الأیـام الـصحیة الـدولـیة الـمعترف بـھا، ویـمثل فـرصـةً رئیسـیة لـرفـع مسـتوى الـوعـي، وإحـیاء ذكـرى مـن رحـلوا، 
والاحتفال بالانتصارات التي تحققت، مثل زیادة فرص الحصول على الخدمات العلاجیة والوقائیة. 

وموضوع حملة ھذا العام في إقلیم شرق الأوسط ھو "الكرامة فوق كل اعتبار.  

 ویـنص دسـتور مـنظمة الـصحة الـعالـمیة عـلى أن لـكل إنـسان الـحق فـي الـتمتع بـأعـلى مسـتوى صـحي یـمكن بـلوغـھ 
كـحق مـن الـحقوق الأسـاسـیة. وتتحـمل كـل بـلد الـمسؤولـیة والالـتزام بحـمایـة حـقوق الإنـسان الـمتعلقة بـفیروس نـقص 

الـمناعـة البشـري/الإیـدز وتـعزیـزھـا، وذلـك بحسـب الـتعریـف الـوارد فـي الـمعاھـدات الـدولـیة. ووفـقا لمجـلس حـقوق 
الإنـسان فـي الأمـم المتحـدة، فـإن الـتمییز الـذي یـتعرض لـھ الـمصابـون بـفیروس نـقص الـمناعـة البشـري، أو الـذیـن 
یـعتقد أنـھم مـصابـون بـھ، یـعتبر انـتھاكًـا واضـحًا لـحقوق الإنـسان. ویُـعدُّ الـوصـم والـتمییز تھـدیـدًا كـبیرًا لـحقوق الإنـسان 

الأسـاسـیة. ومـن الـمؤسـف أن الـمتعایشـین مـع فـیروس نـقص الـمناعـة البشـري یـواجـھون الـعدیـد مـن أشـكال الـوصـم 
والـتمییز عـند الـتماسـھم الـرعـایـة فـي الـمرافـق الـصحیة – مـع أنـھا نـفس الأمـاكـن الـتي یـفترض أنـھا تـمثل الخـط الأول 

من الدعم لھم. وتمثل ھذه التصرفات انتھاكًا لحقوق الإنسان الأساسیة وللأخلاقیات المھنیة. 

ولـلوصـم والـتمییز مـزیـد مـن الآثـار السـلبیة لأنـھما یخـلقان حـاجـزًا أمـام مـكافـحة وبـاء فـیروس نـقص الـمناعـة البشـري، 

ومـن آثـارھـما أنـھما یـسھمان فـي إبـعاد الـمتعایشـین مـع فـیروس نـقص الـمناعـة البشـري عـن تـطبیق السـلوكـیات الـوقـائـیة 

والحصول على العلاج والرعایة التي یحتاجون إلیھا احتیاجًا ماسًا.  

 

 

2  م##نظمة ال##صحة ال##عالم##ية ف##ي أق##ليم الش##رق الأوس##ط. (2016). ن##ظرة ع##ام##ة ع##لى ي##وم الإي##دز ال##عالم##ي ل##عام 2016 . ت##اري##خ الاس##ترداد 20 ن##وف##مبر, 2016، م##ن  2
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3فیروس زیكا ومتلازمة صغر الرأس  

 متلازمة صغر الرأس ومتلازمة غیلان-باریھ: 

لا یـوجـد تـوافـق دولـي فـي الآراء الـعلمیة حـول كـون فـیروس زیـكا ھـو المسـبّب لـصغر الـرأس ومـتلازمـة غـیلان-
بـاریـھ. واعـتبارًا مـن أیـار/مـایـو ٢٠١٦، ذكـر عـدد مـن الـبلدان والـمناطـق أن صـغر الـرأس وتـشوھـات الـجھاز 
الـعصبي الـمركـزي الأخـرى مـن الـمحتمل أنـھم یـرتـبطون بـعدوى فـیروس زیـكا أو یشـیرون إلـى وقـوع عـدوى خـلقیة 

بـالـفیروس. وبـخلاف إمـكانـیة انـتقال الـعدوى بـالـبعوض، فـإن ھـناك بـلاغـات أیـضًا عـن حـدوث انـتقال لـلعدوى 
بـالـفیروس مـن شـخص إلـى شـخص وتـقع أسـاسًـا مـن خـلال الانـتقال الجنسـي. وقـد نـصح بـعض الـبلدان فـي الـقارة 
الأمـریـكیة الـلاتـینیة الـنساء بـتأجـیل الحـمل حـتى یـتسنى فـھم ھـذه الـمخاطـر الـصحیة الـوخـیمة عـلى نـحو أفـضل. وفـي ١ 

شـباط/فـبرایـر ٢٠١٦، أعـلنت مـنظمة الـصحة الـعالـمیة عـن أن المجـموعـة الأخـیرة مـن الاضـطرابـات الـعصبیة 
وتـشوھـات الـموالـید الـتي أبـلغ عـنھا فـي الأمـیركـتین تـمثل طـارئـة صـحیة عـمومـیة مـثیرة لـلقلق الـدولـي، ودعـت إلـى 

تصدٍ عالمي لانتشار العدوى بفیروس زیكا. 

الأعراض: 

لا تظھـر الأعـراض إلا عـلى ٢٠% فـقط مـن الـمصابـین بـعدوى فـیروس زیـكا، وھـي تـشمل الحـمى الـخفیفة والـطفح 
الجـلدي واحـمرار الـعیون. وتسـتمر ھـذه الأعـراض عـادة لـمدة ٢-٧ أیـام. ولا یـوجـد لـقاح لـلوقـایـة مـن الإصـابـة 

بفیروس زیكا، كما لا یتوفر أي علاج مُحَدّد مضاد للفیروس. 

وسائل انتقال العدوى: 

یـنتقل فـیروس زیـكا لـلناس عـن طـریـق لـدغـة الـبعوضـة الـمصابـة، ویـنتقل أسـاسـاً عـن طـریـق بـعوض الـزاعـجة 
الـمصریـة فـي الـمناطـق الـمداریـة. وھـو نـفس الـبعوض الـذي یـنقل حـمى الـضنك وداء شـیكونـغونـیا والحـمى الـصفراء. 

ویـوجـد الـبعوض الـناقـل فـي ٨ بـلدان مـن إقـلیم شـرق الـمتوسـط ھـي: جـیبوتـي، ومـصر، وعـمان، وبـاكسـتان، والـمملكة 

الـعربـیة الـسعودیـة، والـصومـال، والـسودان، والـیمن. ومـع ذلـك، لـم یـبلغ أي بـلد فـي الإقـلیم حـتى أیـار/مـایـو ٢٠١٦ 
عـن انـتقال الـعدوى محـلیًا أو وفـود فـیروس زیـكا مـن الـخارج، ولـكن یـنبغي لـلبلدان مـراعـاة عـدم انـتشار الـفیروس. 

ویـحتاج الـترصـد الـوبـائـي والـمختبري وتـرصـد نـاقـلات الـمرض إلـى الـتعزیـز فـي جـمیع ھـذه الـبلدان حـتى یـمكن 
اكتشاف أي علامة على حدوث انتقال محلي للمرض أو وفوده من الخارج. 

http:// :3 م###نظمة ال###صحة ال###عالم###ية ف###ي إق###ليم الش###رق الأوس###ط. (2016). ف###يروس زي###كا. ت###اري###خ الاس###ترداد 20 ن###وف###مبر, 2016، م###ن م###نظمة ال###صحة ال###عالم###ية

 www.emro.who.int/ar/health-topics/zika/zika-virus.html
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عدد البلدان المتضررة: 

مـنذ أعـلنت مـنظمة الـصحة الـعالـمیة، فـي ١ شـباط/فـبرایـر ٢٠١٦، عـن أن المجـموعـات الـمصابـة بـصغر الـرأس 
والـتي یـعتقد أنـھا تـرتـبط بـالإصـابـة بـفیروس زیـكا تُـعدُّ طـارئـة صـحیة عـمومـیة مـثیرة لـلقلق الـدولـي، اسـتمرت الـحالات 

فـي الـزیـادة فـي الـبلدان الـمعروف وجـود الـبعوض الـناقـل فـیھا. واعـتبارًا مـن أیـار/مـایـو ٢٠١٦، أبـلغت مجـموعـة مـن 

٦٠ بـلدًا ومـنطقة عـن انـتقال الـعدوى بـفیروس زیـكا، مـنھا ٤٦ بـلدًا شھـدت فـاشـیة فـیروس زیـكا لأول مـرة مـنذ عـام 
٢٠١٥، ولا تـوجـد أیـة أدلـة سـابـقة عـلى سـریـان الـعدوى فـیھا. وبـرغـم الإبـلاغ عـن الانـخفاض فـي حـالات الإصـابـة 
بـعدوى فـیروس زیـكا فـي بـعض الـبلدان أو فـي بـعض أجـزاء مـن الـبلدان، فـإنـھ لـم یحـدث انـخفاض عـام فـي الـفاشـیة، 

وظـل تـقییم الـمخاطـر الـعالـمیة الـشامـلة الـمرتـبطة بـالـفیروس بـدون تـغییر. وفـي الآونـة الأخـیرة، أبُـلغ عـن فـاشـیة 
لـفیروس زیـكا فـي الـرأس الأخـضر وأظھـر التحـلیل التسـلسلي لـلفیروس أنـھ نـفس الـفیروس الـذي ینتشـر فـي 

4البرازیل. وھذا دلیل واضح على أن فیروس زیكا یمكنھ الانتشار على الصعید الدولي. 

http:// :4 ج###ري###دة الم###دي###نة. (ب###لا ت###اري###خ). ت###عرفّ ع###لى ف###يروس زي###كا وأع###راض###ه وط###رق ال###وق###اي###ة م###نه. ت###اري###خ الاس###ترداد 21 ن###وف###مبر, 2016، م###ن ج###ري###دة الم###دي###نة
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5الحد من مقاومة المضادات الحیویة  

كـان الأسـبوع الـعالـمي الـثانـي لـلتوعـیة حـول الـمضادات الـحیویـة فـي الـفترة مـن ١٤ إلـى ٢٠ تشـریـن 
الثاني/نوفمبر ٢٠١٦، وكان شعار الحملة ھذا العام "المضادات الحیویة: التعامل بحرص". 

وتحـذر مـنظمة الـصحة الـعالـمیة مـن أن البشـریـة تـتجھ صَـوْب حـقبة مـا بـعد الـمضادات الـحیویـة، والـتي یـمكن فـیھا أن 

تـؤدي الأمـراض الـمعدیـة الـشائـعة والإصـابـات البسـیطة مجـدداً إلـى الـوفـاة؛ وسـبب ذلـك ھـو أن الـمضادات الـحیویـة 
سـتصبح أقـل فـاعـلیة فـي قـتل الـعدوى الـبكتیریـة - وھـي مـسألـة مـعروفـة فـي مـجال الـصحة بـاسـم مـقاومـة الـمضادات 

الحیویة. 

وتـتزایـد وتـیرة تـفاقـُم مـقاومـة الـمضادات الـحیویـة جـراء زیـادة جـرعـات اسـتخدام الـمضادات الـحیویـة أو انـخفاضـھا أو 

سـوء اسـتخدامـھا فـي المجـموعـات البشـریـة والـحیوانـیة. وھـذه الـبكتیریـا الـمتحوّلـة قـد تـصیب الإنـسان والـحیوان عـلى 

الـسواء، ویـكون عـلاج الأمـراض الـمعدیـة الـناجـمة عـنھا أصـعب مـن عـلاج الأمـراض الـناتـجة عـن بـكتیریـا غـیر 
مقاوِمة. 

وتـتزایـد مـعدلات مـقاومـة الـمضادات الـحیویـة لمسـتویـات عـالـیة عـلى نـحو یـنذر بـالخـطر فـي شـتى ربـوع الـعالـم، بـما 
فـي ذلـك إقـلیم شـرق الـمتوسـط. فـآلـیات الـمقاومـة الجـدیـدة تـنشأ وتنتشـر حـول الـعالـم لتھـدد قـدراتـنا عـلى مـعالـجة 

الأمراض المعدیة الشائعة. 

وھـناك قـائـمة مـتزایـدة مـن الأمـراض الـمعدیـة، مـثل الالـتھاب الـرئـوي والسـل وأمـراض الـدم وداء السـیلان، تـتزایـد 
صـعوبـة عـلاجـھا، كـما تـصبح تـدخـلات مـثل عـملیات زرع الأعـضاء والـعلاج الـكیمیائـي والـعملیات الجـراحـیة مـثل 

الولادة القیصریة أخطر نظرا لانخفاض فاعلیة المضادات الحیویة. 

وقـال الـدكـتور عـلاء الـدیـن الـعلوان مـدیـر مـنظمة الـصحة الـعالـمیة لإقـلیم شـرق الـمتوسـط: "إن مـقاومـة الـمضادات 
الـحیویـة تـزیـد حجـم الـتكالـیف الـطبیة وتـطیل فـترات الإقـامـة فـي المسـتشفیات، كـما أنـھا تـزیـد مـن الـتعرض لخـطر 
الـوفـاة، فـضلاً عـن أنـھا تھـدد مـا حـققھ الـطب الحـدیـث مـن إنـجازات. ولـذلـك، عـلینا أن نـبادر بـالـعمل عـلى كـافـة 
الأصـعدة. والـمطلوب ھـو نـوع مـن الـمسؤولـیة المشـتركـة فـي أوسـاط راسـمي السـیاسـات والـعامـلین بـالـمجال الـصحي 

ودوائـر صـناعـة الـرعـایـة الـصحیة وقـطاع الـزراعـة والجـمھور بـوجـھ عـام، لـكي نـعمل مـعاً مـن أجـل الحـد مـن مـقاومـة 

الـمضادات الـحیویـة." وقـد دعـت حـملة الـتوعـیة الـعالـمیة الأفـراد والـحكومـات وقـطاعـات الـزراعـة وتـربـیة الـحیوانـات 

والـعامـلین فـي الـمجال الـصحي، أن یتخـذوا إجـراءً عـاجـلاً مـن أجـل كـبح جـماح مـقاومـة الـمضادات الـحیویـة ومـنع 
حدوثھا. 

وقـد ركـز الـمكتب الإقـلیمي لـمنظمة الـصحة الـعالـمیة لشـرق الـمتوسـط ھـذا الـعام عـلى رفـع مسـتوى الـوعـي بـین عـامـة 

الـناس ودعـوة الأفـراد إلـى الاقـتصار عـلى اسـتخدام الـمضادات الـحیویـة عـند وصـفھا لـھم مـن جـانـب أحـد الـعامـلین 
الـمعتمدیـن بـالـمجال الـصحي، وإلـى الـوقـایـة مـن الأمـراض الـمعدیـة بـالحـرص عـلى غسـل الـیدیـن بـانـتظام ومـراعـاة 

 قواعد النظافة في إعداد الطعام وتجنب مخالطة المرضى وعدم التأخر في الحصول على التطعیمات.

5 ع###لي م###اف###ي، م###نى ي###اس###ين. (14 ن###وف###مبر, 2016). الاح###تفال ب###الأس###بوع ال###ثان###ي ل###لتوع###ية ح###ول الم###ضادات ال###حيوي###ة ح###ول ال###عال###م. ت###اري###خ الاس###ترداد 27 ن###وف###مبر, 

http://www.emro.who.int/ar/media/news/second-world-antibiotic-awareness-week- :2016، م############ن م############نظمة ال############صحة ال############عالم############ية
celebrated-globally.html
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بیئة العمل والاسترخاء  
(	كتبت	بواسطة	خولة	السلطان	و	هالة	الفهاد)	

 یـقضي كـثیر مـن الـناس غـالـبیة یـومـھم فـي الـعمل، وكـثیرًا مـا نـواجـھ ضـغوطًـا فـي بـیئة الـعمل وعـادة نـھمل تـخفیف 
الـعبء عـلى أجھـزتـنا الـعصبیة، مـما یتسـبب بـمشكلات نفسـیة كـثیرة وضـعف فـي أداء أدوارنـا فـي الـحیاة، إضـافـة إلـى 

الـمشكلات الـبدنـیة والأمـراض الـتي أثـبت الـعلم أن السـبب الـرئـیس فـیھا ھـو الـضغوط النفسـیة. وذلـك یـقود إلـى 
الخـمول وقـلةّ الإبـداع والإنـتاج بـالإضـافـة إلـى حـدوث مـشاكـل فـي بـیئة الـعمل وتـوتـر الـعلاقـات وكـثرّة غـیاب الـعامـلین، 

وبـالـتالـي یـؤثـر بمسـتوى الإنـتاجـیة وتـدھـور سـمعة الـمؤسـسة. وبـالـمقابـل عـندمـا تـوفـر بـیئة الـعمل أفـضل الـظروف 

للعاملین من خدمات ومرافق فذلك ینعكس على كفاءتھم وأدائھم ویحفزّھم على إعطاء أفضل ما لدیھم. 

تـساعـد فـترات الـراحـة الـمنتظمة عـلى التخـلص مـن الـضغط الـعصبي، وتـرفـع كـفاءة الـموظـف أثـناء الـعمل. 
فـالاسـترخـاء ھـو التحـرر مـن ضـغوط الـعمل والـتزامـاتـھ، ویـساعـد فـي صـفاء الـذھـن، كـما أنـھ ونـوم الـقیلولـة - وھـي 
مـن الـسنن الـنبویـة الـمھجورة فـي الـزمـن الـحاضـر بسـبب كـثرة الـمشاغـل -  یـعیدان الـنشاط والـتركـیز أثـناء یـوم الـعمل. 

ویـنصح عـالـم الـنفس الألـمانـي (كـارل كـوبـوفـیتش) بـأخـذ فـترة راحـة أثـناء الظھـیرة لـمدة نـصف سـاعـة، إضـافـة إلـى 
الاسـترخـاء لـمدة خـمس دقـائـق بـعد كـل سـاعـة مـن الـعمل، وفـترة راحـة الـغداء فـي نـشاط یـختلف عـن مـھام وأجـواء 

العمل. 

وقـد قـامـت عـدد مـن الشـركـات الـكبرى بـتوفـیر غـرف لـلاسـترخـاء، وتـشجع مـوظـفیھا عـلى أخـذ اسـتراحـة فـي فـترة مـا 

بـعد الظھـیرة بـعیداً عـن مـكاتـبھم، ومـن ضـمن ھـذه الشـركـات أبـل، ونـایـكي فـي الـولایـات المتحـدة الأمـریـكیة، 
وھووتسووت، وإینتویت في كندا. 

إلیك بعض التمارین التي تساعد على الاسترخاء خلال العمل: 

شد عضلات الید لبضع ثوانٍ ثم إرخاؤھا، وتكرار ذلك مع عضلات القدمین وعضلات البطن. •

شـد الأكـتاف بـرفـعھا إلـى أعـلى؛ ثـم إرخـاؤھـا بـإنـزالـھا إلـى أسـفل، مـع تـكرار ھـذا الـتمریـن بـضع مـرات للتخـلص •
من التوتر العصبي سریعاً. 

كـما یـمكن شـدّ الـرأس الـى أقـصى الـیمین ومـن ثـم الـى أقـصى جـھة الـشمال، مـما یـساعـد فـي إرخـاء عـضلات •
 الرقبة.
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تمارین ریاضیة لحیاتك المشغولة! 

انـشغالـك بـمسؤولـیتك ومـھامـك ووظـیفتك وأیـضاً الـتوتـر یـمكن أن یلھـیك عـن الـذھـاب لـلنادي الـریـاضـي وھـذا 

سـبب مـن أسـباب زیـادة الـوزن الـرئـیسة الـتي مـن الـممكن أن تـؤثـر بـشكل سـلبي عـلى الـصحة. فـي ھـذا الـعدد مـن 
مجـلة قـسم صـحة الـمجتمع سـنتعرف عـلى بـعض الـتماریـن الـریـاضـیة الـتي یـمكن إدخـالـھا بـسھولـة فـي جـدولـك 

الیومي. 

السكوات: 1.

دراسـة نشـرت مـؤخـراً بـصحیفة الـحالـة والـقوة بـأن الـسكوات ھـي مـن أفـضل الـتماریـن الـریـاضـیة الـتي تـقوي 
عضلات البطن وعضلات الفخذ والمؤخرة. 

"مـاذا عـن ألـم الـركـبة؟" عـمل الـسكوات بـالـطریـقة الـصحیحة یـمكن أن یـخفف الـضغط عـلى الـركـبة عـن طـریـق تـقویـة 
العضلات المحیطة بدون وضع وزن على الركبة. 

خطوات عمل السكوات الصحیحة: 

قفي مباعدة بقدمیك بنفس طول عرض الحوض.  •

ضـعي یـدیـك لـلإمـام لـدعـم وضـعیتك وانـحني قـلیلا لـلأمـام مـن الـوسـط ثـم انـحني •

لأسـفل وضـعي ثـقلك لـلوراء مـع الانـتباه لـعدم تـقدم الـركـبة أمـام الـقدم، ثـم انـحني 

لأسفل على قدر المستطاع حتى تصبح الأفخاذ موازیة للأرض. 

مثال لمساعدتك: الجلوس على كرسي یسحب.  •

عند الوقوف، اضغطي على كعب القدم ورفع الصدر للأعلى. •

تمارین الضغط: 2.

تمارین الضغط تقوي عدة عضلات منھا: الید، الصدر، الظھر، البطن والمؤخرة. 

خطوات عمل تمارین الضغط العادیة: 

إبدائي بیدیك وركبتیك. •

• ً ضـعي یـدیـك عـلى مسـتوى الـكتف طـولـیاً، واوسـع مـن طـول الـكتف عـرضـیا

والركبة تكون أسفل الحوض.  

احـني أصـابـع قـدمـیك وارفـعي ركـبتیك عـن الأرض لـتمدیـد جسـدك (وضـعیة •
البدایة). 

بـعد ذلـك، احـني مـرفـقیك واخـفضي الـصدر والـحوض مـعاً حـتى یـصبح •
المرفق بزاویة ٩٠ درجة. 

اخیراً، ادفعي بیدیك لرفع الصدر والحوض للعودة لوضعیة البدایة. •

لـلقیام بـالـتمریـن بـطریـقة أسھـل، إبـدائـي بـوضـعیة الـبدایـة وضـعي ركـبتیك عـلى الأرض مـع مـراعـاة أن تـكون أسـفل •
الحوض دائماً. 
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.3 :Tricep Dips

ھذا التمرین یركز على عضلة الذراع الخلفیة التي ھي من أكثر المناطق التي تقلق النساء. 

خطوات التمرین: 

اجـلسي عـلى الأرض وضـعي یـدیـك بـالأسـفل عـلى الأرض خـلف •
الحوض. 

احــني ركــبتیك وضــعي قــدمــك أســفل ركــبتیك بــنفس المســتوى، •
وارفعي الحوض عن الأرض (وضعیة البدایة). 

اخـفضي الجـزء الـعلوي واحـني الـمرفـقین، قـبل أن یـلمس الـحوض •
الأرض. 

مدي یدیك وادفعي على كعب القدم للعودة لوضعیة البدایة. •

لـزیـادة الـتركـیز عـلى الـعضلات الأسـاسـیة بـالـجسم، اسـتعیني بـكرسـي (یـفضل أن یـكون بـدون مـقابـض وعـجلات)، •

وبـوضـعیة الـبدایـة ضـعي یـدیـك عـلى طـرف الـكرسـي. ولـزیـادة التحـدي ارفـعي رجـل بـالـھواء واخـفضي جـسمك 
وأكملي باقي الخطوات.  

جدول تمارین كامل: 4.

6یستغرق ٤٥-٥٠ دقیقة. 

 

الجولة ۱

۱ دقيقة راحة

الجولة ۲

۱ دقيقة راحة

الجولة ۳

۲۰ سكوات۱٥ سكوات۱٥ سكوات

۱د ركض بمكانك۹۰ث ركض بمكانك۲د ركض بمكانك

۲۰ ضغط۱٥ ضغط۱۰ ضغط

۱د ركض بمكانك۹۰ث ركض بمكانك۱د ركض بمكانك

 ۱۰
Tricep Dips

 ۱٥
Tricep Dips

 ۲۰
Tricep Dips

https://www.goredforwomen.org/live-healthy/heart-healthy-exercises/at-home-exercise-routine-for-busy- :6الم##################ص##########در

/moms
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تطبیق لجوالك! 

كاركتیر 
 

 iLoveFitness

ھـو تـطبیق یـوفـر خـطط لـلتماریـن مـعدة مسـبقاً لـكمال الأجـسام، الـلیاقـة الـبدنـیة أو رفـع 
الأثـقال. واجـھة الـبرنـامـج سھـلة جـداً تـتیح للجـمیع الاسـتفادة مـن الـتماریـن الـخاصـة لـتدریـب 
الـعضلات الـمراد تـدریـبھا. كـما أن الـتطبیق یـوفـر تـماریـن مـع عـرض فـیدیـوھـات خـاصـة 
بـالـتماریـن وكـیفیة الـقیام بـھا بـشكل صـحیح. ویـعرض قـائـمة بـالـتدریـبات الأكـثر فـعالـیة لـكل 
مجـموعـة عـضلات، كـعضلات الـیدیـن والـبطن والأرداف وغـیرھـا، كـما یـوفـر تـعلیمات 
نـصیة وصـوریـة لـكل تـمریـن وصـور تـوضـیحیة لـلعضلات الـمدربـة. وأیـضاً یـمكنك حـفظ 
وتـتبع الـبیانـات بـخصوص وزنـك وعـدد الـتكرار لـكل تـمریـن یـتم تـأدیـتھ. كـما یـمكنك وضـع 
خـطط تـدریـب مـخصصة لـك واخـتیار وحـدات الـقیاس المسـتخدمـة بـالـتماریـن سـواء كـانـت 

كیلوجرام أو باوند.  

كتبت بواسطة: منار أحمد الخیال
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صحتي في غذائي 
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الإعـجاز الـعلمي فـي قـولـھ تـعالـى: {وَیُـسْقَوْنَ فـِیھَا 
كَأسًْا كَانَ مِزَاجُھَا زَنْجَبِیلا} سورة الإنسان  

7أكثر عشرة فوائد علاجیة للزنجبیل.   

١. مساعد للھضم:  

الـزنـجبیل یحسـین وظـائـف الـجھاز الـھضمي ویـعالـج مـشاكـل العسـر الـھضمي. مـن خـصائـصھ أیـضاً أنـھ طـارد لـلریـح 

فـھو یـعزز الـقضاء عـلى الـغازات فـي الأمـعاء لـیمنع الانـتفاخ والـغازات، كـما یـساعـد فـي اسـترخـاء عـضلات الـجھاز 

الھضمي لتھدئة اضطرابات المعدة. 

٢.علاج للغثیان: 

الـزنـجبیل ھـو عـلاج فـعّال لإخـماد حـالات الـغثیان والـقيء، بـما فـي ذلـك غـثیان الـصباح لـلحوامـل، دوار الحـركـة 
للمسافرین، وحتى الغثیان المصاحب للعلاج الكیماوي "علاج مرض السرطان". 

٣. مضاد للالتھابات: 

یـقلل الـزنـجبیل آلام الـمفاصـل، ویـخفف إلـتھاب الـمفاصـل. كـما یـحتوي الـزنـجبیل عـلى مـركـب مـضاد لـلالـتھابـات قـوي 

للغایة، وھو مسؤول عن تخفیف آلام المفاصل والعضلات. 

٤. تخفیف الآلام: 

قـد أظھـرت الأبـحاث أن الـزنـجبیل یـمكن أن یـخفف آلام الـصداع الـنصفي. وأیـضاً قـد یـساعـد الـنساء فـي تـخفیف آلام 
الحیض أو عسر الطمث. كما أن زیت الزنجبیل فعّال في علاج آلام المفاصل وآلام الظھر. 

٥. مضاد للأورام: 

فـي الآوان الأخـیرة، الـبحوث الحـدیـثة تـتطلع إلـى الـزنـجبیل كـعلاج مـحتمل لأنـواع مـختلفة مـن السـرطـان. وجـدت 

دراسـة أن الـزنـجبیل لـیس فـقط یـعمل كـقاتـل لـخلایـا سـرطـان الـمبایـض بـل أیـضاً یـمنعھم مـن بـناء خـصائـص الـمقاومـة 

لـلعلاج الـكیماوي. كـما ثـبت أیـضاً أن الـزنـجبیل فـعّال لـعلاج سـرطـان الـثدي وسـرطـان الـبروسـتات وسـرطـان 
القولون. 

٦. مركبات مضادة لمرض السكر: 

الـزنـجبیل یـخفض نسـبة الـسكر فـي الـدم، ویـزیـد مـن إفـراز الأنـسولـین. وقـد أظھـرت الـدراسـات أن الـزنـجبیل فـعّال 

للوقایة من السكري وأیضاً في علاجھ. 

٧.  یشفي القلب: 

الـزنـجبیل یـعالـج مجـموعـة مـن أمـراض الـقلب والأوعـیة الـدمـویـة. قـد اسـتخدم الـزنـجبیل لـسنوات كـعلاج لأمـراض 

 ً الـقلب. فـي الـطب الـصیني یسـتخدم الـزنـجبیل لـتقویـة الـقلب وذلـك بسـبب خـصائـصھ الـعلاجـیة. وزیـت الـزنـجبیل غـالـبا
ما یستخدم لمنع ومعالجة أمراض القلب. 

 November, 10 ت##################اري##################خ الاس##################ترداد .April, 2015). 10 Health Benefits of Ginger Root – The Wonder Spice 30) Sadhguru. 7

isha: http://isha.sadhguru.org/blog/lifestyle/food/10-ways-ginger-root-of-well-being/#ben2 2016، من
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٨. یخفف اضطرابات الجھاز التنفسي: 

الـزنـجبیل فـعّال فـي عـلاج الـربـو. كـما أن مـركـبات الـزنـجبیل أظھـرت نـتائـج إیـجابـیة فـي عـلاج أمـراض الـجھاز 
التنفسي، وتشیر البحوث إلى أنھ علاج واعد للمرضى الذین یعانون من الربو.  

٩.  معزز للمناعة:  

الـزنـجبیل ھـو مـعزز مـمتاز لـلمناعـة مـما یـجعلھ عـلاج مـعروف لـنزلات الـبرد والإنـفلونـزا. ونـظراً لأنـھ یـساعـد عـلى 

تھـدئـة أعـراض عـدوى الـجھاز التنفسـي الـعلوي فـإنـھ یـعمل عـلى تھـدئـة وعـلاج الـسعال، والـتھاب الحـلق والـتھاب 
الشعب الھوائیة. 

١٠.  مضاد للأكسدة: 

وجـدت الـعدیـد مـن الـدراسـات فـي جـمیع أنـحاء الـعالـم، أن الـزنـجبیل یـحتوي عـلى خـصائـص قـویـة مـضادة لـلأكسـدة 
التي تساعد على حمایة الدھون من الأكسدة كما أنھ یحمي الحمض النووي من التلف. 

 

طريقة	تحضير	الزنجبيل

شíاي الíزنíجبيل: و ي##تم إع##داده ب##وض##ع م##قدار م##لعقتين م##ن ال##جنزب##يل ف##ي ك##وب م##ن 
الم#اء الم#غلي وت#رك#ه لم#دة 5-10 دق#ائ#ق ث#م ش#رب#ه و يُ#ساع#د ذل#ك ع#لى ال#تدف#ئة ف#ي ف#صل 

الشتاء.
مشíروب مíفيد لíلبرد: و ي#تم ت#حضيره ب#وض#ع ش#رائ#ح م#نه ف#ي إن#اء ب#ه م#اء لم#دة 20 دق#يقة 
ث#م إض#اف#ة ال#قليل م#ن ع#صير ال#ليمون و العس#ل. و ل#كن ي#جب م#راع#اة ع#دم الإك#ثار م#ن ت#ناول 

الزنجبيل للحوامل.
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تصحیح معتقدات خاطئة للرجیم  

عدم تناول الوجبات الرئیسیة:  

الاعـتقاد أن تـفویـت وجـبة خـلال الـیوم یـساعـد عـلى إنـقاص الـوزن مـن الـمعتقدات الـخاطـئة، حـیث أن أجھـزة الـجسم 
تـحتاج إلـى طـاقـة تسـتمدھـا مـن الـغذاء كـما أنـھ یسـبب انـخفاض نسـبة الـسكر فـي الـدم، ویـؤخـر اسـتجابـة الأنـسولـین، 
والـذي یـمكن أن یـؤدي إلـى مـرض الـسكري، وأیـضاً یـمكن أن یـؤدي إلـى الشـراھـة عـند تـناول الـطعام وزیـادة الـوزن 
بـالإضـافـة إلـى أنـھ یخـل بـالـتمثیل الـغذائـي الـذي یـلعب دوراً رئیسـیاً فـي مـدى السـرعـة الـتي یحـرق الـجسم بـھا الـدھـون 

وفقدان الوزن وبالتالي یجعل الجسم یخزّن المزید من الدّھون. 

المأكولات غیر المطھیة والنیئة:  

الاعـتقاد فـي أن الـمأكـولات الـنیئة وغـیر الـمطھوة تـساھـم فـي عـملیة إنـقاص الـوزن، وھـو اعـتقاد خـاطـئ لأن عـدد 
ـة لا یـتغیّر بـالأعـداد إلا أن ھـناك طـرق طھـي تـزیـد مـن عـدد الـسعرات الحـراریـة ولـكن جـمیع  الـسّعرات الحـراریَّ
طـرق الطھـي لا تـنقص مـن الـسعرات الحـراریـة، كـما أن الطھـي بـطریـقة أكـثر مـن الـلازم یـساھـم بـخسارة بـعض 

الفیتامینات والألیاف الضروریة من الطعام. 

العصیر الطبیعي أفضل للرجیم: 

الاعـتقاد فـي أن شـرب الـعصیر الـطبیعي صـحيّ، اعـتقاد خـاطـئ لأن الـسكر الـذي تـم إضـافـتھ إلـى الـعصیر یـزیـد مـن 
الـسعرات الحـراریـة لـھ، والأفـضل تـناول قـطع الـفواكـھ الـكامـلة تـكون غـنیة بـالألـیاف أفـضل حـیث أنـھا تـساعـد عـلى 

التخلص من الدھون وسكر الجسم وإنقاص الوزن. 

السلطة:  

تـناول السـلطات الـغنیة بـالـخضار یـعتبر أمـر عـام لـتزویـد الـجسم بـالألـیاف الـغذائـیة لـكن مـا یـعیبھا وجـود الـصلصات 
المضافة كصلصة المایونیز وخلطات الزیوت. 

تناول الطھي بزیت الزیتون یناسب الرجیم:  

زیـت الـزیـتون كـغیره مـن الـمواد الـدھـنیة یـعطي نـفس قـیمة الـسعرات الحـراریـة لـذا یـجب الحـذر عـند اسـتخدامـھ 
ویكون بشكل محدود، لكنھ یفضل دائماً استھلاكھ طازج وغیر معرض للحرارة. 

المنتجات قلیلة الدسم والسعرات الحراریة أو "اللایت": 

إن ھـذه الـمنتجات لا تـحتوي عـلى سـعرات حـراریـة وقـد تـكون قـلیلة الـدھـون لـكنھا لا تـخفض الـوزن، بـل ھـي غـنیة 
بالسكر وتفتح الشھیة. 
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اللحم، الوجبة المغذیة: 

مـن الأخـطاء الـشائـعة أیـضاً فـي نـظامـنا الـغذائـي أنـنا نـعتبر أنّ اللحـم ھـو الـمصدر الـوحـید لـلبروتـین أي لا تـكون 
الـوجـبة مـغذّیـة الاّ إذا تـكوّنـت مـنھ. وننسـى فـوائـد الـحبوب والـخضار الـتي یـمكنھا أن تـكون مـصدر لـلبروتـین الـنباتـي، 

والتي توفر لنا وجبة متكاملة من دون أن تعرّضنا للدھون الموجودة في اللحوم.  

الحد من تناول النشویات: 

یُـعتقد أن الامـتناع عـن تـناول الـنشویـات كـالـخبز والـباسـتا والأرز بـاعـتبارھـا مـن أكـثر الـمأكـولات الـتي تـزیـد الـوزن، 
والـتوقـف فـجأة عـن تـناولـھا بـشكل كـلي، یسـبب ضـرر لـلجسم حـیث أنـھا تـمد الـجسم بـالـطاقـة الـلازمـة لـھ ویـلجأ الـجسم 
للتعویض عنھا بإستخدام البروتینات لإعطاء الطاقة مما یؤدي لأضرار بالكلى ونسبة العضلات بالجسم أیضاً.  

النزول السریع في الوزن:  

الـرغـبة فـي إنـزال عـدد كـبیر مـن كـیلوجـرام بسـرعـة والاعـتماد عـلى أطـعمة قـلیلة الـسعرات الحـراریـة جـداً بـحیث 
تـتعاطـین فـي الـیوم أقـل مـن ألـف سـعر حـراري. تـعد مـن أھـم الـمشاكـل الـتي یـتعرض لـھا الـجسم لأن ھـذا یـبطئ مـعدل 
الحـرق وھـذا یـؤثـر عـلى وظـائـف أعـضاء الـجسم الـمختلفة وفـور انـتھاء الـرجـیم، یـبدأ الـجسم فـي زیـادة الـوزن مـرة 

أخرى. 

اتباع الحمیات المروّجة:  

تـساعـد عـلى خـسارة الـوزن الـزائـد فـي فـترة قـصیرة ولـكن لـن یسـتطیع الـجسم الـحفاظ عـلى الـوزن الـمرغـوب بـھ عـند 
الـعودة لـتناول الـنظام الـغذائـي الـمعتاد. فھـذه الحـمیات عـادة تحـذف مجـموعـات الـطعام الـمھمة الـتي تـزودنـا بـالـعناصـر 

الغذائیة، الفیتامینات والمعادن. 

الاعتقاد أن الحمیة كافیة من دون القیام بالتمارین الریاضیة:  

الـقیام بـالـنشاط الـبدنـي الـیومـي وتـناول الـوجـبات الـصحیة والـمتوازنـة یـتزامـنان مـعاً. فـالـریـاضـة لیسـت فـقط وسـیلة 
لحـرق الـسعرات الحـراریـة، ولـكنھا تـعزز عـملیة الأیـض أو حـرق الـطاقـة فـي الـجسم مـن خـلال بـناء الـعضلات وعـدم 

تخزین الدھون في الجسم. 

تناول الفواكھة بكمیة كبیرة یساعد على إنقاص الوزن:  

یـعتبر ھـذا مـن الـمعتقدات الـخاطـئة حـیث أنـھ یـجب إتـباع الـحصص الـموصـى بـھا مـن الـفواكـھة والـخضروات لأن 
الزیادة منھا یتحول إلى دھون تخزن في الجسم إذا زادت السعرات المتناولة منھا. 

تناول الشاي الأخضر العلاج السحري للرجیم:  

یـساعـد الـشاي الأخـضر لـما یـحتویـھ مـن مـضادة لـلأكسـدة والـمواد الـمختلفة الـتي تـعود بـالـفائـدة عـلى الـصحة، وقـد 
أظھـرت الـعدیـد مـن الـدراسـات أن الـشاي الأخـضر یـمكن أن یـزیـد مـن حـرق الـدھـون وتـساعـدك عـلى فـقدان الـوزن 
ھـذا بـجانـب إتـباع الـسعرات الحـراریـة الـموصـي بـتناولـھا ولـن یـكون لـھ تـأثـیر عـلى تخـلص الـجسم مـن الـسعرات 

الزائدة. 

الساونا للتخلص من الكرش:  

لـیس لـلساونـا أو لحـمامـات الـبخار دور فـعال فـي اخـتفاء الـكرش أو التخسـیس، ومـا یحـدث فـیھا أن الـشخص الـسمین 
الـمصاب بـالـكرش یـفقد مـن كـیلو إلـى اثـنین مـن سـوائـل جـسمھ عـن طـریـق الـعرق ولـیس فـقدًا لـلدھـون، وبمجـرد أن 
ینتھـي مـن ھـذا الحـمام، یـقبل عـلى شـرب الـماء بـكثرة لـتعویـض مـا فـقده الـجسم مـن مـاء فیسـتعید وزنـھ الأصـلي مـن 
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جـدیـد. وھـذه الحـمامـات قـد تـؤدى إلـى بـعض الـمضاعـفات مـثل الإصـابـة بـحصیات الـكلى أو جـلطات الشـریـان الـتاجـي 
بسبب نقص نسبة المیاه في الجسم. 

شرب الماء یسبب الكرش:  

یـجادل الـبعض بـأن شـرب الـماء وخـاصـة أثـناء الـطعام أو بـعده یـؤدي إلـى انـتفاخ بـطن شـاربـھ وتـحولـھا إلـى "كـرش"، 
ویـلومـون الـماء لأنـھ یـنفخ الـمعدة ویـؤدي إلـى اتـساعـھا، وكـأن الـجسم بـالـون مـطاطـي یـنتفخ بـسھولـة بسـبب شـرب 
الـماء. ولـكن ھـذا تـصور خـاطـئ لـلغایـة فـالـماء لا یـحتوي عـلى أي سـعرات حـراریـة، وبـالـتالـي فـعند دخـولـھ الـجسم فـإنـھ 

لا یعطیھ أیة طاقة أو سعرات تتحول لدھون تخزن في الجسم. 

كـما اظھـرت أحـدث الـتقاریـر الـطبیة أن شـرب الـماء أثـناء تـناول الـطعام لا یـؤثـر عـلى تـركـیز الـعصائـر الـمسؤولـة 
عـن الـھضم بـالـتالـي لا تـؤثـر سـلباً عـلى عـملیة الـھضم بـل عـلى الـعكس فـإن شـرب الـماء أثـناء الأكـل یـحسن عـملیة 
الــھضم، حــیث یــساعــد الــماء عــلى ھــضم الــغذاء ویُــمَكِن الــجسم مــن امــتصاص الــعناصــر الــغذائــیة بــشكل 
أفـضل.وأضـاف الـتقریـر أن شـرب الـماء أثـناء تـناول الـوجـبات یـؤدي لـتفاعـل الـمیاه مـع الألـیاف الـموجـودة بـالـطعام 

مما یؤدي لانتفاخھا وبالتالي امتلاء المعدة وذلك یشعرنا بالشبع سریعاً. 

د منى محمد الشافعي  

استاذ مساعد علوم صحة المجتمع  

برنامج التغذیة العلاجیة  

كلیة العلوم الطبیة التطبیقیة  
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8الكینوا وما أدراك عنھا  

تـنمو الـكینوا بـشكل طـبیعي فـي جـمیع بـلدان جـبال الأنـدیـز، كـانـت الـكینوا مـثلھا مـثل الـبطاطـا، أحـد الأغـذیـة الـرئـیسة 
لـشعوب جـبال الأنـدیـز قـبل عـصر الإنـكا. زراعـة الـكینوا أخـذت تنتشـر، فـباتـت تـزرع الآن فـیما یـزیـد عـلى ٧٠ بـلداً، 

مـن ضـمنھا فـرنـسا وإنجـلترا والـسویـد والـدنـمارك وھـولـندا وإیـطالـیا. كـما یجـري تـطویـر زراعـتھا فـي كـینیا والـھند 

والـولایـات المتحـدة. مـوسـمھا فـي آواخـر شھـر مـارس وھـنالـك أكـثر مـن ١٢٠ نـوع مـن الـكینوا مـعروف حـالـیاً. وأكـثر 

الـمحاصـیل الـزراعـیة الـتي تـروج داخـلیاً ھـي: الـكینوا الـبیضاء، والـكینوا الحـمراء والـكینوا الـسوداء. فـي وقـتنا 
الـحاضـر یـوجـد الـكثیر مـن الأطـعمة والمشـروبـات الـتي تـحتوي عـلى الـكینوا مـثل مـعكرونـة الـكینوا الـتي تـمتاز 

بخلوھا من الجلوتین. 

الفوائد الصحیة للكینوا:  

خیار جید لنظام غذائي خالٍ من الجلوتین وذلك لاحتوائھ على الكثیر من العناصر الغذائیة. •

ممكن أن یساعد في الوقایة من خطر الإصابة بداء السكري. •

یساعد على الإحساس بالشبع لفترة طویلة. •

الطبخ مع الكینوا: 

لـلكینوا طـعم جـوزي رقـیق یـندمـج بـشكل جـید مـع كـل الـمقادیـر. وبحسـب تـقالـید سـكان جـبال الأنـدیـز، فـإنـھم یـقومـون 
بتحـمیص حـبوب الـكینوا ثـم طـحنھا حـتى تـصبح دقـیقاً تـصنع مـنھ أنـواع مـختلفة مـن الـخبز. كـما یـمكن إضـافـتھا إلـى 

الـشوربـات، واسـتخدامـھا كـأحـد أنـواع الـحبوب، وأیـضاً فـي تجھـیز الـعجائـن، بـل ویـمكن كـذلـك تخـمیرھـا لـتصنع مـنھا 

الــبیرة، والتشــیتشا وھــو المشــروب الــتقلیدي لــسكان الأنــدیــز. وعــند الطھــي تكتســب الــكینوا نــكھة تشــبھ نــكھة 
الجوزیات. الكینوا مغلفة بطبقة تسمى السابونین وھي مرّة الطعم لذا یجب أن تغسل جیداً قبل الاستخدام.  

معلومات ممتعة عن الكینوا: 

محاربوا الإنكا أكلوا الكینوا والدھون. •
تـعد الـكینوا بـدیـلاً مـلائـماً لـلبلدان الـتي تـعانـي مـن انـعدام الأمـن •

الغذائي. 
مـنظمة نـاسـا اقـترحـت الـكینوا كـغذاء مـتكامـل لـرحـلات الـفضاء •

الطویلة. 
كمادات وضمادات الكینوا كانت تستخدم شعبیاً لعلاج العظام. •
السابونین في الكینوا كانت تستخدم كشامبو لعائلات الاندیز.  •
الاسـم الـنباتـي لـلكینوا ھـو رجـل الـوزة، لأن ورق الشجـر یشـبھ •

رجل الإوزة. 

 


8 المصدر:
-quinoa/calendar-month-grain/grains-whole-enjoy-ways-easy/101-grains-whole/org.wholegrainscouncil//:http

 month-grain-march-E2%80%93%

 /ar/quinoa/org.fao.www//:http
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طبخة فیلیھ السلمون مع المرامیّة والكینوا 

الطبق یكفي لأربعة اشخاص. •

مدة التجھیز ٥ دقائق. •

مدة الطبخ ١٥ دقیقة. •

 

 

المقادیر

٢٠٠ غرام من الكینوا. -

١٠٠غرام زبدة بدرجة حرارة الغرفة. -

٨ أوراق من المرامیة. -

بصل أخضر مقطع حلقات صغیرة. -

١ قشر لیمونة مع عصیرھا. -

أربع قطع فیلیھ سلمون كل حبة بحجم ١٧٥غرام. -

١ ملعقة زیت زیتون. -

ملح وفلفل أسود.-

طریقة التحضیر
بـقدر مـملوء بـماء غـیر مـملح اسـلقي الـكینوا لـمدة ١٥ دقـیقة أو بحسـب طرـیـقة الـطبخ الـمكتوبـة عـلیھ. 
فـي غـضون ذلـك، اخـلطي الـزبـدة والـمرامـیة والـبصل الأخـضر وقشـر الـلیمون فـي وعـاء مـنفصل ومـن 

ثم اضیفي الملح والفلفل الأسود. 

أدھـني السـلمون بـالـزیـت ورشـي بـعض الـفلفل الأسـود عـلیھ واطـبخیھا بـمقلاة سـاخـنة لـمدة ٨-١٠ 
دقائق مع التحریك المستمر حتى الاستواء بعد ذلك ضعیھا في صحن منفصل. 

اغسـلي الـكینوا بـعد الـطبخ وضـعي عـلیھا الـلیمون والـفلفل الأسـود والـملح بـعد ذلـك اسـكبیھا بـصحن 
التقدیم ومن ثم ضعي السلمون واخیرًا ضعي خلیط الزبدة والمرامیة في الأعلى وبالعافیة.
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طبخة قش الدجاج 

الطبق یكفي لأربعة اشخاص. •

مدة التحضیر ٢٥ دقیقة. •

مدة الطبخ ٣٥ دقیقة. •

 

 

المقادیر

ملعقة من زیت عباد الشمس. -

أربــعة قــطع صــدور دجــاج (بــدون جــلد) -
مقطع مكعبات. 

١ بصلة مفرومة. -

ملعقتین من الدقیق. -

نصف لتر (٤٥٠ مل) من مرق الدجاج. -

ملعقتین من خردل دیجون.-

- ١ جزرة كبیرة مقطعة مكعبات. 

- ٧٥٠ غرام بطاطس مقطع أرباع. 

- ١٥٠ غرام كوسة مقطعة مكعبات. 

- ٧٥ غرام بازلاء. 

- ٤٠ غرام زبدة. 

- ثلاث ملاعق حلیب سائل. 

- ٧٥ غرام جبنة تشیدر مبشور. 

- رشة ملح وفلفل.

طریقة التحضیر

سـخني الـزیـت فـي قـدر صـغیر ثـم اضـیفي الـدجـاج والـبصل فـي الـقدر وقـلبیھ لـمدة خـمس دقـائـق حـتى یتحـمر. 

یـضاف الـدقـیق مـع الـدجـاج والـبصل ویُـقلب، ومـن ثـم یـضاف الـمرق بـالـتدریـج ویـترك حـتى یـغلي. بـعد ذلـك 

اضیفي الخردل والجزر والقلیل من البھارات ویغطي القدر ویترك على نار ھادئة لمدة ٣٠ دقیقة. 

فـي غـضون ذلـك، اسـلقي الـبطاطـس فـي قدـر حـتى یـنضج، وأیـضًا الـكوسـة والـبازلاء فـي قدـر مـنفصل لـمدة ٣ 

دقـائـق ومـن ثـم صـفیھا مـن الـماء وضـعیھا جـانـبًا. واھـرسـي الـبطاطـس مـع ثـلثین مـن الـزبـدة و٣ مـلاعـق مـن 

الحلیب. وضعي البھارات في ثلثین من الجبنة وحركیھم. 

بـعد ذلـك ضـعي مـلعقة مـن خـلیط الـدجـاج فـي صـینیة بـایـروكـس، وأضـفي الـكوسـة والـبازلاء المسـلوقـة وبـعد 

ذلـك ضـعي مـلعقة مـن الـبطاطـس المھـروسـة. وأیـضًا الـقلیل مـن الـزبـدة وبـعدھـا طـبقة مـن الـجبنة وادخـلیھا 

الفرن من الأعلى حتى تتحمر ویقدم ساخنا وبالعافیة.
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تطبیق لجوالك! 

FatSecret	

ھـو تـطبیق مـجانـي مـتوفـر فـي أجھـزة الأنـدر ویـد والآیـفون یـعمل كـعداد لـلسعرات الحـراریـة، كـما 
یـساعـد عـلى اتـباع نـظام غـذائـي لإنـقاص الـوزن أو زیـادتـھ أو الـمحافـظة عـلیھ. بـإمـكانـك اتـباع 
طـعامـك والـتماریـن الـتي تـمارسـھا وكـما یـمكنك مـراقـبة وزنـك، والـوصـول إلـى مـختلف أنـواع 
الأغـذیـة وحـتى الـمنتجات الـغذائـیة. الـتطبیق لـدیـھ كـل الأدوات الـمطلوبـة لـمساعـدتـك عـلى الـنجاح مـع 
الـنظام الـغذائـي الـخاص بـك، فـبإمـكانـك إضـافـة طـعامـك والـمعلومـات الـغذائـیة الـتفصیلیة كـالـدھـون 
والـبروتـین والـكاربـوھـیدرات والـكالـوري وغـیرھـا مـن الـمعلومـات. وكـذلـك یـمكنك یـومـیاً تـتبع مـا 
أكـلت ومـاھـي الـتماریـن الـتي قـمت بـھا لحـرق الـسعرات الحـراریـة. كـما أنـھ بـإمـكانـك الـمشاركـة 
والـتفاعـل مـع الـمختصین سـواء كـان مـدربـك أو طـبیبك أو اخـصائـي الـتغذیـة أو أخـصائـي الـصحة 
عـن طـریـق إرسـال إضـافـة لـھم. وأیـضاً بـإمـكانـك الـدخـول عـلى بـیانـاتـك عـن طـریـق زیـارة مـوقـع 

البرنامج. 

كتبت بواسطة: منار أحمد الخیال
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9نظام “الدیتوكس"  

یـعد نـظام "الـدیـتوكـس"- للتخـلص مـن الـسموم- مـن أشھـر طـرق الحـمیة الـغذائـیة، ویـختلف ھـذا الـنظام الـغذائـي عـن 
غـیره مـن الأنـظمة الـغذائـیة، فـھو یـقوم عـلى الـصیام لـفترة ثـم إتـباع نـظام غـذائـي صـارم مـن الـخضروات الـخام 
والـفواكـھ وعـصیر الـفواكـھ والـمیاه. إضـافـة إلـى ذلـك، یـقوم نـظام "دیـتوكـس" عـلى الأعـشاب والـمكملات الـغذائـیة 
الأخـرى إلـى جـانـب تـنظیف الـقولـون (الـحقن الشـرجـي) لإفـراغ الأمـعاء. ھـذا ویـؤكـد مـتبعي الـنظام شـعورھـم بـتركـیز 

وحیویة أكثر أثناء اتباعھم للنظام وبعده، فھو یساعد في تنقیة الجسم من السموم وإزالتھا. 

 لـماذا یـشعر كـثیر مـن الـناس بـحالـة صـحیة أفـضل بـعد إزالـة الـسموم؟ قـد یـرجـع ذلـك جـزئـیا إلـى أن اتـباع الـنظام 
الـغذائـي "دیـتوكـس" لا یـعتمد عـلى الأطـعمة الـمعالـجة الـتي تـحتوي عـلى الـدھـون الـصلبة والـسكر الـمضاف. وبـبساطـة 

قـد یـكون تـجنب ھـذه الأطـعمة مـنخفضة الـتغذیـة ذات الـسعرات الحـراریـة الـعالـیة- لـبضعة أیـام -سـبباً فـي شـعور 
الناس بالأفضل. 

إذا كـنت تـفكر فـي اتـباع الـنظام الـغذائـي "دیـتوكـس"، یـجب ان تـأخـذ الـموافـقة مـن الـطبیب أولاً. فـمن الـمھم أیـضا أن 
تـأخـذ فـي الاعـتبار الآثـار الـجانـبیة الـمحتملة، حـیث أن نـظام "دیـتوكـس" الـغذائـي یحـد مـن الـبروتـین بشـدة أو أن 
یشـترط الـصوم فـبالـتالـي یـمكن أن یـؤدي إلـى الـتعب والإرھـاق، وقـد یـؤدي الـصیام لـمدى طـویـل إلـى نـقص 
الـفیتامـینات والـمعادن فـي الـجسم. كـذلـك یـمكن أن یتسـبب تـنظیف الـقولـون - كجـزء مـن خـطة نـظام "دیـتوكـس" 

للتخلص من السموم- في التشنج والانتفاخ والغثیان والقيء، وأیضا الجفاف. 

أخـیرا، یـنبغي أن نـعلم أن ھـذه الأنـظمة الـمقترحـة لیسـت حـلا جـیدا عـلى الـمدى الـطویـل لـتحقیق نـتائـج دائـمة، ولـكن 
اتـباع نـظام غـذائـي صـحي یـعتمد عـلى الـفاكـھة والـخضراوات والـحبوب الـكامـلة ومـصادر الـبروتـین ھـو الـخیار 

الأفضل لك. 

 Katherine Zeratsky :كتبت بواسطة

 

http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/expert-answers/detox-diets/ :9 الم##################ص####################################در

faq-20058040
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10عصیر الشمندر المجروش  

مـن فـوائـد عـصیر الـشمندر یـخفف مـن الالـتھابـات ویـحسن 
جریان الدم وقوة التحمل. 

 

 

 

 

 

http://www.prevention.com/food/healthy-ecipes/post-workout-smoothie-recipes/slide/2 :10 المصدر

المقادیر

١ كوب من التوفو الناعم. 

نص كوب من التوت البري (طازج أو مجمد). 

نص شمندر متوسطة (نيء أو مشوي). 

١ خیارة صغیرة أو نص خیارة متوسطة.

١ ساق الكرفس. 

١ كوب من الكرنب. 

١ برتقالة أو نص كوب عصیر برتقال طازج. 

٢ ملعقة عسل للتحلیة.

الطریقة

اخلطي كل المكونات معاً.

القیمة الغذائیة
٣٣٢ كالوري. -

١٨ غرام بروتین. -

٥٣ غرام كربوھیدرات. -

١٠٥ مللیغرام مغنیسیوم.-

٩ غرام ألیاف. -

٣٤ غرام سكر. -

٨ غرام دھون منھا ١ غرام دھون مشبعة.-
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جمالي في صحتي 
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كم مرة یجب علیك تنظیف فرش المكیاج 
11الخاص بك؟  

نــحن مــھووســون مــكیاج، لــكن إذا كــان ھــناك جــزء واحــد مــن 
الـروتـین الـذي كـثیراً مـا نـتھاون فـیھ فـھو تـنظیف فـرش الـمكیاج 
رغـم أنـنا نـدرك أن عـلینا ذلـك ولـكن نـھملھ لأنـھ لـیس فـقط یسـتغرق 

الـكثیر مـن الـوقـت بـل نـخاف أن الـتنظیف قـد یـؤدى إلـى تـلف 
الأدوات المفضلة لدینا. 

ولذلك فلنعلم أن عدم ابقاء الفرش نظیفة سیؤدي إلى حملھا للجراثیم والزیوت والأوساخ.  

 Marvie Ann Beck ,Janet Fernandez) مــن خــلال ســؤال خــبیرة التجــمیل جــانــیت فــرنــانــدیــز
Academy) أوضحت كم من المرات یجب تنظیف ھذه الفرش وبینت الإرشادات الصحیحة لتنظیفھا.  

اتبعي ھذه النصائح البسیطة لتنظیف فرش الماكیاج. 

غمسي فرشاة الماكیاج في ماء دافئ مع الصابون ونقعھا لمدة ٥-١٠ ثوان. •

امسكي الفرشاة تحت الماء البارد لشطفھا. •

ثم افركي الفرشاة ذھاباً وإیاباً على منشفة ورقیة حتى تتأكدي من نظافتھا تماما. •

استخدمي مجفف الشعر لتجفیف الشعیرات برفق. •

لـتجفیف الـفرش الـحساسـة والـدقـیقة حـركـي الـفرشـاة فـى راحـة یـدك بـشكل دائـري حـتى تـجف. ثـم دعـي •
الفرش مسطحة حتى تجف خلال اللیل. 

لـتنظیف أسـرع یـمكنك اسـتخدام الـمنتجات الـمحتویـة عـلى الـكحول لـتعقیم وتـنظیف الـفرش حـیث انـھا لـطیفة •

على الشعیرات وتجف بسرعة ایضا.  

    

http://www.thehealthsite.com/beauty/how-often-should-you-clean-your-makeup-brushes-beauty-query- :11 الم##################ص##ادر


/t0716
http://www.blankcanvascosmetics.com/blog/top-5-reasons-to-clean-your-
makeup-brushes/
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لـیس عـلیك تـنظیف فـرش الـمكیاج یـومـیا طـالـما أنـك لا تـعانـین مـن أي أمـراض الـحساسـیة اوالالـتھابـات. والأفـضل أنـھ 

یـجب تـنظیف الـفرش مـرة كـل أسـبوعـین، إلا إذا كـانـت بشـرتـك دھـنیة وأكـثر عـرضـة لـظھور الـبقع عـلیك تـنظیف 
الـفرش بـاسـتمرار. تـأكـدي أیـضا مـن أن تـقومـي دائـما بـتنظیف الـفرش عـند مـشاركـتھا مـع أي شـخص آخـر. حـیث أن 

مشاركتھا لیس فقط غیر صحي، لكنھ یمكن أن یسبب ضرراً بالغا لعینیك. 

وفیما یلي أھم خمسة أسباب توجب تنظیف فرش المكیاج بإنتظام:  

١. الوقایة من حب الشباب. 

عـند اسـتخدامـك لـفرش الـمكیاج؛ فـإنـھا تـقوم بـالـتقاط كـل مـا عـلى وجـھك – مـن الـدھـون، وخـلایـا الجـلد الـمیتة، 
والـغبار، وأي شـيء آخـر عـالـق عـلى بشـرتـك، وھـذا یـؤدي لـمشكلة (أو بـالأحـرى، حـب الشـباب)، فـفي كـل مـرة كـنت 

تسـتخدمـین فـرشـاة مـتسخة، فـإنـك تـمسحین ھـذا الـمزیـج عـلى جـمیع أنـحاء وجـھك مـما یـؤدي بـالـنتیجة إلـى انسـداد 
المسام. 

٢. تطبیق أفضل للألوان 

إن فـرش الـمكیاج الـمتسخة لا تـثبت فـعالـیتھا فـي الـحصول عـلى الـلون بـدقـة. فـمع ألـوان الـظل الـقدیـمة الـباقـیة عـلى 
فرش المكیاج، لن تحصلي على اللون المطلوب، سواء كان ذلك بمزج ألوان التحدید أو ألوان ظلال العیون. 

٣. الحفاظ على الفرش ناعمة 

الـفرش الـمتسخة تـصبح أكـثر خـشونـة وجـفاف، كـما أنـھا تـكون مـثقلة بـبقایـا الـمكیاج، وبـالـتالـي تتسـبب فـي تھـیج 
بشرتك. فتنظیف الفرش بانتظام یبقیھا ناعمة بما یكفي لعدم إیذاء البشرة. 

٤. الحمایة من الجراثیم 

الـفرش الـمتسخة بـیئة مـناسـبة لـلبكتریـا والجـراثـیم، والـضرر لـیس مـقصور فـقط عـلى بشـرتـك، بـل عـلى جـمیع 
مسـتحضرات التجـمیل الـخاصـة بـك. فـانـتقال الـبكتیریـا الـى مسـتحضرات التجـمیل یـتلفھا، ومـا قـد تسـتمر صـلاحـیتھ 

منھا إلى سنة سیفسد خلال أشھر. 

٥. الحفاظ على فرش التجمیل لمدة أطول 

عند قیامك بتنظف الفرش بشكل منتظم، بالتالي فأنتِ تحافظین علیھا لفترة اطول. 

 Tania Tatafdr, Blank Canvas Cosmetics :كتبت بواسطة
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12أحد الأسرار الخفیة وراء الشعر الصحي   

 
سـتندھـش حـینما تـعلم أن الـنظام الـغذائـي الـمتوازن ھـو السـر وراء 

الـشعر الـصحي. یـقول الـخبراء أن: "الـنظام الـصحي الـذي یـتكون 
مـن الـبروتـین والحـدیـد والـعناصـر الـغذائـیة الأخـرى یـمكن أن یـساعـد 

في تحسین صحة شعرك ومظھره وملمسھ".  
تــقول اخــصائــیة أمــراض الجــلد؛ إیــمي مــیخائــیل، أن " الــشعر 
الـصحي ھـو مـا یـنبت بـشكل صـحیح مـن كـل بـصیلة ولا یسھـل 
كسـره، وھـو مـا یـرتـبط بـفروة رأس صـحیة، فـذلـك ھـو الـشعر 
الـطویـل الـكثیف الأمـثل الـذي تـرغـب بـھ كـل امـرأة، حـیث یـكون 

الشعر لامع وكثیف وسھل التسریح".   
یعد البروتین ضروري للشعر الصحي.  

 یحتاج الشعر إلى نظام غذائي منوع مزود بالفیتامینات والمعادن والعناصر الغذائیة الأخرى لكي یكون صحي. 
قـال طـبیب الأمـراض الجـلدیـة؛ بـرادي مـیمیرانـي لمجـموعـة بـیرمـانـینت الـطبیة فـي فـالـیجو:" نجـد أن خـصلة الـشعر 
فـي الـغالـب تـتكون مـن الـبروتـین، مـما یـعني أن الـشعر یـحتاج إلـى بـروتـین لـینمو "وقـال أیـضاً: "الـشعر والأظـافـر ھـما 

عبارة عن ألیاف وبروتینات".  
فـفي أي وقـت تجـد حـوالـي ٩٠٪ مـن شـعرك یـكون فـي مـرحـلة نـمو تسـتمر حـوالـي ٢-٣ سـنوات. فـي نـھایـة ھـذا 
الـوقـت، یـدخـل الـشعر فـي مـرحـلة الـراحـة الـتي تسـتمر حـتى ثـلاثـة أشھـر قـبل أن یـسقط ویحـل محـلھ شـعر جـدیـد. فـإن 

لـم یـحصل الـشعر عـلى الـبروتـین الـكافـي مـن الـغذاء، فـعدد غـیر قـلیل مـن الـشعر سـینتقل إلـى مـرحـلة الـراحـة ومـن 
الممكن ملاحظة تساقط الشعر بكثرة آنذاك.  

الحدید والعناصر الغذائیة الأخرى:  
لـم یـكن الـبروتـین ھـو الـعنصر الـغذائـي الـوحـید الـذي تـحتاجـھ مـن أجـل الـحفاظ عـلى شـعر صـحي. فـأنـت أیـضاً تـحتاج 

إلـى الحـدیـد وفـیتامـین E، والـمعادن مـثل: الـنحاس والمغنیسـیوم مـن أجـل الـمساعـدة فـي الـحفاظ عـلى شـعرك بمظھـر 

جـید. یتسـبب عـدم الـحصول عـلى كـمیة كـافـیة مـن الحـدیـد فـي تـساقـط الـشعر. ومـن الـمصادر الـنباتـیة الـجیدة الـتي 
تـحتوي عـلى الحـدیـد: الـحبوب وفـول الـصویـا وبـذور الـیقطین والـفول الأبـیض والـعدس والسـبانـخ، لـكن الـمشكلة ھـي 

أن الجسم یمتص الحدید من النباتات بكفاءة أقل. 
فیتامین "د" وصحة شعرك:  

رغـم أنـھ لا یـوجـد دلـیلاً واضـحاً، ولـكن بـعض الـدراسـات تـقترح أن: فـیتامـین "د" یـمكن أن یـقوم بـدور فـعال فـي 
دورة الشـعر. یقـول میـرمیـرانيـ أنھـ:" یمـكننا أن نحـصل علـى فیـتامیـن "د" منـ خلال أشعـة الشـمس"، ولكـن لا 

یوصي اخصائیون الأمراض الجلدیة بالتعرض لأشعة الشمس كثیراً.      
یـمكنك أن تـحصل عـلى فـیتامـین"د" مـن الأغـذیـة الـغنیة بـالـفیتامـینات والـمقویـات مـثل: الحـلیب وعـصیر الـبرتـقال 

والحبوب.  
صحة الشعر والنظام الغذائي لفقدان الوزن:  

یـمكن أن یتسـبب فـقدان الـوزن -خـاصـة فـقدان الـوزن السـریـع- مـن خـلال نـظام غـذائـي محـدد فـي تـساقـط كـبیر لـلشعر. 

یـقول مـاك مـیخائـیل أن:" الـنساء الـلاتـي تـتبعن نـظام غـذائـي خـالـي مـن الـسعرات الحـراریـة سـوف یخسـرن وزنـھن 
سـریـعاً، لـكنھ مـن الـصعب أن یـحصلن عـلى الـعناصـر الـغذائـیة الـمطلوبـة الـتي یـحتجناھـن". یـمكن أن یـؤثـر فـقدان 
الـوزن عـلى الـجسم مـما یـؤدي إلـى تـساقـط الـشعر، حـتى لـو أتُـبع بـرنـامـج غـذائـي مـعتمد مـن طـبیب، فـمن الـممكن أن 

یكون ھناك أیضاً تساقط للشعر.  

 
http://www.mayoclinic.org/expert-biographies/katherine-zeratsky-r-d-l-d/bio-20025123 :12 المصدر

30

http://www.mayoclinic.org/expert-biographies/katherine-zeratsky-r-d-l-d/bio-20025123


ھل المكملات الغذائیة ذات أھمیة للشعر والأظافر  

لـطالـما كـان اھـتمام الـمرأة بجـمال شـعرھـا وأظـافـرھـا مـن أولـویـاتـھا وقـد تـلجأ لـلمكملات الـغذائـیة الـتي زاد انـتشارھـا 

واخـتلفت أنـواعـھا فـي الأونـة الأخـیرة. وتـكثر الـتساؤولات حـول فـعالـیة ھـذه الـمكملات وخـطورتـھا، فھـل تـلك 
الكبسولات تحسن من صحة الشعر والأظافر فعلا؟ً ومتى تشكل خطراً على الصحة؟  

لنتعرف أولاً على أھم الفیتامینات التي تساھم في صحة الشعر والأظافر:  

فـیتامـین A: عـنصر أسـاسـي لـنمو الـشعر وصـحة الجـلد. وھـو الـمسؤول الأول عـن إعـادة الـنمو والـترمـیم لـخلایـا 
الجلد والشعر.  

الـبایـوتـین: یـعرف بـفیتامـین الجـمال وھـو مـسؤول عـن امـتصاص خـلایـا الـشعر والجـلد لـلبروتـینات الـمھمة. وبـما أن 
الـمركـب الأسـاسـي لـلشعر ھـو بـروتـین الـكیراتـین، فـمن الـضروري اكـتمال حـاجـة الـجسم مـن الـبایـوتـین لـلتأكـد مـن 

امتصاص الكیراتین. 

فـیتامـین C: ھـو مـضاد لـلأكسـدة وأسـاسـي فـي تـكویـن الـكولاجـین الـذي یـدعـم كـل أنـسجة الـجسم بـما فـیھ الجـلد والـغدد. 
ونقصھ یؤثر على نمو الشعر ویسبب جفافھ وتكسره. 

فـیتامـین E: مـضاد لـلأكسـدة أیـضاً ویحـمي مـن الـضرر الـناتـج عـن الأكسـدة فـي كـل خـلایـا الـجسم وھـو ضـروري 
لصحة الجلد والشعر. 

تـلك ھـي الـعناصـر الأسـاسـیة ویـمكن الـحصول عـلیھا طـبیعیاً عـن طـریـق الـغذاء الـصحي الـمتكامـل، ویـمكن الـحصول 
علیھا كمكملات غذائیة ولكن یجب التأكد والحذر قبل البدء بتناول تلك المكملات من ثلاث نقاط أساسیة: 

 أولاً: أنـنا فـعلا بـحاجـة لـھا وأن تـلك الـعناصـر والـفیتامـینات نـاقـصة فـي أجـسامـنا ولا یـمكننا تـعویـض الـنقص عـن 
طریق الغذاء. 

ثـانـیاً: أن تـلك الـمكملات الـغذائـیة اسـتخلصت مـن مـصادر طـبیعیة ولیسـت مـصنعة لأن ذلـك یـؤثـر عـلى امـتصاص 
الجسم لھا. 

ثالثاً: ألا تتعدى الجرعة الواحدة عن الجرعة الیومیة الموصى بھا لكل فیتامین أو عنصر. 
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حـذرنـا وحـرصـنا عـلى الـتأكـد مـن حـاجـة أجـسامـنا لـتلك الـمكملات یحـمینا مـن الأعـراض الـجانـبیة الـناتـجة مـن زیـادة 
بـعض الـفیتامـینات والـعناصـر فـي الـجسم. حـیث أن تـلك الـفیتامـینات إذا زادت عـن حـاجـة أجـسمانـا قـد تـشكل خـطراً 

وأعراضاً سلبیة منھا: 

تشوھات خلقیة: زیادة فیتامین A قد یشكل خطراً على الأجنة للحوامل ویسبب تشوھات خلقیة.  

مـشاكـل فـي الـعظام: زیـادة فـیتامـین A أیـضاً تـشكل خـطراً عـلى صـحة الـعظام إذا كـانـت النسـبة مـرتـفعة فـقد تسـبب 
كسور. 

 ً تـشوش الـرؤیـة: الـمكملات الـغذائـیة لـلشعر والأظـافـر قـد تـكون سـبباً لـتشوش الـرؤیـة وغـالـباً ھـذا یـكون عـارضـا
 .E جانبیاً لفیتامین

تـلبك الـمعدة: زیـادة جـرعـات مـن الـبیوتـین وفـیتامـین B6 تـكون سـبباً لـتلبك الـمعدة. حـتى أن بـعض الـمكملات الـغذائـیة 
قد یصاحبھا غثیان. 

خـتامـاً، مـن الجـمیل أن نـحصل عـلى شـعر صـحي وأظـافـر صـحیة ومـن الـمھم أن یـسعى الـشخص دائـما لـصحة 
أفـضل. ولـكن لـتكون إنـسان صـحي یـجب أن تـكون إنـسان واعـي، یـبحث دائـماً عـن الـحقیقة الـعلمیة والـمصادر 

الـموثـوقـة خـلف كـل مـعلومـة أو مـنتج صـحي. التحـري عـن الـمكملات الـغذائـیھ قـبل انـتقائـھا مـھم جـداً وأخـذ اسـتشارة 

الـطبیب عـن مـدى احـتیاج أجـسامـنا لـتلك الـمكملات خـطوة أسـاسـیة تحـمي صـحتنا وتـجنبنا مـن الأخـطار الـمرتـبطة 

بھا. 

د. فھده آل الشیخ 
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13إطالة الشعر بسرعة فائقة خلال أسبوع واحد  

تـقنیة خـفض الـرأس لـجعل الـشعر یـنمو حـوالـي ١ بـوصـة أي مـا یـعادل ٢.٥٠ سـم فـي أسـبوع واحـد فـقط. تسـتخدم ھـذه 

الـطریـقة فـقط مـرة كـل شھـر وكـما یـنصح بـعدم اسـتخدامـھا مـن قِـبل الـنساء الـحوامـل واثـناء الـدورة الشھـریـة والـنساء 

الـلاتـي لـدیـھن مـرض صـحي. فـي ھـذا الـمقال سـوف نـتعلم كـیفیة فـعل تـقنیة خـفض الـرأس لإطـالـة الـشعر فـي غـضون 

أسبوع واحد. 

أولاً: خـذي أي زیـت مـن اخـتیارك، وقـومـي بـمزجـھا مـع زیـت جـوز الـھند فـي زجـاجـة صـغیرة ورجـي الـزجـاجـة 
جیدًا. 

ثـانـیًا: بمجـرد الانـتھاء مـن خـلط كِـلاً مـن الـزیـوت مـعاً فـي زجـاجـة، قـومـي بـوضـع خـلیط الـزیـت عـلى شـعرك ومـن ثـم 
قـومـي بـتدلـیك فـروة الـرأس بـلطف وبحـركـة دائـریـة كـما فـي الـصورة، مـع الـتأكـد مـن وضـع الـزیـت فـي جـمیع انـحاء 

شعرك. 

ثـالـثًا: بـعد الانـتھاء مـن تـدلـیك فـروة الـرأس، اجـلسي عـلى كـرسـي وقـومـي بـخفض رأسـك وسـحب جـمیع شـعرك إلـى 
الأسـفل كـما فـي الـصورة واسـتمري عـلى ھـذه الـوضـعیة لـمدة ٤ دقـائـق. ھـذه الـطریـقة تـجعل الـدم یـتدفـق إلـى فـروة 

رأسك والتي تحتوي على العناصر الغذائیة التي یحتاجھا الشعر لینمو. 

سـتؤدي ھـذي الـوضـعیة إلـى زیـادة تـدفـق الـدم إلـى فـروة الـرأس وبـالـتالـي زیـادة الـمواد الـغذائـیة الـتي یـتم تـزویـد الـشعر 
بھا ومن الأفضل ألا تبقي بھذه الوضعیة لفترة طویلة. 

رابـعًا: أرفـعي راسـك بـبطء كـي لا تـشعري بـدوخـة مـفاجـئة، وقـومـي بـعمل جـدیـلة لـشعرك واتـركـي الـزیـت عـلى 
شعرك حتى صباح الیوم التالي مع الأخذ بعین الاعتبار تغطیة الشعر بكیس بلاستیكي.  

خـامـسًا: حـالـما تسـتیقظي اغسـلي شـعرك كـالـمعتاد بـالـشامـبو والـبلسم واتـركـي الـشعر یـجف بـشكل طـبیعي بـدون 
 استخدام مجفف الشعر. 

/http://www.nicehair.org/super-fast-hair-growth-using-inversion-method  :13المصدر
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ر  ر وتفكَّ فكِّ
 

34



	

14الشیخ الرئیس وأرسطوا الإسلام  

 

الشـیخ الـرئـیس وأرسـطوا الإسـلام ھـي ألـقاب لابـن سـینا، وھـو أبـو عـلي الحسـین بـن عـبد 

الله بـن الـحسن بـن عـلي بـن سـینا. ولـد فـي قـریـة أفـشنة الـفارسـیة عـام ٣٧٠ ھـ، حـفظ 
الـقرآن الـكریـم فـي سـن الـعاشـرة كـما حـفظ الـكثیر مـن الـقصائـد الـعربـیة وغـیرھـا مـن 
الأعـمال الأدبـیة. اخـذت انـدفـاعـیة ابـن سـینا لـلمعرفـة إلـى أسـاتـذة الـمنطق والـغیبیات 
الـبارزیـن. وحـین بـلغ الـثامـنة عشـر أحـس أنـھ لـم یـعد بـحاجـة لـمعلمیھ فـمضى یـواصـل 

دراسـتھ بـنفسھ. اشـتھر ابـن سـینا بـالـطب والـفلسفة واشـتغل بـھما، كـما عـرف بـاسـم الشـیخ 

 ً الـرئـیس وسـماه الـغربـیون بـأمـیر الأطـباء. كـان ابـن سـینا عـالـماً وفـیلسوفـاً وطـبیبا
وشـاعـراً، وكـان سـابـقاً لـعصره فـي مـجالات فـكریـة عـدیـدة وشـارك أیـضاً فـي صـنع 
نـھضتھ الـعلمیة والـحضاریـة. كـان لابـن سـینا ریـادات فـي الـعدیـد مـن الـعلوم والـفنون 
كـعلم الـفلك، عـلم الأحـیاء، عـلم الـنبات، الـصیدلـة وعـلم الأدویـة، الـطب، عـلم الجـراحـة، 

الأمراض التناسلیة، علم الفیزیاء، الموسیقى، الفلسفة، الریاضیات والطبیعیات وتوابعھا.  

الـصیدلـة وعـلم الأدویـة: كـان لابـن سـینا مـعرفـة جـیدة بـالأدویـة وفـعالـیتھا، وقـد صـنف الأدویـة إلـى سـت مجـموعـات، 

وكـانـت الأدویـة الـتي ذكـرھـا فـي مـصنفاتـھ خـاصـة كـتاب الـقانـون لـھا قـیمة كـبیرة وأثـر عـظیم، وبـلغ عـدد الأدویـة الـتي 

وصـفھا فـي كـتابـة نـحو ٧٦٠ عـقاراً. ومـن الـمدھـش حـقاً أنـھ كـان یـمارس مـا یـعرف بـالـطب التجـریـبي ویـطبقھ عـلى 
مـرضـاه، فـقد كـان یجـرب أي دواء جـدیـد یـتعرف عـلیھ عـلى الـحیوان أولاً، ثـم یـعطیھ لـلإنـسان بـعد أن یـثبت 
صـلاحـیتھ. كـما تحـدث عـن تـلوث الـبیئة وأثـرھـا عـلى صـحة الإنـسان كـما ذكـر أثـر مـلوثـات الـبیئة فـي ظـھور أمـراض 

حساسیة الجھاز التنفسي.  

الـطب: اسـتطاع ابـن سـینا أن یـقدم لـلإنـسانـیة أعـظم الخـدمـات بـما تـوصـل إلـیھ مـن اكـتشافـات؛ فـكان أول مـن كـشف 

عـن الـعدیـد مـن الأمـراض الـتي مـازالـت منتشـرة حـتى الآن، فـھو أول مـن كـشف عـن طـفیل "الإنكلسـتومـا" وسـماھـا 

الـدودة المسـتدیـرة، وھـو أول مـن وصـف الالـتھاب الـسحائـي، وأول مـن فـرّق بـین الشـلل الـناجـم عـن سـبب داخـلي فـي 

الـدمـاغ والشـلل الـناتـج عـن سـبب خـارجـي، ووصـف الـسكتة الـدمـاغـیة الـناتـجة عـن كـثرة الـدم. كـما كـشف لأول مـرة 
عـن طـرق الـعدوى لـبعض الأمـراض الـمعدیـة كـالجـدري والـحصبة، وذكـر أنـھا تـنتقل عـن طـریـق بـعض الـكائـنات 

الـحیة الـدقـیقة فـي الـماء والـجو، وھـو مـا أكـده فـان لـیوتـھوك فـي الـقرن الـثامـن عشـر والـعلماء الـمتأخـرون مـن بـعده، 

بـعد اخـتراع المجھـر. وكـان ابـن سـینا سـابـقاً لـعصره فـي كـثیر مـن مـلاحـظتھ الـطبیة الـدقـیقة، فـقد درس الاضـطرابـات 

الـعصبیة والـعوامـل النفسـیة والـعقلیة كـالـخوف والحـزن والـقلق والـفرح وغـیرھـا، وأشـار إلـى أن لـھا تـأثـیراً كـبیراً فـي 

أعضاء الجسم ووظائفھ، كما عرف بعض الحقائق النفسیة والمرضیة عن طریق التحلیل النفسي. 

عـلم الجـراحـة: كـان ابـن سـینا یـتبع فـي فـحص مـرضـاه وتـشخیص الـمرض وتحـدیـد الـعلاج طـریـقة جـس الـنبض 
والـقرع بـإصـبعھ فـوق جـسم الـمریـض، وھـي الـطریـقة الـمتبعة حـالـیاً فـي تـشخیص الأمـراض الـباطـنیة، وكـذلـك مـن 
خـلال الاسـتدلال بـالـبول والـبراز. كـما ذكـر ابـن سـینا عـدة طـرق لإیـقاف الـنزیـف، سـواد بـالـربـط أو إدخـال الـفتائـل أو 

بـالـكي بـالـنار أو بـدواء كـاو، أو بـضغط اللحـم فـوق الـعرق. كـما تحـدث عـن كـیفیة الـتعامـل مـع الـسھام واسـتخراجـھا 
مـن الجـروح، وحـذر الـمعالـجین مـن إصـابـة الشـرایـین أو الأعـصاب عـند إخـراج الـسھام كـما نـبھ إلـى ضـرورة أن 
یـكون الـمعالـج عـلى مـعرفـة تـامـة بـالتشـریـح. كـما یـعتبر ابـن سـینا أول مـن اكـتشف ووصـف عـضلات الـعین الـداخـلیة، 

وھـو أول مـن قـال بـأن مـركـز الـبصر فـي الـعصب الـبصري. وقـد قـام ابـن سـینا بـعملیات جـراحـیة دقـیقة لـلغایـة مـثل 

http://www.marefa.org/index.php/14 المعرفة . (13 مارس, 2013). ابن سينا. تاريخ الاسترداد 25 نوفمبر, 2016، من المعرفة: ابن_سينا
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اسـتئصال الأورام السـرطـانـیة فـي مـراحـلھا الأولـى وشـق الحنجـرة والـقصبة الـھوائـیة، واسـتئصال الخـراج مـن 
الـغشاء الـبلوري بـالـرئـة، وعـالـج الـبواسـیر بـطریـقة الـربـط، ووصـف بـدقـة حـالات الـبواسـیر الـبولـیة كـما تـوصـل إلـى 
طـریـقة مـبتكرة لـعلاج الـناسـور الشـرجـي لا تـزال تسـتخدم حـتى الآن، كـما تـعرض لـحصاة الـكلى وشـرح كـیفیة 
اسـتخراجـھا والـمحاذیـر الـتي یـجب مـراعـاتـھا، كـما ذكـر حـالات اسـتعمال القسـطرة، وكـذلـك الـحالات الـتي یحـذر 

استعمالھا فیھا. 

الأمـراض الـتناسـلیة: وصـف ابـن سـینا بـدقـة بـعض أمـراض الـنساء، مـثل الانسـداد المھـبلي والأسـقاط، والأورام 
الـلیفیة. وتحـدث عـن الأمـراض الـتي یـمكن أن تـصیب الـنفساء، مـثل الـنزیـف، واحـتباس الـدم، ومـا قـد تسـببھ مـن 
أورام وحـمیات حـادة، وأشـار إلـى أن تـعفن الـرحـم قـد یـنشأ مـن عسـر الـولادة أو مـوت الـجنین، كـما تـعرض لـلذكـورة 

والأنوثة في الجنین ونسبھا إلى الرجل دون المرأة، وھو الأمر الذي أكده مؤخراً العلم الحدیث. 

مـن مـؤلـفات ابـن سـینا فـي الـطب: كـتاب الـقانـون الـذي تـرجـم وطـبع عـدّة مـرات والـذي ظـل یُـدرس فـي جـامـعات 
أوروبـا حـتى أواخـر الـقرن الـتاسـع عشـر. كـتاب الأدویـة الـقلبیة، كـتاب دفـع الـمضار الـكلیة عـن الأبـدان الإنـسانـیة، 
كـتاب الـقولـنج، رسـالـة فـي سـیاسـة الـبدن وفـضائـل الشـراب، رسـالـة فـي تشـریـح الأعـضاء، رسـالـة فـي الـفصد ورسـالـة 

في الأغذیة والأدویة (صورة لأقدم نسخة لابن سینا الصفحة الثانیة من القانون في الطب عام ١٠٣٠م). 
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سعودیون شرف لوطنھم 
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التفكیر خارج الصندوق! 

لإتقان فن الأظافر استخدمي لصق الجروح ذو الثقوب.

استخدمي عكافة الرموش للحصول على الایلاینر 
المثالي.

ضعي مثبت الشعر على فرشاة أسنان قدیمة لتثبیت 
الشعر القصیر في مقدمة الرأس.

لجعل شعرك یبدو كثیفًا ضعي ظل العیون بنفس لون 
شعرك في الأماكن التي ترغبین في جعلھا تبدو أكثر 

كثافة.

عـند شـرائـك كـریـم الأسـاس بـدرجـة أغـمق مـن بشـرتـك 
بـالخـطأ اخـلطي مـرطـب الـوجـھ الـخاص بـك مـع كـریـم 

الأساس لتفتیحھ.
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أخر اخبارنا 
 

39



عیادات صحة المجتمع في جامعة الملك سعود 

عـیادات قـسم صـحة الـمجتمع تسـتھدف طـالـبات ومنتسـبات جـامـعة الـملك سـعود وتـتواجـد فـي الـمدیـنة الـجامـعیة 
لـلطالـبات (الـدرعـیة) مـبنى ١١ فـي الـقبو وللحجـز فـي الـفترة الـصباحـیة مـن ٩-١٢ والـفترة الـمسائـیة مـن ١-٣ عـلى 

الرقم ٠١١٨٠٥٠٢٧٦ 

 

 

عیادة التثقیف الصحي

تھـدف عـیادة الـتثقیف الـصحي الـى رفـع مسـتوى الـوعـي فـي الـصحة والأمـراض الـمزمـنة وأیـضًا 
مـساعـدتـھم وتـشجیعھم عـلى اعـتماد أسـالـیب وسـلوكـیات الـحیاة الـصحیة، وتـقدم الـعیادة الخـدمـات 

التالیة: 

١.الـمناقـشة الجـماعـیة: وھـو عـبارة عـن مجـموعـة مـن الأفـراد مـع اھـتمام مـماثـل یـجتمعون سـویًـا 
بشكل رسمي أو غیر رسمي لطرح الأفكار من اجل حل المشكلات وتقدیم الاقتراحات. 

٢.الـتثقیف الـفردي: وھـو الجـمع بـین خـبرات الـتعلم الـتي صـممت خـصیصًا لـمساعـدة الـشخص 
على حدة. 

٣. تدریب طالبات الامتیاز. 

٤. المشاركة في الأیام العالمیة والمناسبات الصحیة داخل وخارج الجامعة. 

٥. الــعیادات الــفرعــیة: عــیادة الــتثقیف الــصحي لــلطفل والأم وعــیادة تــنظیم الاســرة وعــیادة 
الـتثقیف الـصحي لـمرضـى الـسكري ومـرضـى الـربـو والـجھاز التنفسـي ومـرضـى ارتـفاع/انـخفاض 

الضغط.

عیادة انقاص الوزن

الخـدمـات الـتي تـقدمـھا عـیادة إنـقاص الـوزن ھـي تـقییم الـحالـة الـغذائـیة وتـقدیـم الاسـتشارات 
الـغذائـیة والـبرامـج الـغذائـیة وتحـدیـد الـبرامـج الـغذائـیة لـلأمـراض الـمزمـنة لـمرضـى الـسكري 

والضغط والقلب. كما توجد عیادة زیادة الوزن من ضمن عیادات صحة المجتمع.
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محاضرات التدریب والتطویر في قسم صحة المجتمع 

الجـدول الـتالـي یـحتوي عـلى مـحاضـرات الـتدریـب والـتطویـر فـي قـسم صـحة الـمجتمع لـلطالـبات وأعـضاء ھـیئة 
التدریس للعام ١٤٣٧ - ١٤٣٨ھـ. 
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لقاء وكیلة قسم صحة المجتمع الدكتورة المتمیزة داره الدیسي. 

مـا المحـطات الـوظـیفیة والـتجارب الـعملیة الـتي •
مـررت بـھا خـلال عـملك إلـى أن أصـبحت رئـیسة 

قسم صحة مجتمع في جامعة الملك سعود؟ 

فــي عــام ١٤٢٥ھـ بــدأت مــعیدة لــسنتین، وبــعد ذلــك 
درســت ثــلاث ســنوات مــاجســتیر فــي جــامــعة الــملك 

سـعود، وأصـبحت بـعدھـا مـحاضـر حـتى عـام ٢٠١٠ 
بـعدھـا ابـتعثت لـلدكـتوراة بـجامـعة بـبریـطانـیا لـمدة أربـع 
ســنوات (٢٠١٠ -٢٠١٤م)، بــعدھــا عــدت لــلتدریــس 
وحـصلت عـلى الـترقـیة بـمسمى أسـتاذ مـساعـد وبـعدھـا 

بأقل من ترم أتتني وكالة القسم.  

كیف تصفي الجو السائد في القسم؟ •

بـفضل وكـیلات الـقسم الـسابـقات د. عـھود المسـینید، 
وقبـلھا د. ميـ المـعمر لمـ أجدـ صعـوبةـ فيـ التـنظیم إلا 
أنـني أجـودت بـعض الأسـاسـیات بـما رأیـتھ مـناسـب 
لاحـتیاجـات الـقسم. ویـسود قـسم صـحة الـمجتمع الـتنظیم 
حـالـیاً، وھـو مـتعاون تـجاه بـعضھم الـبعض مـن أعـضاء 
ھـیئة تـدریـس وطـالـبات. والحـمدالله لا یـوجـد شـكاوى 
كـثیرة ولـدیـنا إرشـاد أكـادیـمي رائـع مـتفھمین ولـدیـھم 

سعة الصدر. 

حــدثــینا عــن انــجازات الــقسم خــلال الــفترة •
الماضیة. 

لـدیـنا أنشـطة بـالـتعاون مـع قـسم الشـراكـة الـمجتمعیة 
بـــمعنى نـــقسم الأنشـــطة بـــالـــتعاون مـــع الـــمراكـــز 
والمسـتشفیات والجـمعیات، وأیـضاً لـدیـنا أعـضاء ھـیئة 
الـتدریـس یـشاركـوا بـمحاضـرات ومـؤتـمرات وورش 

تـدریـبیة. بـالاضـافـة لـدیـنا الـجودة لـتطویـر مخـرجـات 
الـتعلیم والـشكر یـعود إلـى د. مـنى الـشافـعي ود. صـباح 
عـبد الـقادر ود. محـمد فـوزي لـعمل تحـدیـث لـوصـف 
الــمقررات ومــراجــعة أھــداف الــمقرر لــقسم صــحة 
الـمجتمع. وأیـضاً ابـتكرنـا نـظام الـتعثر وحـللنا مـشكلة 
تـكدس الـطالـبات فـي الامـتیاز فـفتحنا قـنوات لـلعمل فـي 

العیادات الأولیة ومستشفى الشمیسي. 

فــي كــل عــمل لا بــد أن تــواجــھنا صــعوبــات •
وتحــدیــات ومــعوقــات، فــما الــصعوبــات الــتي 

تواجھك أثناء أداء عملك؟ 

الـوقـت، فـفي الـسابـق كـان الـوقـت غـیر كـافـي، والآن 
تــعلمت كــیف أســتخدمــھ. أیــضا طــموحــي بــتطویــر 
المســیرة الــعلمیة فــالأعــمال الــورقــیة تــأخــر الخــطط 
الــتطوریــة للمســیرة الــتعلیمیة. والحــمدالله لا اواجــھ 

صعوبات مع أعضاء التدریس. 

فـي ظـل الـتطور الـملحوظ الـتي تشھـده الـجامـعة، •
وجـدنـا بـالـموقـع الإلـكترونـي الـخاص بـالـقسم 
خـدمـة الـعیادات الإلـكترونـیة وھـي غـیر مـفعلة 
للمســتفیدیــن، ســؤالــنا لــماذا لا یــتم تــفعیل 

الخدمة؟ 

أصـبح لـلعیادات وكـالـة خـاصـة فـلدیـھم وكـیل لـلعیادات 
ومـساعـدة وكـیل الـعیادات ومشـرفـة الـعیادات، وأیـضا 
لــدیــھم مشــروع جــدیــد فــأصــبح ھــدفــھم وتــركــیزھــم 
الــرئیســي ھــي تــفعیل الــعیادات الــموجــودة بــالــطابــق 
الــسفلي فــي مــبنى الــعلوم الــطبیة الــتطبیقیة لــفتحھا 

للموظفات وعائلاتھم والمجتمع كافة. 

مـا رأیـك بـالـنشاطـات الـتي تحـدث تـحت إدارة •
الـقسم؟ وھـل تـظني ان لـھا تـأثـیر عـلى سـلوك 

أعضاء ھیئة التدریس والطالبات؟ 

قـسم صـحة الـمجتمع لـدیـھم الـكثیر مـن الأنشـطة وأي 
مــشكلة مــجتمعیة نــحن نــدخــل فــیھا بھــدف خــدمــة 
الــمجتمع، وھــذي الأنشــطة تــنمي مــھارات الــطالــبة 
وتـصقل طـریـقة تـواصـلھا مـع مـن حـولـھا مـن إدارة 
وزمـیلات وحـتى الـمجتمع فـتتعلم الـطریـقة الـمثلى لـنقل 
وفـھم الـمعلومـة لـلمجتمع، أیـضا تـنمي مـھارة الـطالـبة 
لـلعمل ضـمن فـریـق فـیؤدي ذلـك لاكـتسابـھا لأدبـیات 
وأخـلاقـیات الـتعامـل مـع الـناس، وھـذه كـلھا مـن أھـداف 

تنمیة المخرجات.   
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من ھي الطالبة/الخریجة الناجحة برأیك؟  •

الــطالــبات ھــم ھــویــة الــجامــعة. وبــغض الــنظر عــن 
الـمعدل یـھمني أخـلاقـھا وتـواصـلھا وایـجابـیتھا وأیـضا 
دیـنھا وإلـتزامـھا بـالـجامـعة واخـلاقـھا مـع مـعلماتـھا 
وصـدیـقاتـھا. رؤیـتھا تـمثل روح الـعمل والإیـجابـیة وھـذا 

أھـم مـافـي الـموضـوع. والحـمدالله مـعظم طـالـباتـنا لـم 
یعیقوا استمراریة العمل. 

مـاھـي تـوقـعاتـك مـن قـسم صـحة مـجتمع مـن •
أعضاء ھیئة التدریس وطالبات لھذه السنة؟ 

بــالنســبة لأعــضاء ھــیئة الــتدریــس أنــا أتــمنى دائــما 
تـطوریـھم، أعـرف أن لـیس لـدیـھم الـوقـت الـكافـي فـأنـا 
أتــمنى أن نســتثمر فــیھم أكــثر لــتدریــبھم وتــطویــر 
مـــھاراتـــھم عـــن طـــریـــق الـــمشاركـــة بـــالـــدورات 

والمؤتمرات وزیادة عدد الأبحاث. 

ما رأیك بأداء قسم الجودة والتطویر للقسم؟  •

فـرحـت جـداً عـندمـا قـالـوا إن قـسم صـحة الـمجتع ھـو 
الأول فـي الـجودة الـتغذیـة تـأتـي بـالـمركـز الأول وبـعده 
الـتثقیف الـصحي فـي الـكلیة. عـمل الـجودة عـمل طـویـل 
ودقـیق ویـحتاج مـجھود وصـبر كـبیر وتـعاون بـین قـسم 

الـجودة والـتطویـر وقـسم صـحة الـمجتمع مـن أعـضاء 
ھـیئة تـدریـس وطـالـبات لـتفادي أي تـأخـیر عـند طـلب 
مـعلومـة. ونـحن نـسعى ونـطمح لـلاعـتماد الأكـادیـمي 
الـسعودي لـقسم صـحة الـمجتمع ونخـطط لـتقدیـم تـقریـر 
فـي شھـر دیـسمبر لـلحصول عـلى الاعـتماد وھـو شـرف 

للكلیة. 

كلمة أخیرة. •

شـكراً لـكم وشـكرا لـوقـتكم والحـمدالله أنـا سـعیدة جـدا أن 
لـدیـنا طـالـبات لـدیـھم حـب الـمعرفـة والاھـتمام. واتـمنى 
أن أرى الـقسم بـأحـسن حـال وطـالـبات بـأحـسن حـال . 
وأفـرح جـداً عـندمـا أخُـرّج دفـعة مـتمیزة وأرى تـعبنا 
وجــھودنــا الــمتبادلــة تــثمر. أتــمنى مــن الــطالــبات أن 
یــعرفــوا مــصلحتھم ویــخافــوا الله ویــلتزمــوا بــدیــنھم 
ویـزیـنوا الأمـور بـشكل صـحیح وأن یـعلموا أن مـا نـفعلھ 

ھـو لھـدف واحـد وھـو الإرتـقاء بـھم وتـطویـرھـم، اطـلب 

مـنھم كـطالـبات أن لایـعتمدوا فـقط عـلى مـا یـلقن لـھم بـل 
یــوســعوا مــداركــھم ویــحاولــوا أن یــبحثوا ویــقرأوا 
ویـعتبروھـا كـحصیلة، الـشخص یـقع ویـقف أقـوى مـن 
جـدیـد، اتـمنى أن یـكون لـدیـھم طـموح ودائـماً یـربـطوا 
طـموحـھم دنـیا واخـره لأن الـعمل والـتعلیم ھـو جـزء مـن 

 الدین فالحسنات یجب احتساب الأجر فیھا. 
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مقابلة مع أخصائیة تثقیف صحي روان الصایغ 

في البدایة، من ھي روان الصایغ؟ •

أخـصائـیة تـثقیف صـحي دفـعة ٢٠١٤ مـن جـامـعة الـملك 

سـعود، ومـوظـفة حـكومـیة فـي مـدیـنة الـملك فھـد الـطبیة 
فــي قــسم أمــراض الــدم والأورام. فــخورة كــونــي 
أخــصائــیة تــثقیف صــحي وأســعى إلــى أن أمــثل ھــذا 

الـتخصص بـكل دقـة وسـھولـة وسـعادة ونشـر الـوعـي 
بـین الـناس عـن تـخصص الـتثقیف الـصحي وأھـمیتھ، 
وبـالـطبع أیـضاً نشـر الـوعـي عـن بـعض الـمواضـیع 
الــطبیة لــلمرضــى والــعامــة، وكــان دخــولــي لھــذا 
الـتخصص مـن اخـتیاري بـعد تجـربـة صـیفیة جـمیلة 

بدون أي تخطیط مسبق. 

مـــا أثـــر تـــخصص الـــتثقیف الـــصحي عـــلیك •
شخصیًا؟ 

الـتثقیف الـصحي لـھ ذلـك الأثـر الـكبیر عـلى جـوانـب 
حـیاتـي الاجـتماعـیة والـعملیة فـي تـطویـر مـعلومـاتـي 
وزیـادة ثـقافـتي الـطبیة والـصحیة وأیـضاً مـن تـطویـر 
ذاتـي وكسـب مـھارات اجـتماعـیة وتـطویـر مـھارات لـم 

أكـن اعـلم بـھا مُسـبقاً مـثل الإلـقاء والـتصمیم. الـتثقیف 
الـصحي اشـبھ بـأداة تـحفیزیـھ تـدفـعك دومـاً إلـى التجـدیـد 

والتطویر، أداة تتجھ إلى الأعلى فقط. 

ھـل یـوجـد اخـتلاف بـین الـعمل كـأخـصائـي تـثقیف •
صحي وبین ما تم دراستھ بالكلیة؟ 

نــعم، یــوجــد اخــتلاف ھــائــل بــین الــعمل الــمیدانــي 
والدراسة بالكلیة. 

الـعمل یـحتاج إلـى دراسـة طـبیة مُـفصلة ولـكن نـفتقر إلـى 

الــمعلومــات الــطبیة فــي ســنواتــنا الــدراســیة وســوف 
تكتسـب ھـذه الـمعلومـات عـندمـا تـعمل فـي قـسم محـدد 
كـالأورام، نـساء، أعـصاب.. إلـخ. لأخـتصر عـلیكم سـنة 

الامتیاز ھي البدایة الفعلیة للعمل. 

مـا الـذي یـمیز أخـصائـي الـتثقیف الـصحي عـن •
باقي مقدمي الخدمات الصحیة بالمستشفى؟ 

قدرتھ على توصیل المعلومة. •

عــمل بــرنــامــج تــثقیفي، خــطة تــوضــیحیة ســواء •
للمریض أو لأفراد أسُرتھ أو حتى الطاقم الطبي. 

كسـب الـمریـض، حـیث یـعتمد كـلیًا عـلى الأخـصائـي •
كـمصدر مـوثـوق لـھ (بـتوضـیح الـمعلومـات والخـطة 

العلاجیة). 

الـــقدرة عـــلى الـــتطویـــر والـــتغییر بـــشكل مـــمیز •
(بالمعلومات والسلوكیات). 

التوجیھ إلى السلوك الصحیح. •

یجـمع اخـصائـي الـتثقیف بـین فـنون الـطب والأسـس •
العامة للتعلیم. 

الـقدرة عـلى الـتوسـع بـالـمعلومـات والـمجالات حـیث •
أن الــتثقیف قــد یــكون بــكل الــمراحــل: الــوقــایــة 

والمرض والعلاج. 

قـادر عـلى فـھم الـعوامـل الـمؤثـرة عـلى الـمریـض •
والأھل والمجتمع.  

الــتوســع بــالــمعلومــات حــیث تــعتمد عــلى الــمتلقي •
والمرضى والمجتمع. 

التخطیط والتعدیل. •

مــا ھــي الــصعوبــات الــتي یــواجــھا أخــصائــي •
التثقیف الصحي في مجال العمل؟ 

الھـدف الأسـاسـي لـلتثقیف الـصحي ھـو الـوقـایـة مـن 
الأمـراض أو الـمشاكـل الـصحیة قـبل حـدوثـھا، ومـن 
أجـل تـحقیق ذلـك یـجب أن یـبدأ الـتثقیف الـصحي بـاكـراً 

فـي الـمدارس لأنـھ مـن ھـناك تـبدأ تـتشكل سـلوكـیات 
الـفرد ونـمط حـیاتـھ ولـكن لـلأسـف لا یـوجـد أي وظـیفة 

لأخصائي تثقیف صحي في المدارس! 

ثـانـیاً: الجھـل بـدور وظـیفة أخـصائـي الـتثقیف الـصحي 
حـتى بـین أفـراد الـكادر الـصحي والخـلط بـینھا وبـین 

وظائف اخرى كأخصائي التغذیة مثلاً. 
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ثـالـثاً: یـعتقد الـكثیر أن دور أخـصائـي الـتثقیف الـصحي 
یـقتصر عـلى إعـداد الـمطویـات وتـفعیل الأیـام الـعالـمیة 
والــصحیح أن ھــذا یــعتبر جــزء بســیط مــن وظــیفة 

أخصائي التثقیف الصحي. 

رابــعاً: الاعــتقاد بــأن أي شــخص یــمكنھ الــقیام بــدور 
وظـیفة أخـصائـي الـتثقیف الـصحي، ویجھـل الـكثیر أن 
عـمل أخـصائـي الـتثقیف الـصحي الـمتخصص فـي ھـذا 
الـمجال ھـو عـملیة مـدروسـة مـبنیة عـلى أسـس عـلمیة 
تــشمل الــتقییم الــتشخیصي ومــن ثــم وضــع الخــطة 
والأھـداف الـتعلیمیة واخـتیار الـطریـقة الـمناسـبة لإیـصال 

كـل مـعلومـة وثـم تـقییم مـدى نـجاح الـبرنـامـج الـتثقیفي فـي 

الـوصـول لأھـدافـھ ووضـع خـطط بـدیـلة فـي حـال عـدم 
تــحقق الأھــداف الــمرجــوة فھــي كــما تــرون عــملیة 

مستمرة. 

أتـمنى اخـیراً أن یـعطى الـتثقیف الـصحي مـكانـتھ الـتي 
یسـتحقھا بـتوفـیر الـوظـائـف الـكافـیة وعـدم حـصرھـا فـي 
المسـتشفیات فـقط فـالھـدف الأسـاسـي مـن الـتثقیف ھـو 
الـوقـایـة كـما ذكـرت وأن نـصرف درھـم فـي الـوقـایـة خـیر 

من أن نصرف قنطار العلاج! 

مـا رأیـك بھـذه الـعبارة "الـذي یـقدم الـمعلومـات •
الصحیة للمریض یعتبر مثقفًا صحیًا"؟ 

الـــمثقف الـــصحي لا یـــمكن أن یـــكون مجـــرد مـــقدم 
مـعلومـات فـقط إذا لـیس كـل مـن یـقدم الـمعلومـات ھـو 

مثقفاً صحیاً  
الــتثقیف مــھاره اعــطاء بــتوضــیح واقــناع وتــصحیح. 
الــتثقیف عــمل مُــتقن بخــطط مــدروســة لا یســتطیع 
تـطبیقھا بـالـشكل والمسـتوى الـمطلوب سـوى اخـصائـي 

تثقیف فقط. 

بــرأیــك مــا ھــو دور الــمثقف الــصحي بـــرؤیــة •
٢٠٣٠ في القطاع الصحي؟ 

لأخـصائـي الـتثقیف الـصحي دوراً ھـائـلاً فـي تـحقیق 
رؤیـة ٢٠٣٠ بـالـتعاون مـع جـھات رسـمیة قـویـة، سـیقف 

أخـصائـي الـتثقیف مـع الـمجتمع بـتطویـر مـعلومـاتـھم 
وتـصحیحھا وتـفعیلھا بـقوة ضـد الـتدخـین والـسمنة وضـد 

الــسكري وارھــاب الــشوارع وضــد الــعدوى وضــد 
الفیروسات. 

مـا ھـي وجـھة نـظرك تـجاه مـن یـقول إن الـناس •
لا تــحتاج مــثقف صــحي وأنــھا تســتطیع ان 

تتثقف صحیًا بالقراءة؟ 
الـثقافـة اكـتساب مـعلومـات كـثیرة مـن عـدة مـجالات ربـما 

تكون مؤلمة مخیفة كثیرة صعبة غیر واضحة شیقة 
وربما تكون غیر صحیحة أیضاً، لكن: 

أخـصائـي الـتثقیف ھـو الـوحـید الـقادر عـلى إعـطاء •

الـمعلومـة بـشكل سھـل وواضـح وبـإمـكانـھ اقـناع مـن 
حولھ بسھولھ لخبرتھ وقوة معلوماتھ. 

أخـصائـي الـتثقیف الـصحي لـیس مـصدر مـعلومـات •

فـقط أو مـطویـات، أخـصائـي الـتثقیف شـخص یـملك 
مھارات عدة في طرح معلومة واحدة صحیحة. 

طـریـقة اكـتساب الـمعلومـات تـحتاج لـتقییم، فـالـعملیة •
تـختلف مـن شـخص لأخـر حسـب قـدرتـھ الـسمعیة 
 ً والـبصریـة أو الحسـیة فـي اسـتقبال الـمعلومـات، أیـضا

قــد تــحتاج إلــى بــرامــج تــعلیمیة تــثقیفیة مــدروســة 
یجیدھا أخصائي التثقیف بجودة عالیة. 

مـا ھـي الـفرص الـوظـیفیة لأخـصائـي الـتثقیف •
الصحي؟ 

المــجالات الوــظیــفیة لأخصــائيــ التــثقیف الصــحي لا 
حــدود لــھا ســواء فــي الــقطاع الــصحي أو غــیرھــا 
ویـتضمن المسـتشفیات الـحكومـیة والأھـلیة والـمراكـز 
الــصحیة الأولــیة والخــدمــات الــصحیة الــمدرســیة 
والـمؤسـسات الـمھنیة والـمنظمات الـصحیة وشـركـات 

الأدویة والجمعیات الخیریة. 

كلمة أخیرة. •
فيــ انتــظاركمــ قلــوب حزــینــة تحــتاج لمــسة لطــیفھ لا 
یـفھمھا سـوى أخـصائـي الـتثقیف الـصحي، فـي انـتظاركـم 

أجـسام ھـزیـلة تـحتاج مـعلومـة سھـلة وبسـیطة لا یسـتطیع 

تـقدیـمھا سـوى اخـصائـي تـثقیف صـحي، فـي انـتظاركـم 
شــعب مھــدد بــأمــراض كــثیرة یــحتاج إلــى تــوجــیھ 
وتـوضـیح وإلـى ارشـاد صـحیح، فـي انـتظاركـم رؤیـة 
أسـاسـھا أخـصائـي الـتثقیف الـصحي، فـي انـتظاركـم 
بـصمات كـثیرة مـلیئة بـالإنـجاز والفخـر، فـي انـتظاركـم 

الــتغیر الــذي بــدایــتھ وجــود أخــصائــي تــثقیف فــي 
الـمجتمع، أنـتم المسـتقبل أنـتم الـتثقیف أنـتم الـصحة، أنـتم 

الـواقـع الـسعید لـدى كـل مـریـض، أنـتم الـتعزیـز أنـتم 
 الوقایة والعلاج. 
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أبحاث تم تقدیمھا من قبل طالبات التثقیف الصحي 
  

(إلھام الغامدي، وعد عید، ھیفاء القاسم، لولوه الغامدي) 

أظھـرت الـعدیـد مـن الـدراسـات أن ھـنالـك نـقصاً فـي الـتبرع بـالأعـضاء وذلـك بسـبب قـلة الـمتبرعـین بـالإضـافـة 
إلـى زیـادة الـطلب عـلى زراعـة الأعـضاء. كـما أظھـرت إحـدى الـدراسـات أن أغـلب الـمتبرعـین الـمتوفـین 

دماغیاً غیر سعودیین مما یجعل أمر إیجاد التطابق للمرضى المحتاجین أكثر صعوبة. 
وأشــارت الأبــحاث إلــى أن الــمتبرعــین الــذیــن تــتراوح أعــمارھــم بــین (١٨- ٢٥) عــام یــمثلون غــالــبیة 
الـمتبرعـین بنسـبة ٢٢.٣٪ وكـانـت نسـبة الـمتبرعـین الـغیر سـعودیـین أعـلى مـن الـسعودیـین بنسـبة ٥٧.٦٪ 
أمـا الجنسـیات الأكـثر تـبرعـاً فـكانـت: الـھندیـة، الـباكسـتانـیة والـبنغالـیة، ویـمثل الـرجـال نسـبة ٧٨.٨٪ مـن 
الـمتبرعـین فـي حـین كـانـت نسـبة الإنـاث ٢١،٢٪. وقـد تـم إیـجاد عـلاقـة ذات دلالـة بـین الـسنوات وأعـمار 
الـمتبرعـین وھـو الـذي أدى إلـى تـغیر فـي الـتركـیب الـعمري لـلمتبرعـین خـلال الـفترة (٢٠١١- ٢٠١٥ م) 

بزیادة بنسبة ٢.٦٪ في المتبرعین بعمر ٦١ عام فما فوق.

فھم خصائص متبرعي الأعضاء بالمملكة العربیة السعودیة.
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(اثیر الھویش، رنیم شھوان، نوف المریبض، نوف العتیق) 

الـعدیـد مـن الـدراسـات ذكـرت اسـتخدامـھ الـعالـي بـین مـرضـى الـتصلب الـمتعدد حـیث أنـھ لـم تـتوفـر دراسـات فـي 
الـسعودیـة عـنھ. ووُجـد أن اسـتخدام الـطب الـتكمیلي/الـبدیـل شـائـع بـشكل عـام بـین سـكان الـمملكة الـعربـیة 
الـسعودیـة وبـین مـرضـى السـرطـان خـاصـة. لـذلـك كـان الھـدف مـن الـدراسـة ھـو الـتحقق مـن اسـتخدام الـطب 

التكمیلي/البدیل بین مرضى التصلب المتعدد في المملكة العربیة السعودیة العاصمة الریاض 

دراسـة ذات الـمقطع المسـتعرض طُـبقت عـن طـریـق اسـتخدام اسـتبیان مـصمم بـطریـقة جـیدة مـقسم إلـى 
الـمعلومـات الـدیـموغـرافـیة ومـعلومـات حـول اسـتخدامـھم لـلطب الـتكمیلي/الـبدیـل. تـتراوح أعـمار الـمشاركـین مـن 
١٨ إلـى ٥٤ سـنة. ٧٠ وأشـارت الـنتائـج ان ٧٠٪ مـن الـمرضـى مـن فـئة مـن بـلغوا سـن الـرشُـد وحـوالـي 
٥٧.٥٪ حـالـتھم الاجـتماعـیة مـتزوجـون و٢٧.٥٪ مـنھم مـوظـفون بـالـقطاع الـحكومـي، وجـدنـا أیـضا أن مـعظم 
الـمشاركـین بـالـدراسـة ٩١.٣٪ لـم یـختبروا أي أثـر غـیر مـرغـوب فـیھ ولـكن ٨.٨٪ مـنھم قـد واجھـتھم بـعض 
الآثـار السـلبیة. أیـضاً مـا یـقارب ٨٠٪ مـنھم یـفضلون الـتعلم عـن الـتصلب الـمتعدد مـن الأطـباء أو أحـد أفـراد 
الـطاقـم الـصحي وفـي الـختام ھـنالـك الـعدیـد مـن أنـواع الـطب الـتكمیلي/الـبدیـل أثُـبتت بـأنـھا آمـنة وفـعالـة ولـكن حـتى 
الأن لاتـزال ھـنالـك حـاجـة مـاسـة لـلمزیـد مـن الـدراسـات لـتقییم واخـتبار فـعالـیتھا عـلى مـرضـى الـتصلب الـمتعدد 

بالتحدید حیث أنھ ھنالك أدلة قلیلة أو تكاد تكون معدومة حول أمان وفعالیة استخدامھا علیھم.

اســتخدام الــطب الــتكمیلي والــبدیــل بــین مــرضــى الــتصلب 
اللویحي في الریاض.




