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ربما أصاب بعض الأمهات الضجر بسبب طول الإجازة الصيفية لهذا العام.. 

والبعض الآخر وجدنها فرصة ذهبية أتت لهن كهدية..

سواء كنتِ من أولئك أو هؤلاء فالمستفيدين منها سعداء جدًا بها..

تعلمت في هذه الحياة أن لكل شيء وجهان.. ولأننا اعتدنا النظر من 

منظورنا الشخصي الضيق فقط فنحن لا نرى ذلك الأمل الموجود في الألم.. 

عندما نمر بمشكلة ما فنحن ننزعج من حدوثها.. ولكن تلك المشكلة في 

واقع الأمر يعد وجودها هو حلٌ لها أو لأمر آخر أو فرصة لتعلم شيء ما...

ببساطة.. ما يحدث أن مشاعرنا تتأثر بالمشكلة أو الأمر المزعج، ويبدأ 

العقل بتصوير سيناريوهات كثيرة تجعل من المشكلة كارثة.. وتحول الأمر 

الصغير لآخر كبير.. ونعيش في حالة من الحزن والصدمة والدهشة!! 

وأتذكر آية كريمة تعلمناها في الصغر، حفظناها عن ظهر قلب.. ولكن لم 

نتعايش بها .. وقد ذُكرت الآية وتلتها آية تؤكد معناها.. )فَإِنَّ مَعَ الْعُسْرِ 

يُسْرًا )5( إِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يُسْرًا )6((.. لذا نحن بأمس الحاجة لأن نرى الوجه الآخر 

من كل أمر نمر فيه، وحتمًا سنجد مع كل أمر مؤلم آخر مفرح..  

لذا اتركي الضجر جانبًا وابحثي عن الوجه الآخر فهناك أمرٌ مفرح بالتأكيد.. 

أمر يستحق البحث..

استعدي لتكتشفي ذلك الوجه الآخر المختفي.. واستعيني بدليلك )دليل 

الأم والطفل( فربما بقراءة معلومة تتجلى لكِ معانِ آخرى.. 

استعدي.. استعيني .. ثم استمتعي..
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هل يجب أن أصوم وأنا أمّ مرضعة؟

الطبيعيــة،  بالرضاعــة  تقوميــن  كنــتِ  إذا 
خــال  الصــوم  إمكانيــة  تتوقعيــن  لا  فقــد 
شــهر رمضــان الفضيــل. يقــول معظــم رجــال 
مثــل   – المرضعــة  الأم  إن  الإســامي  الديــن 
حــال المريــض أو الشــخص الــذي علــى ســفر 
– لديهــا عــذر خــاص لعــدم الصــوم. حتــى أن 
البعــض يقــول إنــه مــن الخطــأ إغفــال النظــر 
عــن هــذه اللفتــة الطبيــة والصــوم حيــن يحــق 

يفعلــوا.  ألا  لهــم 
يرتبــط قــرارك بمجموعــة مــن العوامــل والأمــور، 
لكــن ربمــا يكــون عمــر طفلــك هــو العنصــر 
كان  إذا  الوضــع  يختلــف  الحاســم.  الأساســي 
طفلــك ضعيفًــا ويعتمــد فقــط علــى الرضاعــة 
يتمتــع بصحــة  مــع طفــل  الطبيعيــة مقارنــة 

الصيام والرضاعة 
الطبيعية

ــا واحــدًا ويتنــاول  جيــدة ويبلــغ مــن العمــر عامً
أطعمــة أخــرى ضمــن نظامــه الغذائــي ويرضــع 

مــن الثــدي فقــط عنــد الليــل. 
ــي مــع غيــرك مــن الأمهــات فــي عائلتــك  تحدث
كــي تعرفــي مــا الــذي فعلنــه فــي هــذه الحالــة 
وكيــف شــعرن إزاء الأمــر. استشــيري طبيبتــك 
ديــن  ورجــل  طبيعيــة  رضاعــة  استشــارية  أو 

مســلم. 

هــل يمكــن أن يــؤذي صيامــي طفلــي 
وأنــا أرضعــه؟

أثنــاء  طفلــكِ  صيامــكِ  يــؤذي  أن  يحتمــل  لا 
علــى  قــادرة  ســتكونين  لأنــكِ  الرضاعــة 
الأم«  »لبــن  أي  الحليــب  انتــاج  فــي  الاســتمرار 

د. محمد برزنجي
استشاري طب الاطفال واستشاري امراض صدرية 

وحساسية 
البورد الامريكي في طب الاطفال 

الزمالة الكندية في أمراض صدرية وحساسية الاطفال 
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تقليــص  يؤثــر  أن  ينبغــي  لا  الصيــام.  أثنــاء 
التــي  الحراريــة  الوحــدات  أي  الســعرات  عــدد 
تتناولينهــا خــال شــهر رمضــان علــى كميــة 

تنتجينهــا.  التــي  الحليــب 

طريقــة  تغييــر  خــال  مــن  جســمكِ  يتكيــف 
حــرق الســعرات الحراريــة، ويعــوّض عــن نقــص 
الغــذاء أو الســوائل مــن خــال تحســين عمليــة 

تحريــر الطاقــة ومضاعفــة إنتــاج الحليــب. 

لمــدة  شــيئًا  تأكلــي  ألاّ  يمكــن  الواقــع،  فــي 
ــك علــى كميــة  ــر ذل 24 ســاعة مــن دون أن يؤث
حليــب الأم أو قيمتــه الغذائيــة. ولكــن لــو بــدأت 
تشــعرين بتأثيــر الصيــام علــى جســمك، يُرجّــح 
أنــكِ تحتاجيــن إلــى كســر صيامــكِ مــن أجــل 

صحتــك. 
ــي  ــرات الت ــي بالتغيّ ــيتأثر طفل ــل س ه

ــب؟ ــى الحلي ــرأ عل تط

مــن غيــر المحتمــل أن يتأثــر طفلــك، لا يبــدو أن 
وزن أو معــدل نمــو الأطفــال الذيــن يرضعــون 
رضاعــة طبيعيــة يتأثــر بصيــام أمهاتهــم خــال 

شــهر رمضــان. 

إن طفلــك معتــاد بالفعــل علــى تغيّــر الحليــب 
قليــلًا وفقًــا لمــا تأكلينــه، وحجــم الرضعــة التــي 

يحتاجها. 
فــي حــال كنــت تأكليــن كميــات قليلــة مــن 
الطعــام بحيــث بــدأتِ تففديــن مــن وزنــكِ قــد 
يتغيــر نــوع الدهــون فــي حليــب الأم وليــس 

كميتــه. 

مــن الطبيعــي أن تختلــف أنــواع الدهــون فــي 
حليــب الأم مــن امــرأة إلــى أخــرى، ولــدى نفــس 
الأم مــع مــرور الوقــت. ســيأخذ جســمكِ الدهون 
مــن مخــزون الدهــون لديــكِ كــي ينتــج الحليــب 
فــي  منــه  يكفــي  مــا  يتوفــر  لــم  مــا  لطفلــكِ 

ــي.  نظامــكِ الغذائ
www.motherchildguide.com
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فتــرة  خــلال  الصيــام  ســيؤذيني  هــل 
الطبيعيــة؟ الرضاعــة 

مــع  غالبًــا بشــكل جيــد  ســيتكيف جســمكِ 
الأمهــات  صحــة  الباحثــون  قــارن  الصيــام. 
المرضعــات الصائمــات مــع الأمهــات المرضعــات 
الاتــي لــم يصمن، وكان لــدى كا المجموعتين 
مــن الأمهــات تقريبًــا نفــس التــوازن الكيميائــي 
فــي الــدم، مــا يشــير إلــى أن أجســامهن كانــت 

تــؤدي وظائفهــا أيضًــا بنفــس الكفــاءة. 
لــو كنــتِ ترضعيــن منــذ فتــرة، أنــتِ تعرفيــن 
كــم سيشــعركِ بالعطــش. إصابتــكِ بالجفــاف 
ــكِ  ــر. يمكن ــكِ لســت بخي ــكِ تحسّــين بأن تجعل
معرفــة إذا كنــت تعانيــن مــن الجفــاف فــي حال: 

• شعرت بالعطش الشديد
• أصبــح لــون البــول لديــكِ داكنًــا أو شــديد 

الرائحــة
والإغمــاء  الدوخــة  أي  بالــدوار  أحسســت   •

التعــب  أو  والضعــف 
• عانيــت مــن جفــاف فــي الفــم، والشــفتين، 

والعينيــن. 
• شعرت بالصداع أو أية أوجاع أخرى. 

لــو بــدأت تاحظيــن أيًــا مــن هــذه الإشــارات أو 
العامــات، عليــكِ كســر صيامــكِ وشــرب بعــض 
المــاء. نموذجيًــا أضيفــي الســكر والملــح إلــى 
المــاء، أو محاليــل معالجــة الجفــاف عــن طريــق 
مــن  قســطًا  وخــذي   ،Dioralyte مثــل  الفــم 
بقيــت  لــو  ســاعة،  نصــف  مــرور  بعــد  الراحــة. 

ــرام، يجــب أن  ــا ي ــكِ لســت علــى م تحسّــين بأن
بطبيبتــك.  تتصلــي 

كيف أعتني بنفسي أثناء الصيام؟

الطبيعيــة  للرضاعــة  التحضيــر  يجنّبــكِ 
محتملــة:  مشــاكل  أيــة  مواجهــة 

• قومــي بمهــام التســوّق والتنظيــف أو أيــة 
الجهــد  مــن  المزيــد  تتطلــب  أخــرى  واجبــات 
والطاقــة قبــل أن تباشــري بالصيــام كــي يبقــى 

لديــكِ وقــت كافٍ للراحــة لاحقًــا. 
• حافظــي علــى بــرودة جســمكِ وارتاحــي قــدر 

المســتطاع خــال اليــوم.
إلــى  وتحدثــي  جســمكِ  إلــى  اســتمعي   •
لســت  بأنــكِ  تشــعرين  كنــتِ  إذا  طبيبتــكِ 

. بخيــر
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• احتفظــي بمفكــرة للطعــام كــي تتأكــدي 
ــكِ مــن الطعــام  ــكِ تســتهلكين كفايت مــن أن

والشــراب أثنــاء الليــل. 

المــاء،  مــن  الكثيــر  اشــربي  تُفطريــن،  حيــن 
أن  قبــل  الباكــر  الصبــاح  فتــرة  فــي  خاصــة 
تعــاودي الصيــام. عليــكِ شــرب مــا لا يقــل عــن 
8 إلــى 12 كوبًــا مــن المــاء والحليــب أو العصيــر 
بطنــكِ  وتملئــي  تشــبعي  لا  ولكــن  يوميًــا. 
المــواد  علــى  الحصــول  لأن  بالســوائل  فقــط 
الطعــام  مــن  الحراريــة  والســعرات  الغذائيــة 

هامــة.  مســألة 

وجبــة  فــي  الطعــام  تنــاول  علــى  احرصــي 
واضبطــي  الفجــر(  قبــل  مــا  )وجبــة  الســحور 
تجديــن  قــد  ذلــك.  إلــى  احتجــتِ  إذا  منبّهــكِ 
ليلــة  فــي  تحتاجينــه  مــا  أكل  فــي  صعوبــة 
واحــدة، وقــد تخســرين مــن وزنــكِ، لــو حــدث 

طبيبتــك.  إلــى  تحدثــي  معــكِ  الأمــر  هــذا 

أظهــرت إحــدى الدراســات أن مســتويات بعــض 
)الزنــك  الأم  حليــب  فــي  الغذائيــة  المــواد 
تنخفــض  والبوتاســيوم(  والمغنيســيوم 
شــهر  خــال  المرضعــات  الأمهــات  صامــت  إذا 
صحــي  طعــام  تنــاول  حاولــي  لــذا،  رمضــان. 
بأطعمــة  وأفطــري  والفجــر  المغــرب  بيــن  مــا 

مغذيــة. 

ربمــا ترغبيــن فــي أخــذ مكمــات الفيتامينــات 
الرضاعــة،  فتــرة  أثنــاء  الطبيعيــة  للرضاعــة 
يستحســن أخــذ المكمــات التــي تحتــوي علــى 
10 ميكروغرامــات مــن فيتاميــن د، يمكنــكِ أن 
تأخــذي هــذه الأقــراص وأنــتِ تتناوليــن وجبــة 

الســحور. 

طبيعيــة،  رضاعــة  طفلــكِ  ترضعيــن  عندمــا 
الليــل  فــي الأكل خــال  قــد تجديــن صعوبــة 
وتبدئيــن بفقــدان وزنــك، مــن غيــر المحتمــل أن 
يؤثــر فقــدان نصــف كيلوغــرام إلــى كيلوغــرام 
أو علــى  الواحــد علــى صحتــك  الأســبوع  فــي 
إنتــاج جســمك الحليــب. تحدثــي مــع طبيبتــكِ 
وزنــكِ  تخســرين  أنــكِ  تعتقديــن  كنــتِ  إذا 

بمعــدل أســرع مــن ذلــك.
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متى يستدعي الأمر الاتصال بالطبيبة؟

علــى  لســت  أنــكِ  تشــعرين  بــدأتِ  حــال  فــي 
مــا يــرام أو أنــكِ قلقــة مــن أن طفلــكِ لا يأخــذ 
بطبيبتــك.  اتصلــي  الحليــب،  مــن  كفايتــه 
انتبهــي إلــى الإشــارات والعامــات التــي تــدلّ 
علــى إصابتــكِ بالجفــاف أو تشــي بــأن طفلــكِ 
قــد يكــون جائعًــا، لــو ظهــرت أيــة مشــاكل فــي 
الرضاعــة الطبيعيــة، تحدثــي إلــى استشــارية 

طبيعيــة.  رضاعــة 

إن  تقــول  التــي  والعامــات  المؤشــرات  مــن 
طفلــكِ لــم يحصــل علــى كفايتــه مــن الحليــب: 

يجــب  المبللــة؛  الحفاضــات  مــن  أقــل  عــدد   •
أن يبلــل الطفــل حديــث الــولادة الــذي يرضــع 
رضاعــة طبيعيــة 6 حفاضــات يوميًــا علــى الأقل.
• يطلــب طفلــكِ الرضاعــة، لكنــه لا يبــدو راضيًــا 
بعــد الرضعــة وربمــا يبكــي كــي يرضــع مــرة 

أخــرى بعــد فتــرة قصيــرة.
• يبدو غير مستقر بشكل عام.

أو عــدم اكتســاب وزن  الــوزن  فــي  • خســارة 
إضافــي.

قلقــة بشــأن  إذا كنــتِ  استشــيري طبيبتــكِ 
طفلــكِ أو كنــت تواجهيــن صعوبــة فــي القيام 

بالرضاعــة الطبيعيــة
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التغذيــة الســليمة تســاعد الطفــل علــى النمــو 
والــدورة  الدمــاغ  تنشــيط  وعلــى  الســليم 
مرحلــة  مــن  تبــدأ  لا  عمليــة  وهــي  الدمويــة، 
الــولادة بــل إنهــا تبــدأ قبــل الحمــل، لذلــك يجــب 
مــن  المتــوازن  الغــذاء  تنــاول  علــى  الحــرص 
أجــل المحافظــة علــى صحــة الأم ونمــو الجنيــن 

بشــكل ســليم. 

الطعــام  كثــرة  أن  الأمهــات  بعــض  تعتقــد 
نوعيــة  عــن  النظــر  بغــض  للأطفــال  مهــم 
هــذا الطعــام ومحتوياتــه وفوائــده الغذائيــة، 
وزن  مــن  ذلــك ســيزيد  أن  الأم  كمــا وتعتقــد 
طفلهــا حتــى ينمــو جيــدًا، لكــن الحقيقــة أن 
الــذي يحصــل هــو أن الطفــل يصــاب بالســمنة 
فتــرة  طــوال  المعانــاة  إلــى  الأمــر  بــه  ويــؤدي 

الطفولــة والمراهقــة مــن الســمنه والأمــراض 
والضغــط  الســكري  مثــل  لهــا  المصاحبــة 
الكبــد  ودهــون  الكوليســترول  وزيــادة 

وغيرهــا...
أن  والبحــوث  الدراســات  جميــع  أثبتــت  وقــد 
الأفضــل  الطريقــة  هــي  الطبيعيــة  الرضاعــة 
صحــي  نحــو  علــى  للطفــل  الغــذاء  لتقديــم 

ســليم و
الطفــل  و  لــلأم  فوائــد  الطبيعيــة  للرضاعــة 

الفوائــد: هــذه  بعــض  يلــي  فيمــا  معًــا. 

فوائد للأم:

الثــدي  بســرطان  الإصابــة  خطــر  مــن  تقلــل 
المرضــع الأم  عنــد  والمبيــض 

فوائد الرضاعة الطبيعية للام والطفل

د.فيفيان محمد وهبي

أخصائية التغذية العاجية
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تســاعد علــى وقــف النزيــف بعــد الــولادة مــن 
خــال هورمــون الْا وكسيتوســن

لحجمــه  الرحــم  إعــادة  علــى  تســاعد 
الطبيعــي بوقــت أقصــر مــن خــال هورمــون 

ســن  كسيتو و لْا ا
الــذي  الزائــد  الــوزن  اســتهاك  علــى  تســاعد 

الحمــل فتــرة  خــال  تجمــع 
توفــر علــى الأم عنــاء تعقيــم الرضاعــات وضبط 

حرارتهــا ومعاييرها
ــى أن حليــب الأم جاهــز و معقــم و  بالإضافــة إل

اقتصــادي

فوائد للطفل

تقلــل مــن احتمــال إصابــة الطفــل بالســمنة، 
والســكري، والربــو، والحساســية وغيرهــم مــن 

ــا فــي حياتــه. الأمــراض لاحقً
الجهــاز  بالتهابــات  الإصابــة  مــن  تخفــف 
الطفــل عنــد  الإســهال  وحــالات  التنفســي 
عنــد  والاســتيعاب  الــذكاء  معــدل  مــن  تزيــد 

لطفــل  ا
)الصمــغ(  الأولــى  الأيــام  فــي  الأم  حليــب 
الغذائيــة  بالمــواد  غنيــة  صفــراء  مــادة  هــو 
و  الدمــاغ  لنمــو  الضروريــة  الدهنيــة  والمــواد 
لتوفيــر المناعــة الأوليــة للطفــل ضــد العــدوى 

والأمــراض.
والمضــادات  بالبروتيــن  غنــي  الأم  حليــب 

البكتيريــا لمقاومــة  المفيــدة 
تؤمن نمو سليم للثة والأسنان عند الطفل

يســاعد علــى عــدم إطعــام الطفــل أكثــر مــن 
حاجتــه ممــا يقلــل مــن مشــكلة زيــادة وزنــه

يعــد حليــب الأم غنيًــا بالمــواد الغذائيــة وخاصةً 
والذيــن  الأوان  قبــل  المولوديــن  للأطفــال 
يفتقــرون إلــى مضــادات الأكســدة الغنيــة فــي 
حليــب الأم والتــي تقــي مــن بعــض الأمــراض

يزيد فعالية جهاز المناعة عند الطفل
الأم  بيــن  العاقــة  توطيــد  إلــى  بالإضافــة 

لطفــل ا و

وعلميًــا يؤكــد كثيــرٌ مــن الباحثيــن علــى أنــه 
الغــذاء  هــو  الأم  حليــب  بــأن  القــول  يمكــن 
وحتــى  ولادتــه  لحظــة  منــذ  للطفــل  الأمثــل 
بلوغــه الشــهر الســادس، وذلــك لأن الحليــب 
الأول )اللبــأ( والــذي هــو حليــب غنــي بالمــواد 
الثديــان  ويفــرزه  الخاصــة،  والمــواد  الغذائيــة 
بعــد الــولادة مباشــرة وهــو مــادة صفــراء غنيــة 
للطفــل  المفيــدة  الواقيــة  الغذائيــة  بالمــواد 
فــي هــذا العمــر، ولذلــك ينصــح العلمــاء جميــع 
الســتة  فــي  الطبيعيــة  بالرضاعــة  الأمهــات 
أشــهر الأولــى، والبــدء بتقديــم أغذيــة الفطــام 
مــن الشــهر الســادس مــع مراعــاة الاســتمرار 

الطبيعيــة. الرضاعــة  فــي 
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حليب الأم الغذاء الأهم والأكمل للطفل حديث الولادة، لذلك على الأم المرضع أن تتبع
 الخطوات التالية:

أي  إعطــاء طفلــكِ  تجنبــي  أشــهر،   6  - 4 الـــ  فــي عمــر 
حليبــكِ غيــر  شــراب  أو  طعــام 

تجنبــي إعطــاء طفلــكِ حليــب البقــر ومشــتقاته قبــل 
غيــر  آخــر  حليــب  أي  أو  بــودرة  )حليــب  العــام  بلوغــه 
مخصــص للأطفــال الرضــع( كــي لا يســبب لــه المغــص 

الإســهال و 

دون  لحليبــكِ  بديــل  صنــف  أي  طفلــكِ  تعطــي  لا 
الطبيــب استشــارة 

فــي الحــالات العاديــة حليبــكِ كافــي ولا يوجــد ضــرورة 
لإعطــاء طفلــكِ المــاء

تجنبي إعطاء طفلكِ العسل قبل عمر العامين

التاليــة قبــل بلوغــه  تجنبــي إعطــاء طفلــكِ الأطعمــة 
العــام: المقالــي، الزبــدة، الســمن، البهــارات، المكســرات، 

الملح،الســكر، بيــاض البيــض

تجنبــي إعطــاء طفلــكِ البيبــرون )الرضاعــة(  لأنــه قــد 
يعتــاد عليهــا ويرفــض الرِضاعــة  مــن صــدرك

تجنبــي الإكثــار مــن شــرب القهــوة والشــاي )فنجانيــن 
علــى الأكثــر( وابتعــدي عــن التدخيــن

ابتعــدي عــن القلــق والتعــب والإرهــاق النفســي لأنهــم 
يؤثــرون علــى إدرار الحليــب

ابتعــدي عــن تنــاول الأطعمــة التــي تشــعرين أنهــا قــد 
تســبب  أطعمــة   تأكلــي  ولا  لطفلــكِ  الإزعــاج  تســبب 
وإزعــاج  نفخــة  تســبب  قــد  لأنهــا  والإزعــاج  النفخــة  لــكِ 
عنــد طفلــكِ أيضًــا ) مثــل الحليــب، البقوليــات، الثــوم، 

البصــل...(

قبــل عمــر الـــ 7- 8 أشــهر تجنبــي إعطــاء طفلــكِ عصيــر 
والبنــدورة  الكريفــون،  الأنانــاس،  الليمــون،  مــن  كلٍ 

المرفــق( الجــدول  )انظــري 

ــا مــن جميــع  ــا ومتوازنً احرصــي أن يكــون غــذاؤكِ متنوعً
اللحــوم،  البقــول،  الحبــوب،  )الخبــز،  الغذائيــة  الأصنــاف 

البيــض، الحليــب ومشــتقاته، الخضــار، الفواكــه(

تناولــي 4 - 6 حصــص مــن الحليــب ومشــتقاته )الحصــة 
تعــادل كــوب حليــب أو لبــن أو ملعقتيــن كبيرتيــن لبنــة 

أو 30غ جبنــة(

اشربي 8-12 كوب من الماء يوميًا

ابتــداءًا مــن عمــر الـــ 6- 8 أشــهر، ابدئــي بإطعــام طفلــكِ 
الفواكــه والخضــار واللحمــة المســلوقة والمهروســة جيــدًا 
)يفضــل إعطــاء كل صنــف علــى حدى()انظــري الجــدول 

المرفــق(

بعد إرضاعه احمليه على كتفكِ حتى يتجشأ

أكثــر  لأنــه كلمــا رضــع  الطلــب  أرضعــي طفلــكِ حســب 
الحليــب إدرار  زاد  كلمــا 

دعــي طفلــكِ يفــرغ الحليــب مــن ثديــك الأول تمامًــا قبــل 
قــد  طفلــكِ  يكــون  وبذلــك  الآخــر  الثــدي  إلــى  الانتقــال 

حصــل علــى جميــع العناصــر الغذائيــة

ــكِ يتــرك صــدركِ مــن تلقــاء نفســه ممــا يــدل  دعــي طفل
علــى أنــه قــد شــبع

ــكِ لمــدة ســنتين كاملتيــن علــى أن  ــي إرضــاع طفل حاول
تعطيــه حليبــكِ فقــط خــال الـــ 4- 6 أشــهر وذلــك لأنــه 

ــه خــال هــذه الفتــرة ــا ل يعــد غــذاءًا كافيً

اتبعي مايليتجنبي مايلي
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كمــا يجــب ان تجنبــي تنــاول الأدويــة دون استشــارة الطبيــب لأن الأدويــة  تنتقــل إلــى طفلــكِ عــن 
طريــق الحليــب

حليــب  اســتخدام  الخاطئــة  الممارســات  مــن 
المعلبــة  الفطــام  وأغذيــة  الجاهــز  الأطفــال 
ممــا  مبكــرة  ســن  فــي  للطفــل  وتقديمهــا 
يــؤدي إلــى تراجــع الرضاعــة الطبيعيــة وظهــور 
الأطفــال  علــى  التغذيــة  اضطربــات  أعــراض 
الســمنة  أو  والهــزال  والإمســاك  كالإســهال 
نمــو  الأم  تتابــع  أن  المهــم  ومــن  المفرطــة، 
الأولــى  الأشــهر  فــي  الطبيــب  مــع  طفلهــا 
وبعــد مرحلــة الفطــام. وحســب الدراســات فــإن 
هنــاك صلــة بيــن نــوع الغــذاء الــذي تتناولــه 
الأم وكميــة العناصــر المتواجــدة فــي الحليــب 
خصوصًــا الفيتامينــات لذلــك يجــب علــى الأم 
متــوازن  صحــي  غــذاء  تنــاول  فــي  الاســتمرار 
لتحصــل علــى العناصــر الغذائيــة المفيــدة لهــا 

وللطفــل.

فعلــى الأم الإكثــار مــن تنــاول الفواكــه والخضار 
والســوائل بمختلــف أنواعهــا وخاصــة الحليــب 
الثــاث  الوجبــات  تنــاول  علــى  الحــرص  مــع 
عــن  الابتعــاد  مــع  بينهــا،  خفيفــة  ووجبــات 
المنبهــات والمأكــولات الحــارة والتوابــل التــي 

مــن الممكــن أن تســبب الغــازات لــلأم.

بعض النصائح المهمة للأمهات:
يحتاجــه  مــا  جميــع  لتوفيــر  كاف  الأم  حليــب 
إلــى  والمــاء  الغذائيــة  العناصــر  مــن  الطفــل 

أشــهر. الســتة  عمــر 
مــع  الصناعــي  الحليــب  تقديــم  عــدم  يجــب 
الرضاعــة، حيــث أن ذلــك يُصعّــب علــى الطفــل 
بشــكل  الثــدي  حلمــة  مــن  الحليــب  تنــاول 

جديــد. مــن  طبيعــي 
زادت  كلمــا  الثــدي  مــن  الطفــل  رضــع  كلمــا 

الأم. لــدى  الحليــب  كميــة 
صحيــح  الطفــل  وضــع  أن  مــن  التأكــد  يجــب 

الرضاعــة. أثنــاء 
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عنــد بــدء تقديــم أطعمــة الفطــام للطفــل، علــى الأم البــدء بنــوع واحــد مــن الطعــام فــي الأســبوع 
الأول.

يُفضل ألا يُجبر الطفل على تناول كميات كبيرة من الأكل.
الأغذية الطازجة دائمًا هي الأفضل.

لا حاجــة لإضافــة الســكر أو الملــح أو البهــارات إلــى أطعمــة الأطفــال لأن الأطفــال لا يحتاجونهــا فــي 
هــذه الســن.

يجب الاستمرار في الرضاعة الطبيعية حتى في حال تم تقديم أغذية أخرى للطفل.

عمر الطفل )أشهر(

4 - 0

6 - 4

8 -6

10 -9

12 -11

طعام الطفل

ضاعة  الطبيعية الرِّ

ضاعــة  الطبيعيــة ، حبــوب مخصصــة للأطفــال ) ابدئــي بالــرز وتجنبــي إعطائــه  الرِّ
القمــح والشــعير والشــوفان(

الرضاعــة  الطبيعيــة بالإضافــة إلــى حبوب مخصصة للأطفال )رز، قمح ومشــتقاته...(، 
لحمــة مطبوخــة ومهروســة جيــدًا، فواكــه مســلوقة، خضــار مســلوقة، مــاء، ولكــن 
تجنبــي إعطــاء طفلــكِ عصيــر الليمــون، الأنانــاس، الكريفــون، البنــدورة قبــل عمــر الـــ 

7- 8 أشــهر

ضاعــة  الطبيعيــة بالإضافــة إلــى فواكــه مســلوقة وعصيرهــا، خضــار مســلوقة،  الرِّ
لحمــة مطبوخــة جيــداً وطريــة، خبــز طــري، حبــوب مخصصــة للأطفــال )رز، قمــح و 

مشــتقاته...(، مــاء

ضاعــة  الطبيعيــة بالإضافــة إلــى مــا ســبق يمكــن إعطــاؤه فواكــه وخضــار نيّــة  الرِّ
مقشــرة وطريــة، مــاء

www.motherchildguide.com
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البول :   6- 8  مرات في اليوم
البراز  :   1- 2 مرات في اليوم 

ــوزن :  يزيــد 150- 200 غ أســبوعيًا ليتضاعــف  ال
مــع نهايــة الأســبوع الخامــس

الرضعــة   بيــن  ســاعات   3  -1.5 الرضاعــة: 
الأخــرى والرضعــة 

المظهــر :  لــون الجلــد والبشــرة بالإضافــة إلــى 
إذا كانــت  المثــال  نوعيتهمــا )فعلــى ســبيل 
يــدل  فهــذا  ومجعــدة  جافــة  طفلــك  بشــرة 
علــى أنــه يعانــي مــن جفــاف وعليــك إعطــاؤه 

ســوائل(

أمــا إذا كنــتِ لا ترضعيــن طفلــكِ )لأســباب 
ــكِ  ــكِ( فعلي ــكِ علي ــارها طبيب ــة أش صحي

ــة: ــاط التالي ــى النق ــاه إل الانتب

الــذي ســوف  تأكــدي مــن أن الحليــب البديــل 
طفلــكِ  لعمــر  المناســب  هــو  تســتعمليه 
والأقــرب تركيبًــا لحليــب الأم مــن حيــث العناصر 

الغذائيــة. 
تأكدي من مدة صاحية العلبة

ــدًا قبــل  تأكــدي مــن أن البيبــرون  معقمــة جي
ــل  إعطــاء الحليــب البدي

تأكــدي أن الكميــة التــي تضعينهــا هــي تمامًــا 
جــدول  علــى  والمدونــة  لطفلــكِ  المناســبة 

التغذيــة المرفــق علــى العلبــة
فــي  الموجــود  المكيــال  فقــط  اســتعملي 

لعلبــة ا

يمكنكِ التأكد أن طفلكِ يأخذ كفايته من خلال مراقبة الأمور التالية:

قسم الأم
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التغيرات الجلدية بعد الحمل 
الولادة

فــي   البهجــة  يبعــث  الله،  مــن  نعمــة  الحمــل 
نفــوس الأبويــن. ومــع ذلــك يؤثــر الحمــل ســلبيًا 
علــى الحوامــل بدرجــات مختلفــة. يمــر الجســم 
أثنــاء الحمــل بالعديــد مــن التغيــرات الجوهريــة 
خاصــة،  البشــرة  وفــي  عامــة  الجســم  فــي 
بــدءً مــن حــب الشــباب إلــى عامــات التمــدد 
وســقوط الشــعر، هشاشــة الأظافــر.. وغيرهــا
التغيــرات  هــذه  أهــم  علــى  ســويًا  نتعــرف 
معهــا: التعامــل  وكيفيــة  شــيوعًا  وأكثرهــا 

الكلف:

مــن أكثــر المشــاكل شــيوعًا أثنــاء الحمــل هــي 
ظهــور بقــع بنيــة داكنــة علــى الوجــه والعنــق، 
وقــد يمتــد إلــى منطقة الصــدر. ويظهر الكلف 
بســبب تحفيــز انتــاج المياتونيــن نتيجــة زيــادة 

هرمونــي الأســتروجين والبروجســترون.
هل يدوم كلف الحمل إلى الأبد؟

بالــك  تشــغلي  ألا  يجــب  أساســي  بشــكل 
كثيــرًا، لأن كلــف الحمــل عــادة مــا يخــف تدريجيًــا 
بمجــرد الــولادة، وقــد يختفــي تمامًــا في غضون 

ــولادة. ــة التــي تلــي ال الأشــهر القليل
كيف تتعاملين مع كلف الحمل؟

مــن الأمــور التــي تــؤدي إلــى تفاقــم مشــكلة 
لأشــعة  المباشــر  التعــرض  هــو  الكلــف، 
الشــمس، ممــا يــؤدي إلــى غمقــان أكثــر فــي 
كريــم  باســتخدام  يُنصــح  لــذا  الكلــف،  بقــع 

د. سامي صوان
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الوقايــة مــن الشــمس بعامــل حمايــة مرتفــع 
لحمايــة الجلــد، وارتــداء مابــس تغطــي أكبــر 

ممكنــة. منطقــة 
واذا لــم يختفــي الكلــف بعــد الــولادة والرضاعــة 
التــي  المبيضــة  الكريمــات  اســتخدام  يمكــن 

ــى الهيدركوينــون. تحتــوي عل

حب الشباب

يظهــر  الــذي  الشــباب  كحــب  ببســاطة  هــو 
الشــباب  حــب  عامــة،  وبصفــة  للمراهقيــن 
مــن  وبالتالــي  بالهرمونــات،  دائمًــا  عاقــة  لــه 
الطبيعــي أن يظهــر أثنــاء الحمــل مــع كل هــذا 
إلــى   بالإضافــة  هــذا  الهرمونــات.  فــي  التغيــر 
الذكــورة  لهرمــون  الزيتيــة  الغــدد  اســتجابة 
»اندروجيــن« والــذي يزيــد أثنــاء الحمــل تختفــي 
ويمكنــك  الــولادة.  بعــد  الشــباب  حبــوب 
اســتخدام غســول يحتــوي علــى حمــض »ألفــا - 

أســيد.  الأزيلــك  وكريمــات  هيدروكســي«. 

كريمــات  وضــع  أو  أدويــة  تنــاول  يمكــن  لا  و 
مضــادة لحــب الشــباب حتــى لا تصيــب الجنيــن 

خلقيــة. بتشــوهات 

اسمرار خط البط

ن
باهــت  خــط  لديهــا  يوجــد  النســاء  معظــم 
يمتــد مــن تحــت الســرة الــى الأســفل، ولكــن 
مــع بدايــة الشــهور الأخيــرة مــن الحمــل وزيــادة 
انتــاج المياتونيــن فــي الجســم يتحــول هــذا 
الخــط إلــى اللــون البنــي الداكــن ويصبــح أكثــر 
وضوحًــا. وبعــد الــولادة بعــدة أشــهر يختفــي 
الخــط مــرة أخــرى. وحتــى لا تزيــدي مــن عمــق 
للشــمس  المنطقــة  تلــك  تعرضــي  لا  اللــون 

المباشــرة.

علامات التمدد/  تشققات 
البطن
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الحمــل  البطــن والثدييــن خــال  زيــادة حجــم 
فــي  بســيطة  تمزقــات  حــدوث  إلــى  تــؤدي 
الجلــد، ممــا ينتــج  الموجــودة تحــت  الأنســجة 
عنــه ظهــور خطــوط علــى الجلــد قــد تظهــر 
فــي الفتــرة الأخيــرة مــن الحمــل لونهــا وردي 
أو أحمــر أو بيضــاء أو غامقــة. ولا توجــد طريقــة 
واكــن  الحمــل  خــال  التمــدد  عامــات  لمنــع 
يوجــد طــرق للتقليــل منهــا وعــادة مــا تقــل 

الــولادة بعــد  الخطــوط  هــذه 
وللوقايــه مــن ظهــور هــذه الخطــوط يجــب أن 
تســتمري بالترطيــب المســتمر مــن أول الحمــل 
بمرطبــات  التشــققات  ظهــور  عنــد  وليــس 

ــده الشــيا. تحتــوي علــى زب
عاجــات  هنــاك  التشــققات  ظهــرت  إذا  أمــا 
يمكنهــا تحســين مظهــر التشــققات بنســبه 

الليــزر. مثــل   %20

تساقط الشعر

مشــكلة شــائعة تتأثــر منهــا مجموعــة كبيــرة 
تبــدأ فــي الشــهر  مــن الســيدات، وعــادة مــا 

ــولادة حيــث يكــون الشــعر  ــث مــن بعــد ال الثال
فــي الثــاث شــهور الأولــى طبيعيًــا ثــم يبــدأ 
بعــد  أســواء  الوضــع  ويكــون  بالتســاقط. 
التســاقط  يســتمر  وقــد  القيصريــة.  الــولادة 

ســنتين. لمــده 
هل يجب مراجعة الطبيب؟

إذا كان التســاقط معــزولًا فــي منطقــة واحــدة 
مــن الــرأس ، أو أن هنــاك تســاقط فــي أعلــى 
الــرأس دون غيــره مــن المناطــق يجــب مراجعــة 

الطبيــب.
الحــل؟ يجــب أخــذ المكمــات الغذائيــه الخاصة 

بالشــعر ابتــداء مــن الأشــهر الأخيــرة للحمل.
شحوب البشرة وبهتانها

بشــرتها  أن  الســيدات  بعــض  تاحــظ  قــد 
وخاصــة الوجــه قــد تبــدو شــاحبة وذلــك لعــدة 
الطفــل  مــع  الســهر  كثــرة  أهمهــا  أســباب 

الــولادة. بعــد  الســريع  الــوزن  وفقــدان 
المشــكلة  لهــذه  الســريع  الحــل  ويكــون 
بإبــر  الحقــن  أو  للبشــرة،  إمــا تقشــير خفيــف 

بالفلــر.  الوجــه  تعبئــة  أو  النضــارة، 
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روان زهران
مدربة لياقة بدنية

rzsweat@gmail.com
  @rzhealth

5 تمارين 
لأذرع متناسقة 

ومشدودة

جميعنــا نريــد الحصــول علــى أذرع متناســقة 
ومشــدودة، لذلــك هــذه المقالــة ســوف تركــز 
الحصــول  كيفيــة  عــن  فكــرة  إعطائــكِ  علــى 

علــى أذرع متناســقة وليســت ضخمــة.
مــع التقــدم فــي الســن - خاصــة عنــد النســاء- 
وبالتالــي  العضــات  لكتلــة  انخفــاض  يحــدث 
ســنًا  الأكبــر  النســاء  مــن  الكثيــر  تتعــرض 
لترهــل  الذراعيــن إذا لــم تقــوم برياضــة حمــل 

الأثقــال.

أولًا: أود أن أقــول للنســاء لا تخفــن مــن حمــل 
مــن  قــد يحميــكِ مســتقبلًا  الأثقــال لأن هــذا 
المفاصــل  تناقــص كتلــة العضــات وضعــف 

ثانيًــا: إذا قمــتِ برفــع الأثقــال »الغيــر ثقيلــة جدًا« 

وتخلصــكِ  متناســق  ذراع  ســتعطيكِ  فإنهــا 
ــذراع المتراخــي والضخــم. مــن مظهــر ال

بــوزن  تكــون  للذراعيــن   المناســبة  الأثقــال 
مــن 2 – 5 كيلــو،  وهنــاك بعــض التماريــن لا 
فــي  الحــال  هــو  كمــا  أثقــال  أي  رفــع  تتطلــب 

الأول. التمريــن 
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التمـــــارين:

1. Tricep dips

عضلــة  يســتهدف  كاســيكي  تمريــن 
بــه  القيــام  الــذراع ويمكنــكِ  الترايســيب فــي 

مــكان.  أي  فــي 

ملحوظــة: كلمــا كانت الســاقين مســتقيمتين 
كانــت  وكلمــا  صعوبــة،  أكثــر  التمريــن  كان 
الســاقين مثنيتيــن  كلمــا كان التمريــن أكثــر 

ســهولة. 

2. Shoulder flys
باســتخدام  التمريــن  بهــذا  القيــام  يمكــن 
كافيــة  وســتكون  كيلــو،   3-  2 بــوزن  أثقــال 

الكتفيــن.  عضــات  لشــد 

3. Bicep curls

فــي  جــزء  أقــوى  هــي  البايســبس  عضلــة 
لــذا فقــد تحتــاج لزيــادة وزن  الــذراع،  عضــات 
الأثقــال يمكنــكِ اســتخدام دمبيلــز بــوزن ) 4 - 

كيلــو(  5

4. Tricep push ups

ليســهل عليــكِ القيــام بهــذا التمريــن ضعــي 
علــى  المحافظــة  مــع  الأرض  علــى  ركبتيــكِ 

الظهــر. اســتقامة 
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5. Moving plank low and high

علــى  للحصــول  التماريــن  أفضــل  مــن  هــذا 
ذراعين متناســقة مشــدودة  وخصر مشــدود، 
كاللــوح  جســمكِ  اســتقامة  علــى  حافظــي 
مســتندة علــى الكفيــن ثــم قومــي بالنــزول 
مــرة  ارتفعــي  ثــم  الكوعيــن  علــى  مســتندة 

الكفيــن وهكــذا. أخــرى مســتندة علــى 
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لا يوجــد رابــط أكثــر قــوة وجمــالًا مــن رابــط الأم 
أســمى  تُعبّرعــن  الأمومــة  فغريــزة  بطفلهــا، 

معانــي الحــب والاهتمــام. 
اللحظــات  منــذ  عليــكِ  طفلــكِ  يتعــرف 
الأولــى مــن ولادتــه، فيميّــز صوتــكِ ورائحتــكِ، 
التــي مــن شــأنها أن  ومــن أفضــل الوســائل 

اللمــس. هــي  بطفلــكِ  تعززعاقتــكِ 
نــوع  رائعــة تعبّرعــن  اللمــس وســيلة  يعتبــر 
مميــز مــن الاهتمــام ومــن أحــد هــذه الوســائل 

هــي تدليــك طفلــك. 
أثبتــت الدراســات أن تدليــك الطفــل يســاعده 
ويحســن  الصحــي  والنمــو  الاســترخاء  علــى 
النــوم ويزيــد مــن نشــاطه وحيويتــه  نوعيــة 

المغــص  تقليــل  إلــى  بالإضافــة  اليــوم،  خــال 
والبــكاء.

يُعتبــر تدليــك الرضــع تقليــد متعــارف عليه في 
ــد مــن الثقافــات المختلفــة مثــل الهنــد  العدي
يُمَــارس  المتحــدة  الولايــات  وفــي  وأفريقيــا. 
الجمعيــة  دورة  تســتمد  1990م.  العــام  منــذُ 
العالميــة لتدليــك الرضــع مــن التقليــد الهنــدي 

والســويدي. 
برنامــج تدليــك الرضــع هــو عبــارة عــن جلســات 
وســيلة  وتعتبــر  وســهلة  ممتعــة  تدريبيــة 
رائعــة للتعبيــر عــن حبــكِ لطفلــكِ واعتنائــكِ 

بــه. 

بقلم : ريم عبد العزيز الصويغ 
المؤسس والمدير العام 

مركز التأهيل المتطور 
info@advancedrehab-sa.com

لمستكِ الدافئة تحتويهم
قسم الطفل
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فوائد تدليك الأم لطفلها منذ
الشهور الأولى  

اللمــس هــو لغتنــا الأولــى، واللمــس بلطــفٍ 
الرضّــع  للأطفــال  أقــوى  نمــوًا  يمنــح  وحنــان 
وشــعورًا أقــل بالقلــق. وقــد أثبتــت الدراســات 
أن الأطفــال الذيــن يتعرضــون لتجربــة اللمــس  
بنســبة  بصريــً  يتواصلــون  روتينــي  بشــكلٍ 
50% أكثرويُحتمــل أن تتكــوّن لديهــم تعبيــرات 
إيجابيــة أكثــر بمعــدل ثــاث مــرات مــن غيرهــم 
مــن الأطفــال الذيــن لا يعيشــون هــذه التجربــة.
البســيطة  الطــرق  أكثــر  هــو  الرضــع  تدليــك 
الترابــط  لتعزيــز  والأمهــات  للآبــاء  والفعالــة 
وبالإضافــة  اللمــس،  طريــق  عــن  والتواصــل 
إلــى الــدور الــذي يلعبــه التدليــك المنتظم 
ــد  ــو ق ــك، فه ــك بطفل ــق ارتباط ــي توثي ف

يســاعد علــى:
• تشــكيل رابطــة قويــة مــن الحــب والثقــة مــع 

طفلــكِ
• تهدئة طفلكِ وتقليل بكائه

•تسهيل الهضم

بشــكل  النــوم  علــى  طفلــكِ  مســاعدة   •
أطــول ولفتــرة  أفضــل 

• تخفيف الغازات وآلام المغص
• تخفيف الإمساك

• تخفيف البكاء
• دعم زيادة وزن الطفل يوميًا

• يخفف من احتقان الأنف وألم الأسنان
• تقوية العضات وتناسقها ومرونتها

• تحسين الإدراك الجسدي
• تقوية الجهاز المناعي

• تحسين نسيج البشرة
مــع  تعاملــكِ  فــي  بنفســكِ  ثقتــكِ  زيــادة   •

طفلــكِ
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فوائد للآباء والأمهات :

والتامــس  البصــري  التواصــل  تحفيــز   •
والإحســاس. بالصــوت  والتفاعــل  الجســدي 
مــن  بمزيــد  الشــعور  علــى  الآبــاء  يســاعد   •
الثقــة والكفــاءة فــي رعايــة أطفالهــم وذلــك 
مــع  مهاراتهــم  وتحســين  تعزيــز  خــال  مــن 

الطفــل. 
تخفيــف  علــى  والأمهــات  الآبــاء  يســاعد   •

. يهــم لد تر لتو ا
• إنشــاء وقــت منتظــم مــن العاقــة الحميمــة 

بيــن الأم والطفــل.
والأمهــات   الآبــاء  يســاعد  اليومــي  التدليــك   •

والراحــة الاســترخاء  علــى 

الفائدة للعائلة:

• تعزيز الترابط بين الأخوة
• مشاركة الإخوة 

• انخفاض التنافس بين الإخوة
• زيادة الاحترام

• بيئة مريحة
• الحد من الصراع والغيرة

• نوم أفضل

الفائدة للمجتمع:

• زيادة الشعور الإيجابي
• الاحترام والتعاطف

• الحد من الإساءة والعنف

هــل التدليــك يســاعد علــى حــل بعــض 
مــع  الأمهــات  تواجــه  التــي  المشــاكل 

أطفالهــم؟ 

بطفلهــا  الأم  عاقــة  يقــوي  التدليــك  إن 
حيــث  اللمــس،  عبــر  التواصــل  طريــق  عــن 
منــه  والدتــه  بالــدفء وبقــرب  الطفــل  يشــعر 
أن  الدراســات  أثبتــت  وقــد  بــه،  واهتمامهــا 
الاتصــال الجســدي بيــن الأم والطفــل يســاعد 
خايــا الدمــاغ علــى النمــو بشــكل ســليم وهــذا 
الأمــر شــديد الأهميــة فــي الأشــهر الأولــى حيــث 
الســنة  فــي  ينمــو بشــكل ســريع  الدمــاغ  أن 

الطفــل. الأولــى مــن عمــر 
الهضــم  عمليــة  يســهل  التدليــك  أن  كمــا 
مــن  الطفــل  ويخلــص  أفضــل،  بشــكل 
والنــوم،  الاســترخاء  ويســهل  الاضطرابــات 
فالأطفــال الذيــن يحظــون بالتدليــك يعانــون 
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والإســهال،  البــرد  نــزلات  مــن  أقــل  بشــكل 
ويعمــل التدليــك أيضًــا علــى تخفيــف الغــازات.
النمــو  فــي  كبيــرًا  دورًا  التدليــك  ويلعــب 
الجســدي للطفــل ويســاعد كل عضــو علــى 
حــركات  طريــق  عــن  أقــوى  بشــكل  النمــو 
بالإضافــة  أكثــر.  مرونــة  وإكســابه  الجســم 
عنــد  التنفــس  عمليــة  تنظيــم  فــي  لــدوره 
الطفــل فالجلــد أكبــر أعضــاء جســم الإنســان 
حجمًــا وهــو غنــي بالخايــا العصبيــة، وبذلــك 
التنفــس  تنظيــم  علــى  تدليكهــا  يســاعد 

أفضــل. بشــكل 

وأســاليب  نصائــح  بعــض  يلــي  فيمــا  إليــكِ 
تدليــك جســم الطفــل مــن أجــل مســاعدتكِ 
علــى التحضيــر لتدليــك جســم طفلــكِ بأمــان 
ولطــف، ولتمنحــي طفلــكِ فــي الوقــت نفســه 
مزايــا أكثــر بكثيــر مــن خــال هــذه اللحظــات 

الرائعــة.

1( اختــاري وقتًــا يشــعر فيــه الطفل بالاســترخاء، 
ولا يكــون فيــه جائعًــا أو عصبيًــا.

والإضــاءة  دافئــة  الغرفــة  أن  مــن  تأكــدي   )2
غيــر برّاقــة. يمكنــكِ أيضًــا تشــغيل موســيقى 

الخلفيــة. فــي  هادئــة 
)زيــت  بجانبــكِ  المســتلزمات  كل  أحضــري   )3
ومابــس  الحفاضــات  المنشــفة،  الأطفــال، 

النظيفــة(. الطفــل 
أو  مجوهــرات  أي  وانزعــي  يديــكِ  اغســلي   )4

ترتدينهــا. إكسســوارات 

ــا ومريحًــا لتدليــك جســم  ــا آمنً 5( اختــاري مكانً
طفلــكِ وضعيــه بوضعيــة تمكّنــه مــن رؤيــة 

وجهــكِ بوضــوح.
6( قبــل أن تبدئــي، اســترخي لبعــض الوقــت 
بالتقــاط بعــض الأنفــاس الكاملــة، فهــذا قــد 

يســاعد فــي اســترخاء طفلــكِ أيضًــا.

هل التدليك نوع من الترفيه الزائد؟
طــرق  أقــدم  إحــدى  هــو  بالتدليــك  العــاج 
فــي  اســتخدامه  علــى  أدلــة  وهنــاك  العــاج، 

ســنة.   2000 قبــل  ومصــر  والهنــد  الصيــن 

تدليــك الأطفــال الرضــع هــو تقليــد موجــود في 
العديــد مــن الثقافــات فــي جميــع أنحــاء العالــم 
التقليــد  أعــادت هــذا  أهمــل للأســف.  ولكنــه 
فيمــالا  تعلمــت  مكلــور،  فيمــالا  تدعــى  امــرأة 
تدليــك الرضــع حيــن عملــت فــي الهنــد خــال 
1970م. وجــدت فيمــالا أن الأمهــات فــي معظــم 
المناطــق فــي الهنــد حتــى تلــك التــي تعانــي 
مــن الفقــر تمــارس التدليــك كجــزء روتينــي مــن 
لراحــة  ســبب  كان  وذلــك  اليوميــة،  حياتهــم 
والاســتغناء  بالســعادة  وشــعورهم  الأطفــال 

ــارة الطبيــب.  عــن زي
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بطفــل،  يرزقــون  عندمــا  الأهــل  يســعد  كــم 
زينــة  والبنــون  )المــال  تعالــى  قــال  فكمــا 
الــولادة  تأتــي  عندمــا  ولكــن  الدنيــا(..  الحيــاة 
الطفــل  ويُطِــل  لهــا،  المحــدد  الموعــد  قبــل 
علــى الحيــاة قبــل أن يكــن جســمه مســتعدًا 
لذلــك هنــا تكــن نســبة حــدوث أعــراض لبعــض 
الطفــل  مــن  أكبــر  بنســبة  القلــب   أمــراض 

النمــو. الكامــل 

أو عندمــا تتعــرض الأم لبعــض الفيروســات أو 
بعــض الأدويــة  أو الأشــعة فــي الأشــهر الثاثــة 

الأولــى للحمــل، هنــا تكثــر نســبة حــدوث بعض 
التشــوهات  الخَلقيــة  فــي القلــب مثــل  ثقــب 

القلــب.

لــدى أحــد الولديــن  أو الأبنــاء أي  أمــا إذا كان 
تشــوه خَلقــي فــي القلــب هنــا  يجــب أن نتوقــع 
ــد الجنيــن المنتظــر! ولكــن  وجــود أمــراض عن
التوقــع لا يعنــى ضــرورة حــدوث المــرض ولكــن 
دائمًــا الكشــف الوقائــي  يســاعد علــى ســرعة 

التشــخيص.

هل طفلي مصاب بمرض خَلقي  
فى القلب؟!

د ريما البدر   
أســتاذ واستشــاري طــب أطفــال وقلــب 

الأطفــال وقلــب الأجنــة
للأطفــال  القلــب  أمــراض  استشــارية 
الحديثــة الأولــى  العيــادة  مجمــع  فــي 
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تســألني كثيــر مــن الأمهــات كيــف أعــرف  أن  
طفلــي  لديــه مــرض فــي القلــب؟

التعــب الشــديد أثنــاء الرضاعــة، وهــذا يظهــر 
فــي عــدم القــدرة علــى إكمــال الرضاعــة  فــي 
فتــرة زمنيــة معقولــة أو ينقطــع عــن الرضاعــة 
بســبب ســرعة فــي التنفــس مصاحــب بعــرق 
ــارة ســريعة للطبيــب.  ــا ننصــح بزي شــديد. هن

لــون  فــي  التغييــر  بعــض  الأم  تاحــظ  قــد 
الشــفاه إلــى اللــون الأزرق و يــزداد خاصــة مــع 
أيضًــا  وهنــا  الشــديد..  البــكاء  أو  الرضاعــة  

للطبيــب. ســريعة  بزيــارة  ننصــح 
مــن  أيًــا  الوالديــن  يُاحــظ  لا  أحيانًــا  ولكــن 
الذهــاب  المولــود وعنــد  الأعــراض علــى  تلــك 
مثــلًا  للتطعيــم  عاديــة  زيــارة  فــي  للطبيــب 
يُاحــظ الطبيــب أن نمــو الطفــل أقــل ممــا هــو 
متوقــع  لــه وبالفحــص الدقيــق يتبيــن وجــود 

لغــط فــي القلــب.

سيدتي..
القلــب عنــد الأطفــال فــي عصرنــا  إن مــرض  
المدربــة  الطبيــة  الكفــاءة  وبوجــود  هــذا 
لا  كارثــة  يصبــح  لــن  حديثــة  طبيــة  وأجهــزة 
إن  الســابق.  فــي   كمــا  الطفــل  منهــا  ينجــو 
الفــرص  كل  لديــه  بالقلــب  المريــض  الطفــل 
والحيويــة.  بالصحــة  مليئــة  طبيعيــة  لحيــاة 
هــذا إذا تــم التشــخيص فــى أيــدي خبيــرة فــي 

الطفــل. عمــر  مــن  المناســب  الوقــت 

Rima S Bader MBchB, DCH,CABP, FACHARZT 
,PHD,FASE , FACC. FRCPCH
Professor of Pediatrics/Consultant Pediatric 
&Fetal Cardiology

Head of Research unit
College of Medicine 
Princess Nora Bint Abdulrahman
Riyadh , Saudi Arabia
Tel: +966 118 238 94
Email : rsbader@pnu.edu.sa

Head of Perinatal Cardiology Services
King Abdul Aziz University Hospital
P.O.Box 80215, Jeddah 21589, 
Saudi Arabia

Tel: +966 (2) 640 1000 ext 17117
Pager 2513
Email: rsbadr@kau.edu.sa
Email: rsbadr@gmail.com

ولكــن كيــف يتــم تشــخيص مــرض 
الأطفــال؟!  عنــد  الخلقــي  القلــب 
للحديــث بقيــة فــي العدد القــادم….
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العصائــر  شــرب  الأطفــال  مــن  كثيــر  يعشــق 
وتجذبهــم تلــك العلــب الصغيــرة المصفوفــة 
جــزءًا  لتصبــح  الثاجــات،  وفــي  الرفــوف  علــى 
لا يتجــزأ مــن وجبــة الطعــام التــي يأخذونهــا 
المفضــل  وشــرابهم  المدرســة  إلــى  معهــم 
علــى طاولــة الغــذاء فــي البيــت، ورفيــق اللعــب 

والمناســبات.  والحفــات 

تُرى هل العصائر صحية ؟

فــي  الأمريكيــة  الأطفــال  أكاديميــة  أكــدت 
تقريرهــا الصــادر عــام 2001م علــى عــدم وجــود 

فوائــد غذائيــة لعصائــر الفواكــه للأطفــال ممــن 
هــم دون الســنة مــن عمرهــم، ونصحــت بعــدم 
اليوميــة.  الأطفــال  لوجبــات  العصيــر  إضافــة 
العصائــر  إعطــاء  بعــدم  التوصيــات  وكانــت 
الأولــى  الســت  الأشــهر  فــي  خاصــة  للأطفــال 
مــن عمرهــم، حيــث يشــكل حليــب الأم الغــذاء 
وفيمــا  الرضــع.  للأطفــال  والكامــل  الأساســي 
بعــد أضيفــت هــذه التوصيــات لتشــمل كامــل 

الســنة الأولــى مــن عمــر الطفــل. 
وأظهــرت الدراســات الاحقــة خــال الســنوات 
القليلــة الماضيــة ارتفاعًــا فــي معــدلات الســمنة 
وتزايــدًا فــي مشــاكل الأســنان ممــا حــدا بكثيــر 

 ... العصيــر  علبــة 
 .. الجميــع  محبوبــة 

والكبيــر   الصغيــر 

د. محمد زهدي الإمام
استشاري أمراض الرئة و التنفس 

عند الأطفال
مستشفى الملك فيصل 
التخصصي ومركز الأبحاث
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مــن الباحثيــن والجهــات المهتمــة مــرة أخــرى 
إلــى إصــدار إرشــادات توصيــات جديــدة تتعلــق 
مجلــة  فــي  حديثًــا  نُشــرت  العصائــر  بتنــاول 

الأطفــال الأمريكيــة فــي 2017/5/22م.

»قــد يكــون عصيــر الفواكــه صحيًــا، لكنــه ليــس 
الطازجــة.. فهــو  الفاكهــة  عــن قطعــة  بديــلًا 
ــر مــن الســكريات  ــر مكثــف يحــوي الكثي عصي

الســعرات الحراريــة«

تنــاول  أن  إلــى  الحديثــة  التوصيــات  تخلــص 
العصيــر بالمقاديــر المعتدلــة يمكــن اعتبــاره 
عنــد  المتــوازن  اليومــي  الغــذاء  مــن  جــزءًا 
الأطفــال ممــن فــوق عمــر الســنة، ســواء كان 
الفواكــه  مــن  مســتخلصًا  طبيعيًــا  العصيــر 
ذاك  أو  إضافــات  دون  مــن   %100 الطازجــة 
المصنــوع مــن العصيــر المكثــف، غيــر أن كميــة 
العصيــر يجــب أن تحــدد بحســب عمــر الطفــل.

قبــل  للأطفــال  العصائــر  تقديــم  عــدم  يجــب 
الســنة الأولــى مــن العمــر. أمــا الأطفــال بيــن 1 
-3  ســنوات مــن العمــر فيجــب ألا تتجــاوز كميــة 
العصيــر 120 مــل )أو مــا يعــادل كوبًــا واحــدًا( في 
اليــوم. و يمكــن للطفــل بيــن 4 – 6 ســنوات 
مــن العمــر أن يتنــاول كميــة لا تزيــد عــن 180 مــل 
)أي مــا يعــادل كوبًــا ونصــف( مــن العصيــر فــي 
اليــوم.  وأمــا مــن هــم بيــن 7 – 18 ســنة مــن 
العمــر فيجــب ألا تتجــاوز كميــة العصيــر 240 مــل 

ــا( فــي اليــوم.  )أو مــا يعــادل 2- 2.5 كوبً

ينصــح دومًــا بتنــاول المشــروبات التــي تحتــوي 
عصيــر فاكهــة طبيعــي خالــي مــن الإضافــات، 
تحــوي  المعلبــة  المشــروبات  مــن   كثيــرًا  لأن 
ومــواد  المــاء  إليــه  مضافًــا  مركّــزًا  عصيــرًا 
ســكرية للتحليــة، ممــا يزيــد الســعرات الحراريــة 

فيهــا ويزيــد مــن نخــر الأســنان.

 وفــي المقابــل، ليــس هنــاك مشــكلة إذا أرادت 
الأم إضافــة بعــض المــاء للعصيــر الطبيعــي 
اســتخدام  مــن  أفضــل  وهــذا  لتخفيفــه، 
مــواد  فيهــا  لأن  الجاهــزة  الممــددة  العصائــر 

للتحليــة. مضافــة  ســكرية 
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الفاكهــة  أكل  علــى  الأطفــال  تشــجيع  يجــب 
مقارنــة  بفوائدهــا  وتوعيتهــم  الطازجــة 
بالعصائــر والتــي تفتقــر إلــى الأليــاف وتســاهم 

البدانــة. حــدوث  فــي  أيضًــا 

الرضاعــة  قواريــر  اســتخدام  بتجنــب  ينصــح 
لتنــاول العصيــر وكذلــك الأكواب الباســتيكية 
الشــفافة ذات المصاصــة حتــى لا تســهل علــى 
الطفــل شــرب العصائــر بشــكل متكــرر طــوال 
اليــوم، ممــا يعــرض أســنانه للمــواد الســكرية 
الموجــودة فــي العصيــر فيجعلهــا عرضــة أكثــر 
للنخــر والتســوس. وكذلــك يجــب عــدم إعطــاء 

الطفــل العصيــر فــي وقــت النــوم.

العصيــر لا يغنــي عــن  تنــاول  الإكثــار مــن  إن 
شــهية  علــى  ويؤثــر  والحليــب،  المــاء  شــرب 
بشــبع  يشــعره  لأنــه  عــام  بشــكل  الطفــل 

المفيــدة. الأطعمــة  مــكان  فيأخــذ  مؤقــت، 

الأســنان  علــى  الضــار  أثرهــا  إلــى  بالإضافــة 
وعاقتهــا بزيــادة الــوزن والبدانــة، فــإن عــادة 
تُاحــظ  التــي  العصيــر  شــرب  مــن  الإكثــار 
عنــد الأطفــال بيــن 2 – 3 ســنوات مــن العمــر 
فتســبب  الهضمــي  الجهــاز  علــى  تؤثــر  قــد 

أحيانًــا.  الإســهالات 

ويجــدر التنبــه إلــى أن تنــاول بعــض العصائــر 
)الجريــب فــروت مثــلًا( قــد يضعــف تأثيــر بعــض 
الأدويــة. كذلــك يجــب عــدم اســتخدام العصائــر 

لمعالجــة الإســهال والجفــاف.

أخيــرًا ننصــح دومًــا بالتأكــد مــن شــراء العصائــر 
بالالتهابــات  الإصابــة  لتجنــب  المُبَســترة 

والإســهالات.
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ملحوظــة »المعلومــات الموضوعــة فــي هــذه 
صحتهــا،  فــي  موثــوق  مصــادر  مــن  المقالــة 
المصــادر  هــذه  بمراجعــة  الكاتــب  وينصــح 

الموضــوع«. مــن  الاســتفادة  لزيــادة 

يمكننــا أن نبــدأ أولًا بتحديــد تعريــف لمــا هــو 
ــة معنــى الســمنة فــي مرحلــة الطفول

ــة  تُعــرّف جمعيــة الســمنة فــي مرحلــة الطفول
 Childhood المتحــدة،  الولايــات  فــي 

Obesity Foundation، البدانة في مرحلة 
الطفولــة بأنهــا »بأنهــا تراكــم غيــر طبيعــي أو 
مفــرط للدهــون ممــا يمكــن أن يضــر بالصحــة، 
البدانــة فــي مرحلــة الطفولــة هــي حالــة طبيــة 

تؤثــر علــى الأطفــال والمراهقيــن«.

 World العالميــة  الصحــة  لمنظمــة  ووفقًــا 
:Health Organization

زاد عــدد الأطفــال الذيــن يعانــون مــن الســمنة 
المفرطــة فــي العالــم، تحديــدًا الأطفــال الصغــار 

لنقاوم معاً السمنة في
مرحلة الطفولة

  غالب غسان أبوالفرج      
أخصائي نفسي في مركز أكت بجدة

ماجستير في علم النفس الإرشادي من الولايات 
المتحدة الأمريكية

Counseling Psychologist
(+966)506678223

Ghalib.g.abulfaraj@gmail.com
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)الذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 0 - 5 ســنوات( 
إلــى  فــي عــام 1990م  مــن 32 مليونًــا عالميًــا 
ــا فــي عــام 2013م. وتعيــش الغالبيــة  42 مليونً
ــرون مــن  العظمــى مــن أولئــك الأطفــال المتأث
الســمنة المفرطــة فــي البلــدان الناميــة، حيــث 
كان معــدل الزيــادة فــي البلــدان الناميــة أعلــى 
مــن 30 فــي المائــة عندمــا نقــارن بينهــا وبيــن 
نســبة الســمنة المفرطــة للأطفــال فــي البلدان 

المتقدّمــة.

لــو  بأنــه  توضــح  العالميــة  الصحــة  منظمــة 
اســتمرت الاتجاهــات الحاليــة فــإن عــدد الأطفــال 
فــي  المفرطــة  الســمنة  مــن  يعانــون  الذيــن 
ــا بحلــول  ــى 70 مليونً ــم ســيزيد العــدد إل العال
عــام 2025م. بــدون التدخــل الطبــي، العائلــي، 
الصحــي، الاجتماعــي والنفســي غالبًــا ســيظل 
الســمنة  مــن  يعانــون  الصغــار  الأطفــال 
والمراهقــة  الطفولــة  مرحلــة  خــال  المفرطــة 
والبلــوغ. وترتبــط البدانــة فــي مرحلــة الطفولــة 
بمجموعــة واســعة مــن المضاعفــات الصحيــة 
بالأمــراض  الإصابــة  خطــر  كزيــادة  الخطيــرة 
الســكري  مــرض  ذلــك  فــي  بمــا  المزمنــة 

القلــب. وأمــراض 

من هم عرضة لخطر البدانة في مرحلة 
الطفولة: وفقًا لمؤسسة السمنة في 

مرحلة الطفولة في أمريكا
: )Childhood Obesity Foundation(

الطعــام  يســتهلكون  الذيــن  الأطفــال   o
والمشــروبات التــي تكــون مرتفعــة في الســكر 
والدهــون علــى أســاس منتظــم مثــل الوجبات 
الســريعة والحلــوى والمخبــوزات، والمشــروبات 

ــة. الغازي
ألعــاب  التلفزيــون ولعــب  كثــرة مشــاهدة   o

طويلــة. لســاعات  الفيديــو 
لا  بيئــة  فــي  يعيشــون  الذيــن  الأطفــال   o
يتــم فيهــا تشــجيع الأكل الصحــي والنشــاط 

البدنــي.
المشــاكل  مــع  التعامــل  عنــد  الأكل   o

النفســية أو  الاجتماعيــة 
o أن يكــون الأطفــال مــن عائلــة يعانــوا أفرادهــا 
مــن زيــادة الــوزن، فتصبــح الســمنة المفرطــة 

عامــلًا وراثيًــا.
منخفــض  دخــل  ذات  أســرة  مــن  يأتــون   o
ليــس لديهــم المــوارد أو الوقــت لجعــل الأكل 
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أولويــة. النشــط  والعيــش  الصحــي 
لا  عائلــة  إلــى  ينتمــوا  الأطفــال  يكــون  أن   o
تملــك معلومــات كافيــة عــن النهــج الســليم 

الصحــي. التغذيــة  أســلوب  تجــاه 

وبالإضافة إلى ذلك، بناءًا على ما 
ذكرته منظمة الصحة العالمية أن 
الأطفال الذين يعانون من السمنة 

المفرطة يكبرون وهم عرضة للتأثر 
بالعوامل الصحية التالية عند الكبر:

• أمراض القلب والأوعية الدموية.
ــا مــا تكــون عامــة  • مقاومــة الأنســولين )غالبً

مبكــرة علــى مــرض الســكري الوشــيك(.
)وخاصــة  والعظــام  العضــات  اضطرابــات   •

العظــام(. هشاشــة 
والثــدي  )الرحــم  الســرطان  أنــواع  بعــض   •

والقولــون(.

وتشمل العواقب النفسية لبدانة 
الأطفال استنادًا على ما ذكرته عيادة 

مايو الأمريكية، مايلي:

الأطفــال  عنــد  بالنفــس  الثقــة  انخفــاض   •
وزيــادة عرضتهــم للتنمــر مــن أقرانهــم فــي 

المدرســة.
الأطفــال  وتعليميــة،  ســلوكية  مشــاكل   •
مــا  غالبًــا  المفرطــة  بالســمنة  المصابــون 
ويواجهــون  اجتماعيًــا،  ينســحبون  تجدهــم 

الصــف. فــي  مشــاكل 
الســمنة  تــؤدي  أن  الممكــن  مــن  اكتئــاب،   •
والحــزن  لاكتئــاب  الاطفــال  عنــد  المفرطــة 

الشــديد.

بناءًا على تقرير جمعية القلب 
 American Heart ،الأمريكية

Association، بعض الحلول لمشكلة 
السمنة المفرطة لدى الأطفال:

• تشجيع عادات الأكل الصحية. 
والفواكــه  الخضــار  مــن  الكثيــر  توفيــر   •

الكاملــة. الحبــوب  ومنتجــات 
بــدون  أو  الدســم  قليــل  الحليــب  شــرب   •
الصحيــة. الألبــان  منتجــات  أكل  أو  الدســم 
الدهــون  مــن  الخاليــة  اللحــوم  اختيــار   •
والفاصوليــا  والعــدس  والأســماك  والدواجــن 

بروتيــن. كمصــدر 
• شرب الكثير من الماء.

بالســكر  المحــاة  المشــروبات  مــن  الحــد   •
والملــح. المشــبعة  والدهــون  والصوديــوم 
• يجــب علــى الأم والأب مســاعدة أطفالهــم 
علــى فهــم فوائــد النشــاط البدنــي، والفوائد 

الصحيــة الكبيــرة للرياضــة مثــل:
  تعزيز العظام.

انخفاض ضغط الدم.
الحد من التوتر والقلق.

زيادة الثقة بالنفس.
إدارة الوزن.
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الله  مــن  كبيــرة  نعمــة  الحيــوي  المضــاد 
لعبــاده، وقــد جعلــه الله ســببًا فــي شــفاء 
كثيــر مــن الأمــراض البكتيريــة التــي تعــد 

للأطفــال. قاتلــة 

وفــي الآونــة الأخيــرة أُســيء اســتخدامه بشــكلٍ 
كبيــر ســواء علــى مســتوى الأمهــات أو علــى 
المثــال،  ســبيل  وعلــى  الأطبــاء،  مســتوى 

،، الماضــي  الأســبوع  حالتــان 

الحالة الأولى 
طفلــة عمرهــا ثــاث ســنوات ونصــف، مصابــة 
طَلبــتُ  البــول،  بمجــرى  بكتيــري  بالتهــاب 
مــن والدتهــا عمــل مزرعــة بــول لهــا، حينمــا 
البكتريــا  الصدمــة  النتيجــة فكانــت  أحضــرت 
الحيويــة  المضــادات  لجميــع  مســتجيبة  غيــر 
فقــط  ومســتجيبة  للأطفــال!!  المســتخدمة 
الحيويــة وهــي: المضــادات  مــن  أنــواع  لثاثــة 

1. مضــاد لا يســتخدم للأطفــال دون 18 ســنة 
)Ciprofloxacin(

2. مضــاد لا يســتخدم للأطفــال دون 12 ســنة 
)Tetracycline(

3. مضــاد لا يوجــد منــه شــراب وإنمــا كبســولات 
)Nitrofurantoin( فقــط

تكتــب  لا  الســابقة  المضــادات  أن  والتفســير 
للأطفــال!.

الحالة الثانية 
ارتفــاع  مــن  يعانــي  ســنوات،   4 عمــره  طفــل 
فطــري  والتهــاب  أيــام،   10 اســتمرت  حــرارة 
شــديد بالفــم واللســان، مــر علــى 3 أطبــاء كل 
ــه مضــاد حيــوي مختلــف! مــع  طبيــب يصــرف ل
التنويــع مــا بيــن حقــن وشــراب، والحــرارة لازالــت 

مســتمرة! 

كشــفت علــى الطفــل فلم أجــد شــيئًا ظاهريًا، 
فطلبــت مــن الأب عمــل تحليــل دم، وظهــرت 
التهــاب  مــن  يعانــي  الطفــل  أن  النتيجــة 
فيروســي بالــدم! أوقفــت لــه جميــع المضــادات 
ــة بفضــل الله الحــرارة اختفــت خــال 48  الحيوي

ســاعة

أضرار المضاد الحيوي
د همام قنديل

استشاري طب الأطفال وحديثي الولادة والعناية المركزة
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المضــادات  إعطــاء  المعانــاة  ســبب  وكان 
داعــي!!  بغيــر  الحيويــة 

وظهــور  بــل  الحــرارة  اســتمرار  إلــى  أدى  ممــا 
فطريــات اللســان بســبب قتــل المضــاد الحيوي 

للبكتريــا النافعــة الموجــودة فــي الفــم.

ــة  إن الإفــراط فــي اســتخدام المضــادات الحيوي
ــة عالميــة وطبيــة لا يعلــم مداهــا  ينبــئ بكارث

إلا الله.

الولايــات  هــزت  التــي  المــرأة  حادثــة  عــن  »أمــا 
المتحــدة كاملــة عندمــا ماتــت بســبب أن وجود 
الحيويــة  المضــادات  لجميــع  مقاومــة  بكتريــا 

عنــا ببعيــد« 

فنصيحتي لأي أم تقرأ هذا المقال

بالمضــادات  الخاصــة  القواعــد  هــذه  احفظــي 
أن تصوريهــا  اســتطعت  الحيويــة جيــدًا، وإن 
أو  البيــت  فــي  ظاهــر  مــكان  فــي  ووضعهــا 

المدرســة لتذكــركِ، لأن مــن عادتنــا النســيان 
-: الله  بــإذن  فســتنفعكِ 

1. أي مضــاد حيــوي يأخــذه الطفــل ولــم يظهــر 
تحاليــل  عمــل  يلــزم  ســاعة    48 بعــد  تأثيــره 
للتشــخيص  دم(  مزرعــة،  )مســحة،  ســواء 
الصحيــح للحالــة وتغييــر المضــاد الحيــوي فــي 

التحاليــل.  ضــوء 
2. ارتفــاع درجــة الحــرارة ليــس معنــاه مضــاد 

حيــوي
مضــاد  معناهــا  ليــس  الأنــف   حساســية   .3

ي حيــو
4. النزلة المعوية ليس معناها مضاد حيوي

5. مغــص البطــن ليــس معنــاه مطهــر معــوي 
)مضــاد حيــوي(

6. الكحة ليس معناها مضاد حيوي
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7. حساســية الصــدر لا تمــت للمضــاد الحيــوي 
بصلــة

8. ألــم الســاقين عنــد الأطفــال ليــس معنــاه 
حمــى روماتيزميــة وحقنــة بنســيلين طويلــة 

المفعــول شــهريًا
الأذن  التهــاب  معنــاه  ليــس  الأذن  ألــم   .9

حيــوي ومضــاد  الوســطى 
10. إحمــرار العيــن ليــس معنــاه قطــرة مضــاد 

حيــوي
11. ورم اليــد نتيجــة خبطــة ليــس معنــاه مرهــم 

مضــاد حيوي
12. لا يوجــد مضــاد حيــوي يســتخدم أقــل مــن 
)Azithromicin( أســبوع إلا نوعًــا واحدًا فقــط
نفــس  معنــاه  ليــس  الأعــراض  تكــرار   .13
وتكــرار  العــاج،  نفــس  وبالتالــي  التشــخيص 

الطفــل ناســب  الــذي  الحيــوي  المضــاد 
14. لا يوجــد شــيء اســمه مضــاد حيــوي خفيــف 

ومضــاد حيــوي قــوي كلــه مضــاد حيــوي
15. لا يوجــد شــيء اســمه ملعقــة صغيــرة أو 
ملعقــة شــاي  لابــد مــن حســاب الجرعــة بـــ )مــل( 

ــاءًا علــى وزن الطفــل. بن
16.  لا يوجــد شــيء اســمه الحقــن تجيــب مــن 
الآخــر! المنصــوص عليــه فــي مراجــع الأطفــال 
أن الحقــن اســتخدامها محــدود جــدًا كمــا فــي 
المستشــفيات أو تبعًــا لنتيجــة المزرعــة، أمــا 
طفــل عنــده لــوز بكتيريــة فنبــدأ بالحقــن خطأ.
ثــم  بحقــن  فيــه  نبــدأ  حيــوي  مضــاد  أي   .17
نكمــل علــى شــراب لازم تكــون نفــس المــادة 

الفعالــة.
18. لا يوجــد مضــاد حيــوي شــراب لا يــرج قبــل 

الاســتخدام
19. لا يوجــد مضــاد حيــوي يســتعمل بعــد حلــه 

بـــ 7 أيام
20. المضاد الحيوي يحفظ بباب الثاجة

  الــكام الســابق يســري علــى المضــاد الحيــوي 
والشــراب  والأقــراص  الحقــن  صــوره  بجميــع 

الــخ. العيــن والأذن  والمراهــم وقطــرات 

و#أخيرًا#
المضاد الحيوي ساح ذو حدين

إن أحسنتم استخدامه أصابكم نفعه ،،
وإن أسأتم استعماله انقلب عليكم ضرره ،،

حفظ الله أبناءنا من كل سوء .
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توجــد مأســاة تتشــكل فــي بيوتنــا ومدارســنا 
فلــذات  أطفالنــا  لــدى  هنــا  وأقصــد  اليــوم، 
أكبادنــا. الحيــاة النفســية لأطفالنــا فــي خطــر، 
فقد لاحظت في الخمســة عشــر ســنة الماضية 
مشــاكل نفســية كثيــرة، وهــي فــي تزايــد كمــا 

يُقــر المربيــون والمعلمــون والمتخصصــون. 

تربيــة  فــي  المتخصصــون  قلــق  وممــازاد 
تنــذر  التــي  الإحصائيــات  بعــض  الأطفــال 
لــدى الأطفــال  بتدهــور فــي الحالــة النفســية 

. هقيــن ا لمر ا و

ومن هذه الإحصائيات:
• 1 من 5 أطفال لديهم مشكلة نفسية

• 43٪ مــن الأطفــال لديهــم ســرعة حركــة غيــر 
)ADHD ( طبيعيــة

• 37٪ زيادة في اكتئاب المراهقين
• 200٪ زيــادة فــي انتحــار الأطفــال مــن الفئــة 

0)14-10( العمريــة 

مــاذا نحتــاج مــن أدلــة تثبــت أن هنــاك مشــكلة 
صامتــة تتشــكل فــي أطفالنــا قبــل أن نقتنــع 
أن المشــكلة كبيــرة ويجــب أن نتخــذ خطــوات 

للوقايــة منهــا ولتصحيحهــا؟!

المأساة 
الصامتة التي 

تؤثر على 
أطفالنا اليوم
ترجمــة رفيــف زهــران عــن متخصصــة العــاج 

بــروداي« المهنــي الأمريكيــة »فكتوريــا 
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فــي  خطــأ  المشــكلة  هــل  نتســاءل  هنــا 
لا التشــخيص؟  

هــل المشــكلة مــن الجينــات وأنهــم مولــودون 
هكــذا ؟ لا

هل المدارس هي السبب ؟ لا

يتضــح لنــا بــكل ألــم أننــا نحــن الآبــاء والأمهــات 
مَــن يقــع علينــا اللــوم فــي مشــاكل الأطفــال 
التــي يواجهوهــا اليــوم، فقــد أثبتــت الدراســات 
أن مــخ الإنســان يتشــكل ويتكــون ويســتمد 
فيهــا،  يعيــش  التــي  البيئــة  مــن  معلوماتــه 
فــي  والدماغيــة  العصبيــة  الخايــا  وتتشــكل 
تتشــكل  الخايــا  هــذه  تركنــا  وإذا  الطفولــة، 
ــة نجــازف بســامة  بطريقــة عشــوائية أو خاطئ
وقــد  مســتقبلًا،  النفســية  أطفالنــا  حيــاة 
غيــر  بطــرق  الخايــا  هــذه  صِــات  تتشــكل 
ســليمة وقــد تؤثــر علــى حيــاة الشــخص مــدى 

الحيــاة.

مــع الأســف الأبويــن همــا المســؤلان عــن ســامة 
تشــكيل  بيدهــم  لأن  النفســية  أطفالهــم 
حيــاة الطفــل والتأثيــر فــي حيــاة الأطفــال فــي 
الأعــوام الأولــى مــن الحيــاة، وهــي فتــرة حرجــة 
وتتبرمــج  الدمــاغ  تركيبــة  فيهــا  تتشــكل 
المهــم  ومــن  المــخ.  فــي  العصبيــة  الصــات 
ــا العصبيــة بشــكل طبيعــي  أن تتصــل الخاي
وســليم لينشــأ الطفــل بنفســية ســوية، لأن 
ذلــك يترتــب عليــه مســتقبل الطفــل النفســي 
للطفــل  تجربــة  فــكل  الدماغيــة،  وتركيبتــه 

هــي عبــارة عــن تركيبــة تتأســس فــي دمــاغ 
الطفــل ويترتــب عليهــا تجاربــه المســتقبلية 
فيهــا  ويتجــاوب  ســيتفاعل  التــي  والطريقــة 

مــع الحيــاة وتجاربهــا المختلفــة0
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أنهــا  بــرودي  الســلوك  متخصصــة  تضيــف 
ذوي  الأطفــال  المقــال  هــذا  فــي  تقصــد  لا 
بــل  الهمــم  أصحــاب  أم  الخاصــة  الاحتياجــات 
بجينــات  يولــدون  الذيــن  الأطفــال  تقصــد 

ســليمة0 وصفــات  طبيعيــة 
فما المشكلة أذن ؟!

غيــر  أجــواء  فــي  ينشــؤن  اليــوم  أطفالنــا 
طبيعيــة وهــم محرومــون مــن عــدة احتياجــات 

مثــل: الماضــي،  فــي  متوفــرة  كانــت 
- أبوين متواجدين عاطفيًا

والممنــوع  المســموح  الســلوك  تحديــد   -
واضحــة بطريقــة 

- مسـؤوليات تناسب قدرات الأطفال
- توازن في التغذية ونوم كاف
- اللعب والحركة في الطبيعة

- لعــب إبداعــي وتواصــل اجتماعــي طبيعــي 
ــدون تقنيــة( )ب

- وقــت للهــدوء والتأمــل ) ومايســميه الأطفال 
ملــل هــو فــي الواقــع مفيــد لينمــي الإبــداع( 

كمــا تصــرح بــرودي.
أمــا يجــده معظــم الأطفــال فــي زمــن 

التقنيــة:-
- أبوين مشغولين تقنيًا

- أبويــن يعطيــا أطفالهمــا مطلــق الحريــة فــي 
التصــرف بوقتهــم

- اعطاؤهم ما يريدون بدون مسؤوليات
- نوم غير كاف وتغذية غير سليمة

- المكــوث فــي المنــزل وعــدم الانطــاق فــي 
الطبيعــة

فــي  المراقــب  وغيــر  الســلبي  التأثيــر   -
فــي  أصبحــت  التــي  التقنيــة  آلات  اســتعمال 

الصغــار ســيما  ولا  الجميــع  متنــاول 
- عــدم تخصيــص وقــت للملــل والتأمــل الــذي 

يفيــد تنميــة الإبــداع
 

نتائــج هــذه النشــأة تنعكــس علــى أطفالنــا 
الصغــر  فــي  نزرعــه  فمــا  ســلبية  بطريقــة 
مــن ســلبيات وتنشــأة غيــر ســوية ســيظهر 
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نفســية  كمشــاكل  الطفــل  مســتقبل  فــي 
ســلوكية. وصعوبــات 

ــا أن نأخــذ زمــام الأمــور ونوجــه أطفالنــا  إذا أردن
بتغييــرات  نقــوم  أن  يجــب  ســوية  بطريقــة 
تعيــد لأطفالنــا طفولتهــم المفقــودة، وتعيــد 
ــي  ــك لأن البرمجــة الصحيحــة للدمــاغ.. أقــول ذل
الذيــن  الأطفــال  مئــات  فــي  التغييــر  رأيــت 
تعاملــت معهــم لتغييــر ســلوكهم وعاجهــم 
مــن المشــاكل النفســية، هنــاك أمــلٌ كبيــر لأن 
نحــد مــن هــذه المشــاكل التــي يمكــن تفاديها 

إذا قمنــا بالتالــي:- 
- إعطاء الطفل مايحتاجه، لا مايرغبه.

- مراقبة التوازن في الأكل الصحي السليم
خــارج  الطبيعــة  فــي  يوميًــا  ســاعة  قضــاء   -

المنــزل
- أن تكــون الوجبــة الرئيســية خاليــة مــن آلات 

التقنيــة
- اللعــب التقليــدي الــذي تشــارك فيــه العائلــة 

كلهــا
فــي  بســيطة  مســؤلية  الطفــل  إعطــاء   -

المنزليــة الأعمــال 
مناســب  نــوم  نظــام  فــي  الطفــل  وضــع   -

ه   لعمــر
- أغــراض الطفــل مســؤوليته، ولا ينبغــي على 
الأبويــن ترتيــب كل أمــور أطفالهــم الترفيهيــة 
والقيــام بمســؤليات الأطفــال عنــد إخفاقهــم 

فــي القيــام بواجباتهــم.

-  لا تجعــل أدوات التقنيــة عــاج الملــل فالملــل 
يفيــد الإبــداع.

- كــن مــدرب عاطفــي لطفلــك ليتعلــم كيفيــة 
المختلفــة  النفســية  مشــاعره  مــع  التعامــل 

كالغضــب والتذمــر والملــل.
الاجتماعيــة  الســلوكيات  طفلــك  علــم   -
والمشــاركة،  الآخريــن،  تحيــة  فــي  القويمــة 
والإحســاس بالآخريــن، وآداب الأكل والمخاطبــة 

. لســليمة ا
والقبــات  بالحضــن  طفلــك  علــى  أعطــف   -
والحركــة  والمــزاح  والمداعبــة  والتبســم 

لرياضيــة. ا
- يجــب أن نقــوم بالتغييــرات الازمــة لإنشــاء 
جيــل  ننشــئ  لا  لكــي  ســوي،  ســليم  جيــل 
عــاج  فــي  والأدويــة  العقاقيــر  علــى  يعتمــد 
تنبهنــا  إذا  منهــا  الوقايــة  يمكننــا  مشــاكل 

الأوان. فــوات  وقبــل  مبكــر  مــن ســن  لهــا 
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الغيرة
إعداد وليد مراد 

ممارس أول عاج نفسي

ما هي الغيرة: 

الشــخص،  بهــا  يشــعر  انفعاليــة  حالــة  هــي 
خــال  مــن  إلا  تظهــر  ولا  إخفاءهــا،  ويحــاول 
أفعــال ســلوكية يقــوم بهــا .. وهــى مزيــج مــن 
الإحســاس بالفشــل وانفعــال الغضــب .. وتعــد 
الموجــودة  الطبيعيــة  المشــاعر  أحــد  الغيــرة 
علــى  يجــب  ولذلــك  كالحــب،  الإنســان  عنــد 
الوالديــن تقبــل ذلــك كحقيقــة واقعــة، وفــى 
نفــس الوقــت لا تســمح بزيادتهــا، فالقليــل مــن 
أمــا  والتفــوق،  المنافســة  الغيــرة حافــز علــى 
الكثيــر فإنــه مضــر لشــخصية ونمــو الطفــل .. 
ومــن آثــار الغيــرة لــدى الأطفــال ظهور الســلوك 
ومــن  والثــورة،  والنقــد،  والأنانيــة،  العدوانــى، 
ناحيــة أخــرى يتســم الســلوك بالانطــواء وعــدم 
تمثــل  المظاهــر  هــذه  وجميــع   .. المشــاركة 

بالنقــص. الشــعور 

كيــف يظهــر شــعور الغيــرة علــى 
الطفــل: 

تظهــر الغيــرة بأســلوب تعويضــي مصطنــع، 
الحقيقيــة  مشــاعره  الطفــل  يخفــى  حيــث 
المولــود  أخيــه  نحــو  الممثــل  بــدور  ويقــوم 
الجديــد الــذي يأخــذ فــي ضمــه وتقبيلــه ولكنــه 
فــي حقيقــة الأمــر يــود قرصــه أو ضربــه، ومــن 
بســلوك  واضحــة  الغيــرة  تبــدو  آخــر  جانــب 
يتعمــد  كذلــك  للصغيــر.   موجــه  عدوانــي 
ويحــول  إليــه،  الأنظــار  جــذب  إلــى  الطفــل 
كراهيتــه لأمــه التــي توجــه اهتمامــً بالصغيــر 
وليــس لــه، فيبــدأ هنــا فــي الانتقــام، ويتظاهــر 
والســلبية. العنــاد  أو  البــكاء  أو  المــرض  فــي 

ومــن أحــد مظاهــر جــذب الاهتمــام هــو نكــوص 
الطفــل إلــى أنمــاط ســلوكية طفليــة ســابقة، 
مثــل العــودة إلــى شــرب الحليــب مــن الزجاجــة، 
والنــوم فــي ســرير الطفــل، والتبــول الليلــي 
طفلــي،  بأســلوب  والتحــدث  الفــراش،  فــي 
ــالأم، والبقــاء فــي  ــع، والالتصــاق ب ومــص الإصب

حضنهــا كلمــا حاولــت حمــل الصغيــر.
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أنواع الغيرة :

الغيرة من المولود الجديد:
وخاصــة إذا توجهــت الأم برعايتهــا واهتمامهــا 

الشــديد للصغيــر وأهملــت الطفــل الكبيــر.

المقارنة بين الأخوة:
المقارنــة التــي تقــوم علــى أســاس الــذكاء أو 
التحصيــل الدراســي أو التفــوق أو الجمــال أو 
ــة، فــإذا مــا أخفــق أحــد الأطفــال لا  البنيــة القوي
يجــب مقارنتــه بأخيــه المتفــوق لأن ذلــك يؤجــج 
ــة بالنقمــة والحقــد. ــرة فــي صــورة مقرون الغي

ــدياً:  ــن جس ــال المعاقي ــد الأطف ــرة عن الغي
لأنــه  المعــاق  الطفــل  عنــد  الغيــرة  تظهــر 
مــن  أخوتــه  بــه  يتمتــع  بمــا  بالحرمــان  يشــعر 
زيــادة  علــى  الأهــل  ويعمــل  ســليمة،  بنيــة 
وتنميــة هــذه الغيــرة إذا لــم يعرفــوا كيفيــة 

المعــاق. الطفــل  مــع  التعامــل 

العقاب الجسدي:

أظهــر  إذا  بالضــرب  الجســدي  الطفــل  عقــاب 
غيرتــه نحــو أخيــه يزيــد لديــه مشــاعر الغيــرة 
عــداء  شــكل  علــى  تظهــر  والتــي  الســلبية 

نحــوه.

عــدم ســماح الأهــل بإبــداء مشــاعر الغضب 
الغيرة: أو 

عــدم ســماح الأهــل للطفــل بإظهــار مشــاعر 
فــي  يســاهم  ســليم  نحــو  علــى  الغيــرة 
كبــت هــذه المشــاعر ممــا يعــزز لــدى الطفــل 
فيــه  مرغــوب  وغيــر  منبــوذ  بأنــه  الإحســاس 
فيــزداد لديــه الإحبــاط وعــدم الثقــة بالنفــس.

ــوق  ــئوليات تف ــر مس ــل الأكب ــل الطف تحمي
ــه: طاقت

تتجــاوز  مســئوليات  الأكبــر  الطفــل  تحميــل 
قدرتــه واســتعداده الطبيعــي .. كأن يطلــب 
القــدوة  وهــو  الكبيــر  هــو  يكــون  بــأن  منــه 
ممــا  الطفولــة،  تصرفــات  علــى  دائمــً  ولومــه 
يدفعــه إلــى الرجــوع إلــى تصرفــات لا تتناســب 
ــى  ــى النكــوص أي يعــود إل مــع عمــره ويلجــأ إل
تصرفــات تشــبه أخيــه مثــل التبــول الــاإرادي 
والجلــوس فــي حضــن أمــه علــه يحظــى ببعض 

الامتيــازات التــي يحظــى بهــا الصغيــر.
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3. بالإزعاج وإلقاء الشتائم وإقاق الراحة.
بعــد   ( بالعمــر  الطفــل  يتقــدم  عندمــا   .4
التجســس  شــكل  الغيــرة  تأخــذ   ) العاشــرة 

بالآخريــن. والإيقــاع  والوشــاية 
الصغــار  الأطفــال  عنــد  الغيــرة  وتظهــر   .5
الطفــل  نحــو  الزائــد  الحــب  بتصنــع  بالقيــام 
الجديــد وذلــك لإخفــاء مشــاعر الغيــرة الدفينــة. 

حتــى  الغيــور  للطفــل  الفرصــة  أتيحــت  وإذا 
بالعــض. أو  بالضــرب  أخيــه  بإيــذاء  يقــوم 

تعديل سلوك الغيرة عند الأطفال: 

ينبغي اتباع الأساليب التالية :
المعاملــة،  الأخــوة، وحســن  بيــن  المســاواة   .1

الزائــد. التدليــل  وعــدم 
عــن  والبعــد  الأســرية  الأجــواء  هــدوء   .2

والخافــات. المشــاكل 
ــر  3. مراعــاة مبــدأ الفــروق بيــن الأطفــال وتقدي
أو  المقارنــة  وعــدم  حــدة  علــى  طفــل  كل 

وآخــر. أخ  بيــن  المفاضلــة 
بالتعلــق  للطفــل  الفرصــة  إتاحــة  عــدم   .4
الشــديد بهمــا، وتــرك العاقــة بالطفــل طيبــة 

جــداً وعاديــة وغيــر مبالــغ بهــا.

ــعيدة  ــة س ــي بطفول ــص تمنيات ــع خال م
ــال ــع الأطف لجمي

الأنانية:
ارتبــاط الغيــرة بالأنانيــة، أي كلمــا زاد الإحســاس 

بالأنانيــة، تولــدت الغيــرة عنــد الطفــل.

غيرة الأخ الأصغر من الأكبر سناً:
الكبيــر  نحــو  الصغيــر  مــن  الغيــرة  تظهــر 
وذلــك عندمــا يهتــم الوالديــن بالابــن الأكبــر 
وخاصــة إذا أهمــل الوالديــن الصغيــر، وهنــاك 
أخطــاء تبــدو شــائعة لــدى بعــض الأســر، وهــي 
أن  ســبق  مــا  كل  الصغيــر  لهــذا  تخصيــص 
اســتعمله الكبيــر مــن مابــس والعــاب وأحذيــة 

وكتــب .. الــخ. 
بالدونيــة وبأنــه مهمــل  لــذا يشــعر الصغيــر 
لديــه  ليســت  أنــه  حيــث  والديــه  قبــل  مــن 
عدائــه  ويبــدى  غيرتــه  فتشــتعل  خصوصيــة 

الأكبــر. الأخ  نحــو 

عــن  للتعبيــر  الســلبية  الوســائل 
: ة لغيــر ا

أو  الآخريــن  بأغــراض  والعبــث  بالصــراخ   .1
تدميرهــا. أو  ســرقتها 

2. بالاعتداء الجسدي بالضرب أو القرص.
Isam Economic Company Ltd. Info@KiKo.com.sa/KiKosaO�cial
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مــن المُســمم بــه كمــا تاحظــون ازديــاد حــالات الإلتهابــات 
التفســية مــع دخــول المــدارس وبالأخــص بعــد اســبوع مــن 

بدايــة المدرســة وهــذا يعــود الــى اســباب كثيــرة ومنهــا : 
لبعضهــم  البكتيريــة  أو  الفيروســية  العــدوى  ينقلــون  الاطفــال   -1

بســهولة 
2- تكون المدارس  مقفلة طيلة فترة الاجازة وهذا يؤدي الى تراكم الغبار أو الفطريات 

ــدواء ينعــدم أو يقــل وهــذا فــي حــال الاطفــال الذيــن  3- فــي فتــرة الأجــازة الإنتظــام علــى أخــذ ال
ــون مــن حساســية بالصــدر  يعان

 NOV,OCT,SEPT : 4- بعــض مهيجــات الحساســية  يعلــو تركيزهــا فــي الهــواء في الشــهور الاتيــة
وهــذا يــؤدي الــى ظهــور أعــراض الحساســية بكثــرة فــي هــذه الأوقــات . 

هناك نصائح يجب على الأهالي اتخاذها مثل : 
1- التأكد أن الطفل اخذ التطعيمات كلها وبالذات تطعيمات الانفلونزا الموسمية . 

2- يجب تعليم الاطفال على ضرورة نظافة اليدين . 
3- يجــب تعليــم الاطفــال علــى ضــرورة اســتخدام المناديــل عنــد العطــاس أو تنظيــف الانــف 

وغســل اليــد بعدهــا مباشــرة .
4- إذا كان يعاني الطفل من اعراض الزكام يجب عدم أخذه الى المدرسة  .

5- التأكــد مــن أن الطفــل يتغــدى غــذاء صحــي مــع أخــذ الفيتامينــات إذا لــزم الامــر بإستشــارة 
الطبيــب 

6- إذا كان الطفــل لديــه حساســية بالصــدر يجــب الانتظــام علــى أدويــة الحساســية قبــل دخــول 
المدرســة بأســبوع وفــي اول شــهر مــن دخــول المدرســة ويكــون بالتنســيق مــع 

طبيبه الخاص . 

د. محمد برزنجي
استشاري طب الاطفال واستشاري امراض صدرية 

وحساسية 
البورد الامريكي في طب الاطفال 

العودةالزمالة الكندية في أمراض صدرية وحساسية الاطفال 
الى

المدرسة
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أســباب زيــادة وزن الطفــل مــن عمــر 1 
إلــى 8 ســنوات

الأم،  هــو  الطفــل  وزن  زيــادة  فــي  الســبب 
فهــي المســؤول الأول عــن صحــة أســرتها فــي 
كبيــرًا  دورًا  تلعــب  وهــي  الغذائيــة  ثقافتهــا 
الطفــل  تعويــد  فبمجــرد  الأســرة.  فــي صحــة 
المليئــة  والوجبــات  الســريعة  الوجبــات  علــى 
يرغــب  لا  أنــه  بحجــة  والدهــون  بالســكريات 
بتنــاول أغذيــة صحيــة تبنــي طفــل فقيــر صحيًا 
غنيًــا بالكيلوغرامــات التــي تكــون عائقًــا فــي 
طريــق مســتقبله الصحــي. فــالأم هــي قــدوة 
صحــي  جيــل  بنــاء  مســئوليتها  مــن  البيــت 

وعقليًــا. جســديًا 

ــي  ــل ف ــي للطف ــوزن الطبيع ــو ال ــا ه م
كل مرحلــة مــن عمــر 1– 8 ســنوات 

ــة مــن  ــة العمري ــوزن باختــاف المرحل يختلــف ال
خــال العمــر والطــول وعامــل الوراثــة، وأفضــل 
طريقــة لمعرفــة وزن الطفــل إن كان صحــي أم 
لا مــن خــال المابــس، فعندمــا يكــون الطفــل 
الأم مقــاس  عمــره خمــس ســنوات وتشــتري 
8 ســنوات فهنــاك بالتأكيــد مشــكلة صحيــة 
القيــاس الأكبــر  خاصــةً إن كان ســبب اختيــار 

هــو ضيــق المابــس وليــس قصرهــا!

ويحتــاج الطفــل فــي عامــه الأول إلــى 1000 ســعر 
حــراري، وتزيــد 100ســعرة حراريــة لــكل عــام حتــى 
يصــل ســن البلــوغ. تتــراوح الســعرات مــا بيــن 
2200 و 2500 ســعر حــراري علــى أن تكــون موزعــة 

علــى عناصــر غذائيــة صحيــة.

مــن أى فتــرة يمكــن اتبــاع حميــة غذائيــة 
؟ للطفل

ــة الصحيــة فهنــاك  الحميــة تتوقــف علــى الحال

أفضل حمية للأطفال ...
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لحميــة  تحتــاج  بأمــراض  مصابيــن  أطفــال 
إشــراف  تحــت  تتــم  خاصــة  عاجيــة  غذائيــة 
كان  إن  أمــا  التغذيــة.  وأخصائــي  الطبيــب 
فيجــب  وزن  زيــادة  مــن  يشــتكي  الطفــل 
النظــام  فــي  التغذيــة  أخصائــي  استشــارة 
المثالــي  للــوزن  للوصــول  للطفــل  المناســب 
كان  إن  خصوصًــا  الازمــة  التحاليــل  وعمــل 

الأســرة.  فــي  وراثيــة  ســمنة  هنــاك 

ــا  ــى م ــرص عل ــا أن نح ــب علين ــى يج مت
يتناولــه الطفــل حتــى لا يتعــرض لزيــادة 

الــوزن؟

منــذ لحظــة الفطــام يجــب علــى الأم مراعــاة 
مــا تقدمــه للطفــل مــن أغذيــة صحيــة متنوعــة 
ففــي  الصحيــة.  الغذائيــة  بالقيمــة  غنيــة 
للبروتينــات  الطفــل  مرحلــة الطفولــة يحتــاج 
ويحتــاج  النشــويات  مــن  أكثــر  والكالســيوم 
للتنويــع فــي الخضــروات والفواكــه لرفــع كفاءة 

جهــاز المناعــة عنــد الطفــل.

6 نصائح غذائية لوقاية الأطفال من 
التعرض للسمنة وزيادة الوزن

أولًا: عــدم وضــع أغذيــة غنيــة بالســكريات 
والدهــون. 

ــا: جعــل جميــع الخيــارات المتاحــة أمــام  ثانيً
الطفــل خيــارات صحيــة. 

ممارســة  علــى  الطفــل  تعويــد  ثالثًــا: 
النشــاط اليومــي كجــزء مــن روتيــن المهام 

اليوميــة. 
بالجلــوس  للطفــل  الســماح  عــدم  رابعًــا: 
أمــام التلفزيــون أو الأجهــزة الذكيــة لأكثــر 

مــن ســاعة فــي اليــوم.
ــات والمواهــب عنــد  خامسًــا: تنميــة الهواي

الطفــل.
سادسًــا: تعويــد الطفــل علــى شــرب المــاء 

بمعــدل 6 - 8 أكــواب فــي اليــوم.
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مــا هــي أفضــل حميــة غذائيــة للأطفــال 
مــن عمــر 1 إلــى 8 ســنوات ؟

أفضــل حميــة تلــك الغنيــة بالبروتيــن والأليــاف 
وتقليــل  ذائبــة،  والغيــر  الذائبــة  بنوعيهــا 
نســبة الســكريات والملــح والأغذيــة المصنعــة 

والملونــة. والمحفوظــة 
كيــف يمكــن اتبــاع حميــة غذائيــة للطفــل فــي 

المدرســة ؟
علــى  ومــن شــبَّ  الأول  المثقــف  هــو  المنــزل 
تســجيل  عنــد  ويجــب  عليــه،  شــاب  شــيء 
الطفــل فــي مدرســة الإطــاع علــى محتويــات 
المقصــف المدرســي ومــا تقدمــه المدرســة مــن 
وجبــات للطفــل فالعقــل الســليم فــي الجســم 

الســليم.

الحلويــات  تنــاول  يكــون  كيــف 
للأطفــال  الغازيــة  والمشــروبات 
أصحــاب الــوزن الزايــد مابيــن المســموح 

؟ والممنــوع 

)ممنوعة(

ليــس خوفًــا مــن زيــادة الــوزن للطفــل ولكــن 
وتملــئ  غذائيــة  قيمــة  أي  مــن  خاليــة  لأنهــا 
جســم الطفــل بالســموم ممــا يُضعــف جهــاز 
المناعــة ويضعــف الذاكــرة والتركيــز ويســبب 
مشــاكل وهــن العظــام وكثيــر مــن المشــاكل 

الصحيــة.

ــة  ــة الرياض ــل ممارس ــن للطف ــل يمك ه
أوأي أنــواع الرياضــة تناســب الأطفــال ؟
أفضــل أنــواع الرياضــة للطفــل الجــري الســباحة 

ونــط الحبــل.

للطفــل  مناســبة  حميــة  هنــاك  هــل 
بالســكري؟ المريــض  البديــن 

لطفــل  المناســبة  هــي  الصحيــة  الحميــة 
توزيــع  ويتــم  الطبيعــي.  والطفــل  الســكري 
العناصــر الغذائيــة حســب حالــة الطفــل فــكل 

ســواه. عــن  يختلــف  طفــل 
 

نصائح عامة للأمهات للمحافظة على 
الوزن المثالي للطفل واتباع نظام 

غذائي متوازن؟
* كونــي قــدوة فــي غــذاؤكِ، وتذكــري أن صحــة 

طفلــكِ أمانــة أنــتِ المســئولة عنــه. 
* كوني ما تريدين ابنكِ أن يكبرعليه.

* شاركيه النشاطات البدنية.
* ازرعي فيه حب الصحة. 

* وأبــدًا لا تنفــري مــن الغــذاء الصحــي أمامــه 
فالطفــل مقلــد لــكل تصرفــات والديــه.
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دائمًــا مــا يركــز الوالديــن علــى أخطــاء الطفــل 
العقوبــات  وتســتمر  الســلبية  وتصرفاتــه 
ويســتمر الطفــل فــي ســلوكه الســلبي، وآن 
الأوان أن نغيــر مــن هــذا الأســلوب الخاطــئ فــي 
الســلوك  علــى  أطفالــك  مكافــأة  إن  التربيــة، 
يفعلونــه  مــا  علــى  التركيــز  يعنــي  الإيجابــي 
بشــكل جيــد، أمــا عقابهــم فيركــز انتباهــك 
أنــت علــى مــا هــو ســيء.. إن لــم يتــم الاهتمــام 

بــه فســينمو ويتطــور. 

إذا كافــأت الطفــل علــى ســلوكه الإيجابــي، فــإن 
هــذا هــو مــا ســوف يــزداد، بــدلاً مــن البحــث عــن 

الأخطــاء والتركيــز عليهــا.
وهــو  الطفــل  تشــجيع  إلــى  بحاجــة  الأم  فــإن 
يقــوم بأشــياء صحيحــة، كلمــا تحــرك الطفــل 

استبدلي عقوبة طفلك بالمكافأة

نجاحــه  بتقديــر  عليــك  الصحيــح  الإتجــاه  فــي 
الإتجــاه. وســوف يســتمر فــي الســير بهــذا 

بالنســبة للأطفــال التــي تتــراوح أعمارهــم بيــن 
الرابعــة والتاســعة قــم برســم مخطــط للأعمــال 
قــم  النــوم،  قبــل  الإيجابيــة  والســلوكيات 
بمراجعــة القائمــة ولصــق نجــوم أو صــور براقــة 
ولامعــة بجانــب العمــل الــذي تــم إنجــازه فــإذا لــم 
يقومــوا بالعمــل أو الســلوك الإيجابــي، فاتركــه 

ــا ولا تصــب مزيــدًا مــن الاهتمــام عليــه.  خاليً

تجــاه  حياديــة  مشــاعر  باســتخدام  عليــك 
الأشــياء التــي يتــم إنجازهــا وركّــز علــى الحماس 
ــم النجــاح  والمشــاعر الإيجابيــة بخصــوص مــا ت

بعملــه. 
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وعندمــا   ، نقطــة  تعنــي  قــد  نجمــة  كل  إن 
تتجمــع خمــس وعشــرون نقطــة فــإن عليــك 
كنشــاط  وممتــع  جميــل  خــاص  إجــراء  اتخــاذ 
ذكريــات  تصبــح  الأنشــطة  فهــذه  ترفيهــي 

والنجــاح.  التقديــر  بمشــاعر  الطفــل  تصــل 
أن  مــن  بالقلــق  الآبــاء  بعــض  يشــعر  قــد 
هــذا  مــن  الفرصــة  ينتهــزون  قــد  أطفالهــم 
الدعــم ويعتــادون طلــب المكافــأت قبــل عمــل 
أي شــيء، ولحســن الحــظ فــإن ذلــك لــن يحــدث، 
الوســائل  مــع  المكافــأت  اســتخدام  فعنــد 

للتربيــة الأخــرى 
الإيجابيــة كأن نســتبدل صيغــة الأمــر بصيغــة 
نلقــي  ولا  للمعارضــة  نســتمع  وأن  الطلــب 
لا  وعندمــا  بالغضــب،  نشــعر  أو  محاضــرات 
يفيــد ذلــك فإننــا نســتخدم المكافــآت لتحفيــز 

التعــاون.  علــى  الأطفــال 
عنــد  فقــط  للمكافــآت  نحتــاج  فإننــا  وهكــذا 
وانفصالهــم  الســيطرة  عــن  الأطفــال  خــروج 
عــن رغبتهــم الداخليــة والطبيعيــة لإســعاد 

والديهــم. 
هنــاك مكافــــآة واحــدة تنجــح طــوال الوقــت؛ 
وهــذه المكافــأة هــي منــح الوقــت! فيمكنــك 
قــول : ” إذا تعاونــت معــي الآن، فســوف يكــون 
لــدي المزيــد مــن الوقــت لعمــل شــيء خــاص 

بــك فيمــا بعــد ”
نماذج المكافأت

- إذا تعاونــت معــي فــي جمــع الألعــاب؛ فســوف 
يكــون لــدي الوقــت للعــب معــك.

يمكننــا  فســوف  الآن؛  بالتنظيــف  قمنــا  -إذا 
بالرســم.  القيــام 

تحصــل  فســوف  الآن؛  مابســك  ارتديــت  -إذا 
. المدرســة  بعــد  المكافــأة  علــى 

فســوف  ؛  الآن  أســنانك  وغســلت  قمــت  -إذ 
يكــون لدينــا الوقــت لقــراء ة ثــاث قصــص بــدل 

واحــدة. 
الآن؛  المدرســية  واجباتــك  مــن  انتهيــت  -إذا 
فســوف نتمكــن فيمــا بعــد مــن إعــداد حفــل 

شــاي صغيــر.
-إذا أكلــت خضرواتــك؛ فســوف تحصــل علــى 

الحلــوى الليلــة.
-إذا تعاونــت معــي؛ فســنقوم بصنــع الكعكــة 

فــي المطبــخ ســويًا.
-إذا دخلــت الســيارة الآن؛ فســوف ألعــب معــك 

فيمــا بعــد. 
كافٍ  غيــر  المكافــأت  منــح  يكــون  مــا  أحيانــً 
ــادة التعــاون فعندمــا  للحــد مــن المقاومــة وزي
لا يفيــد منــح المكافــأت ، فــإن ذلــك هــو الوقــت 
المناســب لتأكيــد ســيطرتك وقيادتــك كأم.
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Kids Books
Beauty and the beast

Too small for my big bed

Book of Quran people for kids

Belle is trapped in a castle, under 
a terrible curse. Can she break the 
spell?

How can Mummy help Piper to sleep in his 
own bed the whole night through and let 
him know that she is never far away

دقيقة واحدة

هو و الآخر

مطعم ابي:

Helps every child have a better 
understanding of the way Allah wants us to 
live in this world. It will encourage young 
people to learn by the example of others.

قصة تساعد القارئ الصغير في معرفة 
مفهوم و قيمة الوقت، و أهمية القيام  

ببعض الأمور في حياته اليومية. 

ظن أهل القرية ان هو و الاخر يتناولان طعامهما 
معا و يقضيان وقتا لطيفا معا! كانوا يعتقدون 

ذلك.. لأنهم واثقون تماما ان هو و الآخر 
متحابان جدا جدا !

لقد تعلمنا في المدرسة ان المجتمع 
الناجح يجب ان يكون منظما. 

جدة: رد سي مول | الدور الثاني طريق الملك نوبل قرطاسيون شارع الامير سلطان
Jeddah: Red Sea Mall - 2nd floor and noble stationers - sultan street





يبــدأ الاهتمــام فــي صحــة الطفــل مــن المنــزل، 
وفيــه أيضًــا تتكــون عاداتــه الغذائيــة التــي إمــا 
أن تكــون درع حمايــة ومصــدر وعــي لمســتقبله 
أو قنبلــة موقوتــة تدمــر صحتــه وفقًــا لاختياراته 
الغذائيــة فــي المرحلــة المقبلــة التــي ســيكون 
فيهــا بعيــدًا عــن الاعتمــاد علــى والدتــه فــي 
اختياراتــه الصحيــة والغذائيــة لذلــك يجــب أن 
نبــدأ باختيــار المدرســة المناســبة والصحيحــة.

 
طريقة اختيار المدرسة:

اختيــار المدرســة للطفــل أمــر يحتــاج لدراســة 
ســن  مــن  ســنة  قبــل  الأقــل  علــى  جديِّــة 

بـــ: وتبــدأ  المدرســة، 
أولًا: بالمدارس القريبة لسكن الطفل. 

ثانيًــا: تقييــم المدرســة مــن حيــث مســتوى 
المبنــى، عمــر البنــاء، البيئــة الصحيــة الداخليــة 
للمدرســة والبيئــة المحيطــة بهــا وموقعهــا 

ــع وســائل الســامة.  ووجــود جمي
هيئــة الإدارة والمعلميــن، أن يكونــوا  ثالثًــا: 
العلميــة  الكفــاءة  مــن  عالــي  علــى مســتوى 

والأخاقيــة. 
وأخصائيــة  طبيــة،  عيــادة  وجــود  رابعًــا: 
اجتماعيــة، وأخصائيــة تغذيــة ولا يقصــد بذالــك 

منزلــي.  اقتصــاد  معلمــة 

خامسًــا: كفتيريــا المدرســة ونوعيــة الوجبــات 
المقدمــة مــن حيــث القيمــة الغذائيــة ومراعــاة 
مختلــف الحــالات الصحيــة والنظافــة وطريقــة 
حفــظ وإعــداد مــا يقــدم مــن أغذيــة للأطفــال. 

والأمهــات  الآبــاء  مجلــس  حضــور  سادسًــا: 
فــي  آرائهــم  عــن  والطــاب  الأهالــي  وســؤال 

المدرســة.  مســتوى 
الترفيهيــة  البرامــج  علــى  الاطــاع  ســابعًا: 
والتثقيفيــة للطــاب ومــدى التــزام المدرســة 

بهــا.
 

توفرهــا  أن  يجــب  مهمــة  معلومــات 
: الأبنــاء  تســجيل  عنــد  الأســرة 

أولًا: تحاليــل دم كاملــة، فحــص نظــر وســمع 
ونحــوه. 

أبجديات التغذية من 
البيت إلـى المدرســة
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مــع  الطفــل  حالــة  عــن  تقريــر صحــي  ثانيًــا: 
نوعيــة  أو  الأوليــة  الإســعافات  عــن  تعليمــات 
كانــت  لــو  الطفــل  يحتاجهــا  التــي  الغــذاء 
ــة خاصــة  ــة غذائي ــة تتطلــب رعاي ــه الصحي حالت
والتوحــد  والصــرع  الســكري  كمصابيــن 
والحساســية الغذائية، أنيميا البحر المتوســط 

ونحــوه. 
ثالثًــا: إعطــاء الأخصائيــة الاجتماعيــة خلفيــة 
الأســرية  البيئــة  الطفــل وعــن  عــن شــخصية 
التــي يعيــش بهــا مثــلًا إن كان يعيــش مــع 

إحداهمــا.  أو  والديــه 
 

عنــد  المدرســة  علــى  واجبــة  خطــوات 
الطفــل: تســجيل 

تقيــم  عمــل  التغذيــة  أخصائيــة  علــى  أولًا: 
والعمــل  الغذائيــة  عاداتــه  لمعرفــة  للطالــب 
العــادات و  الخاطــئ مــن هــذه  علــى تعديــل 
ماحظــة الغــذاء المقــدم إليــه فــي المدرســة 

الصحيــة.  لاحتياجاتــه  ومطابقتــه 
ثانيًــا: تقيــم الحالــة الصحيــة لــكل طالــب مــن 

قبــل العيــادة المدرســية. 
تقييــم  الاجتماعيــة  الأخصائيــة  علــى  ثالثًــا: 
المعلميــن  لإعــداد  للطفــل  النفســية  الحالــة 
والســيطرة  الأطفــال  تصرفــات  لمواجهــة 
عليهــم والعمــل علــى توجيــه ســلوكياتهم 

إيجابــي.  بشــكل 
للمعلميــن  تثقيفيــة  دورات  عمــل  رابعًــا: 
لمختلــف  الأوليــة  الإســعافات  فــي  والإدارييــن 
الأمــراض التــي قــد يعانــي منهــا الأطفــال فــي 

والصــرع.  كالســكري  المدرســة 
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أهمية التغذية الصحية في المدارس:

نظــرًا لأن التاميــذ فــي العمــر الدراســي يمــرون 
الغــذاء  توفيــر  فــإن  حياتهــم  مراحــل  بأهــم 
الــذي يحتــوي علــى جميــع  المتــوازن الكامــل 
وتوليــد  للنمــو  الازمــة  الغذائيــة  العناصــر 
بشــكل  للنمــو  الأهميــة  بالــغ  أمــر  الطاقــة 
صحــي، إذ أن الطــاب يقضــون أكثــر مــن ثلــث 
يومهــم فــي المدرســة لــذا يجــب أن يحصلــوا 
اليوميــة  الغذائيــة  احتياجاتهــم  ثُلــث  علــى 
ــة الإفطــار  ــة فــي وجب ــرة الممثل فــي هــذه الفت
والوجبــة الخفيفــة حتــى نســتطيع أن نتفــادى 
المشــكات الغذائيــة المتعــارف عليهــا كفقــر 

المفرطــة.  والنحافــة  الســمنة  الــدم، 

الأمــور التــي تتعلــق بالســلوك الغذائي 
غيــر الســوي للطفــل فــي عمر المدرســة: 

أولًا: عدم تناول وجبة الإفطار 
والفواكــه  للخضــروات  تناولــه  عــدم  ثانيًــا: 
البطاطــس  ورقائــق  بالحلويــات  واســتبداله 
مفيــدة  الغيــر  الغذائيــة  بالعناصــر  الغنيــة 
وينتــج عنهــا إصابــة الطفل بتســوس الأســنان، 
الســمنة، فقــر الــدم، وضعــف الجهــاز المناعــي 
بالأمــراض  للإصابــة  عرضــة  أكثــر  يجعلــه  ممــا 

ونحــوه. والقلــب  كالســكري 
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إن هرمونــات الإجهــاد الازمــة لتشــغيل مخزون 
الطاقــة قــد تجعــل الطفــل متوتــرًا، مجهــدًا، 
وغيــر قــادر علــى الاســتيعاب أو اتبــاع الســلوك 
هــي  الإفطــار  وجبــة  مهمــة  إن  الســليم. 
المســاعدة علــى تحفيــز الذاكــرة، الحمايــة مــن 
الإجهــاد، والســيطرة علــى الضغــط العصبــي. 

معتمــد  يكــون  أن  يجــب  المدرســي  الإفطــار 
علــى  المدرســة  لمقاصــف  تخطيطــه  فــي 
العالميــة  والــدواء  الغــذاء  هيئــة  توصيــات 
الغذائيــة  العناصــر  تنويــع  علــى  وموافقتهــا 
مــن  للأطفــال  العمريــة  الاحتياجــات  وفــق 
ــة المتنوعــة  ــة والعناصــر الغذائي ــة الكمي ناحي
الســكر  مــن  قليلــة  نســب  علــى  والمحتويــة 
التــي  الحراريــة  الســعرات  ومراعــاة  والملــح 
العمريــة. للمرحلــة  وفقًــا  الطــاب  يحتاجهــا 

الاحتياجات اليومية على العناصر 
الغذائية كالأتي:

      30% من  الدهون، تقسم إلى:
المشــبعة  الدهــون  مصــادر  مــن   %10
كالموجــودة فــي منتجــات الحليــب، )لأن الطفل 

المــخ(. خايــا  لاكتمــال  يحتاجهــا 
مشــبعة  الغيــر  الدهــون  مصــادر  مــن   %20

الزيتــون. زيــت  وخاصــة  النباتيــة  كالزيــوت 

مــن  منهــا  وجــزء  النشــويات،  مــن   %50   
النشــويات المحتويــة علــى نســبة عاليــة مــن 
الأليــاف كالحــب الكامــل والخضــروات والفواكــه 
الغنيــة بفيتاميــن ج الــذي يســاعد علــى تقويــة 

جهــاز المناعــة عنــد الأطفــال. 

أن تمثــل 20% مــن  البروتينــات فيجــب  أمــا    
مابيــن  التنويــع  ويجــب  الحراريــة  الســعرات 
واللحــوم  كالســمك  الحيوانيــة  البروتينــات 
الموجــودة  النباتيــة  والبروتينــات  والدواجــن 

البقوليــات. فــي 

الغذاء الصحي المتوازن في المدرسة: 

وجبــة الإفطــار: إن وجبــة الإفطــار هــي أفضــل 
وســيلة لتزويــد مخــزون الطاقــة لــدى الطفــل 
لكــي يبــدأ يومــه وهــو ملــيء بالطاقــة. إذا لــم 
تمــدي طفلــك بالطاقــة الازمــة، يقــوم الجســم 
الطاقــة مــن مخــزون  يلزمــه مــن  مــا  بســحب 
الطاقــة الموجــود بــه إلــى أن يتنــاول الطفــل 

الوجبــة التاليــة. 
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كلمــا كانــت وجبــة الإفطــار متوازنــة كلمــا عمــل 
المــخ بشــكل متــوازن. لقــد أظهــرت الدراســات 
أن الطفــل الــذي يتنــاول وجبــة إفطــار تتكــون 
ــة مــن النشــويات  ــة متعادل مــن ســعرات حراري
المركبــة والبروتينــات يُظهــر قــدرة أكبــر علــى 
التحصيــل والإنجــاز عــن الطفــل الــذي يتنــاول 
إفطــار يحتــوي علــى نســبة أعلــى مــن البروتين 

أو مــن النشــويات. 

الأسباب التي تساعد على عدم تناول 
الإفطار في المنزل منها:

- تأخــر الأطفــال في النوم وبالتالي الاســتيقاظ 
ممــا لا يمكنهــم من تنــاول الإفطار.

- بعــض الأمهــات تجــد صعوبــة فــي تحضيــر 
إلــى  يذهبــون  أبناءهــن  لأن  نظــرًا  الإفطــار، 
المدرســة فــي وقــت مبكــر ولا يوجــد وقــت كافٍ 

الطعــام.  لتحضيــر 
- قــد يكــون الوالــدان عامليــن وليــس لديهمــا 

الوقــت الكافــي لإعــداد هــذه الوجبــة.

د الأســرة علــى  - ومــن الأمــور العامــة عــدم تُعَــوَّ
تنــاول الإفطــار، وهــذا ينعكــس علــى أبنائهــا 
الإفطــار،  تنــاول  إلــى  يميلــون  لا  فنجدهــم 
الشــيء الــذي تترتــب عليــه آثــار صحيــة خطيــرة.
يجــب أن تتكــون وجبــة الإفطــار الصحيــة 

ممــا يلــي:
- الحليب 

الحبــوب  أنــواع  أحــد  أو  الخبــز  مــن  حصــة   -
فليكــس(. )الكــورن 

- نــوع مــن الأطعمــة البروتينيــة مثــل الجبــن أو 
البيــض أو الفــول )فــي المنــزل(.

- الخيار والطماطم 
- نوع من الفاكهة أو عصيرها.
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إلــى  الطالــب  يأخــذه  الــذي  الطعــام  عــن  أمــا 
الطالــب،  ســن  باختــاف  فيختلــف  المدرســة 
طفلهــا؛  ميــول  هنــا  الأم  تراعــي  أن  ويجــب 
الأغذيــة  مــن  معينًــا  نوعًــا  يحــب  لا  كان  فــإذا 
فعليهــا ألا تجبــره علــى تناولــه، بــل يجــب أن 
تجــد لــه بديــلًا صحيًــا ومناســبًا لــه، مــن أمثلــة 
المتكاملــة  الصحيــة  الإفطــار  وجبــة 
ــي  ــك ف ــا طفل ــن أن يتناوله ــن الممك م

المدرســية: الفرصــة 
- علبــة مــن الحليــب كامــل الدســم، وإذا كان 
طفلــكِ لا يحــب طعــم الحليــب فمــن الممكــن 
أن تضعــي لــه الحليــب ذو النكهــات المختلفــة 
 ) الشــوكولاته  أو  المــوز  أو  الفراولــة  )مثــل 

المتوافــر فــي الأســواق المحليــة. 

-  قطعــة مــن الخبــز مــع أحــد منتجــات الألبــان 
كالجبنــة أو اللبنــة علــى شــكل شــطيرة.

- قطعــة مــن الخضــار التــي يســهل تناولهــا 
أوراق  أو  المقطعــة  الجــزر  قطــع  أو  كالخيــار 

الخــس.
- قطعــة مــن الفاكهــة والتمــر الــذي يســاعد 

علــى تقويــة المناعــة والحفــظ والتركيــز.
- ويجب أن لا ننسى الماء الصحي

-  لا مانــع مــن أن يتنــاول الطفــل حصــة مــن 
الحلــوى ثــاث مــرات أســبوعيًا.
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The Rachel Riley Diaries
 Everything will be so much easier and I am
 fully committed. Starting now! Or at least
after breakfast...

 Alice,s Adventure in Wonderland

 Down and down the rabbit hole Alice
tumbles...into a wonderland where
curious things are normal.

Barry Loser
 When Sam›s parents crash land on Planet
 X Sam asks his noisy neighbors for help
But they are black-hearted space pirates.

bit warrior-8 Diary of an
 The hilarious diary of a young Minecraft
villager who wants to become a warrior!

Teen Books

جدة: رد سي مول | الدور الثاني طريق الملك نوبل قرطاسيون 
شارع الامير سلطان

Jeddah: Red Sea Mall - 2nd floor and noble stationers - sultan street



مستشفى الانصار
+966-12-6825105
مستشفى الحمراء
+966-12-6653939

مستشفى عبد اللطيف 
جميل

 +966-12-6770001
مستشفى الحياة

 +966-12-6367778
مستشفى المشفى
 +966-12-2292222

مستشفى بخش
+966-12-6479666

مستشفى دار الشفاء
+966-12-6822900

مستشفى غسان فرعون
+966-12-6823200

مستشفى سليمان فقيه
+966-12-6655000

المركز الطبي الدولي
+966-12-6509000

عيادات جدة
+966-12-6313131

معهد جدة للنطق 
والسمع

+966-12-6675311
مستشفى جامعة الملك 

عبد العزيز
+966-12-6401000

 مستشفى الملك فيصل
التخصصي

+966-12-6677777
مستشفى المغربي

للعين والاذن
 +966-12-6365000

 مستشفى عيادات جدة
الجديدة

 +966-12-6675000

A.C.T مركز
 +966-12-2615951

عيادات الحمراء
 +966-12-6655588

عيادة المدينة الطبية
 +966-12-6881288

مركز الاندلس لطب الاسنان
 +966-12-2611111

بن لادن
 +966-12-6722315

عيادات د.ادريس لطب القدم 
 +966-500506507

عيادة د. منير هرساني
 9200-12355

د. عفت دغستاني
Tel: +966-12-6601729

د. نشوة رضوان
 +966-12-6633737
+966-560000702

منتجع لابيرل لاسنان
 920011663

العيادات الاولى
 920029090

A B C  مدرسة
 +966-12-6988827

مدرسة السفراء
 8001249000

 مدرسة ابل تري مدرسة
منتسوري

 +966-12-6824350
بيلدنج بلوكس

 +966-12-6060755
 +966-541525616

Creative Childhood
 +966-12-6077224
 +966-504390998

حديقة الابداع
 +966-546916812

فاست تراك
 +966-12-6616539

 +966-542404668
خبراء المستقبل

 +966-12-6061500
جاك و جيل

 +966-507369963

مستشفيات

عيادات

حضانات

 سام للرعاية المنزلية
الصحية

 920001153
 مستشفى السعودي

الالماني
 +966-12-6829000

 مستشفى الاطباء
المتحدون

 +966-12-6533333
مركز مشرفة الطبي
 +966-12-6738641

مركز الاشعة الاولى
 +966-12-6925640

IC مركز
 +966-552200922

العيادات المثالية
 +966-12-6635444

 عيادة المغربي للعيون
والاذن

 +966-12-6655200
عيادات اوباجي

 +966-12-6614000
Orthopaedic Special 

Clinic
 9200001210

عيادة السعودي الامريكي
 +966-12-6605050

الاء بحري
for Artificial Eyes

 +966-12-6927792
عيادة تجميل
 920020129

عيادات سابا الطبية
  ٩٢٠٠١٦٣٦٣ 

www.sabamedical.com

a second home for your child
ages: starting from 18 months
      rosegarden_daycare
      rosegardenclub
      rosegardenkidsclub@gmail.com
      05 543 33 013

Rose Garden Kindergarten
Nursery and KG1
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