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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..

مائة يوم .. وأكثر
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مشاكل الحمل
وعلاجها 

الجزء الثاني

د. رائد محمد صالح سيد أحمد
استشاري نساء وولادة

أخصائي المسالك البولية النسائية 
والجراحات النسائية التجميلية

عضو هيئة تدريس 
       @Raedahmed

13. آلام الساق والشد العضلي

العضلـــي  للشـــد  الحامـــل  تتعـــرض  أن  الممكـــن  مـــن 
وآلام الســـاق، فـــي هـــذه الحالـــة يفضـــل ارتـــداء )جـــوارب( 
القدميـــن  ورفـــع  النهـــار،  خـــال  الضاغـــط  الشـــراب  أو 
فـــي أوقـــات الراحـــة قـــدر الإمـــكان، واســـتخدام وســـادة 
التدفئـــة أو تدليـــك لطيـــف علـــى الجـــزء الخلفـــي مـــن 

الفخـــذ لتخفيـــف ألـــم عـــرق النســـا.
عنـــد الإصابـــة بشـــد عضلـــي مـــدي ســـاقكِ واثنـــي الركبـــة 
وأصابـــع قدميـــك ببـــطء بينمـــا تقومـــي بتدليـــك الســـاق؛ 
أو قومـــي بنقـــع الســـاق فـــي المـــاء الدافـــيء. قـــد تكونـــي 
قـــادرة علـــى منـــع الشـــد العضلـــي فـــي الليـــل مـــن خـــال 
طريـــق  عـــن  أو  النـــوم  وقـــت  ضاغـــط  شـــراب  ارتـــداء 
الضغـــط علـــى قدميـــك فـــي الســـرير. إذا اســـتمر الشـــد 
الطبيـــب  مـــن  تطلبـــي  أن  الممكـــن  مـــن   ، العضلـــي 

حبـــوب الكالســـيوم أو المغنيســـيوم.

14. الوحام

قـــد تشـــعر الحامـــل بالغثيـــان فـــي أي وقـــت خـــال اليـــوم، 
وعـــادة فـــي الثلـــث الأول مـــن الحمـــل. يفضـــل تنـــاول 
ــات  ــدلًا مـــن ثـــاث وجبـ ــوال اليـــوم بـ ــرة طـ ــات صغيـ وجبـ
كاملـــة، مـــع إبقـــاء نظامـــك الغذائـــي عالـــي البروتيـــن 
والكربوهيـــدرات، قللـــي مـــن تنـــاول الحلويـــات والأطعمـــة 
الدســـمة، شـــرب الكثيـــر مـــن الســـوائل يســـاعد فـــي 
والخضـــروات  الفواكـــه  وتنـــاول  الغثيـــان،  تقليـــل 
الطازجـــة، والتـــي هـــي عاليـــة فـــي محتواهـــا مـــن المـــاء. 

بلغـــي الطبيـــب إذا زادت الأعـــراض .
توجـــد علاجـــات للغثيـــان والحموضـــة ومعظمهـــا لا يؤثـــر 

علـــى الحمـــل.

15. مشاكل الفم واللثة 

قـــد تشـــعر الحامـــل بالغثيـــان فـــي أي وقـــت خـــال اليـــوم، 
وعـــادة فـــي الثلـــث الأول مـــن الحمـــل. يفضـــل تنـــاول 
ــات  ــدلًا مـــن ثـــاث وجبـ ــوال اليـــوم بـ ــرة طـ ــات صغيـ وجبـ
كاملـــة، مـــع إبقـــاء نظامـــك الغذائـــي عالـــي البروتيـــن 
والكربوهيـــدرات، قللـــي مـــن تنـــاول الحلويـــات والأطعمـــة 
الدســـمة، شـــرب الكثيـــر مـــن الســـوائل يســـاعد فـــي 

اســـتكمالًا لمـــا ذكرنـــاه فـــي العـــدد الســـابق مـــن المشـــاكل 
التـــي قـــد تتعـــرض لهـــا المـــرأة أثنـــاء فتـــرة حملهـــا... 
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16. احتقان الأنف أو نزيف الأنف

احتقـــان الأنـــف أو نزيـــف الأنـــف مـــن الأعـــراض الشـــائعة 
فـــي الحمـــل وذلـــك بســـبب احتقـــان الأغشـــية المخاطيـــة 
فـــي الحمـــل. لتخفيـــف الأعـــراض يمكنـــكِ اســـتخدام 
أجهـــزة البخـــار لترطيـــب غرفـــة نومـــك ليـــلًا. وترطيـــب 
الأنـــف بمســـح القليـــل مـــن الفازليـــن داخـــل فتحـــة الأنـــف 
خـــال النهـــار لمنـــع النزيـــف مـــن الأنـــف. تجنبـــي بخاخـــات 

ـــف.  احتقـــان الأن

17. التنميل

تجنبـــي الاســـتلقاء علـــى يديـــك أثنـــاء النـــوم. وإذا كنـــتِ 
تشـــعرين بتنميـــل فـــي يديـــك عندمـــا تســـتيقظين 
قومـــي بهـــز يديـــك. يمكنـــك أيضًـــا وضـــع اليديـــن فـــي 
مـــاء دافـــئ أو اســـتخدام قربـــة التدفئـــة مرتيـــن يوميًـــا 

قـــد يســـاعد فـــي تخفيـــف التنميـــل.

18. التغييرات في الجلد والتشققات

أثنـــاء  الهرمونيـــة  التغيـــرات  مـــن  الجلـــدي  الطفـــح 
الحمـــل، وبصفـــة عامـــة معظـــم التغيـــرات تخـــف بعـــد 
علـــى  الأخـــرى  التغيـــرات  أو  النمـــش  لمنـــع  الـــولادة. 
وجهـــك، اســـتخدمي كريـــم واقـــي مـــن الشـــمس مـــع 
ـــة لا يقـــل عـــن 30 عنـــد تعرضـــك للشـــمس. عامـــل حماي

ترطيـــب الجلـــد الجـــاف حـــول البطـــن باســـتخدام كريـــم 
الترطيـــب قـــد يخفـــف الحكـــة الناتجـــة عـــن تمـــدد الجلـــد 
ـــة. للطفـــح  وليـــس التشـــققات التـــي لا يوجـــد لهـــا وقاي
الجلـــدي يجـــب عليكـــي محاولـــة البقـــاء فـــي الجـــو البـــارد 
قـــدر الإمـــكان، واســـتخدام مســـحوق نشـــا الـــذرة تحـــت 

الثـــدي، علـــى الفخذيـــن، أو فـــي أي مـــكان آخـــر.

19. مشاكل النوم والأرق

الليـــل  فـــي  لـــأرق  الحوامـــل  النســـاء  تتعـــرض  قـــد 
ــى،  ــة الأولـ ــهر الثلاثـ ــال الأشـ ــار. خـ ــال النهـ ــب خـ والتعـ
ـــاح  ـــان الصب ـــك بســـبب تكـــرار دخـــول الحمـــام وغثي وذل
ــرة  ــن فتـ ــق مـ ــوم. فـــي وقـــت لاحـ ــو النـ ــر صفـ ــد يعكـ قـ
الحمـــل فـــإن عـــدم الراحـــة الجســـدية قـــد تمنـــع النـــوم 
الـــولادة، رعايـــة المولـــود الجديـــد أو  العميـــق. وبعـــد 

ــوم.  ــع النـ ــد يقطـ ــأم قـ ــولادة لـ ــد الـ ــا بعـ ــاب مـ اكتئـ
قـــد ترجـــع أســـباب التعـــب الـــذي يرافـــق الثلاثـــة أشـــهر 
الأولـــى مـــن الحمـــل إلـــى تغيـــر مســـتوى الهرمـــون فـــي 
الجســـم مثـــل هرمـــون البروجســـترون. وفـــي نهايـــة 
النـــوم  فـــي  صعوبـــة  النســـاء  بعـــض  تجـــد  الحمـــل 
ــد أو  ــن المتزايـ ــم البطـ ــن حجـ ــة مـ ــدم الراحـ ــبب عـ بسـ

ــولادة. ــر بالـ ــن التفكيـ ــر مـ التوتـ

قـــد تســـاعد قيلولـــة بعـــد الظهـــر علـــى التخفيـــف 
مـــن الأرق التـــي تعانـــي منـــه بعـــض الحوامـــل، ومـــن 
أو  الدافـــئ  الحليـــب  مـــن  كـــوب  احتســـاء  الممكـــن 
)وليـــس  دافـــئ  حمـــام  أخـــذ  أو  البابونـــج  مشـــروب 
ســـاخن ( قبـــل النـــوم. كمـــا تســـاعد ممارســـة الرياضـــة 
أثنـــاء فتـــرة النهـــار علـــى التخفيـــف أو التخلـــص مـــن 

الأرق.
ــة  ــعرن براحـ ــن يشـ ــدن أنهـ ــد تجـ ــل قـ ــات الحوامـ الأمهـ
وســـائد  مـــع  واحـــد،  جانـــب  علـــى  النـــوم  فـــي  أكثـــر 
تدعـــم الـــرأس والبطـــن والركبـــة. لا تأخـــذي الحبـــوب 
المنومـــة أو العلاجـــات العشـــبية للنـــوم دون التحـــدث 

مـــع طبيبـــك أولًا.

والخضـــروات  الفواكـــه  وتنـــاول  الغثيـــان،  تقليـــل 
الطازجـــة، والتـــي هـــي عاليـــة فـــي محتواهـــا مـــن المـــاء. 

بلغـــي الطبيـــب إذا زادت الأعـــراض .
توجـــد علاجـــات للغثيـــان والحموضـــة ومعظمهـــا لا يؤثـــر 

علـــى الحمـــل.
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22. مشاكل التبول

تماريـــن كيجـــل )رياضـــة شـــد عضـــات الحـــوض( يمكـــن 
البـــول  ســـلس  فـــي  التحكـــم  علـــى  تســـاعدك  أن 
البـــول  مـــن  كميـــة صغيـــرة  فقـــدان  )أي  الإجهـــادي 
عنـــد العطـــس أو الســـعال  أو الضحـــك(. إن تكـــرار 
التبـــول هـــو مـــن أعـــراض الحمـــل المعروفـــة. فـــإذا زادت 
الأعـــراض أو صاحبهـــا تغيـــر لـــون البـــول أو حرقـــة فمـــن 

20. تورم الساقين
مهـــم  الحمـــل  فتـــرة  خـــال  الـــوزن  زيـــادة  مراقبـــة 

جـــدًا للســـيطرة علـــى تـــورم الســـاقين والكاحليـــن، 

ــوف  ــراب الضاغـــط وتجنـــب الوقـ ــداء الشـ ــل ارتـ ويفضـ

والتـــي  المريحـــة  الأحذيـــة  وارتـــداء  لفتـــرات طويلـــة، 

ــع  ــتلقاء ورفـ ــل الاسـ ــا يفضـ ــدًا، كمـ ــا جيـ ــي دعمًـ تعطـ

الأرجـــل فغالبـــا مـــا تكـــون مريحـــة أكثـــر مـــن الجلـــوس.

ــر  ــل المؤثـ ــل، والعامـ ــة الحمـ ــي نهايـ ــب فـ ــزداد التعـ يـ
ــي  ــدار كافـ ــوم بمقـ ــل النـ ــذا يفضـ ــوم، لـ ــة النـ ــو قلـ هـ
فـــي الليـــل وأخـــذ قســـطًا مـــن الراحـــة فـــي اوقـــات 

متفرقـــة خـــال النهـــار.

21. التغييرات في التذوق

قـــد تجديـــن أن بعـــض الأطعمـــة أصبـــح لهـــا طعـــم 
خاصـــة  الآخـــر،  للبعـــض  رغبتـــك  وتـــزداد  غريـــب 
ــرك  ــد تتـ ــد قـ ــلًا مكمـــات الحديـ ــات. ولكـــن مثـ الحلويـ
طعـــم ســـيئ فـــي فمـــك. تحدثـــي مـــع طبيبـــك إذا 
ــول  ــتخدامي غسـ ــكلة. واسـ ــي المشـ ــذه هـ ــت هـ كانـ
العلكـــة،  مضـــغ  أو  الأحيـــان  مـــن  كثيـــر  فـــي  الفـــم 
أن  يمكـــن  التـــي  الصلبـــة  الحلـــوى  أو  النعنـــاع، 

الإحســـاس. هـــذا  منـــع  فـــي  تســـاعدك 

23. الإفرازات المهبلية أو الحكة

إفـــراز مهبلـــي ذو رائحـــة خفيفـــة أمـــر طبيعـــي فـــي 
فتـــرة الحمـــل. يمكنـــكِ اســـتخدام الفـــوط الصحيـــة 
إذا لـــزم الأمـــر. ولا ينصـــح بالـــدش المهبلـــي. أمـــا إذا 
كان الإفـــراز أحمـــر أو بنـــي فذلـــك يســـتدعي مراجعـــة 

الطبيـــب.
كمـــا أن الحكـــة المهبليـــة وتغيـــر لـــون الإفـــراز قـــد 
ـــى وجـــود عـــدوى، وهـــذا أمـــر يتطلـــب العـــاج  تشـــير إل
ــي  ــات  فـ ــور الفطريـ ــن ظهـ ــب. ولكـ ــل الطبيـ ــن قبـ مـ
الحمـــل غيـــر مـــؤذي للحمـــل أو الجنيـــن وقـــد تختفـــي 

بـــدون عـــاج.

24. توسع الأوردة

يضـــع الحمـــل يضـــع ضغطًـــا إضافيًـــا علـــى الأوعيـــة 
الشـــراب  ارتـــداء  يمكنـــكِ  الســـاقين.  فـــي  الدمويـــة 
الضاغـــط أو الجـــوارب الطويلـــة لأنهـــا تســـاعد فـــي 
ــة  ــة الرياضـ ــة، وممارسـ تخفيـــف الشـــعور بعـــدم الراحـ
لفتـــرات  الوقـــوف  عـــدم  حاولـــي  لكـــن  بانتظـــام. 
طويلـــة، ورفـــع ســـاقيكِ فـــوق مســـتوى الوســـط عنـــد 
ـــك، أو الاســـتلقاء علـــى جانبـــكِ  الجلـــوس إذا أمكـــن ذل
الأيســـر فـــي الســـرير، أو وضـــع وســـادة تحـــت قدميـــك. 
إســـألي طبيبـــكِ أو أخصائـــي التغذيـــة حـــول تنـــاول 

مكمـــات فيتاميـــن C لتعزيـــز الأوعيـــة الدمويـــة .

25. المشاكل في النظر

قـــد تلاحظيـــن تغييـــرات فـــي النظـــر أثنـــاء الحمـــل 
وهـــذا أمـــر طبيعـــي، وقـــد يســـبب احتبـــاس الســـوائل 
إلـــى تـــورم العينيـــن أو عـــدم الارتيـــاح فـــي اســـتخدام 
عليـــكِ  الحـــالات  هـــذه   وفـــي  الصلبـــة  العدســـات 

مراجعـــة طبيـــب العيـــون.

9. التعب والإجهاد

الممكـــن أن تكـــون أعـــراض التهـــاب فـــي البـــول 
ــة إلـــى عـــاج. وبحاجـ
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الولادة بالشق القيصري: 

هـــي عمليـــة جراحيـــة يلجـــأ إليهـــا الأطبـــاء لتوليـــد الحامـــل فـــي حالـــة تعـــذر أو عـــدم ســـامة الـــولادة الطبيعيـــة عـــن 
ـــولادة بإجـــراء شـــق فـــي البطـــن أو  ـــق المهبـــل أو عندمـــا تتعـــرض ســـامة الأم الحامـــل أو الطفـــل للخطـــر، وتتـــم ال طري

الرحـــم.
متى تحتاج الحامل للعملية القيصرية؟

قـــد نكـــون هنـــاك خطـــة مســـبقة لتوليـــد الحامـــل بعمليـــة قيصريـــة  وذلـــك لوجـــود ســـبب أو أســـباب طبيـــة تســـتدعي 
ذلـــك. وربمـــا لا تكـــون العمليـــة القيصريـــة مخططـــة وقـــد تتطلبهـــا ظـــروف محـــددة طـــرأت أو اســـتجدت أثنـــاء فتـــرة 

المخـــاض.

الظروف التي تستدعي إجراء العملية القيصرية؟

ـــر بحيـــث لا يمكـــن خروجـــه بســـامة  ـــه إمـــا أن رأس الجنيـــن كبي •  عـــدم تناســـب رأس الجنيـــن مـــع الحـــوض، بمعنـــى أن
ـــر جـــدًا لتوليـــد جنيـــن حجمـــه عـــادي. عبـــر حـــوض الأم أو أن الحـــوض صغي

•  الـــولادة ســـابقًا بعمليـــة قيصريـــة علـــى الرغـــم مـــن إمكانيـــة الـــولادة الطبيعيـــة بعـــد ولادة ســـابقة بعمليـــة قيصريـــة 
ــراء  ــة لإجـ ــدى الحاجـ ــدد مـ ــي تحـ ــل التـ ــمل العوامـ ــل، وتشـ ــاء الحوامـ ــى كل النسـ ــق علـ ــد لا ينطبـ ــار قـ ــذا الخيـ إلا أن هـ
ـــولادة الســـابقة والخـــوف مـــن احتمـــال تمـــزق الرحـــم فـــي  ـــذي أُجـــري علـــى الرحـــم فـــي  ال ـــوع الشـــق ال ـــة ن عمليـــة قيصري

الـــولادة الطبيعيـــة.
•  تعـــدد الحمـــل، علـــى الرغـــم مـــن إمكانيـــة ولادة التوائـــم ولادة طبيعيـــة إلا أننـــا نجـــد أن ولادة طفليـــن أو أكثـــر قـــد 

تتطلـــب الـــولادة بعمليـــة قيصريـــة.
•  المشـــيمة المنزاحـــة نحـــو أســـفل الرحـــم، هنـــا تكـــون المشـــيمية ملتحمـــة إلـــى الأســـفل بجـــدار الرحـــم بحيـــث أنهـــا 

الولادة بالعملية القيصرية

د.خالد عبدالرحمن خداوردي
استشاري أمراض النساء والولادة

استشاري طب الأجنة والحمل 
الحرج

رئيس قسم النساء والولادة 
بكلية الطب

أستاذ مساعد بكلية الطب جامعة أم القرى     
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ـــر عنـــق الرحـــم. ـــود عب تســـد مخـــرج المول
  الوضـــع المســـتعرض للجنيـــن، هنـــا يكـــون الجنيـــن 
مســـتلقيًا داخـــل الرحـــم فـــي وضـــع مســـتعرض إمـــا 
ـــة يلجـــأ الأطبـــاء عـــادةً  ـــا أو بالجنـــب وفـــي هـــذه الحال أفقيً

لتوليـــد الحامـــل بالعمليـــة القيصريـــة.
•  المجـــيء بالمقعـــدة، يكـــون الطفـــل فـــي هـــذا الوضـــع 
مســـتلقيًا بحيـــث تكـــون القدميـــن أو المقعـــدة نازلـــة 
باتجـــاه عنـــق الرحـــم، وإذا قـــرر الطبيـــب عـــدم إمكانيـــة 
تحريـــك وقلـــب وضـــع الطفـــل يدويًـــا عبـــر البطـــن ففـــي 

هـــذه الحالـــة ســـتتم الـــولادة بعمليـــة قيصريـــة.
غيـــر  قيصريـــة  لعمليـــة  حاجـــة  هنـــاك  تكـــون  ربمـــا 
مخططـــة وذلـــك إذا طـــرأت أي مـــن الحـــالات الموضحـــة 

المخـــاض. أثنـــاء  أعـــاه 
•  تتوقـــف تطـــورات المخـــاض: فـــي هـــذه الحالـــة يبـــدأ 
عنـــق الرحـــم فـــي الاتســـاع والتمـــدد ثـــم يتوقـــف قبـــل أن 
يكتمـــل الاتســـاع أو توقـــف حركـــة الطفـــل ناحيـــة قنـــاة 

الـــولادة.
•  انضغـــاط الحبـــل الســـري: التفـــاف الحبـــل الســـري حـــول 
ـــا  عنـــق أو جســـم الجنيـــن أو يكـــون الحبـــل الســـري عالقً
فـــي المنطقـــة الواقعـــة بيـــن رأس الجنيـــن وحـــوض الأم.

•  تدلـــي الحبـــل الســـري: خـــروج الحبـــل الســـري متدليًـــا 
مـــن عنـــق الرحـــم قبـــل خـــروج الطفـــل .

•  انفصـــال المشـــيمة مبكـــرًا: انفصـــال المشـــيمية مـــن 
جـــدار الرحـــم قبـــل ولادة الطفـــل.

الجنيـــن  يتعـــرض  ربمـــا  للخطـــر:  الجنيـــن  تعـــرض    •
للخطـــر أثنـــاء المخـــاض وقـــد يظهـــر ذلـــك فـــي عـــدم 
يـــرى  ربمـــا  وعندهـــا  قلبـــه  ســـرعة  أو  نبـــض  انتظـــام 
الطبيـــب أن الطفـــل لـــم يعـــد يحتمـــل مخاطـــر المخـــاض 

الـــولادة بالعمليـــة القيصريـــة. ولابـــد مـــن 
الإجراءات التي تسبق العملية القيصرية:

إذا لـــم تكـــن هنـــاك ظـــروف طارئـــة تســـتدعي إجـــراء 
العمليـــة القيصريـــة فســـوف تتبـــع الإجـــراءات التاليـــة:
•  تؤخـــذ موافقـــة الحامـــل علـــى العمليـــة القيصريـــة 
الحامـــل  مـــن  يطلـــب  المستشـــفيات  بعـــض  وفـــي 
التوقيـــع علـــى اســـتمارة الموافقـــة علـــى إجـــراء العمليـــة 

القيصريـــة.

الـــذي  التخديـــر  نـــوع  التخديـــر  أخصائـــي  يناقـــش    •
للحامـــل. ســـيُجرى 

•  قياس ضغط دم الحامل ونبضها ودرجة حرارتها.
التـــي  المنطقـــة  حـــول  مـــن  الشـــعر  وإزالـــة  •  حلاقـــة 

القيصـــري. الشـــق  فيهـــا  ســـيجري 
•  إجـــراء قســـطرة للمثانـــة لضمـــان إبقائهـــا فارغـــة أثنـــاء 

العمليـــة.
عبـــر  بالتســـريب  اللازمـــة  الأدويـــة  الحامـــل  إعطـــاء    •

الوريـــد.
•  توصيلهـــا بأجهـــزة لمراقبـــة نبـــض القلـــب وضغـــط 

الـــدم.

العملية القيصرية:

فـــي البدايـــة يتـــم تخديـــر الحامـــل ويوضـــع حجـــاب أو 
ــا وبيـــن موضـــع الشـــق القيصـــري بحيـــث لا  حاجـــز بينهـ

ــا يجـــري. تـــرى مـ
ثـــم يتـــم تنظيـــف وتطهيـــر موضـــع الشـــق بالبطـــن 
وتوضـــع كمامـــة أوكســـجين علـــى فـــم وأنـــف الحامـــل 

لزيـــادة كميـــة الأوكســـجين للطفـــل.
ثـــم يقـــوم الطبيـــب بإجـــراء شـــق رأســـي أو مســـتعرض 
فـــي الجلـــد وجـــدار البطـــن )يمكـــن أيضًـــا عمـــل شـــق 
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ـــه 3  أفقـــي تحـــت الســـرة ومـــن ثـــم يتـــم إجـــراء شـــق طول
أو 4 بوصـــة فـــي جـــدار الرحـــم حيـــث يتـــم إخـــراج الطفـــل 
ــل  ــع الحبـ ــيمة وقطـ ــراج المشـ ــم إخـ ــم يتـ ــه( ثـ ــن خلالـ مـ
الســـري ومـــن ثـــم يقـــوم الطبيـــب بخياطـــة الشـــقوق 

التـــي أجراهـــا فـــي البطـــن.

الزمن الذي تستغرقه العملية القيصرية:

إذا كانـــت العمليـــة القيصريـــة طارئـــة فهـــي تســـتغرق 
حوالـــي دقيقتيـــن مـــن لحظـــة إجـــراء الشـــق القيصـــري 
إلـــى الـــولادة. أمـــا فـــي الحـــالات غيـــر الطارئـــة فتســـتغرق 
ــة إلـــى  ــة، بالإضافـ ــة مـــن 10 – 15 دقيقـ ــة القيصريـ العمليـ
45 دقيقـــة لإخـــراج الحبـــل الســـري والمشـــيمة وخياطـــة 

الشـــق القيصـــري.

إجراءات ما بعد الولادة:

مـــن  هـــي  القيصريـــة  بالعمليـــة  الـــولادة  أن  حيـــث 
وقتًـــا  الجـــرح  يتطلـــب  الكبـــرى،  الجراحيـــة  العمليـــات 
فـــي  الحامـــل  تبقـــى  ربمـــا  ولهـــذا  ليلتئـــم  أطـــول 
ـــر  ـــام. ومـــع زوال تأثيـــر التخدي المستشـــفى مـــن 3 – 4 أي
تشـــعر الأم بـــالآم الشـــق القيصـــري ويمكنهـــا طلـــب 

للألـــم.  المســـكنة  الأدويـــة  بعـــض 
وقـــد تشـــعر بغـــازات مؤلمـــة بحيـــث لا تســـتطيع التنفـــس 
بعمـــق كمـــا ســـتتعرض لتفريـــغ أو تصريـــف مـــواد عبـــر 
ــا  ــون لونهـ ــم ويكـ ــة الرحـ ــرح بطانـ ــة لطـ ــل نتيجـ المهبـ
ــا  ــرًا، ويجـــب عليهـ ــح أصفـ ــم يصبـ ــا، ثـ ــة قانيًـ ــي البدايـ فـ
إبـــاغ الممرضـــة المســـؤولة فـــي حالـــة تعرضهـــا لنزيـــف 
حـــاد أو انبعـــاث رائحـــة كريهـــة مـــن التصريـــف المهبلـــي.

ـــة: مخاطـــر العمليـــة القيصري

المخاطـــر  بعـــض  علـــى  القيصريـــة  العمليـــة  تنطـــوي 
شـــأنها فـــي ذلـــك شـــأن العمليـــات الجراحيـــة الأخـــرى، 

وتشـــمل هـــذه المخاطـــر مـــا يلـــي: 
•  مخاطر التخدير العام.

•  تمزيق أو قطع وعاء دموي.
•  الالتهاب أو النزيف.

•  جلطة دموية قد تؤدي إلى انسداد دموي.
•  فقدان دم.

•  إصابة أو جرح المعي أو المثانة.
ّ•  حدوث جرح أو قطع يضعف جدار الرحم. ّ

ٍ
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الأورام الليفيـــة هـــي أكثـــر الأورام شـــيوعًا فـــي الرحـــم 
والحـــوض لـــدى المـــرأة، وتظهـــر هـــذه الأورام فـــي ٣٠% 
مـــا تظهـــر  البالغـــات ونـــادرًا  الســـيدات  مـــن  إلـــى ٥٠% 
قبـــل ســـن العشـــرين. هـــذه الأورام حميـــدة وليســـت 
ســـرطانية وتبـــدأ النمـــو فـــي جـــدار الرحـــم وتتألـــف مـــن 
عقيـــدات مـــن الخلايـــا العضليـــة الملســـاء ومـــن نســـيج 
ـــورم  ليفـــي ينمـــو فـــي جـــدار الرحـــم. ويمكـــن أن ينمـــو ال
مـــن  مجموعـــة  أو  وحيـــدة  عقيـــدة  بشـــكل  الليفـــي 
قليلـــة  ميليمتـــرات  مـــن  قطـــره  ويتـــراوح  العقيـــدات. 
ــو  ــن أن تنمـ ــنتيمترًا. ويمكـ ــن سـ ــن ثلاثيـ ــر مـ ــى أكثـ حتـ
الجهـــة  الرحـــم، أو علـــى  الليفيـــة ضمـــن جـــدار  الأورام 
الداخليـــة مـــن جـــدار الرحـــم، أو علـــى ســـطحه الخارجـــي. 

يمكـــن أن يظهـــر لـــدي الســـيدة ورم ليفـــي واحـــد ولكـــن 
فـــي العديـــد مـــن الحـــالات تظهـــر مجموعـــة مـــن الأورام 
الليفيـــة فـــي آن واحـــد وفـــي أماكـــن مختلفـــة فـــي الرحـــم 
الســـيدات  لـــدى  أعـــراض مختلفـــة  يـــؤدى لظهـــور  مـــا 
المصابـــات بهـــذه المشـــكلة وفقًـــا لمـــكان وحجـــم الـــورم.

أغلـــب النســـاء المصابـــات بـــالأورام الليفيـــة فـــي الرحـــم لا 
تظهـــر عليهـــن أي أعـــراض، وقـــد تعانـــي بعـــض النســـاء 

مـــن بعـــض الأعـــراض مثـــل:
نزف مؤلم أو غزير في أثناء الدورة. 	•

نزف بين فترات الدورة. 	•
شعور بالثقل في أسفل البطن. 	•

تكـــرار التبـــوّل بســـبب ضغـــط الـــورم الليفـــي   	•
المثانـــة. علـــى 

الأورام الليفية
في الرحم

د. عماد رشاد صقر
استشاري النساء والولادة والأورام النسائية

المركز الطبي الدولي

ألم أثناء الجماع. 	•
ألم في أسفل الظهر. 	•

تأخر الحمل. 	•

لا تـــزال العوامـــل التـــي تســـبب نمـــو الأورام الليفيـــة فـــي 
الرحـــم غيـــر معروفـــة. ولكـــن بعـــض الدراســـات توصلـــت 
إلـــى وجـــود عامـــل وراثـــي، بالإضافـــة إلـــى ارتفـــاع نســـبة 

حدوثهـــا مـــع زيـــادة الـــوزن وقلـــة الرياضـــة.

يمكـــن تشـــخيص الأورامَ الليفيـــة بســـهولة، مـــن خـــال 
التاريـــخ المرضـــي وفحـــص منطقـــة الحـــوض، وغالبًـــا مـــا 
يتـــم تأكيـــد وجودهـــا بالأمـــواج فـــوق الصوتيـــة لرؤيـــة 
الأورام الليفيـــة بصـــورة أفضـــل. كمـــا يمكـــن اللجـــوء إلـــى 

الرنيـــن المغناطيســـي.
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ولا  أعـــراض،  أيـــة  الليفيـــة  الأورام  معظـــم  تســـبب  لا 
تســـتدعي أي إجـــراء علاجـــي ســـوى المراقبـــة الطبيـــة 

الدوريـــة. 
أمـــا بالنســـبة للنســـاء اللواتـــي يعانيـــن مـــن آلام فـــي 
الحـــوض، يكفـــي تنـــاول مســـكنات خفيفـــة تصـــرف مـــن 
دون وصفـــة طبيـــة. وفـــي بعـــض الحـــالات قـــد تحتـــاج إلـــى 

أدويـــة أقـــوى تصـــرف بموجـــب وصفـــة طبيـــة. 

لهـــا  كان  أو  جـــدًا،  مؤلمـــة  الليفيـــة  الأورام  كانـــت  إذا 
أثـــر ســـلبي فـــي الخصوبـــة، فـــإن الطبيـــب قـــادر علـــى 
اســـتئصالها مـــن غيـــر اســـتئصال الرحـــم. وهـــي قـــد 
أن  يعنـــي  ممـــا  الرحـــم،  جـــدار  فـــي  ضعفًـــا  تســـبب 
عـــن  تتـــم  أن  يجـــب  العمليـــة  تعقـــب  التـــي  الـــولادات 

القيصريـــة.  العمليـــة  طريـــق 

قـــد يقـــرر الطبيـــب أحيانًـــا أن إزالـــة الرحـــم كامـــلًا مـــع 
ــرأة  الأورام الليفيـــة هـــو العـــاج الأفضـــل، ولا يمكـــن للمـ
ـــك، علـــى المـــرأة  أن تنجـــب بعـــد اســـتئصال الرحـــم. ولذل
العمليـــة  هـــذه  ســـلبيات  طبيبهـــا  مـــع  تناقـــش  أن 

وإيجابياتهـــا. 

لـــم  إذا  هرمونيًـــا  علاجًـــا  المريضـــة  إعطـــاء  يمكـــن 
تســـتجب للمســـكنات وكانـــت العمليـــة الجراحيـــة غيـــر 
مســـتويات  الهرمونـــي  العـــاج  ينقـــص  حيـــث  واردة؛ 
ـــى انكمـــاش الرحـــم والأورام  ـــؤدي إل الإســـتروجين، ممـــا ي

الليفيـــة ولكنـــه ليـــس حـــلًا جذريًـــا بـــل مؤقـــت. 
وهـــي  الليفيـــة،  لـــأورام  أخـــرى  طـــرق علاجيـــة  هنـــاك 
ــورم الليفـــي، أو  ــريان المغـــذي للـ ــد الشـ عـــن طريـــق سـ

المركـــزة. فـــوق الصوتيـــة  بالأمـــواج  الاســـتئصال 

ـــة،  ـــر خبيث ـــة فـــي الرحـــم أورام حميـــدة وغي الأورام الليفي
ــاء  ــن للنسـ ــي، يمكـ ــي والجراحـ ــدم الطبـ ــل التقـ وبفضـ
عاديـــة  حيـــاة  يعشـــن  أن  ليفيـــة  بـــأورام  المصابـــات 

وصحيـــة.
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إبرة الظهر
        فوائد ومخاطر

ما هي إبرة الظهر؟

بالحبــل  المحيطــة  المنطقــة  فــي  مخــدر  حقــن  هــو 
الشــوكي داخــل العمــود الفقــري وتســمى )حقــن فــوق 

الجافيــة(،
ينتــج عنــه تخديــر منطقــة معينــة مــن الجســم الهــدف 
منهــا تســكين الألــم أو تخفيــف الآلام وتقليل الإحســاس 
بنصــف الجســم الســفلي، بــدلًا مــن التخديــر الــذي يــؤدي 

إلــى انعــدام تــام للشــعور. 

تشــمل أدويــة إبــرة الظهــر عقاقيــر التخديــر الموضعــي 
فــي تركيبــة مــع مــواد مســكنة مخــدرة تعمــل علــى 
الأدريناليــن  إلــى  بالإضافــة  المركــزي  العصبــي  الجهــاز 
ليطيــل تأثيــر إبــرة الظهــر ويعمــل علــى اســتقرار ضغــط 

الــدم لــأم.

كيف تعطى إبرة الظهر؟

يجــب البــدء بوضــع إبــرة وريــد ووضــع الســوائل الوريديــة 
)المغــذي(، يقــوم طبيــب التخديــر بمســاعدة طبيــب 

ــرة الظهــر. ــر بتركيــب إب التوليــد، أو ممرضــة التخدي

الوضعية لإعطاء الإبرة:

فــي  تقــوس ظهرهــا ســواء  أن  الســيدة  مــن  يطلــب 
جنبهــا،  علــى  الاضطجــاع  أثنــاء  أو  الجلــوس  وضعيــة 
يبــدأ بتطهيــر المنطقــة باســتخدام محلــول مطهــر 
حقــن  يتــم  ثــم  بالالتهابــات  الإصابــة  فرصــة  لتقليــل 

بمــخ صغيــرة  منطقــة 
المنطقــة  فــي  الإبــرة  إدخــال  يتــم  ثــم  موضعــي  در 
المحيطــة بالحبــل الشــوكي فــي أســفل الظهــر. ثــم 
تتــم إزالــة الإبــرة بعنايــة، وتــرك القســطرة فــي مكانهــا 
لتوفيــر الأدويــة عــن طريــق حقــن دوري أو مســتمر عبــر 

القســطرة المثبتــة لمنــع الانــزلاق.

التخدير النصفي هو الأسلوب الأكثر شعبية لتخفيف 
الألم أثناء المخاض، أكثر من 50% من النساء اللواتي 

يلدن في المستشفيات استخدمن إبرة الظهر.

د/ أمل مرداد
طبيبة أسرة

عيادة الأسرة الإلكترونية 
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التخدير النصفي هو الأسلوب الأكثر شعبية لتخفيف 
الألم أثناء المخاض، أكثر من 50% من النساء اللواتي 

يلدن في المستشفيات استخدمن إبرة الظهر.

ما هي أنواع التخدير فوق الجافية؟

هنــاك نوعــان مــن التخديــر تســتخدم اليــوم، تختلــف 
تســأل  أن  عليــك  يجــب  الأدويــة.  ومجموعــة  الجرعــات 
مقــدم الرعايــة الخاصــة بــك فــي المستشــفى عــن النــوع 

عندهــم. المعتمــد 

النوع الأول: تخدير نصفي منتظم

بعــد وضــع القســطرة فــي مكانهــا، يتدفــق مجموعــة 
عــن  أو  مســتمرة  مضخــة  بواســطة  المخــدرة  المــواد 
المــواد  مــن  نبضــات  علــى شــكل  دوري  حقــن  طريــق 
المخــدرة بوقــت منتظــم. هــذا يســاعد علــى الحــد مــن 
ســيتم  التخديــر  عــن  الناجمــة  الســلبية  الآثــار  بعــض 
فــي  البقــاء  حــول  المستشــفى  بسياســات  أخبــارك 

الإبــرة. وجــود  أثنــاء  الطعــام  وتنــاول  الســرير 

ــة  ــوكي ومنطق ــل الش ــر الحب ــي: تخدي ــوع الثان الن
ــة ــوق الجافي ف

يتــم حقــن جرعــة أوليــة مــن المخــدر تحــت الغشــاء الــذي 
يغطــي النخــاع الشــوكي )القــراب(، بالإضافــة إلــى وضــع 

القســطرة فــي منطقــة فــوق الجافيــة.
وهــذا يســمح بمزيــد مــن الحريــة للتحــرك فــي الســرير 
ــادة القــدرة علــى تغييــر الوضــع مــع المســاعدة. مــع  وزي
وجــود القســطرة يمكــن طلــب جرعــة إضافيــة للمخــدر 
فــوق الجافيــة فــي أي وقــت إذا كان الحقــن داخــل القــراب 

غيــر كاف لتخفيــف الألــم.
بالتحــرك،  الخــاص  المستشــفى  سياســة  عــن  إســأل 

الجافيــة. فــوق  وضــع  بعــد  والشــرب  والأكل 
مــع اســتخدام تخديــر الحبــل الشــوكي تنخفــض قــوة 
العضــات والتــوازن ويضمــن تخفيــف الآلام لمــدة 8-4 

ســاعات

ــة؟ ــوق الجافي ــر ف ــر التخدي ــي مخاط ــا ه م

قــد يســبب هبــوط مفاجــيء فــي ضغــط الــدم لذلــك 
يتــم فحــص ضغــط الــدم بشــكل روتينــي للمســاعدة 
حــدث  إذا  للجنيــن.  الكافــي  الــدم  تدفــق  ضمــان  فــي 
الأم  تحتــاج  قــد  الــدم،  ضغــط  فــي  مفاجــئ  انخفــاض 
والأكســجين. الأدويــة  الوريديــة،  ســوائل  مــن  مزيــد 

الناتــج  الشــديد  الصــداع  مــن  الســيدة  تعانــي  قــد 
مــن   ٪1 مــن  أقــل  الشــوكي.  الســائل  تســرب  عــن 
إذا  الجانبيــة.  الآثــار  هــذه  مــن  يعانيــن  النســاء 
حقــن  يتــم  ســاعة،   ٢٤ مــن  أكثــر  الأعــراض  اســتمرت 
الصــداع. لتخفيــف  الجافيــة،  فــوق  الفضــاء  فــي  الــدم 

بعد وضع إبرة فوق الجافية يجب تغيير وضع الاستلقاء 
بتبديــل النــوم علــى الجانبيــن وســيتم تركيــب جهــاز 
رصــد معــدل ضربــات قلــب الجنيــن، الثبــات فــي وضعيــة 
الــولادة. عمليــة  توقــف  أو  لإبطــاء  يــؤدي  قــد  واحــدة 

رجفــة،  التاليــة:  الجانبيــة  الآثــار  الســيدة  تواجــه  قــد 
موضــع  فــي  ألــم  الظهــر،  آلام  الأذنيــن،  فــي  طنيــن 
التبــول. فــي  صعوبــة  أو  الغثيــان،  الإبــرة،  إدخــال 

قــد يــؤدي تخديــر فــوق الجافيــة إلــى عــدم قــدرة الأم على 
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المحفــزة للطلــق أو التدخــات مثــل ملقــط أو الشــفط 
عمليــة  ونحتــاج  الجنيــن  نبــض  يتراجــع  قــد  وأحيانًــا 

قيصريــة. 

يظــل النصــف الســفلي بعــد الــولادة لبضــع ســاعات فــي 
حالــة خــدر، ويتطلــب المشــي مــع المســاعدة. فــي حــالات 
نــادرة، قــد يحــدث تلــف دائــم للأعصــاب فــي المنطقــة 

حيــث تــم إدراج القســطرة.

تشــير معظــم الدراســات إلــى أن بعــض الأطفــال الذيــن 
تخضــع أمهاتهــم لتخديــر فــوق الجافيــة تكــون لديهــم 
مشــكلة "الإمســاك بحلمــة الثــدي" وبالتالــي صعوبــات 

الرضاعــة الطبيعيــة. 
وتشــير دراســات أخــرى أن الجنيــن قــد يواجــه صعوبــة 
فــي  زيــادة  الجنيــن،  رأس  وضــع  تغيــر  التنفــس،  فــي 
دقــات قلــب الجنيــن، زيــادة الحاجة إلى اســتخدام الأدوات 
المســاندة بالملقــط والشــفط فــي الــولادات الطبيعيــة، 
والــولادات القيصريــة زيــادة الحاجــة لشــق العجان)الفــرج(.
ــة للتحــرك فــي الســرير  ــد مــن الحري وهــذا يســمح بمزي
ــادة القــدرة علــى تغييــر الوضــع مــع المســاعدة. مــع  وزي
وجــود القســطرة يمكــن طلــب جرعــة إضافيــة للمخــدر 
فــوق الجافيــة فــي أي وقــت إذا كان الحقــن داخــل القــراب 

غيــر كاف لتخفيــف الألــم.

بالتحــرك،  الخــاص  المستشــفى  سياســة  عــن  إســأل 
الجافيــة. فــوق  وضــع  بعــد  والشــرب  والأكل 

مــع اســتخدام تخديــر الحبــل الشــوكي تنخفــض قــوة 
العضــات والتــوازن ويضمــن تخفيــف الآلام لمــدة 8-4 

ســاعات

فــوق  تخديــر  حــول  الشــائعة  الأســئلة 
فيــة لجا ا

هل وضع إبرة الظهر يؤلم؟
الجــواب نعــم إلــى حــد مــا، تصــف بعــض النســاء وضــع 
فــي  الارتيــاح  عــدم  مــن  نوعًــا  يســبب  الجافيــة  فــوق 

مــن تــم ضربهــا  المنطقــة وكأنهــا 
الخلف، وأحيانًا شعور بضغط القسطرة.

متى سيتم وضع إبرة الظهر؟
يوضــع عــادة  فــوق الجافيــة عنــد توســع عنــق الرحــم إلــى 

4 - 5 س. 

كيف تؤثر إبرة الظهر على الولادة؟
يمكــن أن يســبب إبطــاء الطلــق أو يجعــل الانقباضــات 

أضعــف. إذا حــدث هــذا، قــد تعطــى محفــز طلــق

كيف تؤثر إبرة الظهر على طفلي؟
فــوق  التخديــر  آثــار  عــن  والبحــوث  ســابقًا،  ذُكــر  كمــا 
حاســمة،  غيــر  الــولادة  حديثــي  الأطفــال  فــي  الجافيــة 
تؤثــر علــى صحــة  التــي  العوامــل  مــن  العديــد  هنــاك 
آثــار  الــولادة. مــن الصعــب أن تحــدد  الأطفــال حديثــي 
الأدويــة المســتخدمة فــي تخديــر فــوق الجافيــة علــى 
الطفــل مســبقًا، ويمكــن أن تختلــف أثرهــا بنــاءًا علــى 

. طفــل  كل  وطبيعــة  الــولادة،  ومــدة  الجرعــة، 
أحــد الآثــار الجانبيــة المحتملــة لفــوق الجافيــة مــع بعــض 
وبالتالــي  الأم  حلمــة  مســك  صعوبــة  هــو  الأطفــال 

الطبيعيــة.  الرضاعــة  فــي  صعوبــة 
قــد يصــاب الجنيــن بالإعيــاء أو يغيــر وضــع الــرأس عــن 
الوضعيــة المثلــى للــولادة، كمــا يمكــن حــدوث هبــوط 
فــي عمــل الجهــاز التنفســي وانخفــاض معــدل ضربــات 

ــولادة. قلــب الجنيــن فــي الأطفــال حديثــي ال

دفــع الجنيــن أثنــاء الطلــق الفعــال ممــا يضــع عــبء أكبــر 
علــى الجنيــن والرحــم  وقــد يخلــق  حاجــة إلــى الأدويــة
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كيف سأشعر بعد وضع إبرة الظهر؟
ســتبدأ أعصــاب الرحــم والحــوض بالتخــدر فــي غضــون 
بضــع دقائــق بعــد الجرعــة الأولــى. وربمــا تشــعر بخــدر 
10- 20 دقيقــة. وســتعطى- عــادة جرعــة  كامــل بعــد 

إضافيــة كل 1-2 ســاعة.
تلــزم  قــد  والجرعــة  الظهــر  إبــرة  نــوع  علــى  اعتمــادًا 

بالحركــة.  لهــا  يســمح  لا  وقــد  ســريرها  الســيدة 
ســاعات ســوف  بضــع  مــن  لأكثــر  الطلــق  اســتمر  وإذا 
تحتــاج علــى الأرجــح إلــى قســطرة بوليــة، لأن المثانــة 

التبــول صعبًــا.  ســتخدر ممــا يجعــل 
بعــد ولادة طفلــك، يتــم إزالــة القســطرة وســوف تختفي 

آثــار التخديــر عــادة فــي غضون ســاعة أو ســاعتين.
بعــض النســاء قــد تعانــي مــن حرقــان اوشــعور غيــر 

مريــح حــول قنــاة الــولادة. 

هل سأكون قادرة على دفع الجنين؟
شــعورها  لعــدم  الدفــع  علــى  قــادرة  تكــون  لا  قــد 
صعبًــا.  الجنيــن  دفــع  يصلــح  وبالتالــي  بالانقباضــات، 
لهــذا الســبب الجنيــن قــد يحتــاج إلــى مســاعدة إضافيــة 
للمــرور خــال قنــاة الــولادة. ويتــم ذلــك عــادة عــن طريــق 

ملقــط. اســتخدام 

هل تعمل إبرة الظهر دائمًا بشكل جيد؟
غالبًــا تخديــر فــوق الجافيــة، فعّــال فــي تخفيــف الألــم 
أثنــاء المخــاض. وتشــكو بعــض النســاء مــن أن تكــون 
قــادرة علــى الشــعور بالألــم، أو أنهــن يشــعرن أن العقــار 
ــب واحــد مــن الجســم يعمــل بشــكل أفضــل علــى جان

متى لا تستخدم إبرة؟
قــد لا يكــون فــوق الجافيــة خيــارٌ لتخفيــف الألــم أثنــاء 

التاليــة: الحــالات  فــي  المخــاض 

* استخدام أدوية سيولة الدم.
* عدد صفائح الدم منخفض.

ــة صدمــة ) انخفــاض  * وجــود نزيــف أو الســيدة فــي حال
حــاد فــي الضغــط بســبب فقــد الســوائل والــدم(.

* وجود إصابة في الظهر.
* وجود عدوى ) التهاب( في الدم.

* قبل فتح عنق الرحم  4 سم؟
* صعوبــة تحديــد موقــع الحقــن )الفضــاء فــوق الجافيــة(  

مــن قبــل الطبيــب.
* إذا كانــت الــولادة وفتــح الرحــم يســير بســرعة كبيــرة، 

وليــس هنــاك مــا يكفــي مــن الوقــت لوضــع الإبــرة. 
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أســئلة قــد ترغــب الســيدة طرحهــا علــى 
مقدمــي الرعايــة الصحيــة وقــت الــولادة 

فــي المستشــفى:

* ما هي مجموعة وجرعة من المخدر المستخدمة؟
*  كيف يمكن أن  تؤثر الأدوية على طفلي؟
*  هل سأكون قادرة على التجول والحركة؟

* هل بإمكاني تناول الشراب أو الطعام؟

الآن وقــد عرفنــا الكثيــر عــن إبــرة الظهــر وبقــي أن نعلــم 
فالأمومــة  الهــدف  هــي  ليســت  ألــم  بــدون  الــولادة  أن 
ــا ووضعتــه  ــاء )حملتــه أمــه كرهً ــة مــن العن ــة طويل رحل

ــون شــهرًا( ــه ثلاث ــه وفصال كرهــً وحمل

نهايــة هــذه الرحلــة حظــت الأم علــى الوصيــة المضعفــة 
ــى النــاس بحســن صحابتــي ؟ .. )قــال  الثلاثيــة ) مــن أول
: أمــك ( .. ثــم مــن ؟ ) قــال: أمــك ( .. ثــم مــن ؟ )قــال: ثــم 

أمــك(
.ثــم مــن ) قــال : ثــم أبــاك( ( وحصلــت علــى اعلــى المراتــب 
الجنــة عنــد  فــإن كانــت  الجنــة((  الــزم قدمهــا فثــم   ((
أقدامكــن فــا تضيعــوا متعــة الإحســاس بعظمــة خــروج 
روح مــن روحكــم فهــو شــعور جميــل وإن كان مؤلــم 

ولحظــة تنســي فرحتهــا ألمهــا.

ولتعلمــوا إن التوجهــات فــي الطــب الحديــث هــي أن 
تخديــر،  بــدون  والجنيــن  لــأم  صديقــة  الــولادة  تكــون 
وثبــت  العجــان،  شــق  وبــدون  صناعــي  طلــق  بــدون 
وأســرع  أصــح  لــأم  الصديقــة  الــولادة  أن  بالدراســات 

والمولــود. الأم  مــن  لــكل  تعافــي 
أتــم الله لــكل حامــل ولادتهــا بالســامة التامــة 

لهــا ولطفلهــا.
وشــكرتم  الموهــوب  فــي  لكــم  الله  وبــارك 

أشــده. وبلــغ  بــره  ورزقتــم  الواهــب 
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عزيزتـــي الأم تعتبـــر الممارســـات المتخـــذة أثنـــاء الـــولادة مـــن قبـــل الممارســـين الصحييـــن مـــن أهـــم الخطـــوات 
التـــي تؤثـــر علـــى ســـهولة الـــولادة بشـــكل طبيعـــي وبـــدون تدخـــات جراحيـــة أو مضاعفـــات لـــأم والمولـــود.

كمـــا تؤثـــر الممارســـات الطبيـــة أثنـــاء الـــولادة علـــى ســـرعة ونجـــاح الرضاعـــة الطبيعيـــة واســـتمرارها بشـــكل مطلـــق 
خـــال الســـتة أشـــهر الأولـــى مـــن عمـــر المولـــود، وأيضًـــا اســـتمرار الرضاعـــة حوليـــن كامليـــن. 

تعتبـــر الـــولادة عمليـــة طبيعيـــة فطريـــة وصحيـــة وممكـــن أن تحصـــل الـــولادة بشـــكل آمـــن فـــي المستشـــفى أو حتـــى 
بالمنـــزل.

ــا تعتبـــر الرضاعـــة الطبيعيـــة بعـــد الـــولادة مباشـــرة خـــال الســـاعة الأولـــى بعـــد الـــولادة مصـــدر الغـــذاء الكامـــل  كمـ
ــود ــة للمولـ ــة التامـ والمناعـ

ــاء  ــة لـــأم أثنـ ــات الصديقـ ــوات الممارسـ ــة الممارســـين الصحيـــن بخطـ ــة العالميـ ــات الصحيـ وتوصـــي معظـــم المنظمـ
الـــولادة ونلخـــص هـــذه الخطـــوات ببعـــض النقـــاط التاليـــة:

• يفضـــل وجـــود مرافـــق مـــع الأم أثنـــاء فتـــرة المخـــاض والـــولادة، ولهـــا الحـــق فـــي اختيـــار المرافـــق إمـــا أن يكـــون زوجهـــا 
أو أمهـــا أو أختهـــا أو حتـــى صديقتهـــا ممـــا يزودهـــا بالدعـــم بأشـــكال مختلفـــة، مثـــل تشـــجيع الأم علـــى المشـــي 
والحركـــة أثنـــاء المخـــاض، تقديـــم الأطعمـــة والمشـــروبات الخفيفـــة، بنـــاء الثقـــة بنفســـها ومســـاعدتها للتغلـــب علـــى 

الألـــم والتوتـــر إمـــا بتدليـــك الجســـم والإمســـاك بيديهـــا واســـتخدام عبـــارات تعزيزيـــة ترفـــع مـــن ثقتهـــا بنفســـها. 
ــا خاصـــة إذا لـــم تكـــن مـــن الفئـــات المعرضـــة  ــار القابلـــة بـــدل الطبيـــب لتوليدهـ ــا الحـــق فـــي اختيـ ــا أن الأم  لهـ • كمـ

مبادرة المستشفيات في الممارسات الصديقة 
للأم أثناء الولادة

د/منال محمد خورشيد
استشاري طب اسرة

مدير إدارة دعم الرضاعة الطبيعية بصحة جدة 
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ــاء الحمـــل أو الـــولادة.  ــر أثنـ للخطـ
• لـــأم أثنـــاء المخـــاض حريـــة الحركـــة والمشـــي وعـــدم 
نبـــض  تخطيـــط  وجهـــاز  بالمحاليـــل  حركتهـــا  تقييـــد 

الجنيـــن إلا إذا كانـــت هنـــاك دواعـــي طبيـــة بذلـــك. 
• يجـــب وضـــع سياســـة للممارســـات والتدخـــات المختلفـــة 
أثنـــاء الـــولادة والمخـــاض علـــى أســـس علميـــة مبنيـــة علـــى 
الأدلـــة والبراهيـــن مثـــل اســـتخدام المحاليـــل الوريديـــة، 
اســـتخدام جهـــاز متابعـــة الجنيـــن ونبضـــه، حـــث الـــولادة 

بفتـــح الأغشـــية حـــول الجنيـــن. 
أثنـــاء  تلائمهـــا  التـــي  الوضعيـــة  اختيـــار  حريـــة  لـــأم   •
ـــولادة فـــي  ـــولادة إمـــا جالســـة أو قائمـــة والتقليـــل مـــن ال ال
وضعيـــة الاســـتلقاء علـــى الظهـــر إلا بدواعـــي طبيـــة. 

ـــولادة بحيـــث  ـــاء ال • التقليـــل مـــن التدخـــات الجراحيـــة أثن
ـــد عـــن المعـــدلات التاليـــة: لا تزي

  * الطلق الصناعي بنسبة أقل من %10.
  * قـــص العجـــان بحيـــث يكـــون 20% أو أقـــل مـــن المعـــدل 

المســـتهدف 5% أو أقـــل.
  * أن يكـــون معـــدل الـــولادة القيصريـــة لا يزيـــد عـــن %10 

.%15 -
عـــدم  علـــى  الصحيـــة  الخدمـــة  مقدمـــي  تدريـــب    •
علـــى  وحثهـــم  الدوائيـــة  المســـكنات  اســـتخدام 
اســـتخدام الطـــرق الغيـــر دوائيـــة لتخفيـــف الألـــم أثنـــاء 
المخـــاض والـــولادة مثـــل المســـاج، واســـتخدام عبـــارات 

بنفســـها.  الأم  ثقـــة  لرفـــع  إيجابيـــة  تحفيزيـــة 
• تحفيـــز الأم وتشـــجيعها هـــي وزوجهـــا وعائلتهـــا علـــى 
البـــدء مباشـــرة بالرضاعـــة الطبيعيـــة وملامســـة جلـــد 
الأم لجلـــد وليدهـــا بعـــد الـــولادة مباشـــرة خـــال الخمـــس 
الدقائـــق الأولـــى بعـــد الـــولادة، وعـــدم إعطـــاء الطفـــل 
أي ســـوائل أو مشـــروبات غيـــر حليـــب أمـــه وتجنـــب أي 
وســـائل تعيـــق البـــدء المباشـــر للـــولادة، مثـــل فحـــص 
أو  لـــه  والأنـــف  التنفـــس  مجـــرى  تشـــفيط  أو  الطفـــل 
ــولادة  ــرى الـ ــن مجـ ــه مـ ــد خروجـ ــا عنـ ــود، إنمـ ــل المولـ غسـ
ــة  ــادة الهلاميـ ــرك المـ ــع تـ ــمه فقـــط مـ ــم تجفيـــف جسـ يتـ
الملتصقـــة بجلـــده حتـــى ترطـــب الجلـــد وتحميـــه. وتأخيـــر 
الحمـــام حتـــى نحافـــظ علـــى درجـــة حـــرارة المولـــود ثـــم 
يبقـــى  لكـــي  حولهـــا  ويلـــف  أمـــه  صـــدر  علـــى  يوضـــع 
جســـمه دافئـــا. وإذا كانـــت درجـــة حـــرارة الغرفـــة منخفضـــة 
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يغطـــى رأس المولـــود ويوصـــى بتركـــه علـــى صـــدر أمـــه لمـــدة 
لا تقـــل عـــن ســـاعة كاملـــة ويفضـــل أكثـــر مـــن ذلـــك خاصـــة 
إذا لـــم يرضـــع اللبـــأ خـــال الســـاعة الأولـــى بعـــد الـــولادة كمـــا 
يتـــم فحـــص المولـــود وقـــص الحبـــل الســـري وهـــو ملامـــس 
لأمـــه دون فصلـــه عنهـــا وهـــذا يجـــب أن يكـــون مـــن ضمـــن 

سياســـة الرضاعـــة الطبيعيـــة بمستشـــفيات الـــولادة. 
لملامســـة جلـــد الطفـــل بجلـــد أمـــه فوائـــد عظيمـــة  	•
جـــدًا تفقـــد عنـــد فصـــل الطفـــل عـــن أمـــه مباشـــرة بعـــد 

الفوائـــد: هـــذه  ومـــن  الـــولادة 
عـــن  أمـــه  ثـــدي  إلـــى  التوجـــه  الطفـــل  يســـتطيع   *        
ــة  ــادة الهلاميـ ــة المـ ــبه رائحـ ــي تشـ ــدي التـ ــة الثـ ــق رائحـ طريـ
الملتصقـــة بجلـــده لـــذا يجـــب عـــدم غســـل المولـــود مباشـــرة 

بعـــد الـــولادة.
ــه  ــزه واتجاهـ ــدي بتركيـ ــز الثـ ــل تمييـ ــتطيع الطفـ        * يسـ
نحـــو الحلمـــة والهالـــة القاتمـــة لـــذا مـــن حكمـــة الله أن يكـــون 
ـــود  ـــاء الحمـــل ليســـتطيع المول ـــر أثن ـــا أكث ـــون الحلمـــة داكنً ل
تمييزهـــا والتوجـــه إليهـــا لكـــي يلتقمهـــا ويبـــدء بالرضاعـــة 

مباشـــرة. 
       * عنـــد وضـــع الطفـــل مباشـــرة علـــى ثـــدي الأم بعـــد 
الـــولادة يكـــون المولـــود أكثـــر يقظـــة فـــي أول 1-2 ســـاعة 
بعـــد الـــولادة بينمـــا بعـــد 2-3 ســـاعات مـــن الطبيعـــي أن 

ينـــام لفتـــرة طويلـــة.
       * يحافـــظ ملامســـة الطفـــل لأمـــه بعـــد الـــولادة علـــى دفء 

المولـــود.
       *  يحافظ على انتظام معدل نبض القلب.

       * يحافظ على معدل التنفس وانتظامه.
       * يكتســـب الطفـــل البكتيريـــا الطبيعيـــة بجلـــد أمـــه 

ويجعلـــه متأقلمًـــا عليهـــا ويزيـــد مناعتـــه.
       * يقلـــل مـــن بـــكاء الطفـــل واســـتهلاك طاقـــة أكبـــر 

البـــكاء. بســـبب 
ــة  ــة الطبيعيـ ــرة بالرضاعـ ــدء مباشـ ــى البـ ــاعد علـ        * يسـ
وحصـــول الطفـــل علـــى اللبـــأ الغنـــي بالطاقـــة والأجســـام 

والخلايـــا المناعيـــة. 
       * كمـــا تســـاعد الرضاعـــة المباشـــرة بعـــد ولادة الجنيـــن 
ولادة  علـــى  يســـاعد  ممـــا  الرحـــم  تقلصـــات  زيـــادة  علـــى 
ــد  ــريع وبـــدون فقـ ــا بشـــكل مريـــح وسـ ــيمة وخروجهـ المشـ

كميـــات كبيـــرة مـــن الـــدم ممـــا يمنـــع حـــدوث فقـــر دم 
لـــأم. 

       * يســـاعد المولـــود علـــى التعـــرف علـــى أمـــه 
ويقـــوي العلاقـــة والرابطـــة بينهمـــا ممـــا يجعلـــه هادئًـــا 

مطمئنًـــا وســـاكنًا. 
    

يفضـــل تأخيـــر قـــص الحبـــل الســـري بعـــد الـــولادة بــــ 
2 - 3  دقائـــق حتـــى يســـتفيد المولـــود مـــن الـــدم 
الموجـــود بـــه حيـــث يختلـــط بدمـــه خـــال هـــذه الفتـــرة 
ــه إلـــى أن  ــر بدمـ ــاعد علـــى منـــع حـــدوث فقـ ــا يسـ ممـ
يتـــم عمـــره 6 أشـــهر، حيـــث بنهايـــة الشـــهر الســـادس 
إدخـــال  يبـــدء  يـــوم   180 المولـــود  يتـــم  عندمـــا  أي 
التغذيـــة التكميليـــة التـــي ســـتعوض فيمـــا بعـــد أي 

ــل. ــه الطفـ ــي يحتاجـ نقـــص غذائـ
• يزيـــد مـــن نســـبة إدرار الحليـــب مـــن الثـــدي حيـــث 
للحليـــب  المكونـــة  الهرمونـــات  حـــث  مـــن  يزيـــد 
البرولاكتيـــن والهرمـــون المســـاعد علـــى در الحليـــب 
مـــن الثـــدي وهـــو الأوكسيتوســـين بالزيـــادة وهـــو 
هرمـــون الحـــب الـــذي يزيـــد إنتاجـــه بحـــث الحـــواس 

والرائحـــة. الملامســـة  وهـــي 

والذيـــن  مســـتقريين  الغيـــر  للأطفـــال  بالنســـبة 
يحتاجـــون عنايـــة خاصـــة وتدخـــات طبيـــة معينـــة 
الـــولادة  بعـــد  مـــا  ومضاعفـــات  مشـــاكل  بســـبب 
تتـــم  ثـــم  ومـــن  الأم  عـــن  فصلهـــم  فيمكـــن 
تســـتقر  عندمـــا  لاحـــق  بوقـــت  لـــأم  ملامســـتهم 

العامـــة. الصحيـــة  حالتهـــم 
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يُعــد حــب الشــباب مــن الأمــراض الجلديــة المزمنــة ويصيــب حوالــي 90% مــن الجنســين قبــل ســن العشــرين. ويمكــن 
أن يصيــب فئــات عمريــة أخــرى فمثــلًا 7٪ مــن الأشــخاص فــي عمــر 28- 40 عامًــا يعانــون مــن حــب الشــباب.

وتعتبــر الندبــات والتصبغــات التــي تحــدث بعــد حــب الشــباب مشــكلة لــدى كثيــر مــن النــاس وتســبب لهــم تشــوهًا 
بالمظهــر وحرجًــا "اجتماعيًــا" ومشــاكل نفســية.

لــذا فــإن الســيطرة علــى حــب الشــباب وعلاجهــا "مبكــرًا" 
يســاعد كثيــرًا فــي الوقايــة مــن الندبــات والتصبغــات 

التــي تحــدث بعــد حــب الشــباب.
ويتــرك حــب الشــباب الملتهــب بعــد شــفائه الكثيــر مــن 
البقــع البنيــة الغامقــة. ومــن الممكــن أن تســتمر هــذه 
التصبغــات لمــدة طويلــة بعــد الالتهــاب خصوصًــا عنــد 

التعــرض الكثيــر للشــمس. 

وتتحسن البقع الداكنه بالآتي:
مباشــر  بشــكل  الشــمس  لأشــعة  التعــرض  عــدم   •
واقــي  اســتعمال  وينبغــي  الظهيــرة،  أوقــان  فــي  أو 

يومــي. بشــكل  الشــمس 
البقــع  عــاج  علــى  الأزيليــك، ويعمــل  • كريــم حمــض 

كيف 
نعالج 

آثار حب 
الشباب

والمتوســط. الخفيــف  الشــباب  وحــب 
مــادة  علــى  والمحتويــه  التفتيــح  كريمــات   •

. ن كينــو و ر لهيد ا
أحمــاض  مثــل  الســطحي  الكيميائــي  التقشــير   •

الساليســليك.   حمــض  أو  الفواكــه 

نتيجــة  فتحــدث  الشــباب  حــب  لندبــات  بالنســبة  أمــا 
لتلــف  نتيجــة  وذلــك  الأدمــة  طبقــة  فــي  التليــف 
المتوســط  الشــباب  حــب  مــع  وتحصــل  الكولاجيــن، 
والشــديد، خاصــة حــب الشــباب العقيــدي والمتكيــس. 
ويتوجــب علــى المصــاب المبــادرة بعــاج حــب الشــباب 

الندبــات.  هــذه  ظهــور  مــن  للوقايــة  مبكــرًا 
بشــرة  ولــون  نوعهــا  علــى  يعتمــد  الندبــات  وعــاج 

د/ حسن بن إبراهيم العماري
استشاري طب الأسرة وأمراض وجراحة الجلد

 Dr.Hasan Al-Ammari د.حسن العماري الصحة/الجمال 
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المصــاب، فهنــاك العديــد مــن الطــرق التــي يمكــن أن 
تخفــف مــن هــذه الندبــات علمًــا بأنــه لا تتحســن هــذه 
ويجــب  الموضعيــة،  الكريمــات  باســتخدام  الندبــات 
أن يعلــم المريــض بأنــه لا يمكــن إزالــة آثــار ندبــات حــب 
بالطــرق  تحســينها  يمكــن  ولكــن   %  100 الشــباب 
الجراحيــة، وقــد تصــل نســبة التحســن إلــى 50٪ أو أكثــر. 
وفــي معظــم الحــالات قــد يحتــاج المريــض إلــى أكثــر 
مــن طريقــة لتحســين الندبــات وتختلــف هــذه الطــرق 

وعمقهــا. الندبــة  شــكل  باختــاف 

ومن أهم هذه الطرق:
• الجراحة الجلدية.

• استخدام حقن التعبئة )حقن الكولاجين(.
• نقل الدهون الذاتية.

• صنفرة الوجه الميكانيكية وصنفرة الوجه بالليز.
• التقشير الكيميائي.

• تقنية الفراكسل. 
أمــا بالنســبة للندبــات المرتفعــة فيتــم علاجهــا بالتبريــد 
الكورتــزون  حقــن  وإعطــاء  الســائل  بالنتروجيــن 
الموضعيــة وتكــرر شــهريًا لإحــداث ضمــور فــي الندبــة 
وكذلــك اســتخدام الليــزر الوعائــي واســتخدام لزقــات 
نتائــج  علــى  الحصــول  فــي  للمســاعدة  الســليكون 
تميــل  المرتفعــه  الندبــات  للأســف  لكــن  مرضيــة. 

للانتــكاس.

مع تمنياتي للجميع بالشفاء.....
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كثيـــر مـــن الفتيـــات وحتـــى الســـيدات ينزعجـــن مـــن تلـــك الخطـــوط التـــي تظهـــر علـــى أجســـادهن، والعلامـــات 
ــات  ــيلوليت أم علامـ ــا هـــل هـــذه سـ ــة الأرداف، ولكنهـــن لا يعلمـــن فعليًـ ــة فـــي منطقـ ــر خاصـ والتكتـــات التـــي تظهـ
تمـــدد الجلـــد - الــــ اســـتريتش مـــارك- وأســـبابها وطـــرق علاجهـــا. وهنـــا نوضـــح الفـــرق بينهمـــا، أســـبابهما وعلاجهمـــا..

السيلوليت:

أجســـاد  فـــي  متراكمـــة  دهنيـــة  كتـــل  عـــن  عبـــارة  هـــي 
النســـاء، وهـــي عبـــارة عـــن دهـــون طبيعيـــة تبـــدو ككتـــل 
بـــارزة بســـبب وجودهـــا فـــي الأنســـجة الرابطـــة التـــي تعمـــل 
الجلـــد.  تحـــت  متناســـق  بشـــكل  توزيعهـــا  علـــى  عـــادة 
وتتركـــز فـــي منطقـــة البطـــن، والفخذيـــن والأرداف. تظهـــر 
علامـــات الســـيلولايت لــــ النســـاء، والفتيـــات، ســـواء ســـمينات 
أو غيـــر ممتلئـــات، كمـــا أنهـــا تظهـــر عنـــد نســـبة قليلـــة مـــن 

ــال.  الرجـ
أسببها: 

تعتبـــر  والتـــي  البروجســـترون  الأســـتروجين  هرمونـــات   •
هرمـــون  بينمـــا   . للســـيلوليت  الرئيســـية  الأســـباب  مـــن 
الاســـتروجين يـــؤدي إلـــى مشـــكلة فـــي الأنســـجة الضامـــة مـــن 
خـــال تكويـــن الخلايـــا الدهنيـــة، وهرمـــون البروجســـترون 

يـــؤدي إلـــى تكويـــن الأوردة الضعيفـــة.

• احتباس السوائل.
• وزيادة الوزن من الحمل أو السمنة.

• التدخين.
• زيادة الدهون في النمط الغذائي.

• عدم ممارسة الرياضة.
• التدليك القاسي. 

• الوراثة.

السيلوليت وعلامات تمدد الجلد
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علامات تمدد الجلد )ستريتش مارك(: 

هـــي عبـــارة عـــن وجـــود تشـــققات فـــي طبقـــات الجلـــد وظهـــور الأوعيـــة 
الدمويـــة، وهـــذا نتيجـــة لتمـــدد الجلـــد تمـــددًا كبيـــرًا.

وتظهـــر بكثـــرة عنـــد النســـاء، وتكـــون باهتـــة اللـــون فـــي بدايـــة الأمـــر، 
ــرر  ــة عنـــد تكـ ــر، خاصـ ــا تمـــدد الجلـــد أكثـ ــر كلمـ ــر أكثـ ــا تظهـ ولكنهـ
ولادات الســـيدة. وتتمركـــز فـــي أعلـــى الذراعيـــن، أعلـــى الثدييـــن، 

ــن. ــن، والفخذيـ ــة البطـ منطقـ
سببها: زيادة كبيرة في الوزن من الحمل أو السمنة.

علاجها:

ــة  ــة آمنـ ــد بطريقـ ــوزن الزائـ ــاب وزن صحـــي والتخلـــص مـــن الـ • اكتسـ
وبطيئـــة، لأن فقـــد الـــوزن الكبيـــر فـــي مـــدة صغيـــرة يســـبب ترهـــل 

الجلـــد.

• ممارســـة الرياضـــة مـــع النظـــام الغذائـــي لضمـــان شـــد الجســـم 
الترهـــات. وتلافـــي 

• توجـــد بعـــض الكريمـــات التـــي توضـــع ويصاحبهـــا تدليـــك سيســـاعد 
فـــي تصغيـــر العلامـــات.

• كمـــا توجـــد علاجـــات حديثـــة آمنـــة بالليـــزر لبعـــض الحـــالات بحســـب 
مـــا يحددهـــا طبيـــب الجلديـــة.

نصائح للتخلص من السيلوليت:

أولًا: الماء
أحـــد أهـــم العوامـــل فـــي محاربـــة زيـــادة الدهـــون وتراكمهـــا. احرصـــي علـــى شـــرب مـــن 8 – 10 أكـــواب يوميًـــا طـــوال اليـــوم. 
إن المحافظـــة علـــى جســـم خـــال مـــن الجفـــاف ســـوف يدعـــم الجهـــاز الـــدوري ويســـاعد علـــى التخلـــص مـــن الســـموم 

التـــي تراكـــم الســـيلوليت
ثانيًا: الرياضة والحركة 

حافظـــي علـــى الحركـــة الدائمـــة تقـــول خبيـــرة الســـيلوليت الدكتـــورة إليزابيـــت دانســـي ان الراقصـــات والرياضيـــات هـــن 
فقـــط اللواتـــي تخلـــو أجســـادهن مـــن الســـيلوليت. ويعـــود ســـبب ذلـــك إلـــى أنهـــن يمارســـن الرياضـــة بشـــكل مســـتمر. 

واظبـــي علـــى 15 دقيقـــة يوميـــة كأقـــل تقديـــر.

الأم

33



ثالثًا: الغذاء 
ســـواء  بالدهـــون،  الغنيـــة  الأكلات  تنـــاول  تجنبـــي 
المطبوخـــة فـــي المنـــزل أو فـــي المطاعـــم الخارجيـــة. حتـــى 
ــة بالدهـــون  ــة غنيـ ــوا أغذيـ ــاء مـــن النـــاس إذا تناولـ النحفـ
فـــي  للدهـــون  الكليـــة  النســـبة  مـــن  يزيـــدون  فإنهـــم 
أجســـامهم، ولذلـــك فـــان احتمـــال تراكـــم الســـيلوليت 

لديهـــم تـــزداد.

رابعًا: الترطيب والتدليك
ــي  ــاعد فـ ــرة يسـ ــب البشـ ــف وترطيـ ــى تنظيـ ــرص علـ الحـ
تقليـــل ظهـــور علامـــات الســـيلوليت، ويفضـــل تدليـــك 
المناطـــق عنـــد ترطيبهـــا. وفقًـــا لمـــا قالتـــه خبيـــرة الصحـــة 
ـــك علـــى تحليـــل  ـــي كنتـــون التـــي تقـــول: "يســـاعد ذل ليزل
التراكمـــات فـــي مناطـــق تتدفـــق فيهـــا المـــواد الليمفاويـــة 
والتـــي أصبحـــت بطيئـــة الحركـــة حيـــث تتجمـــع الســـموم". 

خامسًا: 
الدكتـــور  أن  حيـــث  بالجراحـــة،  العـــاج  اختيـــار  تجنبـــي 
باتريـــك بولـــر، اخصائـــي التجميـــل فـــي لنـــدن يحـــذر مـــن 
مغبـــة الإنجـــذاب نحـــو عمليـــات شـــفط الدهـــون للتخلـــص 
ــارة  مـــن الســـيلوليت. ويقـــول الخبيـــر أن الســـيلوليت عبـ
عـــن دهـــون مختزنـــة فـــي الطبقـــات العليـــا مـــن الجلـــد 
ـــذا ومـــن  ـــه. ول ولا يمكـــن شـــفطها دون إحـــداث ثقـــوب في
أجـــل الحصـــول علـــى جلـــد ناعـــم ننصـــح بالتخلـــص مـــن 

المـــواد الليمفاويـــة بطريقـــة يدويـــة. 
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FREE

مع یوفیلا نضمن لك أمومة مثالیة

   

بلسم لتشققات حلمة الثدي 
أثناء الرضاعة

یوفیلا لوشن تقلیل 
علامات تمدد الجلد

خالي من البارابین
خالي من الصودیوم لاوریل سلفات

خالي من الفورمالدھید

للشعر الجاف و المتضررللشعر الدھني

FREE
خالي من البارابین

خالي من الصودیوم لاوریل سلفات
خالي من الفورمالدھید

خالي من الكحول

   

وداعا لتساقط الشعر أثناء الحمل و الرضاعة 

أول شامبو لتساقط الشعر أثناء الحمل و الرضاعة







الــوزن  خلــف  جــدًا  مختلفــة  حيــاة  هنــاك  بالطبــع 
وحيويــة  صحــة  وأكثــر  بكثيــر  أجمــل  بــل  الزائــد، 
مــن تلــك التــي ترافقنــا الدهــون فيهــا ويتبعهــا 
الكســل ثــم الأمــراض التــي تمعنــا مــن الاســتمتاع 

أجســامنا. بصحــة 
طرحنــا بعضًــا مــن الأســئلة التــي تــدور فــي أذهــان 
الكثيــر منــا فــي أكثــر أمــر يشــغل البــال.. جميــع 
النســاء يحلمــن بجســد ممشــوق متناســق ووزن 
أســباب  ومــا  النجــاح..  أســباب  مــا  ولكــن  مثالــي، 

الفشــل فيــه؟!
تجيبنا عليه أ.روان زهران - مدربة اللياقة البدنية 

ما أسباب عدم الاستمرارية في الرجيم؟

١- إمــا أن يكــون الرجيــم قاســي جــدًا فيصعــب علــى 
فيــه. الاســتمرار  الشــخص 

التنويــع  علــى  يعتمــد  لا  رجيــم  يكــون  أن  الملــل،   -٢
الطعــم. فــي  اللــذة  ويفتقــر 

قــوة  ضعــف  إلــى  تــؤدي  المذكــورة  الأســباب  تلــك   -٣
الرجيــم. عــن  يتخلــى  الشــخص  وتجعــل  الإرادة 

وهنــاك ســبب رابــع هــو الإحبــاط، إذا لــم يجــد الشــخص 
فــرق ســريع فــي نــزول وزنــه يحبــط ويتوقــف عــن الرجيــم. 
ــذي  ــوزن وال علــى الرغــم مــن أن النــزول البطــيء فــي ال
يحــدث تدريجيًــا هــو الأفضــل والأكثــر ثباتًــا مــن النــزول 

الســريع.

أُسلوب حياة 
وليس رجيم ! 

روان زهران
مدربة لياقة بدنية

@rzhealth 

ما أهم المبادئ برأيك عند عمل رجيم؟

فــي  يبــدأ  أن  يفضــل  لا  الوقــت مناســب،  يكــون  أن   -١
أوقــات الضغــط، كالإجــازات التــي تكثــر فيهــا التجمعــات، 
أو الســفر... لأن روتيــن الشــخص يكــون فــي حالــة عــدم 
اســتقرار، لــذا يفضــل اختيــار الوقــت المناســب والــذي 
يشــعر فيــه الشــخص بالاســتقرار ويكــن أكثــر اســتعدادًا 

ــه للأفضــل.  لتغييــر حيات
فقــط  يبــدأ  البدايــة  فــي  قاســي،  النظــام  يكــن  ألا   -٢
بتغيــر أشــياء معينــة مثــلًا: يتوقــف عــن تنــاول الســكر، 
الغازيــة  المشــروبات  عــن  ويبتعــد  أكثــر  مــاء  يشــرب 
للبــدء، وبهــا  ثلاثــة خطــوات ممتــازة  والعصائــر. هــذه 

التغييــر. ســنلاحظ 
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٣- أنــا لا أوصــي بفكــرة عمــل "رجيــم" لأنــه لا يوجــد رجيــم 
مســتمر مــدى الحيــاة، لكــن أؤمــن بفكــرة تغيــر نمــط 

الحيــاة للأفضــل.
مــا يحــدث ببســاطة أن الشــخص يســتمر علــى نظــام 
رجيــم لمــدة محــددة، ثــم يعــود لعاداتــه القديمــة فــي 

الأكل ويعــود ٨٠ ‏٪  مــن الــوزن الــذي فقــده! 
بســيطة  بتغيــرات  الشــخص  يقــوم  أن  يجــب  لــذا 
ليســتطيع الاســتمرار بهــا مــدى الحيــاة كتغيــر نمــط 
الاســتمتاع  يمكنــه  وبالطبــع  صحيــة.  لحيــاة  الأكل 
بهــذه  مفرطــة.  غيــر  وبكميــة  باتــزان  بالممنوعــات 
الطريقــة يســتطيع الشــخص أن يقلــل مــن وزنــه دون 

فقــده. مــا  يســترجع  أن 
الأكل  فــي  الإتــزان  يتقــن  أن  مــن  الشــخص  تمكــن  إذا 
ــر صحــي بنســبة ٢٠ ‏٪   الصحــي بنســبة ٨٠‏٪ والأكل الغي
فســينجح لا محالــة، وهــذه مــا تســمى بـــ قاعــدة 20/80. 

ما أهم عوامل نجاح الرجيم؟

١- يكون رجيم معتدل غير قاسي. 
٢- يكــون رجيــم أو نمــط حيــاة يســتطيع الاســتمرار فيــه 

لوقــت طويل. 
٣- يكون متنوع غير ممل و لذيذ أيضًا. 

أفــراد عائلــة  ٤- يكــون مــع مجموعــة أصدقــاء أو مــع 
لضمــان الدعــم و الاســتمرارية والتشــجيع بيــن الجميــع.

مــا رأيــك فــي المشــروبات الحارقــة الدارجــة 
مثــل الزنجبيــل والشــاي الأخضــر؟

الزنجبيــل  مثــل  الطبيعيــة  الحارقــة  المشــروبات 
والشــاي الأخضــر صحيــة جــدًا وممتــازة للجســم ولكــن 
ليســت فعالــة جــدًا فــي الحــرق، مثــلًا إذا أكل الشــخص 
وتنــاول  الســريعة  الوجبــات  مــن  صحيــة  غيــر  وجبــة 
شــاي أخضــر بعدهــا فالوجبــة لــن تحتــرق بــل ســتتخزن 

كدهــون إذا تــم الإكثــار فــي الأكل.
الشــاي الأخضــر والزنجبيــل مشــروبات تســاعد بطريقــة 
بســيطة ويجــب تنــاول أكل صحــي ومفيــد مــع شــرب 

هــذه المشــروبات الصحيــة لرؤيــة الفــرق.
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هل تذكري لنا أفضل رجيم في رأيك؟

شــخص  كل  الــكل،  يناســب  رجيــم  أفضــل  يوجــد  لا 
مختلــف، كل شــخص يمكــن أن يناســبه رجيــم مختلــف. 
أنــواع رجيــم كثيــرة جــدًا، منهــا: رجيــم  لذلــك  توجــد 
البروتيــن، رجيــم الكميــات المحــدودة، الرجيــم النباتــي، 
 ...) intermittent fasting( رجيــم الصيــام المتقطــع
وقمــت بتجربتهــا كلهــا ولاحظــت كمــا ذكــرت مــن قبــل 
الرجيــم المثالــي هــو الرجيــم الــذي أتمكــن من الاســتمرار 
التــوازن فــي  الحيــاة. والأهــم هــو تحقيــق  عليــه مــدى 
الأكل بــدون حرمــان مبالــغ فيــه حتــى لا يحــدث ردة فعــل 

عكســية.

ــة  ــراء التغذي ــذي اتفــق عليــه كل خب أفضــل شــيء وال
بــل  فــي الأكل والوصــول للشــبع  الإفــراط  هــو عــدم 
الرســول صلــى الله  النبويــة، كمــا قــال  اتبــاع الســنة 
بَطْــنٍ  مِــنْ  ا  شَــرًّ وِعَــاءً  آدَمِــيٌّ  مَــلَأَ  "مَــا  عليــه وســلم: 
بِحَسْــبِ ابْــنِ آدَمَ أُكُلَاتٌ يُقِمْــنَ صُلْبَــهُ فَــإِنْ كَانَ لاَ مَحَالـَـةَ 
رواه  لِنَفَسِــه".  وَثُلُــثٌ  لِشَــرَابِهِ  وَثُلُــثٌ  لِطَعَامِــهِ  فَثُلُــثٌ 

الألبانــي. الترمــذي وصححــه 
إذا اتبعنا السنة لن يكون هناك تخمة!
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ممـــا لا ينكـــر أن الصـــورة الذهنيـــة لمفهـــوم التربيـــة تـــكاد تنحصـــر فـــي المـــرأة ودورهـــا، فعندمـــا نتحـــدث عـــن الطفـــل، 
ــاء  ــا وفـــي بنـ ــة التربويـــة عمومًـ ــرة، دون أن نلقـــي الضـــوء علـــى دور الأب المهـــم  فـــي العمليـ نتحـــدث عـــن الأم مباشـ

شـــخصية الطفـــل خصوصًـــا. 

فـــي كثيـــر مـــن الأحيـــان، يُلقـــي الـــزوج علـــى عاتـــق الزوجـــة مســـؤولية التربيـــة بشـــكل كامـــل، ليـــس فقـــط لأنـــه مشـــغول 
فـــي عملـــه، بـــل جهـــلًا منـــه بأهميـــة مشـــاركته فـــي مراحـــل تربيـــة الطفـــل ومســـاهمته فـــي بنـــاء شـــخصيته )أي الطفـــل( 

بشـــكل متـــوازن. 

مـــن المؤســـف جـــدًا مـــا نشـــاهده فـــي مجتمعاتنـــا مـــن انحســـار دور الأب تربويًـــا إلـــىأن أصبـــح دوره يـــكاد ينحصـــر 
فـــي كونـــه مجـــرد بنـــكٌ للتمويـــل، يكـــد ويشـــقى لتأميـــن الســـكن والملبـــس ومصاريـــف العيـــش والرفاهيـــة لأبنائـــه، 
ويغيـــب لســـاعات طويلـــة عـــن المنـــزل، يغشـــى البيـــت للنـــوم والأكل ولتدبيـــر بعـــض شـــؤون المعيشـــة، دون أن يكـــون 
علـــى درايـــة  بســـلوكياتأبنائه  فـــي غيبتـــه / حســـنها أو ســـيئها، أو اطـــاع علـــى مـــا تبنـــوه مـــن قـــرارات وفـــي الـــذروة 

منهـــا مـــا يخـــص مصيرهـــم التعليمـــي.

مسؤولية
الأب

التربوية
غادة فؤاد أشرم

أخصائية نفسية ومرشدة أسرية
positive_change

وإن كان  حتـــى  الأطفـــال  حيـــاة  فـــي  الأب  وجـــود  إن 
جدًا،والدراســـات  ضـــروري  منفصليـــن  الوالـــدان 
تربيةالأبنـــاء  فـــي  الأب  دور  أهميـــة  علـــى  تؤكـــد 
وعلاقتهالجيـــدة بهمبغـــض النظـــر عـــن علاقتـــه بـــالأم، 
فوجـــود الأبيعنـــي الحمايـــة والرعايـــة، يعنـــي القـــدوة 
ـــى  والســـلطة والتكامـــل الأســـري، فالأطفـــال بحاجـــة إل
ـــا مـــا عمـــا  ـــأن هنـــاك إرشـــادًا يختلـــف نوعً أن يشـــعروا ب
يجدونـــه عنـــد الأم لأن الأدوار التـــي يقـــوم بهـــا كل مـــن 
الأب والأم مهمـــة جـــدًا فـــي الإنمـــاء التربـــوي للطفـــل، 

رغـــم اختلافهـــا. 
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إن علاقـــة الأب بأبنائـــه بغـــض النظـــر عـــن جنـــس الطفـــل 
تبـــدأ منـــذ الـــولادة، حيـــث يبـــدأ تقديـــم الحـــب والحنـــان 
الأبـــوي وحمايـــة الطفـــل مـــن كل أذى، ثـــم بعـــد ذلـــك 
ــو كان  ــير - ولـ ــت يسـ ــى تخصيـــص وقـ ــد إلـ ــد الوالـ يعمـ
نصـــف ســـاعة يوميًـــا - شـــريطة أن يكـــون الأب حاضـــرًا 
بفكـــره أيضًـــا وليـــس بجســـده فقـــط للعـــب معهـــم 
أفكارهـــم  لمعرفـــة  ومصاحبتهـــم  منهـــم  والتقـــرب 
فـــي  متابعتهـــم  ثـــم  ومـــن  وهواياتهـــم،  وميولهـــم 
الدراســـة ومســـاعدتهم فـــي حـــل مشـــكلاتهم -وإن 
إرشـــادهم  خـــال  مـــن   - تافهـــة  نظـــره  فـــي  بـــدت 
وخصوصًـــا  أصدقائهـــم  معرفـــة  وأيضًـــا  وتقويمهـــم، 
فـــي ســـن المراهقـــة حتـــى تصبـــح مبـــادئ الأب و وأفـــكاره 
ــه لتردعهـــم مـــن الوقـــوع فـــي  راســـخة فـــي ذهـــن أبنائـ

الخطـــأ فـــي حـــال غيـــاب الأب.
ــه  ــدوة لأبنائـ ــى الأب أن يكونقـ ــب علـ ــن الواجـ ــرًا ، مـ وأخيـ
ونموذجًـــا صالحًـــا يحتـــذى بـــه حتـــى يســـهل علـــى الطفـــل 
ــق  ــن طريـ ــك عـ ــه وذلـ ــي حياتـ ــد فـ ــلوك الجيـ ــم السـ تعلـ
ــر لســـلوكيات  ــد، بـــدلاً مـــن تنفيـــذ نصائـــح وأوامـ التقليـ
ـــك  ـــه هـــو ذل ـــالأب فـــي نظـــر أبنائ ـــه، ف ـــة في لا يراهـــا متمثل

البطـــل الـــذي يقلدونـــه فـــي كل شـــيء، فـــي 
حركاتـــه وتصرفاتـــه، فـــي صدقـــه وتعاملاتـــه 
ــه، لذلـــك وجـــب علـــى  ــزل وخارجـ ــل المنـ داخـ

الآبـــاء أن يدركـــوا ويعـــوا مـــا أشـــار إليـــه الحديـــث الشـــريف 
تِـــهِ، الِإمَـــامُ رَاعٍ  كُـــمْ مَسْـــئُولٌ عَـــنْ رَعِيَّ كُـــمْ رَاعٍ، وَكُلُّ : )كُلُّ
أهَْلِـــهِ وَهُـــوَ  فِـــي  رَاعٍ  جُـــلُ  تِـــهِ، وَالرَّ رَعِيَّ عَـــنْ  وَمَسْـــئُولٌ 
تِـــهِ، وَالمَـــرْأةَُ رَاعِيَـــةٌ فِـــي بَيْـــتِ زَوْجِهَـــا  مَسْـــئُولٌ عَـــنْ رَعِيَّ
دِهِ  تِهَـــا، وَالخَـــادِمُ رَاعٍ فِـــي مَـــالِ سَـــيِّ وَمَسْـــئُولةٌَ عَـــنْ رَعِيَّ

ــهِ ( .  تِـ ــنْ رَعِيَّ وَمَسْـــئُولٌ عَـ
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حان الوقت لنخلص أجسادنا من السموم
 بقلم سمراء العباسي - أخصائية الطب التكميلي

@spoon_of_health

فــي العــدد الســابق تحدثــت عــن كيفيــة تخليــص أجســادنا مــن الســموم، وهنــا أطــرح لكــم جــدول 
مقتــرح لعمليــة تطهيــر الجســم مــن الســموم: 

الأيام 

السبت 
ماء 

بالليمون
ملعقتين 

بذور الكتان 
مع الماء

موسلي 
الشوفان + 
فواكه + شاي

شوربة خضار 
+ سلطة بنجر 

+ شاي

سمك + 
أفوكادو + 

شاي

سلطة 
مكسيكي + 

شاي
شوربة 

بوتاسيوم + 
شاي

شوربة حريرة 
مع خبز الحبوب 
+ أعواد خضار 

+ شاي

سبانخ مع 
مشروم + 

سلطة خضروات 
مشوية + شاي

سوشي + 
شوربة ميزو 

+ شاي

فريك + سلطة 
بطاطس 

وكرفس + شاي

أرز بني+ 
فتوش + 

شاي
سلطة بطاطس 

+ شوربة
بروكلي + شاي

كينوا + سلطة 
يوناني + شاي

شوربة 
عدس+سلطة 
نسواز + شاي

خضار صيني 
+ مكرونة بني 

+ شاي

شوربة ذرة + 
سلطة قادوقادو 

+ شاي

المشروب 
المشروب يوغاالبرتقالي

الأخضر
المشروب 

الأحمر

المشروب 
الأحمر

المشروب 
الأحمر

المشروب 
الأحمر

المشروب 
الأحمر

المشروب 
الأحمر

المشروب 
الأحمر

المشروب 
الأخضر

المشروب 
الأخضر

المشروب 
الأخضر

المشروب 
الأخضر

المشروب 
الأخضر

المشروب 
الأخضر

مشي

مشي

كاريديو

كاريديو

سباحة

يوغا

المشروب 
البرتقالي

المشروب 
البرتقالي

المشروب 
البرتقالي

المشروب 
البرتقالي

المشروب 
البرتقالي

المشروب 
البرتقالي

موسلي 
الشوفان + 
فواكه + شاي

موسلي 
الشوفان + 
فواكه + شاي

موسلي 
الشوفان + 
فواكه + شاي

موسلي 
الشوفان + 
فواكه + شاي

موسلي 
الشوفان + 
فواكه + شاي

ملعقتين 
بذور الكتان 

مع الماء

ملعقتين 
بذور الكتان 

مع الماء
ملعقتين 

بذور الكتان 
مع الماء

ملعقتين 
بذور الكتان 

مع الماء

ملعقتين 
بذور الكتان 

مع الماء
ملعقتين 

بذور الكتان 
مع الماء

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

ماء 
بالليمون

الأحد 

الاثنين 

الثلاثاء 

الاربعاء 

الخميس 

الجمعة 

ظ
قا

تي
س
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 ال
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ص
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م

موسلي 
الشوفان + 
فواكه + شاي
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موسلي الشوفان الساخن :

 ٤ ملاعق شــوفان + ٢ كوب ماء ســاخن + ملعقة عســل 
ورشــة قرفــة وبعــض الفواكه حســب الرغبة 

لبــن   + شــوفان  ملاعــق   ٤ البــارد:  الشــوفان  موســلي 
الرغبــة  حســب  مجففــة  فواكــه   + زبــادي 

شاي النهار :

 ملعقــة صغيــره مبشــور الزنجبيــل + عــود قرفــة يغلــى 
علــى النــار ثــم يرفــع وتضــاف إليــه الشــاي الأخضــر وعصير 

نصــف ليمونة. 

شاي المساء :

 حسب المتوفر لدينا نعناع /  بابونج /  زهورات /  ورد. 

شوربة الخضروات :

 / قرنبيــط  التاليــة  الخضــروات  مــن  المتوفــر  حســب   
ــوم/  ــب/ بصــل أبيــض/ ث كرفــس/ بروكلــي/ جــزر/ كرن

بقدونــس. كزبــرة/ 

العصير البرتقالي:

مانجــو/    / فــروت  غريــب   / برتقــال   / أنانــاس   / جــزر   
نجبيــل ز

العصير الأخضر: 

 / ســبانخ   / عنــب   / خيــار   / كرفــس   / أخضــر  تفــاح 
نعنــاع    / أفــوكادو   / بقدونــس 

العصير الأحمر:

 بنجر /  تفاح أحمر /  فراولة  / عنبيات / عنب أحمر
 

حساء البوتاسيوم : 

بطاطــس أو قــرع / جــزر/ كرفــس /  بقدونــس / لفــت / 
فلفــل اســود

وجبات خفيفة في حالة الشعور 
بالجوع:

لبــن زبــادي/ فواكــه مجففــة/ مكســرات غيــر محمصــة / 
أعــواد الجــزر مــع الحمــص/ كرفــس وخــس / أفــوكادو مــع 
طماطــم / بــذور دوار الشــمس / بــذور اليقطيــن / مــوزة 

/ شــريحة توســت بالحبــوب.
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فــرش المكيــاج مــن أكثــر الأدوات المعرضــة للتلــف 
بطبقــة  المباشــرة  لاحتكاكهــا  نظــرًا  والجراثيــم 
الجلــد وتركهــا مكشــوفة يجعلهــا معرضــة للغبــار 
تتعــرض  الحساســة  فالبشــرة  ولذلــك  الأتربــة،   و 
لالتهابــات وبثــور بالرغــم مــن اســتخدامها لمــاركات 

ــاج باهظــة. مكي

كاســتخدام شــخصي يجــب تنظيــف الفــرش "تنظيــف 
خاصــةً  ثــاث  أو  أســبوعين  كل  الأقــل  علــى  عميــق" 
لمــن يســتخدموا المكيــاج بشــكل يومــي كمــا يفضــل 
حفظهــا فــي علبــة بلاســتيكية مغطــاة أو فــي الــدرج 

حتــى نقلــل مــن  تعرضهــا للغبــار والأتربــة.
علــى  يســاعد  مســتمر  بشــكل  الفــرش  تنظيــف  إن 
تطبيــق مكيــاج نظيــف ويمنــع تكاثــر البكتيريــا عليهــا 
و  البشــرة  جمــال  علــى  المحافظــة  فــي  يســاعد  ممــا 

خلوهــا مــن البثــور.
و حرصًــا علــى صحتــك وجمالــك تجنبــي اســتخدام فــرش 
الغيــر، كفــرش صديقتــك أو قريبتــك وخاصــة الماســكارا، 
فبســهولة تنتقــل أي عــدوى أو مكروبــات العيــن مــن 

شــخص لآخــر.

Rola Youssif 
Professional Makeup artist / Trainer
@Rolabeauty

طريقة تخزين وتنظيف فرش المكياج

أمــا طريقــة التنظيــف فهنــاك نوعــان لتنظيــف الفــرش 
بحســب الحاجــة:

١- التنظيــف الســريع:  يكــون باســتخدام بخاخــات 
ــدى أغلــب محــات  ــرة ل التنظيــف الســريعة وهــي متوف
المكيــاج المعروفــة وهــي مناســبة للاســتخدام اليومــي 

والســفر.

٢- التنظيــف العميــق: يكــون باســتخدام شــامبو 
أو  فقــط"  الشــخصي  الاســتخدام  لفــرش   " الأطفــال 
الشــامبوهات المخصصــة للفــرش وهــي أيضًــا متوفــرة 
لــدى أغلــب محــات المكيــاج المعروفة،وهــي مخصصــة 
داخــل  المتراكمــة  والأوســاخ  الرواســب  جميــع  لإزالــة 

الــدوري. للتنظيــف  ومناســبة  الفرشــاة، 

طريقة غسل الفرش:

الأدوات :
- غسول تنظيف لفرش المكياج 

- منشفة متوسطة الحجم
- ماء )يفضّل تنظيف الفرش عند صنبور الماء(
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الخطوات:
١- نبلــل الفرشــاة ونحافــظ علــى وضعهــا العامــودي أو المائــل قليــلًا، ثــم نضــع القليــل مــن 

غســول الفــرش على الفرشــاة.
٢- نفرك الفرشاة براحة اليد حتى تخرج كل الأوساخ و آثار المكياج من عليها.

٣- نشــطف الفرشــاة جيــدًا مــن الصابــون )بطريقــة عاموديــة و نتجنــب بقــدر الإمــكان 
وصــول المــاء لداخــل الفرشــاة حتــى لا تتلــف(.

٤- نجفف الفرشاة بالمنشفة و نتركها لليوم التالي حتى تجف تمامًا.

كمــا يوجــد هنــاك قطــع بلاســتيكية مخصصــة للفــرش، توضــع بداخلهــا بعــد تنظيفهــا 
وذلــك للحفــاظ علــى شــكل شــعيرات الفرشــة التــي تســاعد علــى تطبيــق مكيــاج أنيــق 

ونظيــف و يزيــد مــن عمــر الفرشــاة.
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ــكِ  ــة لـ ــة آمنـ رحلـ
ولجنينـــكِ

فالسفر 
بصورة عامة 

لا يشكل خطرًا عليكِ أو 
على حملك، ولكن ربما تحدث مضاعفات 

تزعجك وبعضها من الممكن أن يسبب لكِ انقباضات للرحم وولادة مبكرة.

يعد السفر آمنًا لكِ ولجنينكِ في الحالات التالية:
• أن تكوني ما بين الأسبوع الرابع عشر والأسبوع السابع والعشرون وهي الفترة المثلى للسفر.

• أن تكوني قوية جسديًا لتتحملي السفر.

ســـؤال يتكـــرر كثيـــرًا مـــن الســـيدات 
الحوامـــل، هـــل الســـفر آمـــن لـــي؟

كانـــت  أو  للســـفر  اضطـــررتِ  ســـواء 
لا  قبـــل  مـــن  لهـــا  مخطـــط  رحلتـــكِ 

للقلـــق.. داعـــي 



• أن يكـــون حملـــكِ مســـتقر منـــذ بدايتـــه بحيـــث يكـــون 
ــزف الـــدم،  ــرة كنـ ــات خطـ ــكِ خالـــي مـــن أي مضاعفـ حملـ

والضغـــط العالـــي للـــدم، أو مـــرض الســـكري.
• أن لا تكونـــي قـــد تعرضتـــي للإجهـــاض أو ولادة مبكـــرة 

ســـابقة.

نصائح ذهبية:

يـــوم الســـفر،  • حاولـــي أن لا تجهـــدي نفســـكِ قبـــل 
حتـــى يتمكـــن جســـدك مـــن تحمـــل العنـــاء.

• ارتدي ملابس مريحة.
مـــن  لـــكِ  فلابـــد  الغثيـــان  مـــن  تعانيـــن  كنـــتِ  إن   •
ــك  ــل، وذلـ ــى الأقـ ــن علـ ــا بيوميـ ــكِ قبلهـ ــذ احتياطاتـ أخـ
بمراقبـــة نوعيـــة أكلـــك، وكميـــة الســـوائل فـــي جســـدك.
ـــدي الجـــوارب الداعمـــة وليســـت الضاغطـــة ) يوجـــد  • ارت

ـــى الركبـــة(. ـــل أيضـــً والتـــي تصـــل إل منهـــا الطوي
• احرصـــي علـــى التأكـــد مـــن قوانيـــن شـــركة الطيـــران 
فالبعـــض يطلـــب تقريـــرًا مفصـــلًا مـــن الطبيـــب المعالـــج، 

خاصـــة إذا تخطيتـــي الأســـبوع الســـابع والعشـــرون.
الســـفر،  قبـــل  طبيبـــك  مراجعـــة  علـــى  احرصـــي   •
ــان، أو  ــاذا تفعليـــن إن أصابـــك غثيـ واستفســـري منـــه مـ

دمك...إلـــخ. ضغـــط  ارتفـــع  أو  دوار 
وتحاوليـــن  الأقـــدام  بتماريـــن  تقومـــي  أن  احرصـــي   •
فـــي  خاصـــة  قدمـــاكِ،  تتـــورم  لا  حتـــى  قليـــلًا  الســـير 

الطويلـــة. الرحـــات 

نتمنى لكِ سفرًا آمنًا لكِ ولطفلكِ



ــه وقــال متنهــدًا لقــد بــدأت أكــره  ــه، وقــوة تمســكها ب دخــل يشــتكي مــن شــدة حــب زوجتــه ل
نفســي،  وليتهــا تحبنــي مثــل مــا تحــب زوجــة أخــي ولكنهــا تؤذينــي بحبهــا، فهــي تحــب أن 
ــه: تحــدث معهــا وبيّــن  تســيطر علــيّ وتتملكنــي وكأنــي خاتــم بإصبعهــا، ثــم ســكت فقلــت ل
لهــا أن مــا تفعلــه يقودهــا لدمــار حياتهــا الزوجيــة، ففــي العلاقــة الزوجيــة خمــس مدمــرات، فقــال 

لــي وماهــي هــذه الخمــس؟ فقلــت:

أولًا: الغيرة المؤذية
 إن الغيــرة فــي العلاقــة الزوجيــة مطلوبــة مــن الطرفيــن وهــي دليــل حــب وتعلــق بالطــرف الآخــر، بشــرط 
أن لا تكــون دائمــة ولا قويــة أو عنيفــة ففــي هــذه الحالــة تنقلــب إلــى ســلوك عدوانــي مــؤذٍ يجعــل الــزوج 
ــا ذكيــة للهــروب مــن زوجتــه أو أن يفكــر بالانفصــال ليتحــرر مــن قيــود زوجتــه وشــدة  يبتكــر طرقً

غيرتهــا وكمــا قيــل )الغيــرة حيــرة(.

ثانيًا: الحساسية المفرطة
وهــي أن تظــن الزوجــة أن كل تصــرف يفعلــه زوجهــا يريــد منــه الإســاءة لهــا وهــو لم يقصد 
ذلــك، ومــن الحــالات التــي عُرضــت علــيّ وكانــت نهايتهــا الطــاق أن زوجــة كانــت دائمًــا 
تقــارن نفســها بــأم زوجهــا حتــى كرهــت أمــه ومــن ثــم كرههــا زوجهــا. وأخــرى تقــارن 
نفســها بأصدقــاء زوجهــا فتحســب الوقــت الــذي يقضيــه معهــا بالوقــت الــذي 
يقضيــه معهــم. وثالثــة كانــت تقــارن الكلمــة التــي يقولهــا لهــا مــع الكلمــة التــي 
يقولهــا لابنتــه!، وكل هــذه الحــالات مــن الحساســية المفرطــة أدت لتفكيــك 

الأســرة وعــدم اســتقرارها.

ثالثًا: حب السيطرة والتملك
وهــو موضــوع صاحــب الشــكوى، وقــد رأيــت كثيــرًا مــن النســاء لا 
المتســلط(، فالمعتــدل  المعتــدل( و)الحــب  )الحــب  بيــن  يفرقــن 
هــو أن تحــب الزوجــة زوجهــا مــع إعطائــه مســاحة كافيــة لحريــة 
الحركــة والتصــرف، أمــا الحــب المتســلط فهــو الحــب الأنانــي 
وهــو أن تتدخــل الزوجــة فــي كل تفاصيــل حيــاة زوجهــا 
وتســعى للســيطرة عليــه والتحكــم بــه، وأنــا أعــرف زوجــة 
كانــت تتدخــل فــي مكالمــات زوجهــا وطريقــة لبســه 

5 مدمرات للعلاقة الزوجية
بقلم د.جاسم المطوع

الأم

52



بــل حتــى عملــه التجــاري، ومــن غريــب مــا رأيــت أن هــذه الزوجــة كانــت تتواصــل مــع موظفــي زوجهــا الذيــن يعملــون 
معــه لتعــرف كل تفاصيــل عملــه وتتدخــل فــي حســاباته البنكيــة، وكانــت نهايــة هــذه العائلــة أن الــزوج تــزوج بأخــرى 

باحثًــا عــن الحــب المعتــدل، ثــم طلــق صاحبــة الحــب المتســلط وتركهــا مــع أولادهــا الخمســة.

رابعًا: التوقعات العالية
 ومــن مدمــرات العلاقــة الزوجيــة أن تكــون توقعــات الزوجــة عاليــة جــدًا فــي الــزوج والــزواج، وغالبًــا مــا يكــون مصــدر هــذه 
التوقعــات الخيــال الواســع أو المشــاهد الإعلاميــة أو قــراءة الروايــات الرومانســية. فتُقبــل علــى الــزواج بتوقعــات عاليــة 
ــب  ــزوج بمطال ــب ال ــم تطال ــاة الزوجيــة ث ــأن زوجهــا ليــس كمــا توقعــت، فتبــدأ مســيرة الإحبــاط فــي الحي ــم تُفاجــأ ب ث
يصعــب عليــه تنفيذهــا، فتكــون ســببًا فــي هــدم الأســرة أو تفككهــا، وعــاج هــذه المشــكلة هــو تقليــل التوقعــات 

والتعامــل مــع الحيــاة بواقعيــة.

خامسًا: كثرة اللوم
كثــرة لــوم الزوجــة زوجهــا وإشــعاره بالتقصيــر فــي حــق بيتــه وأولاده يكــون ســببًا مــن أســباب تخليــه عــن هــذه الأســرة 
وحــب العطــاء لهــا، والأســلوب البديــل عــن كثــرة اللــوم أن الزوجــة تجمــع بيــن اللــوم والتشــجيع، أو بيــن الترغيــب 
والترهيــب حتــى تُشــعر زوجهــا بأنــه مقصــر وفــي الوقــت نفســه تعطيــه أمــلًا ودافعًــا لأن يقــدّم إنجــازًا لهــا ولأســرتها، 

وأعــرف رجــلًا صــار يدخــل بيتــه كل يــوم متأخــرًا هروبًــا مــن كثــرة لــوم زوجتــه ونقدهــا المتواصــل لــه.

أمــا المدمــر الســادس للعلاقــة الزوجيــة فهــو )ارتــكاب الذنــب والمداومــة عليــه( وهــذا يشــترك فيــه الزوجــان، وقــد 
مــرت علــيّ قصــص كثيــرة منهــا أن عائلــة تفككــت بســبب الرشــوة، وأخــرى بســبب الخمــر والمخــدرات وثالثــة بســبب 
العلاقــات المحرمــة خــارج إطــار الــزواج، وكلمــا تعــاون الزوجــان علــى الطاعــة وجــدا بركــة ذلــك فــي زواجهمــا ووفقًــا 
بَــةً(. ومــن  ــهُ حَيَــاةً طَيِّ للترابــط أكثــر، فقــد قــال الله تعالــى: )مَــنْ عَمِــلَ صَالِحًــا مِــنْ ذَكَــرٍ أوَْ أُنْثَــىٰ وَهُــوَ مُؤْمِــنٌ فَلَنُحْيِيَنَّ
ــح فــي ســورة الكهــف  ــزواج وبركتــه، وقــد حفــظ الله المــال للأحفــاد فــي قصــة الجــد الصال الحيــاة الطيبــة اســتمرار ال

ــو كان الصــاح بيــن الزوجيــن ! فهــذه هــي المدمــرات الخمــس. ــا( وهــذه بعــد أجيــال. فكيــف ل )وكان أبوهمــا صالحً
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العمريــة  بالمراحــل  الطفــل  تقــدم  مــع 
ينتقــل الطفــل بمخاوفــه، فمثــلًا ينتقــل خوفــه مــن الضوضــاء والأصــوات المرتفعــة إلــى الخــوف مــن الظــام 

. الخرافيــة  والمخلوقــات  واللصــوص 
مــن أهــم مــا يثيــر مخــاوف الطفــل هــو الخــوف مــن فقــدان حــب والديــه فإنــه إذا افتقــد الإحســاس بالأمــن فهــو بذلــك 
يفقــد الدعامــة الأساســية التــي تُبنــى عليهــا الشــخصية الســوية .لذلــك يجــب علينــا كأهالــي تفهــم مشــاعر أبنائنــا 

واحتياجاتهــم مــن الأمــن والحــب.
تتنــوع وتختلــف مخــاوف الأطفــال مــن حيــث شــدتها وأعراضهــا، فهنــاك مخــاوف فطريــة ومخــاوف تظهــر فــي مراحــل 

عمريــة معينــة، وهنــاك أيضًــا مخــاوف تولــد لــدى الطفــل نتيجــة صدمــات تعــرض لهــا..

•  الخوف من الوحدة.	 • الخوف من الغرباء.
•  الخوف من الظلام.	 • الخوف من الحيوانات.

•  الخوف من المدرسة.	 • الخوف من الموت.
•  الخوف من الكوارث.	 • الخوف من اللإنفصال.

مخاوف الأطفال
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ولكــن مــن أبــرز المخــاوف التــي تتــردد إلــى العيــادة 
بهــدف علاجهــا هــو الخــوف مــن المدرســة!

إن رفــض الطفــل الذهــاب للمدرســة ينتــج مــن عــدة 
أســباب مختلفــة، ففــي بعــض الحالات يكون الســبب 
أو  الصارميــن،  المعلميــن  بعــض  مــن  الخــوف  هــو 
الخــوف مــن تعرضــه للســخرية مــن جاتــب رفقائــه 
الفشــل  مــن  خــوف  يكــون  قــد  أو  المدرســة،  فــي 
الدراســي ومــا ســينتج عنــه مــن عقــاب الوالديــن لــه 

نتيجــة إخفاقــه...

بعــض الأطفــال يكــون خوفهــم مختلــف حيــث أنهم 
يخافــون مــن الابتعــاد عــن البيــت وانفصالهــم عــن 
الأم، أو خوفهــم مــن أشــياء مــا قــد تحــدث إذا خرجــوا 
أو ابتعــدوا عــن البيــت فهــم يشــعرون أن وجودهــم 
فــي البيــت يمكــن أن يمنــع حــدوث وفــاة أو مــرض 
لأحــد أفــراد الأســرة أثنــاء تواجدهــم فــي المدرســة 
.. وقــد ينشــأ نتيجــة هــذا الخــوف أعــراض جســدية 
مثــل : الصــداع – آلام فــي البطــن – غثيــان ...إلــخ 
والتــي تُبــرر إصرارهــم علــى البقــاء فــي البيــت مــع 
الأم، وهــؤلاء الأطفــال ليســوا متمارضيــن أو كاذبيــن 
فآلامهــم حقيقيــة لأنهــا تنشــأ بطريقــة لا شــعورية 

وليــس لهــم ســيطرة عليهــا ..

وقــد يكــون معظــم هــؤلاء الأطفــال متفوقيــن فــي 
إنمــا  الدراســي  الفشــل  يخافــون  لا  الدراســة فهــم 

يخافــون أن يجــدوا أنفســهم بمفردهــم ..
كذلــك الخــوف مــن المدرســة لــه عــدة أســباب أيضًــا، 
فأحيانًــا يكــون نتيجــة القلــق المتأصــل فــي الطفــل، 
أو نتيجــة العلاقــة الســيئة بيــن الوالديــن والطفــل، 
ــا أخــرى يكــون بســبب الأمهــات القلقــات مــن  وأحيانً
بقائهــم فــي البيــت بمفردهــم فهــذه الأم ليســت 
مدركــة لرغبتهــا بصــورة تامــة فهــي تســاعد علــى 

وضــع الحجــج لتواجــد طفلهــا معهــا!

وقــد ينشــأ الخــوف أيضًــا نتيجــة للحمايــة الزائــدة للطفــل 
فيصبــح أكثــر اعتماديــة علــى والديــه.

لذلــك مــن المستحســن إبــداء أقــل قــدر ممكــن مــن 
منهــا  يشــكو  التــي  الجســدية  بالمعانــاة  الاهتمــام 
الطفــل قبــل توجهــه للمدرســة فــأي جرعــة زائــدة مــن 
العطــف مــن جانــب أم قلقــة يــؤدي إلــى تفاقــم الأعــراض.

لذلــك ينصــح بــأن يكــون هنــاك حــوار جيــد بيــن الوالديــن 
أوضــح  بشــكل  المشــكلة  ومعرفــة ســبب  وطفلهــم 
وتشــجيعهم وإســتخدام الأســلوب الــودي الحــازم مــع 
الاهتمــام  أو  الشــديد  للعقــاب  اللجــوء  دون  الطفــل 

المفــرط.

علاجًــا  الطفــل  يتلقــى  أن  يجــب  الحــالات  بعــض  وفــي 
نفســيًا لفتــرة وجيــزة مــع أخصائــي نفســي لمســاعدة 

الطفــل والأســرة علــى تجــاوز هــذه المشــكلة.
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ـــة تعليـــم الطفـــل  ـــات فـــي بداي تجـــد الأم بعـــض الصعوب
أو  التواليـــت  إلـــى  والذهـــاب  الحفـــاض  مـــن  التخلـــص 
علـــى  الطفـــل  تدريـــب  يحتـــاج  النونيـــة،  اســـتخدام 
بعـــض  اتبـــاع  مـــع  الصبـــر  إلـــى  التواليـــت  اســـتخدام 
التعليمـــات البســـيطة التـــي ممكـــن أن تســـاعدها فـــي 

ذلـــك.

إذا  لتعرفـــي  التاليـــة  الملاحظـــات  قائمـــة  اســـتخدمي 
كان طفلـــك علـــى اســـتعداد للتدريـــب علـــى اســـتخدام 
حتـــى  تتنظـــري  أن   عليـــك   ليـــس   لكـــن   الحمـــام، 
تلاحظـــي جميـــع الأمـــور المذكـــورة فـــي القائمـــة كـــي 
تباشـــري بتدريـــب طفلـــك علـــى  اســـتخدام  الحمـــام.
عـــوض ذلـــك، انظـــري إلـــى الأمـــور العامـــة التـــي تـــدلّ علـــى 
الاســـتعداد للإســـتقلالية وعلـــى اســـتيعاب طفلـــك لمـــا 

يعنيـــه دخـــول الحمـــام مثـــل الكبـــار.

قـــد يكـــون طفلـــك علـــى اســـتعداد للبـــدء 
بالتدريـــب علـــى اســـتخدام القصريـــة أو النونيـــة 

إذا:
• اتبـــع الطفـــل التعليمـــات البســـيطة التـــي تُطلـــب منـــه 

مثـــل "أعطنـــي اللعبـــة".
• تعبير الطفل لفظيًا عن الحاجة للتبول أو التبرز.

د/مريم سالم النويمي
استشارية طب الأطفال وطب حديثي الولادة

أساليب لتدريب 
طفلك على 

استخدام الحمام

• جفـــاف حفـــاض الطفـــل لمـــدة أطـــول مـــن قبـــل أثنـــاء 
النهـــار.

• اهتمـــام الطفـــل باســـتخدام النونيـــة وارتـــداء الملابـــس 
الداخلية.

• ذهـــاب الطفـــل إلـــى النونيـــة وحـــده، والجلـــوس عليهـــا 
والقيـــام مـــن فوقهـــا.

• محاولـــة الطفـــل خلـــع الحفـــاض وحـــده تـــدل علـــى 
النونيـــة. أو  التواليـــت  اســـتخدام  لتعلـــم  اســـتعداده 

• يقلّد عادات الآخرين في دخول الحمام.
عندمـــا  واضحـــة  جســـدية  مؤشـــرات  عليـــه  تظهـــر   •
يقـــوم بعمليـــة التبـــرّز )مثـــل الشـــدّ وجلـــوس القرفصـــاء 

أو إخبـــارك بالأمـــر(.
• يســـتوعب الإشـــارات الجســـدية التـــي تعنـــي أن عليـــه 

الذهـــاب ويخبـــرك بذلـــك قبـــل حـــدوث الأمـــر.
• يكره الشعور بأن حفاضه متسخ.

• يبقـــى "جافًـــا" لفتـــرات لا تقـــل عـــن ثـــاث إلـــى أربـــع 
ــت  ــه نضجـ ــات مثانتـ ــى أن عضـ ــدل علـ ــذا يـ ــاعات )هـ سـ

بمـــا يكفـــي لتســـمح لـــه بضبـــط التبـــول(.
• يظهر رغبة في الإستقلالية.

• يستطيع الجلوس والمشي.
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الانتظار حتى يصبح طفلك مستعدًا 
بـــأن  رغـــم عـــدم وجـــود عمـــر محـــدد بدقـــة للحســـم 
أو  القصريـــة  لاســـتخدام  اســـتعداد  علـــى  الطفـــل 
النونيـــة )وهـــي وعـــاء خـــاص بالأطفـــال للتبـــول والتبـــرّز(، 
فـــإن معظـــم الأطفـــال الدارجيـــن  يكونـــون قـــد طـــوروا 
المهـــارات الجســـدية والإدراكيـــة الضروريـــة مـــا بيـــن ســـنّ 
18 و24 شـــهرًا، مـــع إن البعـــض لا يكونـــون مســـتعدين 

ــة. ــنّ الثالثـ ــدء قبـــل سـ للبـ

التأني وعدم الإستعجال 
ــة أو  ــتخدام النونيـ ــتغرق تدريـــب الطفـــل علـــى اسـ يسـ
ــون الوقـــت  ــد يكـ ــادة بيـــن 3-6 أشـــهر، وقـ التواليـــت عـ
مـــن طفـــل لآخـــر،  مـــن ذلـــك فيختلـــف  أقـــل  أو  أكثـــر 

وبالـــذات بالنســـبة لاســـتكمال التدريـــب الليلـــي،
هنـــاك نســـبة قليلـــة مـــن الأطفـــال يتعلمـــون اســـتخدام 
ــا  ــار وأيضًـ ــاء النهـ ــة والتخلـــص مـــن الحفـــاض أثنـ النونيـ

البقـــاء جافًـــا خـــال الليـــل
الحفـــاض  مـــن  التخلـــص  أولًا  تتعلـــم  الأكبـــر  النســـبة 
نهـــارًا ثـــم يحتـــاج إلـــى مـــدة أطـــول تصـــل لشـــهور وربمـــا 

ــلًا ــا ليـ ســـنوات للبقـــاء جافًـ

يُفضـــل تأجيـــل بـــدء عمليـــة التدريـــب علـــى 
النونيـــة والتواليـــت فـــي حـــالات:

- السفر
- ولادة أخ جديد
- مرض الطفل

الأفضـــل تأجيـــل تدريـــب الطفـــل علـــى اســـتخدام دورة 
ــح  ــه وتصبـ ــة بـ ــروف المحيطـ ــتقر الظـ ــى تسـ ــاه حتـ الميـ

ــً. ــتعداَ صحيًـ ــاَ و يكـــون مسـ ــة تمامـ هادئـ

وضع خطة 
أن  الجيـــد  مـــن  القصريـــة  لطفلـــك  تشـــتري  أن  قبـــل 
تفكـــري فـــي الخطـــة التـــي تفضلينهـــا للقيـــام بالتدريـــب. 
- قـــرّري متـــى وكيـــف تريديـــن أن تبدئـــي، ومـــا هـــي 

ــز التـــي ترغبيـــن فـــي اســـتخدامها )إن وجـــدت(،  الحوافـ
ومتـــى  الفشـــل،  حـــوادث  مـــع  التعامـــل  وكيفيـــة 

الأمـــور. مـــن  وغيرهـــا  تتراجعيـــن 
• اختـــاري نـــوع الكرســـي الـــذي ســـتدربين طفلـــك عليـــه، 

فهنـــاك نوعـــان:
الأول: النونيـــة الكرســـي Potty Chair حيـــث تكـــون 
مثـــل  عليهـــا  الطفـــل  ويجلـــس  مســـتقلة  النونيـــة 

الكرســـي.
وهـــي    Potty Toilet مقعـــد   / قاعـــدة  الثانـــي: 
ـــارة عـــن قاعـــدة صغيـــرة توضـــع فـــوق قاعـــدة الحمـــام  عب

العاديـــة لتناســـب حجـــم الطفـــل.

 الإشادة بطفلك والثناء عليه 
ســـينتظر منـــك طفلـــك طـــوال فتـــرة التدريـــب الدعـــم 
الإيجابـــي لمهاراتـــه الجديـــدة، فـــا تخيبـــي أملـــه. فـــي 
ــاول  ــا إلـــى خطـــوة جديـــدة أو يحـ ــرة ينتقـــل فيهـ كل مـ

اســـتخدام قصريته)حتـــى عندمـــا لا
ينجح تمامًا في ذلك(

 أخبريـــه بأنـــه يقـــوم بعمـــلٍ جيـــد وأنـــك فخـــورة بـــه، لكـــن 
لا تبالغـــي فـــي ذلـــك، فالمبالغـــة بالمديـــح يمكـــن أن 
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يجعلـــه عصبيًـــا وخائفًـــا مـــن الفشـــل، ممـــا قـــد يـــؤدي 
ــات. ــن الفشـــل والانتكاسـ ــد مـ إلـــى مزيـ

الصغيـــرة  المكافـــآت  ببعـــض  بتشـــجيعه  قومـــي   )1
للتواليـــت. يذهـــب  أو  النونيـــة  علـــى  يجلـــس  عندمـــا 
2( يمكـــن اســـتخدام جـــدول بـــه مخطـــط لنجـــاح الطفـــل 
أحـــد  بلصـــق  الطفـــل  فيقـــوم  التدريـــب  عمليـــة  فـــي 
ــول  ــي التبـ ــا فـ ــم فيهـ ــرة  يتحكـ ــات فـــي كل مـ الملصقـ

والتبـــرز.
3( يمكـــن شـــراء ملابـــس داخليـــة جديـــدة للطفـــل كنـــوع 

مـــن المكافـــأة لـــه عندمـــا يســـتخدم النونيـــة.
4( لا تنســـي اســـتخدام كلمـــات الثنـــاء عنـــد كل محاولـــة 
للطفـــل فـــي اســـتخدام النونيـــة أو الحمـــام حتـــى وإن 

لـــم يقـــم بالتبـــول أو  التبـــرز 

تحديد روتين يومي
التبـــول  عـــن عمليـــة  المُعبـــرة  الكلمـــات  اســـتخدام   •

البســـيطة. التواليـــت  واســـتخدام 
• أطلبـــي مـــن الطفـــل أن يخبـــرك عندمـــا يقـــوم بالتبـــول 

أو التبـــرز أي عندمـــا يتســـخ الحفـــاض.
ـــا ففـــي البدايـــة يتـــم جلـــوس  • اجعلـــي التدريـــب تدريجيً
ــى  ــاد علـ ــة ليعتـ ــى النونيـ ــة علـ ــه كاملـ ــل بملابسـ الطفـ

الجلـــوس عليهـــا.

ـــه  ـــذي يكـــون في ـــة فـــي المـــكان ال • ممكـــن وضـــع النوني
ـــاد علـــى الجلـــوس عليهـــا حتـــى فـــي  الطفـــل حيـــث يعت

غيـــر أوقـــات الحاجـــة  حتـــى لا يســـتنكرها.
• خصصـــي بعـــض الوقـــت يوميًـــا كـــي يجلـــس الطفـــل 
علـــى النونيـــة وتدريبـــه علـــى اســـتخدامها، لا تجعلـــي 

الطفـــل يجلـــس علـــى النونيـــة أو الحمـــام رغمًـــا عنـــه.
ــا كيـــف يتـــم الجلـــوس علـــى  • اشـــرحي للطفـــل عمليًـ
التواليـــت فهـــو يتعلـــم أســـرع حينمـــا يشـــاهد بعينيـــه.

• يمكـــن الإســـتعانة بأحـــد إخوانـــه أو أقاربـــه الصغـــار كـــي 
يراهـــم كيـــف يجلســـون علـــى النونيـــة.

الحفـــاظ علـــى روتيـــن يومـــي كأن يجلـــس  حاولـــي   •
مـــن  الاســـتيقاظ  فـــور  يوميًـــا  النونيـــة  علـــى  الطفـــل 
النـــوم أو بعـــد 45 دقيقـــة إلـــى ســـاعة مـــن تناولـــه الكثيـــر 

مـــن الســـوائل.
• حاولـــي وضـــع الطفـــل علـــى النونيـــة بضـــع دقائـــق 

عـــدة مـــرات خـــال اليـــوم.
ــة خـــال 30-15  •  اجعلـــي الطفـــل يجلـــس علـــى النونيـ

دقيقـــة بعـــد تنـــاول الوجبـــات.
الطفـــل  إلبـــاس  التدريـــب  عمليـــة  أثنـــاء  احرصـــي   •
ملابـــس ســـهلة الخلـــع بحيـــث تقوميـــن بخلعهـــا ســـريعًا 

أو يســـتطيع الطفـــل خلعهـــا  بنفســـه بســـهولة. 
• الأفضـــل أثنـــاء عمليـــة التدريـــب جعـــل الطفـــل بـــدون 
حفـــاض أطـــول فتـــرة ممكنـــة أثنـــاء النهـــار فعنـــد قيامـــه 

ـــق. ـــرز  علـــى ملابســـه يتضاي بالتبـــول أو التب

انتبهي للعلامات التالية
1( انتبهـــي إلـــى العلامـــات التـــي تظهـــر علـــى الطفـــل 
ــع  ــي وضـ ــوس فـ ــه، الجلـ ــرار الوجـ ــل إحمـ ــرز مثـ ــد التبـ عنـ

القرفصـــاء وقومـــي بوضعـــه ســـريعًا علـــى النونيـــة.
خـــال  التبـــرز  أوقـــات  تكـــون  الأطفـــال  أغلـــب  عـــادة   )2
اليـــوم ثابتـــة تقريبًـــا فحاولـــي معرفـــة هـــذه الأوقـــات.

ماذا أفعل لو خرجنا في السيارة؟
بنونيـــة  الاحتفـــاظ  يجـــب  المنـــزل  خـــارج  الخـــروج  عنـــد 
عنـــد  اســـتخدامها  يتـــم  كـــي  الســـيارة  فـــي  الطفـــل 

الحاجـــة.
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تقبلي بعض الفشل
بحـــالات  الأطفـــال  مـــن  العديـــد  يمـــر  قـــد  الواقـــع  فـــي 
ـــا بشـــكل جيـــد لاســـتخدام  فشـــل قبـــل أن يصبـــح متدربً
ــة   ــام  عمليـ ــد   أتمـ ــن بعـ ــن الممكـ ــه مـ ــا أنـ ــام، كمـ الحمـ
التدريـــب  والتخلـــص  نهائيًـــا  مـــن  الحفـــاض أن  يتعـــرض  
الطفـــل  لظـــروف  مـــا  تجعلـــه  متوتـــرًا  فيعـــود  مـــرة 

ــا قبـــل التدريـــب. ــة مـ ــرى إلـــى مرحلـ أخـ
ـــا أن الطفـــل عـــاد  ـــد نجـــد أحيانً ـــة مجـــيء أخ جدي فـــي حال
مـــرة أخـــرى لعـــدم التحكـــم فـــي التبـــول أو التبـــرز، وهـــذا 

طبيعـــي يحتـــاج فقـــط لدعـــم  نفســـي.
إذا انتكـــس الطفـــل وعـــاد يبلـــل نفســـه بعـــد تحكمـــه 
بذلـــك دون وجـــود ســـبب نفســـي لذلـــك عندهـــا يجـــب 
ــا يكـــون لديـــه التهـــاب فـــي  عمـــل تحليـــل للبـــول فربمـ

ــة. ــالك البوليـ المسـ
وتذكـــري دائمًـــا، عنـــد وقـــوع حادثـــة فشـــل نظفـــي آثارهـــا 
اســـتخدام  ذلـــك  مـــن  بـــدلًا  عليـــه  واقترحـــي  بهـــدوء 

النونيـــة أو التواليـــت
) بـــدلًا عـــن ذلـــك( أعنـــي لا تتوتـــري حتـــى لا يكـــون وقتًـــا 
عصيبًـــا علـــى طفلـــك فيكـــره التعلـــم ومـــن الممكـــن أن 

ينتكـــس وتطـــول فتـــرة تدريبـــه.
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تتعالــى علامــات تعجــب عريضــة الخطــوط حــادة الزوايــا فــي عقلــي كثيــرًا عندمــا أرى الخرافــات التربويــة التــي تناقلناهــا 
فــي مجتمعنــا إلــى اليــوم، وكأنمــا التربيــة كتــاب مــن كتــب الأســاطير القديمــة التــي لا أســتبعد أن مــن كتــب بعضهــا 
أشــخاص أغشــاهم ملــل حيــاة يوميــة راكــدة ولــم يجــدوا إجابــاتٍ صريحــة لأســئلة مهمــة فراحــوا يفســرونها بخرافــات 

هزليــة ليصدقهــا النــاس بــل ويصبــح ديــدن حياتهــم!!
ــة.. أود  أهــاً عزيــزي القــارئ، لقــد أطلــت التفكيــر إلــى أن قــررت علــى موضــوع سترســو ريشــة قلمــي فــي هــذه المقال
أن أنبهــك قبــل أن أسترســل فــي حديثــي أن قرائتــك لمــا كتبتــه اليــوم قــد تغيــر عــدة مفاهيــم لديــك ممــا ســيثير 

تســاؤلات عديــدة تتفــاوت كثافتهــا وحدتهــا مــن قــارئ لآخــر.. مســتعد؟!

فلنبدأ!
ــا ليتعلمــوا مــن ســلوكياتهم "الخاطئــة"... بافتــراض أن هــذا المفهــوم مفهــوم  لقــد جــرت العــادة أن نعاقــب أبناءن
صحيــح نفســيًا ومنطقيًــا! ألــم نتســاءل مــن قبــل مــن أيــن أتينــا بخرافــة "عليهــم أن يشــعروا بمشــاعر ســلبية كــي 

ــا"؟!..  يتعلمــوا درسًــا قيمً
مثــل أن نوبخهــم مردديــن: إذهــب إلــى غرفتــك الآن ولا تحدثنــي حتــى تعــرف خطــأك أو اغــرب عــن وجهــي فلــم أعــد 

أحتمــل تصرفاتــك!.
تخيــل أن يوبخــك شــريك حياتــك يومًــا لأنــك أســأت التصــرف فيقــول لــك: إذهــب إلــى غرفتــك الآن! لــن أســمح لــك بالخــروج 

مــن المنــزل أســبوعًا كامــلًا لكــي تتعلــم الدرس! 

عبدالله التركي
خبير ومدرب تربوي

gmail.com@Ab.alturki1

عقاب إيجابي ..؟!
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أريدك أن تسأل نفسك ثلاثة أسئلة: 
 • ما هي أفكارك في تلك اللحظة؟

 • ما هي مشاعرك؟ 
 • ما هي قراراتك؟

ــلًا: شــكرًا  ــا أن تجيــب شــريك حياتــك قائ أســتبعد تمامً
أكــرر  ولا  الــدرس  لأتعلــم  رائعــة  فرصــة  هــذه  إن  لــك، 

الخطــأ مــرة أخــرى! 
بــل إســأل نفســك: هــل ســيزيد ذاك الموقــف القــرب 
ســيبعدنا  أم  حياتــي  شــريك  وبيــن  بينــي  والإتصــال 
عــن بعضنــا؟ هــل ســتزيد الثقــة أم ســتنقص؟ هــل 
ستشــعر بالإحتــرام أم بالمهانة؟...أظــن أن فــي هــذا 
تنبيهًــا لمــن يشــكو مــن ضعــف الإتصــال والثقــة بينــه 

وبيــن أبنائــه.
أي  لهــا  ليــس  لأنهــا  خرافــة،  عليهــا  أطلقــت  ولذلــك 
تفســير منطقــي أو ركائــز تربويــة إنمــا موروثــات فكريــة 
وســلوكية تناقلناهــا دون اســتجوابها أو التأكــد مــن 

صحتهــا. 
لســت أتحــدث بهــدف الانتقــاد الحــاد أوالــذم إنمــا أنــوي 
مــن  تنبثــق  توفيــر بديــل بســيط لصراعــات متكــررة 
الــذي  التربــوي  للصعيــد  المعرفــي  إدراكنــا  ضعــف 

فهاكــم: قيادتــه..  ارتأســنا 

1. أنا لست مستعد.. 
تحتــدم الكثيــر مــن الخلافــات بيننــا وبيــن أبنائنــا لأننــا 
نفقــد أحيانًــا رشــدنا ويســيطر علينــا الغضــب أو النمــط 
ــذي يغلــف الموقــف بإطــار حــاد فــي عقولنــا  الفكــري ال
فتجدنــا نتخــذ قــراراتٍ، أفعــالٍ أو نتلفــظ بأمــور ننــدم 
أننــا نحــن الأنضــج فكيــف بأبنائنــا  عليهــا لاحقًــا، مــع 
الذيــن يمــرون بمراحــل نفســية تنمويــة مختلفــة تتفــرد 
نفــس  فــي  الجــدال  حــل  ليــس  كثيــرة،  بمتغيــرات 
ــا يجــدر بنــا أن  ــا، فأحيانً اللحظــة هــو الحــل الأمثــل دائمً
ــا لاســتعادة رشــدنا  ــا – أو أنفســنا – وقتً نعطــي أبناؤن
وحــل الأمــور بمنطقيــة وهــدوء عوضًــا عــن أن نتفاعــل 

معهــا بــردود أفعــال مســتثارة...

فلنعــد إذًا تحويــر الســيناريو الــذي ذكرنــاه ســابقًا، فبــدلًا 
مــن أن يــردد الأب أو الأم "إذهــب إلــى غرفتــك ولا تحدثنــي 
الســيناريو عنــد  لــو كان  مــاذا  اغــرب عــن وجهــي"،  أو 
احتــدام الجــدال أو حتــى عندمــا يغضــب الابــن: "أظــن 
أن  نســتطيع  ثــم  لتهــدأ  الوقــت  بعــض  تحتــاج  أنــك 
نتناقــش بهــدوء معــً.. أو هــل سيســاعدك أن تذهــب 

الــى دائــرة الهــدوء؟".
كيــف تــرى مســتوى الثقــة، الاســتماع والإحتــرام هنــا؟ 

وإلــى أيــن تتوقــع أن تتجــه هــذه العلاقــة؟ 

2. دائرة الهدوء نحو علاقة أفضل.. 
إبــدأ بتشــجيع ابنــك اليــوم علــى تكويــن مــكان فعلــي 
أو  إليــه كلمــا شــعر بالضيــق  التوجــه  لنفســه يمكنــه 
ــات العاطفيــة التــي قــد تواجــه  الغضــب أو أي مــن النوب
أيًــا منــا، ويمكــن أن تكــون مجــرد منطقــة صغيــرة أو 
حتــى كرســي فــي أي مــكان مــن المنــزل أو غرفتــه ذاتها.

تتكون دائرة الهدوء من ثلاثة عناصر:

مكانــي  جزيرتــي،  الفضــاء،  )مركبــة  للدائــرة  اســم    •
الخاص...الــخ(.

•  مكان الدائرة او المنطقة.
•   الأدوات والألعاب التي تحتويها.
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ــه أن يســبح  ــرك ل ــة أســئلة وات ســاعد ابنــك بهــذه الثلاث
للمــكان؟  اختيــاره  تريــد  الــذي  الاســم  مــا  أفــكاره:  فــي 
أيــن تريــد المــكان ومــا شــكله؟ مــاذا تريــد أن تضــع فيــه 
)ألعــاب، أدوات، أقــام للشــخمطة علــى الــورق بغــرض 

الغضب...الــخ(؟  تفريــغ 

اشــرح لأبنائــك أننــا أحيانًــا لا نكــون مســتعدين لإجــراء 
النقاشــات بعقلانيــة وهــدوء، ولذلــك تتشــكل دوائــر 
الصــراع )نطلــق مصطلــح دائــرة الصــراع علــى المواقــف 
التــي يحتــدم فيهــا النقــاش ويفقــد أحــد الشــخصين 
أو كليهمــا صوابهمــا أو قــدرة المحافظــة علــى إبقــاء 
فــي  وبقاؤنــا  وســام(،  بانســجام  المحتــرم  النقــاش 
دائــرة الصــراع لا يســاعد فــي حــل المشــكلة بــل يزيــد 
نكــون  أن  علينــا  وجــب  لــذا  وتفاقمهــا،  حدتهــا  مــن 
مســتعدين بإنشــاء دوائــر الهــدوء – أيًــا كانــت الأســماء 
لهــا  نعــود  حتــى   – عليهــا  نطلقهــا  أن  نــود  التــي 
لاســتعادة هدوئنــا ثــم إنشــاء تواصــل أفضــل فــي وقــت 

لاحــق.

3. ماذا لو..
مــاذا لــو أننــي قلــت لابنــي "هــل سيســاعدك )أو هــل 
ســيريحك( أن تذهــب إلــى دائــرة الهــدوء – أو أيًــا كان 
الاســم الــذي اختــاره – وقــال لــي "لا"، فــي هــذه الحالــة 
يمكنــك أن تضيــف "هــل تريدنــي أن أذهــب معــك؟" )إنّ 
فــي هــذا تدعيــم للإتصــال بيــن المربــي والطفــل وكمــا 
أكــرر دائمًــا الإتصــال قبــل التصحيــح(، وإذا كانــت الإجابــة 
أيضًــا "لا" فعندهــا يمكنــك أن تقــول "أنــا ســأذهب إلــى 

ــرة الهــدوء الخاصــة بــي". دائ
وبهــذه الطريقــة تكــون قــدوة فعالة لابنك فــي التعامل 

مــع غضبــك أو عنــد اتخــاذ القرارات برويــة وتأني. 
نعــم بالطبــع أوصيــك أن يكــون لــك دائــرة هــدوء خاصــة 
بــك )أضــف فيهــا الأدوات التــي تريحــك وجهــز المــكان 
كمــا تريــد( لأننــا كلنــا نحتــاج إلــى وقــت لأنفســنا مــن 
ــا قــد لا نكــون مســتعدين للنقــاش أو  حيــنٍ لآخــر وكلن

حــل المشــكلات أحيانًــا، لــذا نحتــاج بعــض الوقــت حتــى 
نهــدأ ونســتعيد رشــدنا.

تذكر:
• إذا كبــت مشــاعر الغضــب – أو أي شــعور آخــر-  لديــك 
اليــوم  تخبــت  قــد  مشــاعره  لكبــت  ابنــك  دفعــت  أو 
قــد لا يكــون  بــأي شــكل مــن الأشــكال،  غــدًا  لتنفجــر 

انفجــارًا عاطفيًــا بــل ربمــا يكــون إعيــاءًا جســديًا.
• ليــس مــن الخطــأ أن نتوقــف أحيانًــا لنســتعيد رشــدنا، 
بــل الخطــأ هــو أن نتعامــل مــع كل موقــف لحظيًــا دون 

التــروي والاســتعداد.
أثنــاء تطبيقــك  الخرافــات  مــن  الكثيــر  قــد تعيقــك   •
مهــرب  هــذا  بفعلتــه،  ســيهرب  مثــل:  الــكلام  لهــذا 
بالرهبــة،  نعلمهــم  أن  يجــب  الســلبية،  لســلوكياته 

يتعاونون...إلــخ. لا  الأطفــال 
لا يســعني الآن أن أجيــب علــى هــذه الأفــكار التــي قــد 
تــراودك ولكــن يكفينــي أن أؤكــد لــك أنهــا هــي ذاتهــا 
ــات  الخرافــات التــي وضعتــك فــي مواجهــة تلــك التحدي

التربويــة.
الثقــة  قــدم  الإحتــرام،  علــى  تحصــل  الإحتــرام  قــدم   •
تكــون  أن  ذلــك  يعنــي  أن  دون  الثقــة.  علــى  تحصــل 

ذاتــك. حقــوق  عــن  ومتغاضيًــا  متســاهلًا 
هل لا زلت تبحث عن عقاب.. إيجابي؟!
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للعــاج  كأخصائيــة  عملــي  ســنوات  خــال  مــن 
لديهــم  الأهالــي  مــن  الكثيــر  قابلــت  الطبيعــي 
ــا. تختلــف طريقــة تعامــل  ــن حركيً أطفــال  متأخري
هــؤلاء الأهالــي مــع أطفالهــم، فهنــاك مــن يتعامــل 
معهــم كمــا يتعامــل مــع أطفالهــم الآخريــن الغيــر 
أفضــل  عــن  لهــم  يبحــث  أي  حركيًــا،  متأخريــن 
الموجــود مــن ألعــاب ومــدارس وعــاج ولا يقصــرون 
فــي حقوقهــم، وهنــاك مــن يهملهــم أو مــن لا 
يكــون لديهــم الوعــي للتعامــل مــع حالــة الطفــل 
فيتركــوه مــن غيــر مســاعدة أو عــاج، وأخيــرًا هنــاك 
مــن يفــرط فــي دلالهــم ممــا يؤثــر ســلبًا علــى تطــور 

الطفــل وحركتــه.

ــة الأخيــرة ونتحــدث عــن  أحــب أن أركــز اليــوم علــى الحال
الجوانــب الســلبية للــدلال الزائــد وتأثيــره علــى حركــة 

الطفــل وســلوكياته.
لا يخــرج جميــع الأطفــال إلــى هــذه الدنيــا بنفــس القــدرات 
الجســدية والإمكانيــات الحركيــة للعديــد مــن الأســباب. 
التنمويــة  أو  الجســدية  التحديــات  لديهــم  يكــون  قــد 
الســنة  خــال  أو  الــولادة  عنــد  اكتشــافها  تــم  والتــي 
الأولــى مــن حيــاة الطفــل. ســوف يحتــاج هــؤلاء الأطفــال 
إلــى رعايــة إضافيــة تختلــف عــن أقرانــه حتــى يتكيــف 

ويتغلــب علــى الصعوبــات التــي ســتواجهه.

طبعًــا العــبءُ الأكبــر فــي ذلــك يقــع فــي المقــام الأول 
علــى الوالديــن الأب والأم، فلابــد مــن معاملــة الطفــل 

هل يؤثر الدلال الزائد على حركة طفلي؟
ريـم عبد العزيـز الصويغ
الطبيعـي  العلاج  أخصائيـة 

المؤسـس والمديـر العـام لمركـز التأهيـل 
المتطـور - جـدة

info@advancedrehab-sa.com
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مــن ذوي الاحتياجــات الخاصــة علــى أنــه إنســان طبيعــي 
بالرغــم مــن جميــع المشــاكل. فلابــد مــن الدمــج الكامــل 
داخــل المحيــط الأســري وبيــن الأهــل والأقــارب والأصدقــاء 
مهاراتــه  تنميــة  فــي  دائمًــا  مســاعدته  مــن  ولابــد 

ومواهبــه.

تختلــف ردة فعــل بعــض الآبــاء والأمهــات فــي مثــل هــذ 
الظــروف فيشــعرون بالذنــب، وبالتالــي يفرطــون فــي 
قــد  الآخــر  البعــض  بينمــا  أطفالهــم  احتياجــات  تلبيــة 
وضــع الحــد الأدنــى مــن التوقعــات لأطفالهــم، مفضليــن 
عــن  للتكفيــر  التدليــل عليهــا وذلــك  ذلــك  مــن  بــدلًا 

إعاقتهــم أو التصــرف بشــعور الشــفقة.

هــؤلاء الآبــاء الذيــن يختــارون تدليــل أطفالهــم مــن ذوي 
الاحتياجــات الخاصــة وعقــد الحــد الأدنــى مــن التوقعــات 
عليهــم  ســيعتمد  طفلهــم  أن  لخطــر  معرضــون 
اعتمــادًا كامــلًا ولا يتطــور بشــكل كامــل حتــى لــو كانــت 
لديــه الإمكانيــات. وعــاوة علــى ذلــك، مثلــه مثــل الطفــل 
الطبيعــي إذا أفرطنــا فــي دلالــه ســيؤثر علــى ســلوكه. 
إن الإفــراط فــي التدليــل شــأنه شــأن الحرمــان منــه نهائيًا 
فــي  فرصتــه  يقلــل  التدليــل  لأن  ضــار،  كلاهمــا  أن  إذ 
الاســتقلال بنفســه وبمعنــى آخــر هــو يعــوق نمــو الــذات 

المســتقلة والمنفصلــة عــن الآخريــن. 
الدلع لن يساعد

ذوي  مــن  الطفــل  تدليــل  المغــري  مــن  يكــون  قــد 
مــن  الكثيــر  لديــه  طفلــك  لأن  الخاصــة  الاحتياجــات 
الصعوبــات للتعامــل معــه. لكــن فــي بعــض الأحيــان 
يضــر الأهــل طفلهــم بعــدم إعطائهــم الفرصــة لعمــل 
الممكــن  مــن  كان  التــي  والمهــارات  الأشــياء  بعــض 
ــك.  ــو أُعطــي الفرصــة لذل للطفــل أن يؤديهــا بنفســه ل
مثــلًا: لا يوضــع الطفــل فــي أوضــاع معينــة كوضعيــة 
يبكــي  الطفــل  لأن  ذلــك  البطــن،  علــى  الانبطــاح 
فتُفضِــل الأم حمــل الطفــل وعــدم وضعــه علــى بطنــه 

مــرة أخــرى، بذلــك هــي لا تعلــم أنهــا تحــرم طفلهــا مــن 
الانبطــاح  وضعيــة  أن  حيــث  الحركــي  التطــور  فرصــة 
علــى البطــن تعمــل علــى تقويــة عضــات الرقبــة والتــي 
تســمح للطفــل بالتحكــم والســيطرة علــى رأســه وهــذا 
الوضــع مــن أهــم الأوضــاع التــي تشــجع علــى التطــور 

عمومًــا.  للأطفــال  الحركــي 
إن التطــور الحركــي الطبيعــي للطفــل يبــدأ مــن الــرأس 
إلــى القدميــن، أي التحكــم بالــرأس والجــذع ثــم الجلوس 
ثــم الحبــو وأخيــرًا المشــي. يجــب علينــا كأهــل مســاعدة 
علــى  للتغلــب  الخاصــة  الاحتياجــات  مــن ذوي  الطفــل 
المشــاكل التــي تواجهــه ومنهــا المشــاكل الحركيــة، 
وذلــك بتشــجيعه ووضعــه فــي الأوضــاع الحركيــة التــي 
تعمــل علــى تقويــة عضلاتــه وتؤثــر بشــكل إيجابــي على 
التطــور الحركــي. محاولة لمســاعدة طفلــك على العثور 
علــى شــيء ضمــن قدراتــه أنــه يمكــن القيــام بــه بشــكل 
ــا أن هــذه  جيــد. وســيزيد مــن ثقتــه بنفســه وإذا وجدن
الأوضــاع متعبــة للطفــل بســبب ضعــف عضلاتــه يمكــن 
تقســيمها علــى اليــوم، مثــلًا: وضــع الطفــل علــى بطنــه 
خمســة  لمــدة  الألعــاب  ومتابعــة  للنظــر  تشــجيع  مــع 
دقائــق ثــاث مــرات فــي اليــوم. فــي بعــض الأحيــان، يجــب 
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علينــا أن نتغلــب علــى رغبتنــا لمســاعدة الطفــل حتــى 
يحــاول الطفــل مســاعدة نفســه، كالســماح للطفــل فــي 
ســن المدرســة علــى حــل الواجــب المدرســي بنفســه 

ومســاعدته فقــط عنــد الحاجــة. 

كيف يمكن التعامل مع الطفل؟
الطفــل عــادة أن يقلــد ويجــد متعــه فــي ذلــك  يحــب 
وعــن طريــق التقليــد يتعلــم أشــياء كثيــرة، والطفــل 
مــن ذوي الاحتياجــات الخاصــة يحتــاج للتقليــد أكثــر مــن 
غيــره، وعلــى الأم أن تقــوم أمامــه بالســلوك الــذي ترغــب 
أن يتعلمــه بشــكل واضــح ولعــدة مــرات حتــى يتمكــن 

ــه. مــن تقليــده وإعادت

أداء شــيء معيــن  علــى  الطفــل  الأم مســاعدة  علــى 
ــك إعطــاؤه الوقــت الكافــي  مهــم ولكــن الأهــم مــن ذل
علــى  بعــد  فيمــا  ذلــك  ويســاعد  بنفســه  بــه  ليقــوم 
وعلــى  الأشــياء  بيــن  العلاقــات  وإدراك  القــرارات  اتخــاذ 
قيامــه  أثنــاء  فالطفــل  التقليــد  علــى  وليــس  الفهــم 
أمــه  إلــى  بالنظــر  خطــوة  كل  بعــد  يقــوم  مــا  بعمــل 
فــإذا كانــت الخطــوة صحيحــة فــإن نظــرة الأم يجــب أن 
تكــون مليئــة بالتشــجيع والفخــر، وإن كانــت الخطــوة 
خاطئــة فــإن نظــرة الأم يجــب أن تحمــل هــذا المعنــى 
وقــد يتعــب الطفــل مــن المحــاولات فيطلــب مــن الأم 
المعاونــة أو الإرشــاد، وهنــا يجــب أن يكــون تدخــل الأم 
مــدروس حتــى يســتفيد الطفــل وفــي كل هــذا يجــب 
أن لا يغيــب عــن بــال الأم أن الحاجــة الأساســية لأي طفــل 
والرعايــة  الحــب  طريــق  وعــن  والاهتمــام،  الحــب  هــي 
باكتشــاف  ويبــدأ  بالنفــس  الثقــة  الطفــل  يكتســب 
العالــم المحيــط بــه دون رهبــة. ومــن المهــم أن نميّــز 
بيــن الاهتمــام والرعايــة وهمــا مطلوبــان وبيــن الحمايــة 

الزائــدة وهــي مرفوضــة ومعوقــة للطفــل .
عنــد تعليــم الطفــل أي نشــاط يجــب أن تكــون مــدة 
مــن  الانتقــال  وعنــد  فتــرات  وعلــى  قصيــرة  التعليــم 
نشــاط إلــى آخــر يجــب إعطــاؤه فرصــة للمحاولــة. ومهلــة 
فــي تدليــل الطفــل أو حضنــه قبــل أن يبــدأ نشــاطه 

الجديــد فهــذا يفيــده ويشــجعه.

خلاصة القول
إننــا نجــد أن تلبيــة كل رغبــات الطفــل تــؤدي بــه إلــى ألا 
يجتهــد فــي الوصــول إلــى رغباتــه، وبالتالــي فلــن تكــون 
لــه شــخصية طموحــة ومثابــرة فــي حياتــه، ممــا يخلــق 
منــه بالتالــي شــخصًا معتمــدًا علــى الأهل لتلبيــة رغباته 
ــو  ــه تعــوّد المســاعدة المســتمرة مــن الأهــل حتــى ل لأن
كان يســتطيع أن يفعــل ذلــك لكنــه ســيتطلب بعــض 

الجهــد الإضافــي منــه. 

قــد يرفــض الطفــل العــاج أو التمريــن خصوصًــا إذا تــم 
منحهــا مــن قبــل الأهــل وبالتحديــد الأم، لذلــك التفهــم 
مــع  للتعامــل  ضروريــة  الحركيــة  المشــكلة  لطبيعــة 
الطفــل والتغلــب علــى الرغبــة لعــدم عمــل التماريــن. 
يمكــن أن نختــار الوقــت المناســب فــي المنــزل لتنفيــذ 
العــاج والتماريــن وفــي وقــت أكثــر ملائمــة مــع مــزاج 
لعــب ومــرح كالنظــر  فــي هيئــة  بــه  والقيــام  الطفــل 
ومتابعــة الألعــاب أو الجلــوس ورمــي الكــرة لأخ أو أخــت 

لــه مــع مســاعدة إذا احتــاج.

الــروح  فيكــم  وأُحــيّ  وأب  أم  كل  أُحــيّ  وأخيــرًا 
الرائعــة والصبــر والإصــرار لمســاعدة طفلكــم مــن 
طفــل  كل  أن  وأعلــم  الخاصــة،  الاحتياجــات  ذوي 
لديــه قدراتــه الخاصــة ولكــن علينــا اكتشــاف تلــك 
القــدرات ومســاعدته علــى اجتيــاز الصعوبــات التــي 

تواجههــم.
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ـــا كان ســـبب دخولهـــا –  فمـــن الطبيعـــي  ـــوم – أيً ـــو ي ـــا تل ـــكِ يومً ـــات الســـريعة لمنزل ـــا تســـمحين بدخـــول الوجب عندم
ـــن بمحـــاولات  أن يقبـــل عليهـــا الأطفـــال أكثـــر مـــن تلـــك التـــي تعـــد فـــي المنـــزل. والمشـــكلة تظهـــر عندمـــا يبـــدأ الأبوي
ـــة الســـريعة!!  ـــا ولا يقبـــل ســـوى تلـــك الوجب ـــا  يرفـــض الطفـــل الطعـــام المعـــد منزليً ـــا تنتهـــي بالصـــراع عندم ـــا م غالبً

إليكِ خطوات بسيطة تساعدك 

1•   الطفـــل يتفاعـــل بشـــكل أفضـــل عندمـــا نتعامـــل معـــه باحتـــرام، بمعنـــى أن نشـــعره أن لـــه قيمـــة ولاختياراتـــه 
أيضًـــا قيمـــة. لا تمنعيـــه مـــن الطعـــام ولكـــن قدمـــي اختيـــارات مناســـبة وضعيهـــا علـــى ســـفرة الطعـــام واتركـــي لـــه 

حريـــة الاختيـــار.
2•  لا تجبري الطفل على تجربة الأطعمة ، فقط ضعيها أمامه وأتركيه.

ـــا مـــا يتحمـــس الأطفـــال لتنـــاول الأطعمـــة التـــي شـــاركوا فـــي إعدادهـــا، فاســـمحي لـــه بالمشـــاركة فـــي الإعـــداد  3• غالبً
وهنـــا يمكنـــكِ أن تتذوقـــي الأكلـــة وتســـأليه برأيـــك هـــل يحتـــاج الطعـــام لقليـــل مـــن الملـــح أو الليمـــون أو الفلفـــل؟ 

ســـيتذوق ويخبـــرك.
4• يتفاعـــل الطفـــل أيضًـــا عندمـــا يتعـــرف علـــى مكونـــات كل أكلـــة ويشـــارك فـــي شـــراء تلـــك المكونـــات، وهنـــا 
ــي  ــم هـ ــج، وكـ ــج للمنتـ ــد المنتـ ــعر والبلـ ــا الأسـ ــم منهـ ــة يتعلـ ــة ممتعـ ــوق رحلـ ــة التسـ ــن رحلـ ــكِ أن تجعلـــي مـ يمكنـ

ســـعراته الحراريـــة وهـــل هـــي صحيـــة أم لا.
ــام قولـــي  ــام وإن رفـــض الإنضمـ ــأكل. بـــل ضعـــي الطعـ ــوح حتـــى يـ ــر مفتـ ــام، لا تتركـــي الأمـ 5• حـــددي وقـــت للطعـ
ــأن  ــاذا نفعـــل بشـ ــأليه مـ ــاركنا؟ وإن رفـــض إسـ ــام، هـــل تريـــد أن تشـ ــاول الطعـ ــرة تنـ ــة فتـ ــا 15 دقيقـ ــه بهـــدوء لدينـ لـ

خطوات ناجحة في التعامل مع الطفل صعب 
الإرضاء في الأكل
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الطعـــام؟ هـــل تريـــد أن تصنـــع لنفســـك ســـاندوتش؟ واتركيـــه يصنـــع الســـاندوتش بنفســـه. ) لا ضـــرر.. لأنـــه ســـيأكل 
ـــوع واحـــد مـــن الطعـــام  ـــه علـــى تنـــاول ن ـــه ولا تجبران عندمـــا يجـــوع ولكـــن ســـيأكل فـــي حـــال إن تأكـــد أنكمـــا لا تتحديان

أو أنـــه غيـــر قـــادر علـــى اختيـــار طعامـــه.
ــا، لا  ــواع كان يأكلهـ ــرك أنـ ــا ويتـ ــن يأكلهـ ــم يكـ ــواع لـ ــاول أنـ ــدأ بتنـ ــذاء، فيبـ ــام الغـ ــال نظـ ــدل الأطفـ ــرة يبـ 6• كل فتـ

ــا. ــليمة صحيًـ ــة والسـ ــارات المفتوحـ ــن الخيـ ــد مـ ــاك العديـ ــر فهنـ ــر أوالذعـ ــعري بالضجـ تشـ
ــوم  ــوال اليـ ــه طـ ــا يأكلـ ــث أن مـ ــادن، بحيـ ــات والمعـ ــة بالفيتامينـ ــة غنيـ ــفرة أطعمـ ــى السـ ــي علـ ــدي أن تضعـ 7• تأكـ

ــر. ــة العناصـ ــمه لكافـ ــات جسـ ــي احتياجـ يغطـ
8•  تجنبـــي الأطعمـــة التـــي تحتـــوي علـــى الســـكريات بشـــكل خـــاص، لأن الســـكر بالفعـــل يقفـــد الجســـم شـــهيته 

لتنـــاول أطعمـــة مفيـــدة.
9• احرصـــي علـــى عـــدم أخـــذ الأمـــر بشـــكل تحـــدي أو أمـــر يصعـــب التعامـــل معـــه، ببســـاطة اصنعـــي لنفســـك 

ولأســـرتك نمـــط غذائـــي ســـليم.
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الأفضــل للأفضــل؛ هــذا مــا يســعى لــه الأهــل 
أفضــل  هــم  لمــن  الأفضــل  تقديــم  دومًــا، 
وأحــب مــن فــي القلــب، إنهــم الأبنــاء فلــذات 

الأكبــاد.
كافــة  وتلبيــة  تقديــم  دومًــا  الأهــل  يحــاول 
رغباتهــم  وتحقيــق  أولادهــم  احتياجــات 

مانيهــم.  وأ
ــم  ــل أبنائه ــأل الأه ــو س ــاذا ل ــن م لك

مــاذا تريــدون منــا؟ 

ماذا يريد 
أبناؤنا منا؟

ســيتفاجأ الجميــع بالجــواب! لــن يكــون كمــا توقعنــا أبــدًا، 
هــم لا يريــدون الأجهــزة الذكيــة، ولا الســيارات، ولا الألعاب 
أو الدراجــات فقــط! كمــا أن الطعــام والشــراب والكســوة 

مــن متطلبــات واحتياجــات الطفــل. 

لكنهــم يريــدون شــيءٌ لا يتمكــن غالبيــة الأهــل مــن 
تقديمــه! هنــاك احتياجــات يغفــل عنهــا الآبــاء فــا يلقــون 
ــن لتحقيــق المبتغــى إمــا  ــال، ولا يســعون جاهدي لهــا ب
الأساســية  الاحتياجــات  مــن  بأنهــا  معرفتهــم  لعــدم 
الوعــي  وجــود  لعــدم  أو  بالأمــان،  الطفــل  لتشــعر 

احتياجاتهــم. معرفــة  فــي  الكافيــة  والثقافــة 

وهنــا ســأعرض لكــم أكثــر احتياجاتهــم الأساســية بنــاءًا 
علــى ردودهــم:

أولاً: يريــدون مــن الأب والأم أن يكونــوا ســعداء، فــإن 
ســعادة الوالديــن تعنــي لهــم الأمــان الــذي يحتاجونــه 
وهوالمعنــى الحقيقــي للحــب، وهــذه مســؤولية تقــع 

علــى كلا الوالديــن بنســب متفاوتــة.

كلمــاتٌ أهمســها فــي أذنــكِ أيتهــا الأم.. أيتهــا المربيــة 
الفاضلــة.. هــل تقــوم أســرة بغياب الحب؟! بــل هل تقوم 
حيــاة بــدون حــب؟!.. لــذا اســعي لتحقيــق الســعادة فــي 
بيتــكِ فأنــتِ المســؤول الأول عــن توفيرالدفــئ والحــب 
الســعادة،  مفتــاح  فالحــب  والأصــل،  النبــع  أنــتِ  لأنــكِ 

ووقــود الحــب هــو الاحتــرام المتبــادل بيــن الطرفيــن. 

ثانيــً: تجنُــب إهمــال أو إهانــة الأبنــاء، ومعنــى إهمالــه 
أي تــرك الحريــة المطلقــة لــه بــدون قوانيــن، أو حســاب 
ــه، يقــود نفســه  أو عقــاب، يفعــل مــا يشــاء كمــا يحلــو ل
ــا ينشــأ طفــل قــد  ــة ومــن هن ــدون مســائلة ولا معاتب ب

يكــون الانحــراف مصيــره.

أمــا إهانتــه تعنــي وصفــه كليًــا بالمخطــئ بشــمولية، 
وبــدون  الإيجابيــة،  محاســنه  إظهــار  عــن  متغافليــن 
شــخصه،  وبيــن  منــه  البــادر  الســلوك  بيــن  الفصــل 
ونعتــه بالألفــاظ المهينــة والكلمــات الجارحــة مثــل )لا 

أنــت لا تفهــم(.  / فائــدة منــك 
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ــت بســلوك  ــي مــن الصــراخ فأن ــاك أيهــا المرب ــم إي ــاك ث إي
تلــك الإهانــات تفقــد الطفــل الرغبــة فــي النجــاح وتمنعــه 
عــن رســم الأهــداف وترمــي بــه بعيــدًا عــن حضنــك ليجــد 
الأمــان فــي صحبــة الاشــرار مــن ذويــه أو يكــون فريســة 

ــه. ــدري مــا في ســهلة لمجتمــع لا ت

وننصــت  لهــم  نســتمع  أن  الأبنــاء  يريــد  ثالثــً: 
لمشــاعرهم ثــم الفخــر بهــم والمــدح لصنيعهــم، ثــم 
تعــزز  إيجابيــة  لهــم بكلمــات  المســتمر  الدعــم  تقديــم 
وتذكيرهــم  دومًــا  لهــم  والدعــاء  بأنفســهم.  ثقتهــم 
لا  بالحيــاة  الدنيــا، فســعادتنا  الحيــاة  زينــة  هــم  بأنهــم 

بوجودهــم. إلا  تكتمــل 

أيهــا  أنفســكم  تحرمــوا  لا  الحنــان،  لمســات  رابعــً: 
ــا مــن لمســات اليــد مــرورًا  ــاء مــن لمســات الحنــان بدئً الآب
واحرصــوا  الدافــئ،  للحضــن  وصــولًا  الــرأس  بلمســات 
علــى تقبيلهــم وتقبيــل مــا بيــن الجبيــن ففيهــا راحــة 

للأبنــاء.  واطمئنــان 
كان هــذا نهــج الحبيــب صلــى الله عليــه وســلم إذا دخلــت 

عليــه ابنتــه فاطمــة الزهــراء قــام إليهــا وقبــل رأســها 
وأجلســها.

بهــم  افتخــروا  النتائــج،  مــن  أهــم  الأبنــاء  خامســً: 
وليــس بإنتاجهــم وتأكــدوا كلمــا ركزتــم اهتمامكــم 
والعكــس  أقــرب،  للنجــاح  كانــوا  أبنائكــم كلمــا  علــى 
صحيــح! فكلمــا ركزتــم علــى النتائــج قــل عطــاء الأبنــاء 

ونجاحهــم. تقدمهــم  وتأخــر 

ياولــدي"،  "أحبــك  كلمــة  ترديــد  مــن  أكثــروا  وأخيــرًا 
فخــري،  أنــت  كــرر  مــرة،  ســبعين  اليــوم  فــي  كرروهــا 
بأشــياء  واربطوهــم  لهــم،  الأســماء  بأحــب  كنوّهــم 
يحبونهــا، فــإذا كانــت ابنتــك تحــب الأرنــب فنادهــا " يــا 

الحبيبــة". أرنوبتــي 
ــوا بأبنائكــم وأكثــروا مــن كلمــات الحــب والإعجــاب  تغزلّ
حتمًــا  ومهاراتهــم  ضحكاتهــم  جمالهــم،  وامدحــوا 

الفــرق.  ســتجدون 
وبهــذا تكونــوا قدمتــم مــا يحتاجــه أبنائكــم منكــم ولا 
إلا بتقديــم الأفضــل لأنهــم هــم الأفضــل فــي  ترضــوا 

قلوبنــا.
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1  اسمحي لهم أن يشاركوا في فرز الملابس التي صَغُرت عليهم والتي لا يحتاجونها للتصدق بها.
2  اصطحبوهــم لشــراء مســتلزمات رمضــان بيــن فتــرة لأخــرى، وذلــك لتدريبهــم علــى اختيــار الطعــام الصحــي ذو 

الجــودة وتعليمهــم أصــول الاقتصــاد الشــرائي.
3  وضع خطة عملية لاستكمال حفظ الجزء المحدد من القرآن في شهر رمضان، والإجازة أيضًا.

4  توزيع المهام عليهم في ترتيب سفرة الإفطار مع تذكيرهم بالأجر كل مرة
5  حثهــم علــى الصيــام، ولــو بــدأوا بـــ "صــوم العصافيــر" وهــو صيــام نصــف اليــوم فقــط أو ربعــه، وهنــاك أفــكار كثيــرة 

إبداعيــة لتشــجيعهم بإمكانكــم البحــث عنهــا واختيــار فكــرة لتطبيقهــا.
6  هل في أسرتكم صائم جديد؟! كرموه ودعوه يشعر بفخركم بإنجازه العظيم.

ــا، ويقــول الآخــر:  ــا خلفً 7  مــا مــن يــوم يصبــح العبــد فيــه إلا ينــزل ملــكان فيقــول: أحدهمــا للآخــر: اللهــم أعــطِ منفقً
اللهــم أعــطِ ممســكا تلفًــا".. يمكنكــم تخصيــص صنــدوق رمضانــي خــاص لجمــع الصدقــات بعــد صــاة الفجــر ولــو كان 

ريــالًا لــكل طفــل مــع تخصيــص دعــوة لــكل يــوم.
8  الاهتمــام بتدريــب كل طفــل علــى مهــارة واحــدة فقــط والتركيــز عليهــا بحيــث لا ينتهــي رمضــان إلا وقــد أتقــن مــا 

يســتطيعه منهــا.
9  دعوهــم يخططــون لمشــروع خيــري وينفذونــه بأنفســهم بمســاعدتكم، مثــل إعــداد إفطــار للصائميــن وتوزيعــه، 
ــخ مــن  ــة المســاعدة فــي المنــزل مــع تخصيــص النيــة وتجديدهــا باســتمرار... إل أو مســاعدة أســرة محتاجــة، أو معاون

المشــاريع.
10  الترتيــب المســبق ليــوم العيــد وإعــداد برنامجــه معهــم، وخاصــة تغليــف هدايــاه وإعــداد توزيعاتــه بصحبتهــم 

فــي أجــواء تفاعليــة رائعــة ترســخ فــي الذاكــرة.

هل لديكم أفكار أخرى تحرصون على تطبيقها أو وضعتموها ضمن خطتكم هذا الرمضان؟!!
شاركونا أفكاركم ..

10 أفكار عملية ليكون رمضان عند أطفالك مختلفًا
سارة الوحيدي

مدربة معتدة ومستشارة أسرية
@saraty_1





اليوغــا هــي رياضــة قديمــة نشــأت فــي الهنــد منــذ 5000 
ســنة، وهــي الرياضــة الوحيــدة التــي تتحكــم بالعقــل 
علــى  تســاعد  أنهــا  بمعنــى  واحــد؛  آن  فــي  والجســم 
تنميــة الصحــة الجســدية والعقليــة عــن طريــق التنفــس 

ووضعيــات مختلفــه مــن الجســم.

سأتحدث عن فوائد رياضة اليوغا للحوامل:

علــى  تســاعد  لأنهــا  جــدًا،  للحامــل ضروريــة  اليوغــا   1
تقويــة عضــات الحــوض وعضــات الرحــم وتقلــل مــن 
الآلام أســفل الظهــر وتجعــل العظــام أكثــر قــوة وصلابــة.
وتســاعد  الإيجابيــة  بالطاقــة  جســدك  تمــد  اليوغــا   2
والأرق  والتوتــر  الحمــل  أعــراض  مــن  التخلــص  علــى 

التنفــس. وضيــق  والخــوف 
انقباضــات  مــن  التخلــص  علــى  تســاعدكِ  اليوغــا   3
الــولادة فــي المرحلــة الأخيــرة مــن الحمــل وعنــد الوضــع 
وتنمحــكِ الراحــة وتســهل الــولادة فــي وقتهــا بــإذن الله.
النفســية،  والراحــة  الســام  تمنحــك  اليوغــا   4
فتــرة  النفســي طــوال  الأمــان والاســتقرار  وتعطيكــي 

. لحمــل ا

5  تســاعد علــى تــوازن الهرمونــات وتقليــل الغثيــان 
والصــداع، وتقلــل مــن خطــر الــولادة المبكــرة وارتفــاع 
ضغــط الــدم الناجــم أو الناتــج عــن ثقــل ووزن المولــود.

6 عمليــة التنفــس مهمــة جــدًا أثنــاء تماريــن اليوغــا 
فهــي تزيــد مــن وعــي وإدراك المــرأة الحامــل عمــا يحــدث 

فــي جســدها وفــي جنينهــا.
أفضل الأوقات لبدء تمارين اليوغا للحامل:

الوقــت الصحيــح لبــدء التماريــن فــي المرحلــة الثانيــة 
مــن الحمــل بعــد الشــهر الثالــث.

ننصــح بعــدم آداء وضيعــات صعبــة لليوغــا خــال الثلاثــة 
أشــهر الأولــى والتركيــز يكــون علــى تماريــن مختلفــة 

مــن التنفــس.
ببعــض  التمســك  يمكنــكِ  الأولــى  المرحلــة  فــي 
الوضعيــات البســيطة ليتحــرك مجــرى الــدم والمرحلــة 

الأساســية. الوضعيــات  عمــل  الثانيــة 

اليوغا لكِ ولطفلكِ
سارة الصباري

 مدربة يوغا
@sara4yoga

الطفل

78





امام شاشة الحاسوب، امضي 
ساعات طويلة العب لعبتي 

المفضلة. احيانا كنت اربح و احيانا 
اخسر. كنت أزيد من ساعات اللعب 

حتى اصبح البطل الاول على 
الإطلاق. 

بطل الحاسوب. 
حين انتسب جاد الى نادي الرسم 

كان عنده الكثير من القصص التي 
يريد ان يقولها، و يضعها على 

الورق رسوما تعبر عما في خياله 
لكنه يفشل و يكاد يصاب بالاحباط 
لولا معلمة تأخذ بيده. ترى الى أين 

ستقوده؟

كيف صرت حكواتيا.  انا احاول. 

يحاول غوريلينو كسر ثمرة جوز 
الهند...

هل يستطيع فعل ذلك؟ و من 
يساعده في الوصول الى حل؟

Whose feet scrape? Whose 
feet splash ? Find out in this 
book all about feet!

Whose feet?Eric is spending the day 
working at his dad's garage. 
He's excited to help fix 
the motorcycles and giant 
trucks. 

Fix that truck. 

كتب الأطفال

The witch had a cat and a tall 

hat , how the cat purred and 

how the witch grinned as they 

sat on the broomstick and 

flew through the wind. 

Room on the Broom. 

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

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



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

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

تصدمنا القصة بالمنشد زرياب صاحب 
الصوت الشجي ،فما صحة انه كان 

جاسوسا لأحد الملوك بغية الحصول 
على المال؟!

قصص قصيرة تشوق و تسلي و تثقف. 
أبدعتها اقلام طائفة من الأدباء تحمل 

اروع المشاهد من ماضي الانسان و 
حاضره. 

ذئب 
الصحراء 

و اللؤلؤة 
السوداء. 

ملح و 
دموع. 

لم يكن ليدور بخلد ميمو الفتى 
المشرد انه سيكون في النهاية سبب 
سعادة الناس. كانت أقصى احلامه ان 

ينتهي من عمله في تلميع أحذيتهم...

سيد 
الكوابيس. 

Timmy 
Failure.

I am the worlds greatest 

detective and I am on a 

cross-country caravan to 

nowhere. Trapped. 

This is not 
a book. 

You must go out into the 

world in order to bring it 

to life and complete the 

assignment. 

The 
Alchemist.

Josh and Sophie arrive at their 

summer jobs expecting just 

another ordinary day. But their 

world is about to change. 

Teen Books



كيف يكون ابني 

المراهق أقوى 

جسدياً، نفسياً 

وذهنياً؟

جميـــع الآبـــاء يرغبـــون أن يصبـــح أبنائهـــم ناجحيـــن فـــي جميـــع جوانـــب حياتهـــم، أقويـــاء علميًـــا، جســـديًا وفكريًـــا. ولكـــن 
ــك التغيـــرات الجســـدية والنفســـية  ــن، فتلـ ــى الوالديـ ــا علـ ــة وأصعبهـ ــد أكثـــر المراحـــل الحرجـ ــة المراهقـــة تعـ مرحلـ
والفســـيولوجية التـــي تحـــدث للمراهـــق تجعلـــه عنيـــدًا ومضطربًـــا، بمعنـــى أنـــه يمـــر فـــي مرحلـــة انتقاليـــة، لـــم يعـــد 
جســـمه أو صوتـــه أو حتـــى تفكيـــره كالأطفـــال وفـــي ذات الوقـــت لـــم تكتمـــل أيضًـــا علامـــات النضـــج ليكـــن رجـــاً كامـــل 

ـــة. ـــرأة كامل أو تكـــن ام
وبســـبب هـــذا الاضطـــراب يصعـــب علـــى الوالديـــن التعامـــل 
ـــا عليـــه!  ـــا، لأنهـــم يرفضـــون طريقتـــه واندفاعـــه خوفً معـــه أحيانً
فنظـــرة الوالديـــن معظـــم الأحيـــان لا تختلـــف! فمفهـــوم الابـــن 
لديهـــم هـــو الابـــن! كان ولا يـــزال فـــي نظرهمـــا هـــو طفلهمـــا. 
ــرى  ــة ويـ ــة الطفولـ ــد تخطـــى مرحلـ ــه قـ ــرى نفسـ ــو يـ ــن هـ ولكـ
أنـــه أحـــق باختيـــار خطواتـــه وأصدقائـــه ونـــوع طعامـــه وكيفيـــة 
قضـــاء وقتـــه، يريـــد أن يكـــون هـــو المتحكـــم الوحيـــد فـــي 
ــر،  ــه "صغيـ ــى أنـ ــر علـ ــه الغيـ ــا أن يعاملـ ــه، ويرفـــض تمامًـ نفسـ

متهـــور، أنانـــي أو حتـــى متمـــرد".   
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الحيـــاة  أســـلوب  اتبـــاع  أن  إلـــى  نشـــير  وهنـــا 
الصحيـــح يفضـــل أن يكـــون منـــذ البدايـــة، لا أن 
يتـــم إهمـــال بعـــض الجوانـــب والتركيـــز الشـــديد 
علـــى جوانـــب أخـــرى. فبنـــاء الشـــخصية القويـــة 
لا يعتمـــد علـــى نصائـــح كلاميـــة وأوامـــر يجـــب 
أن تنفـــذ، بـــل يعتمـــد علـــى أفعـــال الوالديـــن 
كافـــة  فـــي  وتصرفهمـــا  تعاملهمـــا  وطريقـــة 

الجوانـــب.
ـــح لبنـــاء المراهـــق بصـــورة  فيمـــا يلـــي عـــدّة نصائ

صحيحـــة:

أولًا: الجانب الصحي والجسدي
صحّـــي،  غذائـــي  نظـــام  علـــى  المحافظـــة   •
ـــك  فالعقـــل الســـليم فـــي الجســـم الســـليم، لذل
فواكـــه  مـــن  صحيـــة  أطعمـــة  تقديـــم  يجـــب 
تنـــاول  عـــن  الإبتعـــاد  ومحاولـــة  وخضـــراوات 
الغازيـــة  والمشـــروبات  الســـريعة  الوجبـــات 
والســـكاكر الغنيـــة بالســـكر وصبغـــات الأطعمـــة 
وبدينـــة،  صحيّـــة  مخاطـــر  مـــن  تحملـــه  لمـــا 
فالوجبـــات الســـريعة تـــؤدي إلـــى زيـــادة الـــوزن 
المفرطـــة والمشـــروبات الغازيـــة تســـبب تلـــف 

الدمـــاغ. لخلايـــا 

ــة  ــا المحاولـ ــدًا فعلينـ ــوزن زائـ ــال كان الـ ــي حـ • فـ
بإنقاصـــه ، فالـــوزن الزائـــد يعـــرّض الجســـم لخطـــر 
العقـــل  ســـامة  ويعـــرّض  بالأمـــراض،  الإصابـــة 
للخطـــر أيضًـــا، فكمـــا ثبـــت علميًـــا بـــأن الـــوزن 

الزائـــد يـــؤدي إلـــى تأخـــر الاســـتيعاب، وكذلـــك يـــؤدي إلـــى تلـــف فـــي خلايـــا الدمـــاغ، ومـــن خـــال العديـــد مـــن التجـــارب أثبـــت 
ــم. ــم مـــن غيرهـ ــدرة علـــى التعلّـ ــر قـ ــون أكثـ ــوزن المعتـــدل يكونـ ــاب الـ ــأن أصحـ بـ

ــزة  ــل الأجهـ ــدرة عمـ ــن قـ ــد مـ ــل يزيـ ــم بـ ــة الجسـ ــى حيويـ ــط علـ ــاعد فقـ ــاء لا يسـ ــة، فالمـ ــات كافيـ ــاء بكميـ ــرب المـ • شـ
الحيويـــة بصـــورة صحيحـــة. 

• الحصـــول علـــى مقـــدار كافـــي مـــن النـــوم، أي أكثـــر مـــن 12 ســـاعة مـــن النـــوم أثنـــاء اليـــوم الواحـــد، فالنـــوم مهـــم جـــدًا 
ـــا الجســـم أثنـــاء النـــوم. لترتيـــب الأفـــكار وتقديـــم الراحـــة البدنيـــة، كمـــا تُبنـــى العديـــد مـــن خلاي

ـــواع الرياضـــة كلعـــب الكـــرة، الســـباحة،  • المشـــي والنشـــاط الجســـدي هـــام جـــدًا، وذلـــك بجعلـــه يمـــارس أي نـــوع مـــن أن
ركـــوب الخيـــل أو حتـــى الجـــري وركـــوب الدراجـــات. 
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ثانيًا: الجانب الذهني والعلمي: 
الصغـــر،  منـــذ  المســـؤولية  المراهـــق  تحميـــل   •
ســـواء فـــي المنـــزل أو فـــي فروضـــه المدرســـية، 
يتعـــرض  أن  الأبويـــن  يخـــاف  أن  الخطـــأ  مـــن 
طفلهمـــا للعقـــاب مـــن المدرســـين فـــي المدرســـة 
العكـــس  علـــى  بـــل  فرضـــه!  فـــي  أهمـــل  لأنـــه 
اتركـــه يتحمـــل مســـؤولية أفعالـــه مـــع تشـــجيعه 

والنجـــاح. التعلـــم  فـــي  وترغيبـــه 

كالكتـــب  أخـــرى  تعليميـــة  مصـــادر  توفيـــر   •
الأفـــام  حتـــى  أو  والموســـوعات  والمجـــات 
ـــراد الأســـرة  ـــا جميـــل أن يتشـــارك أف ـــة، وهن الهادف
ــاء ثـــم  ــد الأبنـ ــار أحـ ــة فيلـــم مـــن اختيـ فـــي متابعـ
ومـــن  وشـــخصياته  وأحداثـــه  الفيلـــم  مناقشـــة 

ذاك. أو  هـــذا  التصـــرف  يعـــارض  ومـــن  يؤيـــد 

• تخصيـــص وقـــت محـــدد للأجهـــزة الإليكترونيـــة 
منـــزل منهـــا!  يخلـــو  فـــا  الإنترنـــت،  واســـتخدام 
ولكـــن يجـــب وضـــع قانـــون لحمايـــة الأبنـــاء مـــن 
بوضـــع  معـــه  والاتفـــاق  فيـــه،  المبالـــغ  التعلـــق 
جـــدول مـــع المراهـــق أي جهـــاز سيســـتخدم فـــي 

إجـــازة نهايـــة الأســـبوع ومتـــى. 

ثالثًا: الجانب النفسي
• معرفة نقاط القوة والتركيز عليها يساهم بشكل مباشر في تقويتها وتعزيزها.

•  مســـاعدة المراهـــق فـــي التخلـــص مـــن مشـــكلاته بصـــورة ذكيـــة وغيـــر مباشـــرة، فمثـــلًا فـــي إن كان المراهـــق يعانـــي 
مـــن الخجـــل، يفضـــل أن يقـــال لـــه أنـــت خجـــول! ممـــا تخجـــل؟!!، ولكـــن يمكـــن للأبويـــن بالتنـــاوب فتـــح حـــوار إيجابـــي مـــع 

المراهـــق والإنصـــات إليـــه أو طـــرح مشـــكلة وأخـــذ رأيـــه هـــذا يســـاهم فـــي العـــاج ســـريعًا. 

• الاهتمام بأناقة المراهق منذ صغره، فالمظهر الجيد يعطيه ثقة أكبر في نفسه. 
• إطلاق المراهق نحو العالم الخارجي والسماح له المشاركة في الأندية والأعمال التطوعية. 

• ملاحظـــة ســـلوكيات المراهـــق مـــن علـــى بعـــد، والانتبـــاه لأصدقائـــه فمـــن الطبيعـــي أن يتأثـــر المراهـــق بأصدقائـــه 
المقربيـــن ويقلّـــد أفعالهـــم.
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كل يـــوم يمـــر مـــن حيـــاة المدمـــن يخســـر معهـــا كل 
شـــيء ....

خسارة جسدية ونفسية واجتماعية ودينية..
قصـــص مؤلمـــة وقصـــص مبكيـــة لهـــؤلاء الشـــباب 

مـــع المخـــدرات والضيـــاع...

أ.فهد سعيد دليم
أخصائي نفسي 

نائب رئيس اللجنة النفسية بالغرفة التجارية بجدة
المدير الفني لمركز تناغم الحياة

تناغم الحياة

لم يعد لديه ما يخسره!

والمتعـــة  الزائفـــة  النشـــوة  عـــن  بحثًـــا 
... والنســـيان 

شـــاب لـــم يكمـــل عامـــه الثالـــث عشـــر 
أصبـــح مدمـــن علـــى الحشـــيش بســـبب 

انفصـــال الوالديـــن!
بـــا مـــأوى بعـــد أن تخلّـــو عنـــه  أصبـــح 
فاحتضنـــه الشـــارع.. والتـــف عليـــه الذئـــاب 

مـــن المروجيـــن وأصحـــاب الســـوء 
تطـــور بـــه الأمـــر إلـــى مـــا هـــو أبعـــد مـــن 

ذلك..أصبـــح مدمـــن علـــى الهيـــرون!!

لم يعد لديه مايخسره، لم يكن هو من قابلته أول مرة!
ازدادت حالته الصحية سوءًا،وفقد اهتمامه بكل شيء..

 نفســـيًا مـــن الصعـــب أن تحـــاوره أو أن يتقبـــل منـــك بســـبب 
شـــكوكه!

حاول مرارًا وتكرارًا أن يبتعد عن المخدرات لكن دون جدوى..
فنصف العلاج ليس بيده، بيد من تركوه فريسة للذئاب...

إلى كل أم وكل أب ....
أبنائكم ليس لهم ذنبٌ في خطأ اقترفتموه..

اسألوا عنهم...
احتضنوهم...
اعتنوا بهم ...
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Hand Sanitiser
4oz Aloe vera gel
½ tbs witch hazel
1 vitamin E capsule (pierce with 
pin)
Essential oil of your preference eg 
lavender or orange
Mix aloe vera and witch hazel, 
add the content of the vitamin E 
capsule and 7 drops pf essential 
oil.  Pour into a 4oz bottle.

Mosquito Repellent
½ L distilled water
2.5 ml Neem oil
1 ml liquid soap (organic 
preferably)
Mix all the ingredients and store in 
spray bottles ready for an outdoor 
adventure.

Wood block Air Freshener
Wood blocks from an arts and 
crafts store
Vegetable oil
Essential oil
Mix the oils and brush onto the 
wood blocks and presto instantly 
fresh air.  Reapply the oil as 
needed.

Get creative with making 
personalised labels and use 
interestingly shaped and coloured 
jars to make a statement on your 
countertop, gift to friends or sell at 
bazars or garage sales.
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Browsing through pharmacy aisles picking out the perfect potion can be very 
satisfying.  In an effort to get back to basics researching natural ingredients 
seemed the right place to start.  It turned out to be lots of fun experimenting 
and putting these larder items to good use!
Try your hand at these recipes and don’t be afraid to change them up to suit 
you…

Toothpaste
6 tbs baking soda
6 tbs coconut oil
1 tsp fine sea salt (optional)
7 drops essential oil of your 
preference eg grapefruit or 
peppermint (optional)
Mix all the ingredients and store in 
a glass jar.  Use a small spoon to 
scoop up onto your brush.

Deodorant
½ cup Arrowroot or corn-starch
¼ cup baking soda
Coconut oil to blend
Essential oil of you preference eg 
teatree or lavender)
Mix all ingredients with enough 
coconut oil till moist and store in a 
glass jar)

Chemist in the Kitchen
By Nujood Zahid
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كانت أكثر تجربة عشتها أتذكر أنني تعلمت منها قيمة المال، والتخطيط للحصول على ما أريد.. 
كان عمــري حينهــا 9ســنوات، طلبــت مــن والــدي أن يشــتري لــي )علبــة أقــام برائحــة الفواكــه( وكانــت حينهــا اختــراع 
جميــل وجديــد وكنــت أود أن أحصــل عليهــا بشــدة.. لــم يرفــض والــدي الفكــرة بــل رحــب بهــا وقــال لــي بــكل بســاطة 
) اختــاري هــل أشــتريها لــكِ وســتدفعين لــي مــن مصروفــك، أم تريديــن أن تجمعــي مــن مصروفــك وتشــتريها 

بنفســك؟(.. أتذكــر أننــي قــررت ان أجمــع ثمنهــا مــن مصروفــي وأشــتريها بنفســي، وبالفعــل حــدث. 

ــة المنبعثــة مــن الأقــام.. والتــي كانــت  ــوان الفواكــه.. كلمــا كتبــت بهــا كنــت أشــم تلــك الرائحــة القوي علبــة أقــام أل
تعطــر دفتــري الصغيــر... كانــت ابتســامة الرضــا والفخــر تعلــو وجهــي وأنــا أقــول ) أنــا حصلــت عليهــا، إنهــا ملكــي(، 
كنــت أطمئــن عليهــا قبــل أن أنــام أنهــا بمــكان آمــن لــن تقــع أو تضيــع، كمــا أننــي كنــت أتفقدهــا كل صبــاح.. وأتذكــر 
بشــدة أننــي لــم أأخــذ كل العلبــة – والتــي كانــت تحتــوي علــى عشــرة أقــام- علــى المدرســة خوفًــا عليهــا مــن الضياع..

وأتذكــر حينهــا أن أحــدًا مــن أفــراد العائلــة اعتــرض علــى الموقــف !! كان يقــول "إنهــا مجــرد علبــة أقــام لا تتعــدى 
قيمتهــا آن ذاك الـــعشرون ريــالًا!! " هــو يــرى أن قيمتهــا لا تتعــدى العشــرون ريــالًا، ولكــن حقيقــة الأمــر غيــر ذلــك تمامًــا.. 
مــن وجهــة ننظــر المربــي الواعــي، يــرى أنهــا فرصــة ليعلــم طفلتــه كيــف تخطــط، وكيــف تحصــل علــى مــا تريــد، وكيــف 

تحافــظ عليهــا، وكيــف تعتمــد على نفســها.
 نعم كان موقف بسيط، ولكنه علمني ودربني على : 

تحديد الهدف: تعلمت أن أحدد ما أريده حقًا )وكانت علبة الأقلام برائحة الفواكه(.  	
معرفة السعر: سألت عن سعرها وتمكنت من إدارة مصروفي حتى أستخرج قيمتها وأحقق هدفي. 	

حافظت عليها بكل ما لدي .. حرصت ألا تضيع أو تُكسر أو يحدث بها شيء. 	

حتى أنني الآن أتذكر رائحتها ...

علبة أقلام برائحة الفواكه
)قصة واقعية تعلم قيمة المال(

علا محمد الموجي
مدربة معتمدة ومستشارة أسرية

للفتيــات  الــذات  مســؤولة قســم تطويــر 
فــي مركــز تناغــم الحيــاة 
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What mice eat 
Interactive tale or book for iPad recommended

for children up to 8 years.
This educational app for kids is an interactive story about a curious 

mouse with memory problems. Illustrated by the award-winning 
artist Fernando Vicente and featuring memorable characters and 

surprises to enjoy over and over.

Little Big Car Factory
Children love spelling in this engaging 'build and spell' game. 
Parents love how easy it is to add custom word lists and see 

children's progress. It's great for weekly spelling lists, learning new 
vocabulary, and spelling bee practice. Ages 8-4.

Potty Training Learning with the animals 
1. The perfect App for a potty training ritual with your kid! 

2. The story empowers children. They are the responsible to teach 
the animals to potty train - Brilliant way to learn! 

3. Teach your child potty training in a fun interactive way. 
4. Makes the incredibly frustrating task fun and interactive. 

5.It allows children to take an active role in taking the animals to 
potty, thus getting the kids ready for their own potty time … Brilliant!

This is my Food 
Explore the world of food and nutrition and bring your 

favorite dish on the table!
Gain clever knowledge and learn interesting facts 

about food classifications, nutrition and how to 
cultivate herbs in a fun way!

KIDS APP
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مستشفيات
مستشفى الانصار

Tel: +966-12-6825105
مستشفى الحمراء

Tel: +966-12-6653939
مستشفى

عبد اللطيف جميل
Tel: +966-12-6770001

مستشفى الحياة
Tel: +966-12-6367778

مستشفى المشفى
Tel: +966-12-2292222

مستشفى بخش
Tel: +966-12-6479666

مستشفى دار الشفاء
Tel: +966-12-6822900

مستشفى غسان فرعون
Tel: +966-12-6823200

مستشفى سليمان فقيه
Tel: +966-12-6655000
المركز الطبي الدولي
Tel: +966-12-6509000

عيادات جدة
Tel: +966-12-6313131

 معهد جدة
للنطق والسمع

Tel: +966-12-6675311
مستشفى جامعة
الملك عبد العزيز

Tel: +966-12-6401000

مستشفى الملك
فيصل التخصصي

Tel: +966-12-6677777
مستشفى المغربي

للعين والاذن
Tel: +966-12-6365000

مستشفى عيادات
جدة الجديدة

Tel: +966-12-6675000
سلام للرعاية

المنزلية الصحية
Tel: 920001153

مستشفى
السعودي الالماني

Tel: +966-12-6829000
 مستشفى الاطباء

المتحدون
Tel: +966-12-6533333

مركز مشرفة الطبي
Tel: +966-12-6738641

عيادات
A.C.T مركز

Tel: +966-12-2615951
عيادات الحمراء

Tel: +966-12-6655588
عيادة المدينة الطبية

Tel: +966-12-6881288
مركز الاندلس لطب الاسنان

Tel: +966-12-2611111
بن لادن

Tel: +966-12-6722315

عيادات د.ادريس
لطب القدم

Mob: +966-500506507
عيادة د. منير هرساني

Tel: 9200-12355
د. عفت دغستاني

Tel: +966-12-6601729
د. نشوة رضوان

Tel: +966-12-6633737
Mob:+966-560000702
منتجع لابيرل للاسنان

Tel: 920011663
العيادات الاولى
Tel: 920029090

مركز الاشعة الاولى
Tel: +966-12-6925640

IC مركز
Mob: +966-552200922

العيادات المثالية
Tel: +966-12-6635444

عيادة المغربي
للعيون والاذن

Tel: +966-12-6655200
عيادات اوباجي

Tel: +966-12-6614000
Orthopaedic Special Clinic

Tel: 9200001210
عيادة السعودي الامريكي

Tel: +966-12-6605050

الاء بحري
for Artificial Eyes

Tel: +966-12-6927792
عيادة تجميل

Tel: 920020129

حضـانـات
A B C  مدرسة

Tel: +966-12-6988827
مدرسة السفراء

Tel: 8001249000
مدرسة ابل تري

مدرسة منتسوري
Tel: +966-12-6824350

بيلدنج بلوكس
Tel: +966-12-6060755
Mob: +966-541525616

Creative Childhood

Tel: +966-12-6077224
Mob: +966-504390998

حديقة الابداع
Mob: +966-546916812

فاست تراك
Tel: +966-12-6616539

Mob: +966-542404668
خبراء المستقبل

Tel: +966-12-6061500
جاك و جيل

Mob: +966-507369963
مدرسة جدة بري

Tel: +966-12-2385994
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كيدس كامبوس
Mob: +966-596080131

حضانة كيدز تايم
Tel: +966-12-6543111

Mob: +966-569693794
ماما و انا

Mob: +966-550569333
مملكتي الصغيرة

Tel: +966-12-6393951
خطواتي الصغيرة

Tel: +966-12-6831299
Tel: +966-12-6831795 

Sunflower Kids

Tel: +966-12-6654398
Mob: +966-551321644

الشمس المشرقة
Tel: +966-12-6060958

حضانة و روضة الشيماء 
داخل جامعة الملك عبد 

العزيز
Tel: +966-12-2890829

Mob: +966-535265563
مركز الطفولة جامعة

الملك عبد العزيز
Tel: +966-12-6952960

EXT:3360

جـامعـات
البترجي طب

Tel: 8001180022
 CBA  إدارة اعمال

اولاد
Tel: +966-12-2159009

بنات
Tel: +966-12-6900671

دار الحكمة
Tel: +966-12-6303333

جامعة عفت
Tel: +966-12-6364300

جامعة ابن سينا

Tel: +966-12-6356555
جامعة جدة للتقنية

Tel: +966-12-6370387
كلية المجتمع

Tel: +966-12-2870026
كلية التربية

Tel: +966-12-6914620
جامعة الملك عبد العزيز

Tel: +966-12-6400000
جامعة الملك عبد العزيز

للعلوم و التقنية
Tel: 920001128

  كلية الامير سلطان
للطيران

Tel: +966-12-6864163
 كلية الامير سلطان

للسياحة و السفر
Tel: +966-12-2844425

مدارس
Advanced Generation

School

Tel: +966-12-6165596
مدرسة البيان

Tel: +966-12-6611004
مدرسة الابتكار

Tel: +966-12-6060811
الرواد

Tel: +966-12-6682431
فيصل العالمية

Tel: +966-12-6761955
مدرسة الواحة العالمية
Tel: +966-12-6729660

كورال العالمية
Tel: +966-12-6832002

مدرسة دار الفكر
اولاد

Tel: +966-12-6311118
بنات

Tel: +966-12-6311117
دار الحنان

Tel: 920029669
دار جنا العالمية

Tel: +966-12-6648310
مدرسة العالمية

Tel: +966-12-6523444
KG

Tel: +966-12-6144101
حراء العالمية

Tel: +966-12-6655411
مدرسة جدة كامبوس

Tel: +966-12-6061101
مدرسة جدة العالمية

Tel: +966-12-6061253
روضة المعرفة بجدة

Tel: +966-12-6620174
جدة بريب

Tel: +966-12-6542354
مدرسة جدة الخاصة

Tel: +966-12-6064309
Little Caterpillars

Tel: +966-12-6615524 
مدرسة ماجستيك

Tel: +966-12-6929895
Mob: +966-555622234

منارات جدة
Tel: +966-12-6730225

بيتي الصغير
Tel: +966-12-6652490

ثامر العالمية
Tel: +966-12-6977033

الامريكية العالمية
Tel: +966-12-6620051

البريطانية العالمية
Tel: +966-12-6990019

مدرسة اليسر
Tel: +966-12-622645

مدرسة الوادي
Tel: +966-12-6627036

العقول المفكرة
Tel: +966-12-6542505
Mob: +966-506622059

شوكولا
البينا

شارع عرفات
Tel: +966-12-6637005

أنوش
شارع صاري

Tel: +966-12-6832209
شوكولا

حي الخالدية
Tel: +966-12-6068830

ركن الشوكالاتا
شارع الروضة

Tel: +966-12-6630449
لو كنشير

شارع الامير سلطان
Mob: +966-556813647

استديو الشوكالاتا
شارع صاري

Tel: +966-12-6985222
جاناش

شارع الروضة
Tel: +966-12-6601390

كاراميل
شارع الروضة

Tel: +966-12-6688527
شوكولاين

شارع التحلية
Tel: +966-12-2842846

شوكالاتة
شارع عرفات

Tel: +966-12-6644284
شوكو مود

شارع الامير سلطان
Tel: +966-12-6162111
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سبا وصوالين
صالون 7 لـ

Tel: +966-12-6532812
المقينة

Tel: +966-12-6655763
الكساندر زواريه

Tel: +966-12-6656161
بيجو

Tel: +966-12-2611250
بثينة

Tel: +966-12-6631809
مركز كارمن

Tel: +966-12-6648122
شاميل بلازا

Tel: +966-12-6656807

ساندريلا
Tel: +966-12-6989176

كلود ماكسيم
Tel: +966-12-6637450

د. ادريس سبا للقدم
Mob: +966-500506507

E Spa (اي سبا)

Tel: +966-12-2632093
ايفانيا سبا للسيدات

Tel: +966-12-2639792
ايف صالون و سبا

Tel: +966-12-6581977
المستقبل

Tel: +966-12-6391341
جارا روفا

Tel: +966-12-2635018
لاونج صالون حنا

Tel: +966-12-6587091
جمالك

Tel: +966-12-6651888
جان لوي دايفد

King Road Tower

3rd& 4th floors

Tel: +966-12-6068678/9
لمسات

Tel: +966-12-6834002
لوسي سان كلير

Tel: +966-12-2832020
لوسي صالون و سبا

Tahlia St.
Tel: +966-12-6636777

مركز منا
Tel: +966-12-6066628

ميارا هوم سبا
Tel: +966-12-2345499

ميرميديا
Tel: +966-12-6616644

فن الاظافر
Tel: +966-12-6675511

فن الاظافر
Mob: +966-544426264

صالون نوارة
Tel: +966-12-6610606

اوريانا
Tel: +966-12-6220773

Planet Beach

Tel: 8001247776
مركز ريما

Tel: +966-12-6915423
روزانا

Tel: +966-12-6652749
مركز سهارا

Tel: 920026267
مركز سارا جولي

Tel: +966-12-6901431
مركز سيريناتي

Tel: +966-12-6648353
Soleil D’or Spa

Tel: +966-12-2842233

سبا لاونج
Tel: +966-12-2630904

سبا كلارنس باريس
Tel: +966-12-6599999

طوني و غاي
Tel: +966-12-2616230

فيفا لافي
Tel: +966-12-6929163

أندية ومراكز صحية
مركز التأهيل المتطور

Mobile: 0564149467
Tel. 0126394403

مركز إبداع
0500558166

 مركز تناغم الحياة
 استشارات نفسية، 

 أسريةوتربوية( * نادي
  تناغمي للفتيات

نادي شاميل بلازا
Tel: +966-12-6634355

كيرفز
Tel: +966-12-6638806
Tel: +966-12-2064570

جولد جيم
Tel: +966-12-6912077

نادي ارينا
Tel: 920027362

اول فيتنيس
Tel: +966-12-6900881

وقت الفيتنيس
Tel: +966-12-6226369

مركز حنا
Tel: +966-12-6714619

نادي الهيلتون
Tel: +966-12-6590000

نادي سليمان
فقيه اوليمبيا

Tel: +966-12-6655000

نادي باور ان
Tel: +966-12-6061516

Z Club  نادي زي

Tel: +966-12-6690204

أطفال  
نادي أرينا

Tel: 920027362
نادي الاصدقاء

Tel: +966-12-6224345
Mob: +966-533657700

جونيور جيم
Tel: +966-12-6911347
Mob: +966-560666108

نادي شاميل
Tel: +966-12-6634355

Tel: +966-12-6690204

ألعاب وترفيه
الحكير

Tel: +966-12-6836666
منتزه الشلال

Tel: +966-12-6063993
عالم البولينج

Tel: +966-12-6744545
تشاكي شيز

Tel: +966-12-6062608
فن تايم بيتزا

Tel: +966-12-6555992
ايس لاند

Tel: +966-12-6626666
ان 10 سو

Tel: +966-12-2844992
روائع المكتبات

Tel: +966-12-6827730
عطلة

Tel: +966-12-6991157
فقيه اكويريوم

Tel: +966-12-6066144
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معاهد ومراكز
المعهد الكندي

خلف بيتزا هوت التحلية
Tel: +966-12-2631970

نيوهورايزن
حي الروضة

Tel: +966-12-6699666
مراكز ذوي اعاقة متخصصة
مركز ابجد للرعاية النهارية

Tel: +966-12-69285992
Mob: +966-504451858

وول ستريت
Tel: +966-12-2566316

كامبريدج الانجيليزي
Tel: 90001799 EXT:402

ايديوكن
Tel: 920001338

المستقبل
Tel: +966-12-6600660

SAE Institute

Tel: 920020723
مركز إبداع

Tel: 0500558166
مركز تناغم الحياة

)استشارات نفسية، أسرية وتربوية( 
* نادي تناغمي للفتيات

Tel: 0548007707

مكتبات
الفانوس

Tel: +966-12-6553897
العيبيكان

Tel: +966-12-6926886
دار المريخ

Tel: +966-12-6524682
مكتبة جرير

Tel: 920000089
كتابي الصغير

رد سي مول

Tel: +966-12-2150415
ستارز أفينيو

Tel: +966-12-2754689
مكتبة المدينة

Tel: +966-12-6659045
مكتية مامون

Tel: +966-12-6446614
Rawaea Al Maktabat

Tel: +966-12-6827730
مكتبة تهامه

Tel: +966-12-6970690
مكتب فيرجين

Tel: +966-12-2633886

الطوارئ
الامن العام

989
الجوازات

992
الدفاع المدني

998
الدوريات الامنية

999
الكوارث الطبيعية

988
الهلال الاحمر السعودي

997
امن الطرق

996
حرس الحدود

994
حوادث المرور

993
طوارىء الكهرباء

933
طوارىء المياه

939
امانة محافظة جدة

940
ساعات - اوقات الصلاة

1222

استعلامات الهاتف
905

شركة الاتصالات السعودية
902

غرفة الطوارىء
+966-2-2124133

محلات قهوة وشاهي
مقهى 360

فندق الانتركونتيننتال
Tel: +966-12-2295555

أنوفورا مقهى
فندق الانتركونتيننتال
Tel:+966-12-2295555

مقهى كامبيوني سبورت
شارع البترجي

Tel: +966-12-6395695
مقهى سيلانترو

شارع التحلية
Tel: +966-12-2611191

  كوفي و بين
حي الخالدية

Tel: +966-12-6928142
   كوفي ريببلك

شارع الكورنيش
Tel: +966-12-6688712

  مقهى كوستا
شارع صاري

Tel: +966-12-6067741
كراز

Rawdah Star Center

Tel: +966-12-6653065
كرستي

حي الخالدية
Tel: 920026633

  مقهى الديرة
طريق الملك

Tel: +966-2-2754491
مفهى جوفريز

شارع التحلية

Tel: +966-12-6677234
  ميلانج

Tahalia St.

Tel: +966-2-6695619
مقهى بيرلز

Rawadah St.
Tel: +966-12-6642233

ماليميوم
شارع التحلية

Tel: +966-12-6614664
 سوليل

Rosewood Hotel

Tel: +966-12-2607111
تيامو

كورال مول , شارع التحلية
Tel: +966-12-6601738

شاهي قشويندر
رد سي مول

Tel: +966-12-2150695
تي روز

شارع الاندلس
Tel: +966-12-6688233

مقهى تياترو لاونج
شارع التحلية

Tel: +966-12-2610150
  تيانا

Rawda St.
Tel: +966-12-6681660

ذا لاونج
بارك حياة

Tel: +966-12-2639666
ذا ستور

شارع التحلية
Tel: +966-12-6106013

مقهى يرومشي
شارع الامير سلطان

Tel: +966-12-6066668
مقهى ستاربكس

Tel: +966-12-6997852
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مطاعم
         أمريكي   

16 هندريد 

مركز لو شاتو
شارع التحلية

Tel: +966-12-2614415
19thسنتوري برغر

Tel: 920019819
20 دقيقة برغر

Tel: +966-12-6113187
أمريكانو برغر

شارع الامير سلطان
Tel: +966-12-6976357

الركن الامريكي
حي الخالدية

Tel: +966-12-6060188
 أبل بيز

شارع الاندلس
Tel: +966-12-6610012

  تشيليز
شارع الاندلس

Tel: +966-12-6634760
بلو برفر جلير

Tel: +966-12-2614234
بلو اوشن

داخل فقيه للاسماك
Tel: +966-12-6066144

فلاب جاكس
حي الروضة

Tel: +966-12-6681191
  فدركرز

شارع الاندلس
Tel: +966-12-6686330

 منهاتن
فندق الهيلتون

Tel: +966-12-6590000
اوت باك ستيك هاوس

شارع التحلية
Tel: +966-12-2892990

ماج و بين
Tel: +966-12-6573333

ext. 334
كتشب

Tel: +966-12-6929008
اهوب

شارع التحلية
Tel: +966-12-2617032

جوني راكتس
,مركز استارا

شارع التحلية
Tel: +966-12-6067308

  روبي تيوسداي
شارع الاندلس

Tel: +966—6501999
سكوير ميتر برغر

حي الخالدية
Tel: +966-12-6061441

ستيك هاوس
ايتوال , طريق الملك

Tel: +966-12-6829955
رد سي مول

Tel: +966-12-2151200
شيك شاك

شارع التحلية
Tel: +966-12-2617042

كاونتر
ايتوال , طريق الملك

Tel: +966-12-2754266
تيرا برايم

شارع التحلية
Tel: +966-12-6410204
تيكساس رود هاوس

شارع التحلية
Tel: +966-12-2617027

وينج زون
حي الروضة

Tel: +966-12-6067233
            برازيلي

ريو دي جينيرو

شارع صاري
Mob: +966-502330914

سبيرس
فندق الانتركونتيننتال

Tel: +966-12-2295555
براسا دي برازيل

شارع الاندلس
Mob: +966-549865555

    الوجبات السريعة
البيك

Tel: 8002440445
الطازج

شارع التحلية
Tel: +966-12-6674154

 بيج بايت
حي الروضة

Tel: 920001219
  برغر كينج
شارع صاري

Tel: +966-12-6394375
شارع الامير سلطان

Tel: +966-12-6836062
كابو جريلو

حي الخالدية
Tel: +966-12-6161263

 دومينوز بيتزا
الشاطئ

Tel: +966-12-6065633
أبحر

Tel: +966-12-6561777
فرن و صاج
حي الروضة

Tel: +966-12-2574747
هارديز

Tel: 920001213
حرفي

Corniche Rd.
Tel: +966-12-6829276

هوت ويفس
Corniche Rd.

Tel: +966-12-6164744
هش بيتزا
شارع صاري

Mob: +966-564028330
جان برغر

شارع حراء
Tel: 920006765

جو دينر
حي الخالدية

Tel: 920005637
Jollibee

سوق الخالدية
Tel: +966-12-6984043

قدورة
شارع فلسطين

Tel: +966-12-6683844
KFC 

شارع التحلية
Tel: 920021111

كودو
سوق الخالدية
Tel: 8001240061

 ليتل كايسرس
شارع حراء

Tel: +966-12-6823018
شارع التحلية

Tel: +966-12-6749657
ماكي برغر

حي الروضة
Tel: +966-12-6687354

ماك دونلدز
حي الروضة

Tel: +966-12-6510291
ميستر برغر
حي الروضة

Tel: +966-12-6822223
Mr. صاج

حي الحمراء
Tel: 920024333

نيويورك كاب بيتزا






