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دائمًا ما أسمع عن ذلك الشخص الحيوي 
داخل كل عائلة، يسعى لتنظيم اللقاءات، 

ويسعد باستقبال الزوار في أي وقت، يرحب 
بهم ليراهم مرارًا وتكرارًا في بيته، شخص 

يصل ويتواصل مع الجميع، يعطي ولا يفكر 
متى سيأخذ، يسأل عن الجميع قبل أن 

يسألوا عنه.. 
ذات يوم أحببت أن أكون ذلك الشخص.. 

فجميلٌ أن أرى بهجة الناس من حولي، جميلٌ 
أن أشعر بتلك الإبتسامة الهادئة المرسومة 

على شفاههم، وتلك النظرة الرائعة التي 
تلمع في أعينهم.. شخص معطاء.. يعطي 

ولا يسأل.. يُقبِل ولا ينتظر..  
كم نسعد عندما يواسينا شخص ما ويهوّن 

من ألمنا، كم نُسر عندما يلتمس الآخرين 
شعورنا، كم نفرح بمشاركة الأفراح مع 

أصدقائنا، كم نشعر بأننا محظوظون عندما 
يدلنا شخص على الطريق الصحيح.. 

كذلك نحن في دليل الأم والطفل .. قلبٌ 
معطاء.. يعطي الناس ما يبهج سريرتهم، 
يعطيهم لينير طريقهم، ليخفف آلآمهم،  

ليعانقهم في أشد محنهم، ليواسي 
همومهم، وليزيد من ثقتهم .. يعطيهم 

دون حدود...  

نحن كأمهات نتشارك صعوبة زمننا، انفتاح 
عقول أبنائنا، زيادة الاصطدامات بيننا وبين 
أطفالنا.. ونُحبَط من تأكدنا من عدم جدوى 

طرق جدتي وأساليب أمي... فهم جيل 
وجيل أطفالنا عهد تربوي جديد!! 

بتنا نبحث عن صحة معلومة بين مئات 
المعلومات، ونبحث عن إجابات لمئات الأسئلة 

التي تدور في أذهاننا، نتشارك الخبرات 
والتجارب لننشئ جيلًا أقوى، أفضل وعلى 

الحياة أقدر.

هدفنا أن نكون لكم القلب المعطاء، 
وها نحن مستمرين بفضل الله عز وجل، 
وصلنا بكم ومعكم للإصدار الثاني عشر 

مستمدين قوتنا من ثقتكم، آرائكم، 
اقتراحاتكم و تجاربكم. أسعدنا تواصلكم 

وأبهجتنا رسائلكم وتعليقاتكم ..
دمتم لنا .. ودام لكم دليلكم... دليل الأم 

والطفل..   

قلبٌ 
معطاء
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ــكِ  ــى جمال ــن عل ــف تحافظي كي
ــل ــرة الحم ــي فت  د.رائد محمد صالح سيد أحمدف

استشاري نساء وولادة
أخصائي المسالك البولية النسائية 

والجراحات النسائية التجميلية - عضو 
Raedahmed@هيئة تدريس جســمك  تغيــرات 

فــي فتــرة الحمــل:

التغيرات التي تحدث 
لجسمكِ في فترة 
الحمل قد تفاجئك، سوف 
تلاحظين زيادة في الوزن، زيادة 
في حجم الثدي، آلام الثدي 
وتغيرات كبيرة في الجلد.
كل هذه التغيرات قد تؤثر 
على ثقتكِ بنفسكِ 
وقد تشعرين 
بشيء من الإحباط 
بدلًا من أن تكوني 
سعيدة بقدوم 
مولود جديد في 
الطريق إليكِ 
بعض النصائح 
لتساعدكِ 
على الاستمتاع 
بالحمل 
والتغيرات الناتجة 
عنه.

حافظي على معدل وزن سليم

ــوزن فــي الحمــل أمــر طبيعــي  ــادة ال للأســف زي
الــوزن مفرطــة  فــي  الزيــادة  كانــت  إذا  ولكــن 
لذلــك قــد يــؤدي إلــى مضاعفــات مثــل ارتفــاع 
وآلام  الجلــد  وتشــققات  الــدم،  ضغــط  فــي 

الظهــر.

لــو لــم يكــن وزنــكِ أقــل مــن المتوقــع أو الزيــادة 
فــي وزنــكِ كبيــرة جــدًا لــن يتدخــل الطبيــب 
ــكِ بمفــردكِ  ــذا عليــكِ تنظيــم وزن ــكِ ل فــي وزن
بالطريقــة الســليمة لكــي تعرفــي كــم الزيــادة 
المتوقعــة فــي الحمــل يجــب أن تعرفــي كتلــة 
ــا يســمى بـــ BMI، يمكــن حســاب  جســمكِ أو م
كتلــة الجســم بمعرفــة الطــول والــوزن الحالــي 
الإليكترونيــة  المواقــع  أحــد  فــي  حســابه  ثــم 

.  MBI بالبحــث عــن حاســبة الـــ
الزيادة المطلوبة : 

- لــو كانــت كتلــة الجســم أقــل مــن 19.8 الزيــادة 
المطلوبــة مــن ) 12.5 – 18 كجــم (
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- لــو كانــت كتلــة الجســم 
 )26  –  19.8( طبيعيــة 
الزيــادة المطلوبــة ) 11.5 – 

) كجــم   16
- لــو كانــت كتلــة الجســم 
عاليــة أكثــر مــن 26 الزيــادة 
المطلوبــة ) 7 – 11.5 كجــم(

• تنــاول حتــى 2500 ســعرة 
حراريــة يوميًــا

زيــادة  علــى  للحفــاظ 
الحمــل  فــي  طبيعيــة 
بطريقــة  الأكل  يجــب 

 2500 –  2000( الحامــل مــا بيــن  ســليمة، تحتــاج 
ســعرة حراريــة يوميًــا ( مقســمة مــن 4 إلــى 6 
وجبــات ثلاثــة منهــا فــي الوجبــات الرئيســية 

صغيــرة. وجبــات  هــي  والمتبقيــة 
إذا كانــت حياتــك اليوميــة خاليــة مــن الحركــة 
تكــون  الحراريــة  الســعرات  مــن  فــإن حاجتــك 

أقــل.

ماذا تحتاجين في أكلك؟

فــي  تواجدهــا  الواجــب  العناصــر  بعــذ  هــذه 
مــك: طعا

الفيتامينــات : فيتاميــن ســي ) الحمضيــات / 
خضــروات خضراء(

         فيتامين ألف ) الجزر والطماطم (
         فيتامين باء  )الحليب / البيض / الحبوب 

الكاملة(

الحديــد : يعانــي الكثيــر مــن الحوامــل مــن 
اللحــوم  تنــاول  يجــب  لذلــك  الحديــد  نقــص 

والســبانخ.  / البقــول   / بأنواعهــا 

حامــض الفوليــك: حامــض الفوليــك يحافــظ 
ــى امتصــاص  علــى صحــة الحمــل ويســاعد عل

الحديــد، ) متوفــر فــي الأســبارجس / اللــوز(
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الكالســيوم:  مــن العناصــر الرئيســية فــي 
الجنيــن،  عظــام  بنــاء  فــي  يســاعد  الجســم 

بأنواعهــا(. والأجبــان  الألبــان   ( فــي  متوفــر 

المــاء: يجــب شــرب كميــة كافيــة مــن المــاء 
المــاء،  مــن  لتــر   2  –  1.5 بيــن   مــا  اليــوم  فــي 

مثــلًا. والعصيــرات 
النــوم: يجــب أن تنالــي كفايتــكِ مــن النــوم 
عــدم  حاولــي  أفضــل  صحــة  فــي  لتكونــي 
إذا  باكــرًا،  الفــراش  إلــى  والذهــاب  الســهر 
شــعرتي بالتعــب فــي فتــرة الظهيــرة خــذي 

نشــاطك. لتســتعيدي  قصيــرة  قيلولــة 

كيف تنامي في فترة الحمل؟
 

حاولــي النــوم علــى جانبــكِ الأيســر وممكــن 
بيــن  أن تســتخدمي مخــدة خصيصًــا توضــع 

الظهــر. آلام  لتخفيــف  الأرجــل 

الرياضة 
فــي  المســموحة  الرياضــة  أنــواع  ماهــي 

الحمــل؟
الرياضــات  هــذه  اليــوج،  الســباحة   / المشــي 
أي  مــن  تعانــي  لا  التــي  للحامــل  المناســبة 
مضاعفــات وبإمكانــك مواصلــة هــذه الرياضــات 

خــال فتــرة الحمــل
المفاصــل  تقويــة  علــى  تســاعد  الرياضــة 
والــدورة الدمويــة فــي الأطــراف ويحســن مــن 
الــولادة. عنــد  يســاعد  هــذا  وكل  الرئــة  آداء 

ــد مــن خــط الوقــوع  تجنبــي الرياضــة التــي تزي
مثــل الدراجــة / ركــوب الخيــل

الشــرط الآخــر هــو آداء الرياضــة بــدون إفــراط 
قبــل  الرياضــة  تمارســين  تكونــي  لــم  وإذا 

الطبيــب. إذن  أخــذ  يجــب  الحمــل 

تشققات الجلد

تشــققات الجلــد عنــد 10% مــن الحوامــل، تظهــر 
والتغيــرات  الســريعة  الــوزن  زيــادة  بســبب 

الهرمونيــة.
كيف نتفادى تشققات الجلد؟

اســتخدمي  جلــدك،  رطوبــة  علــى  حافظــي 
كريــم التشــققات بانتظــام )معظمهــا يعطــي 

نفــس المفعــول(
قومي بعمل مســاج خفيف بكريم التشــققات 

على البطن والأرداف بعد الاستحمام
التعــرض  عــدم  حاولــي  بجلــدك،  اعتنــي 

وقايــة. بــدون  الحارقــة  للشــمس 

التكملة في العدد القادم.
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الحمل
بعد سن الأربعين

أيًــا مــا يكــون ســبب تأخيــر حملــك حتــى ســن الأربعيــن .. ســواء كان تأخــرك فــي 
الــزواج، أو كانــت لديــك مشــاكل فــي الإنجــاب ســابقًا، أو حتــى إن أردت تأخيــر 

الإنجــاب لتكونــي مســتعدة ... الأمــر لا يســتدعي القلــق.

            لحسن الحظ هناك دراسات جديدة أظهرت فوائد الحمل بعد 
الأربعين، هناك تقدم كبير في مجال علاج الخصوبة،

 سنذكر مخاطر وفوائد هذا الأمر..

* تنخفض بويضات المرأة بشكل طبيعي 
كلما تقدمت في العمر.

* بويضات المرأة كلما تقدمت في العمر 
كلما وجدت فرص متزايدة لوجود مشاكل 

في الكروموسومات مثل متلازمة داون 
والعيوب الخلقية والإجهاض.

 * تنخفض بويضات المرأة بشكل طبيعي 
كلما تقدمت في العمر.

* بويضات المرأة كلما تقدمت في العمر 
كلما وجدت فرص متزايدة لوجود مشاكل 

في الكروموسومات مثل متلازمة داون 
والعيوب الخلقية والإجهاض.  
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* من الممكن ظهور خطر حدوث مضاعفات 
الحمل مثل ارتفاع ضغط الدم مرض السكري 

بضعف المعدل للنساء الأصغر سنًا.
* من الممكن أن تتعرض الحامل للولادة 

القيصرية أكثر من الولادة الطبيعية  وهذا 
يعتمد على سير الحمل ومدى استقراره، 

بالإضافة إلى زيادة نسبة الإجهاض التلقائي، 
وولادة طفل ذو وزن منخفض.

* أكثر الأمور إيجابية أنكِ ستكونين أكثر 
وعيًا وإدراكًا للحياة.

* ستكونين مستريحة نوعًا ما لأنك انتهيت 
من مرحلة البحث عن الذات وتحقيق الذات 

واستقرار الوضع المادي لكِ.

* تستطيعين تعزيز خصوبتك عن طريق 
الحفاظ على صحة جسدك؛ فمن المهم 

تحسين وزن ومؤشر كتلة الجسم، فضلا عن 
ذلك إذا كنت من المدخنين فعليك الإمتناع 

عن ذلك فورًا.
* اتبعي نمط غذائي يحتوي على الخضروات 

الورقية، المكسرات، السلمون وغيرها من 
الأطعمة التي تزيد من خصوبتك.

* تناول حمض الفوليك بانتظام، وربما 
ستحتاجين إلى المكملات الإضافية إن لم 

يكن نظامك الغذائي  صحي مفيد.
* عليك متابعة طبيب النساء والتوليد، لأنه 

سيرشدك إلى المسار الصحيح.
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عزيزتي القارئه...
هل خطرت يوما بنفسك بعض هذه الافكار:

انا انسانه طموحه في عملي، ولكن وقت عملي يأخذ من حياتي حيث لا اتمتع 
بالحياة العائليه التي اطمح اليها!

بســبب عملــي ليــس عنــدي الوقــت الكافــي لبنــاء علاقتــي مــع زوجــي وأبنائــي وأصبحــت الحيــاة 
روتينيــه ولا نتمتــع بهــا الا وقــت الســفر!

دوما ما أجد الخلافات بيني وزوجي بسبب العمل!

»الزوجة بين حياتها وعملها«

د. احمد عقيل
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مــع  للجلــوس  الكافــي  الوقــت  عنــدي  ليــس 
الاولاد حيــث تكــون عودتــي مــن العمــل فــي 
وقــت متأخــر أو لا توجــد عنــدي الطاقــه الكافيــه 
لأكمــل يومــي بنشــاط وفعــل الاشــياء الاخــرى!

عزيزتي....

التحديــات  مــن  تعتبــر  وغيرهــا  الأفــكار  هــذه 
التــي تواجهــه المــرأه العاملــه، والتــي تعتبــر 
تحديــا اكبــر للمــرأه العاملــه اكثــر مــن الرجــل 

العامــل!

التــوازن  لفعــل  ســيؤدي  الحــل  وجــد  اذا 
اليومــي،  الضغــط  مــن  للتقليــل  المنشــود، 
لتوطيــد علاقــه الحــب بشــكل اكبــر ، ولمتعــة 
كلــه  وذلــك   .... العائلــه  مســتوى  علــى  أكبــر 

الرجــل! مــن  أكثــر  القارئــه  عزيزتــي  بيــدك 

فالمــرأة الناجحــه، ليســت ناجحــة فقــط علــى 
المســتوى العملــي ولكــن فــي جميــع انحــاء 
حياتهــا، علاقاتهــا، أبنائهــا، زوجهــا ، صحتهــا 
وجمالهــا، وتأثيرهــا هــو الأكبــر ... حيــث المقوله 
شــعبا  اعــددت  اعددتهــا  اذا  مدرســة  الأم   «
مــن  كثيــره  امثلــة  وهنــاك  الاعــراق«.  طيــب 
الزوجــات الناجحــات فــي البيــت والعمــل مــن 
الغــرب والشــرق ويشــغلو مناصــب مــن مديــره 
تنفيذيــه الــى صاحبــة اعمــال الــى متخصصــه.
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الحل:
»الاهتمام بنفسك«

ان كثيــرا مــن الزوجــات تبــدأ الاهتمــام بالعمــل 
لرغبتهــا فــي اثبــات وجودهــا ومواهبها ، وقت 
العــوده الــى المنــزل تقــوم مباشــرة بالاهتمــام 
بــالاولاد والطهــي وادارة المنــزل، اي انهــا تقــوم 

بالاهتمــام بالجميــع مــا عــدا نفســها!

مــن  ســتزيد  بنفســها  المــرأه  اهتمــت  اذا 
فــرص المتعــة بحياتهــا وعلاقاتهــا وانتاجيتهــا 
بعملهــا، اي ســتحقق التــوازن بشــكل افضــل!

كيف تفعلي ذلك ؟

قــد  والتــي  بدايــة  الاقتراحــات  بعــض  هنــاك 
الخاصــه  بطريقتــك  وضعهــا  الــى  تلهمــك 

لحياتــك: والمناســبه 

   خذي وقتا لنفسك :

طاقتــك  تجديــد  لتعيــدي  الوقــت  ذلــك 
ونشــاطك والســام النفســي الداخلــي، حيــث 
الاخــرى  انشــطتك  كل  علــى  ســيؤثر  ذلــك 
وابداعــك وطاقتــك الانتاجيــه، كيــف؟ اضيفــي 
معينــه  انشــطه  الاســبوعيه  اختياراتــك  الــى 

مثــل:



مدربــة  مــع  التعاقــد  او  النــادي  الــى  الذهــاب 
شــخصيه متخصصــه فــي اللياقــه الجســديه، 
صديقاتــك،  مــع  الاجتمــاع  التأمــل،  او  اليوجــا 
او موهبــه معينــه،  تعجبــك  ممارســة هوايــه 
او  الاهــل  مــع  ومشــاركتها  الكتــب  قرائــة 
الاصدقــاء، ... وغيرهــا مــن الانشــطه الشــخصيه 

للامــام. تدفعــك  اللتــي 

  خذي وقتا لعائلتك :

خططــي وقتــا لخروجــك مــع عائلتــك باجــازة 
الافــام  لمشــاهدة  وقتــا  او  الاســبوع،  نهايــة 
خططــي  ايضــا  الاســبوع...  ايــام  خــال  ســويا 
لاجتماعــك مــع الابنــاء والحديــث معهم وســماع 
رأيهــم والمناقشــه معهــم حــول موضــوع مــا . 
ذلــك ســوف يوطــد الروابــط العاطفيــه بينــك 

وبيــن ابنائــك.

  موعد عاطفي مع زوجك!

البــرود  ضحيــة  تقــع  العلاقــات  اغلبيــة  لمــاذا 
الاحيــان  اغلبيــة  يوجــد  لا  لانــه  العاطفــي؟ 
التواصــل العاطفــي والانشــطة التــي تســاعد 

ذلــك، علــى 

لقــاء  فــي  للخــروج  زوجــك  مــع  وقتــا  حــددي 
عاطفــي كل اســبوعين الــى ثــاث اســابيع او 
شــهر، خــال ذلــك الوقــت لا يتخلــل النقــاش اي 
مواضيــع عــن التحديــات التــي تواجهــه العائلــه 
او العمــل، واذا حصــل ذلــك فاحرصــو كلاكمــا 
العاطفــي  الموعــد  الاحاديــث،  تلــك  بتجنــب 
فــي  للتأمــل  رومانســي  موعــد  هــو  خلاصــة 
بعضكمــا البعــض. ذلــك ســوف يعطــي طاقــة 

عاليــه لكلاكمــا ومتعــة اكبــر فــي العلاقــه.

  موعد لمناقشة توجهه العائلة :

احدهمــا  او  واولادك  زوجــك  مــع  وقتــا  خــذي 
تمــر  التــي  التحديــات  وفهــم  لمناقشــة 
حــل  علــى  بالاتفــاق  بــادرو  ثــم  العائلــه!  بهــا 
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فــي  فــرد  ، وكيــف كل  التحديــات  احــد هــذه 
ــك ســيبني  العائلــة سيســاهم فــي حلهــا. ذل
الترابــط العائلــي ويزيــد مــن التفاهــم الاســري، 
ويعطيكــي وقتــا لتبدعــي اكثــر فــي عملــك 

وحياتــك.

  اشركي ابنائك في المهمات المنزليه

المنزليــه  الانشــطه  بعــض  عنــدك  كانــت  اذا 
او  وقتــك  مــن  كثيــرا  علــى  تســتحوذ  التــي 
تؤثــر علــى فكــرك ونفســيتك، اشــركي ابنائــك 
فــي هــذه الانشــطه، مثــا الغســيل، الطبــخ، 
الاشــياء،  بعــض  شــراء  المنــزل،  تنظيــف 
الالات  بعــض  اســتخدام  كيفيــة  علميهــم 
المنزليــه .... مشــاركة الابنــاء بطريقــه ممتعــه 
فــي الاعمــال المنزليــه ســيوفر عليكــي الوقــت 
والجهــد ويفيــد العائلــه ككل فــي تقدمهــا.

  الجدوله :

قبــل نهايــة دوامــك فــي العمــل وقبــل الخــروج 
ــة الانشــطه  مــن المكتــب، احرصــي علــى كتاب
المتوقعــه لليــوم التالــي، ذلــك ســيضع حالتــك 
النفســيه فــي راحــة اكبــر وتبــدأي انشــطتك 

الشــخصيه والعائليــه بتركيــز افضــل.

تخيلــي جدولــك الشــخصي والمنزلــي لليــوم 
التالــي خــال الفتــره المســائيه ، ماهــي هيــه 

الانشــطه المتوقعــه للمنــزل ، مــاذا ســنفعل 
الصحــة  مــع  مواعيــدي  ماهــي  كعائلــه، 
والجمــال.... ذلــك سيســاعد علــى ترتيــب مــا 
تريدينــه يوميــا ومــا ســيضيف لحياتــك العمليه 

والعائليــه.

عزيزتي..

لدينــا  كأنــه  الحيــاه  هــذه  نعيــش  اغلبيتنــا 
فرصــة اخــرى او حيــاة اخــرى ولكننــا ننســى ان 
حياتنــا هيــه مــرة واحــده...  ببعــض الانشــطه 
اخــر  معنــى  لحياتــك  ســتضيفين  البســيطه 

اكبــر.... ومتعــة 

 »اضيفي لحياتك«
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التغيــر  أن  مفهــوم  مجتمعنــا  فــي  ســاد 
المهــول لشــكل ومقاســات المــرأة أمــر حتمــي 
بعــد الــزواج! وكأن الأمومــة تحتــم الســمنة أو 

البدانــة فــي بعــض الأحيــان. 

 لا ننكــر أن الحامــل أثنــاء فتــرة الحمــل تــزداد 
حاجتهــا إلــى المكوّنــات الغذائيــة، فيتطلــب 
جنينهــا مــن 300-200 ســعرة حراريــة إضافيــة 
يوميًــا لينمــو نمــوًا ســليمًا.  ولكــن، هــل تلتــزم 
كل امــرأة بهــذه الســعرات المحــدودة فعــلًا؟

بالرغــم مــن انتشــار الوعــي العــام إلا أن الكثيــر 
مــن النســاء لا زال يجهلــن خطــورة الســمنة 
المفرطــة أثنــاء الحمــل:  إرتفــاع ضغــط الــدم، 

الحمــل والرضاعة 
لا يعني ســمنة

فــي  ألــم  الشــديد،  التعــب  الحمــل،  ســكري 
الظهــر، ولادة طفــل ذو وزن عــالٍ )صعوبــة فــي 
الدهــون  تكــدس  زيــادة  الطبيعيــة(،  الــولادة 
ننســى  ولا  للحليــب.  المفــرزة  الغــدد  علــى 
تلاقــي  وزنًــا كبيــرًا  التــي تكتســب  المــرأة  أن 
صعوبــة فــي خســارة الــوزن والعــودة لوزنهــا 
الطبيعــي بعــد الــولادة.  ونجــد أن الكثيــر مــن 

البدينــات لــم يكــن كذلــك قبــل الحمــل. 

كيف تتحكمي بوزنكِ أثناء الحمل؟

وتنويــع  ومغذيــة  منتظمــة  وجبــات  تنــاول 
فئــات الطعــام، تصبــح أكثــر أهميــة فــي فتــرة 
الحمــل مــن أي فتــرة أخــرى. لا تتركــي نفســك 

بقلم كل من:
أ. مريــم ســلطان أخصائيــة التغذية العلاجية 

الحاصلــة على ماجســتير مــن بريطانيا
د. شــيرين أبــو العــز طبيبة النســاء والتوليد 

وعــاج تأخيــر الحمل 
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علــى  الســيطرة  فتفقــدي  الشــديد  للجــوع 
الأكل. أمــام  نفســك 

أجــل شــخصين« نظريــة  مــن  »الأكل  نظريــة  
خاطئــة، كل مــا تحتاجينــه هــو زيــادة  بســيطة 
اليوميــة  الغذائيــة  القائمــة  وجبــة.  كل  فــي 
الحكيمــة )حتــى قبــل الحمــل( مهمــة مــن أجــل 
صحــة المــرأة وصحــة الطفــل. يجــب أن تحتــوي 
القائمــة الغذائيــة قبــل الحمــل وخلالــه علــى 
كافــة فئــات الطعــام بمــا فيهــا الفيتامينــات 
ولتطــوره  للطفــل  الضروريــة  والمعــادن 

الســليم.

يجــب  التــي  الغذائيــة  العناصــر  أهــم  مــن 
البروتيــن  الحمــل  فتــرة  أثنــاء  اضافتهــا 

أكثري من تناول السوائل وخاصة الماء.
قلّلي من الحلويات والمقالي قدر المستطاع.

تجنبــي الوجبــات الســريعة المليئــة بالدهــون 
تمامًــا والتــي مــن شــأنها أن تزيــد الــوزن مــن 

دون أن تعطــي الفائــدة لــكِ أو لطفلــك.
لبناءالخلايــا،  المفيــدة  البروتينــات  أكثــري 
والألبــان  والبيــض  أنواعهــا  علــى  كاللحــوم 
تبقيــكِ  فهــي  والبقوليــات  ومشــتقاتها 
عكــس  علــى  طويلــة  مــدة  شــبع  حالــة  فــي 
النشــويات التــي تحــرق ســريعًا وتتــرككِ جائعة 

تناولهــا. بعــد  ســويعات 
لا تتجاوبــي مــع حاجتــك لتنــاول الطعــام دائمًــا 
إذا شــعرتِ بــأن الكميــة المتناولــة يوميًــا كبيرة 
جــدًا وتذكــري دائمًــا أن هــذه الزيــادة ستســبب 

لــكِ المشــاكل فــي الحمــل.

والكالسيوم والفولات 
والحديدوالألياف والسوائل 
ويجب تقليل تناول 
الكافيين قدر الإمكان .

هل أعود إلى وزني بعد الولادة؟

الســؤال الأكثــر تــرددًا عنــد الحوامــل هــو: »كــم 
كيلوغــرام قــد زدتِ؟«

زيــادة الــوزن أثنــاء الحمــل ضمــن حــدود معينــة 
الجنيــن  لنمــو  وضــروري  طبيعــي  أمــر  هــو 
وزنــكِ  للقلــق،  داعــي  لا  والعقلــي.  الجســدي 
الطبيعــي )مــا قبــل الحمــل( ســرعان مــا يعــود 
مــدة  بعــد  الــولادة  قبــل  عليــه  كان  مــا  إلــى 
 15  -  9 وزنهــا  يــزداد  قــد  فالحامــل  معينــة. 
كغــم بســبب وزن الجنيــن والأنســجة المرافقــة 
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للحمــل، ولا يدعــو الأمــر للقلــق ولا يتطلــب اتباع 
لــم يكــن هنــاك ســمنة  الحمــل  أثنــاء  حميــة 

للحمــل. ســابقة 
اذا كانــت المــرأة تعانــي مــن زيــاده الــوزن قبــل 
الحمــل فــان الزيــادة الطبيعيــة فتــرة الحمــل لا 

تزيــد عــن ٨-١١ كيلــو
لــكل امــرأة حامــل أو تنــوي الحمل، هــذه الزيادة 

المثاليــة لوزنــكِ خلال أشــهر الحمل التســعة:
معظــم  الثالــث:  حتــى  الأول  الشــهر  مــن 
الــوزن  فــي  زيــادة  أي  إلــى  يحتجــن  لا  النســاء 
وإذا زاد الــوزن، مــن المفضــل أن لا يتعــدّى الـــ 

كغــم.  2
زيــادة  التاســع:  وحتــى  الرابــع  الشــهر  مــن 
لنمــو  جــدًا  ومهمــة  الــوزن  فــي  مســتقرّة 
الشــهر  / كغــم   2-1 بمعــدل  أي  الجنيــن، 

النشاط البدني خلال الحمل

يوصــى بممارســة نشــاط بدنــي معتــدل فهــو 
يحســن صحــة الأم والجنيــن، كمــا يســاعد علــى 
منــع ارتفــاع الــوزن، ويقلــل مــن خطــر حــدوث 
أمــراض مزمنــة ويحسّــن المــزاج العــام. يمكــن 
للنســاء اللواتــي يتمتعــن بحمــلِ ســليم وقــد 
البدنيــة  النشــاطات  ممارســة  علــى  اعتــدن 
المعتــدل،  النشــاط  مواصلــة  الحمــل،  قبــل 
دقيقــة   30 )نحــو  الســباحة  أو  المشــي  مثــل 
فــي اليــوم، معظــم أيــام الأســبوع(. أمــا النســاء 
اللواتــي لــم يمارســن النشــاطات البدنيــة قبــل 

الحمــل  فيجــب أن يستشــرن الطبيــب قبــل 
بــدء النشــاط.

تخفيف الوزن بعد الحمل

مــن المهــم أن نعــرف أن طبقــة الدهــون يمكن 
أن تزيــد خــال الحمــل بأكثــر مــن ثلــث الكميــة 

التــي كانــت لــدى المــرأة الحامــل قبــل الحمــل.

إذا لــم يكــن ارتفــاع الــوزن خــال الحمــل مبالغًــا 
بــه، تعــود المــرأة إلــى وزنهــا الأول فــي معظــم 
الأحيــان خــال بضعــة أشــهر أو حتــى بضعــة 
بصــورة  الــوزن  زيــادة  حالــة  فــي  أمــا  أســابيع. 
أن  المــرأة، يمكــن  عــودة  مبالــغ بهــا يصعــب 
تكــون هنالــك صعوبــة فــي تقليــل الــوزن إذا 
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الحمــل كبيــرًا  خــال  الــوزن  فــي  الارتفــاع  كان 
بالرضاعــة  الحوامــل  كل  أنصــح  لذلــك  جــدًا. 

دائمًــا. الطبيعيــة 
ــة  تحــرق المرضعــة مــن 300 - 500  ســعرة حراري
يوميًــا مــن أجــل تكويــن الحليــب، ومــن شــأن 
الحــرق أن يســاعد علــى تقليــل فائــض  هــذا 
وهــو  الحمــل،  خــال  تكــدّس  الــذي  الدهــون 
الأم  تعوضــه  لــم  مــا  الــوزن  لخســارة  كافــي 
بســعرات أعلــى. فعلــى الأم المرضــع الاســتمرار 
فــي الرضاعــة الطبيعيــة، وشــرب حوالــي لترين 
مــن الســوائل وتنــاول الأطعمــة المــدرة للبــن 
تخســرها  التــي  للســعرات  تعويــض  بــدون 

مــع الرضاعــة لتتمكــن مــن إنــزال وزن الحمــل. 
ومــن الأغذيــه التــي تســاعد علــى إدرار الحليــب: 

الشــوفان واللــوز والشــمر والحلبــة. 

التغذيــة والحمــل  عــن  المقــالات  مــن  للمزيــد 
والرضاعــة تفضلــوا بزيــارة موقعنــا الالكترونــي

 www.sabamedical.com

قسم المدونة الصحية
للحجز والاستفسار اتصل بـ 920016263
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الأورام  أكثــر  مــن  الثــدي  ســرطان  يُعــد 
انتشــارًا بيــن النســاء فــي العالــم ويُشــكل 
المملكــة.  فــي  المنتشــرة  الأورام  مــن   %10
ومتوســط عمــر الإصابــة فــي المملكــة عنــد 

ســنة.  49 التشــخيص 

أعراض سرطان الثدي

الوعــي واليقظــة للأعــراض وملاحظــة العلامــات 
المبكــرة علــى الثــدي يمكــن أن ينقــذا حياتــك. 
فحيــن يتــم الكشــف عــن المــرض فــي مراحلــه 
والعلاجــات  الفُــرص  تكــون  المبكــرة،  الأوليــة 
المتاحــة أوســع وأكثــر تنوعًــا، كمــا تكــون فــرص 

الشــفاء التــام كبيــرةٌ جــدًا. 
فــي  اكتشــافها  يتــم  التــي  الكتــل  معظــم 
الثــدي ليســت خبيثــة. ومــع ذلــك، فــإن العلامــة 
المبكــرة الأكثــر شــيوعًا لمــرض ســرطان الثــدي 
لــدى النســاء والرجــال علــى حــد ســواء، هــي 
الثــدي.  نســيج  فــي  تكثـــف  أو  كتلــة  ظهــور 

هــذه الكتلــة غيــر مؤلمــة غالبًــا.

سرطان الثدي

أعراض سرطان الثدي تشمل :

مــن  للــدم  مشــابهة  أو  شــفافة  مــادة  إفــراز 
الحلمــة، يظهــر أحيانًــا مــع ظهــور الــورم فــي 

الثــدي.
تراجع الحلمة أو تسننها. 

تسطح أو تسنن الجلد الذي يُغطي الثدي. 
المجعــد  الجلــد  يشــبه  مــا  أو  إحمــرار  ظهــور 
البرتقــال. قشــرة  مثــل  الثــدي،  ســطح  علــى 

 
لذلــك يجــب علــى كل امرأة من ســن العشــرين 
القيــام بالفحــص الذاتــي شــهريًا خلال الأســبوع 

الأول مــن انتهــاء الدورة الشــهرية .

د / موضي عبد المجيد بترجي
 

دكتوراة في إدارة الصحة واللياقة، 
عضو البورد الدولي لاستشاريي 

الرضاعة الطبيعية مؤسس مركز 
البداية للرضاعة الطبيعية وتوعية 

المرأة
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الــدورة  اللاتــي انقطعــت عنهــن  النســاء  أمــا 
إجــراء  فعليهــن  الحامــل،  والمــرأة  الشــهرية 
الفحــص الذاتــي فــي نفــس الوقــت مــن كل 

شــهر. 

كيف يتم إجراء الفحص الذاتي للثدي؟
 

بتعليــم  نقــوم  البدايــة  مركــز  فــي  نحــن 
الفحــص لأنفســهن  إجــراء  الســيدات كيفيــة 

: التاليــة  بالخطــوات  
وذلــك   : )المشــاهدة(  الأولــى  الخطــوة 
بالوقــوف أمــام المــرآة والمعاينــة بالنظــر إلــى 

: التاليــة  الوضعيــات  فــي  الثدييــن 
إنزال الذراعين إلى جانب الجسم. 

رفع الذراعين فوق الرأس

وضــع الذراعيــن علــى الردفيــن وشــد عضــات 
الصــدر للأمــام حيــث تتقلــص عضــات الصــدر. 
أي  وجــود  عــدم  مــن  للتأكــد  الحلمــة  عصــر 

ســوائل. أو  إفــرازات 

الخطــوة الثانيــة : الإحســاس 
باللمــس 

* اســتلقي علــى ظهــركِ بوضــع 
وســادة تحــت كتفــك، وافحصــي 
الثلاثــة  الأصابــع  بباطــن  الثــدي 
ضغــط  ممارســة  مــع  الوســطى 
بثبــات  وقــوي  متوســط  خفيــف 

وذلــك:  أصابعــكِ،  ترفعــي  أن  دون  مــن 
أمــا بحركــة دائريــة تجــاه عقــارب الســاعة مــن 

للداخــل.  الخــارج 
أو بشــكل خطــوط متوازيــة بحركــة مــن الأعلــى 

للأسفل.
أو ابدئــي مــن خــارج الثــدي وافحصــي ثديــكِ 

مثلثــات. بشــكل 
* تحسســي إذا كانــت هنــاك أي تغيــرات فــي 

أعلــى وأســفل عظمــة الترقــوة وتحــت الإبــط.
أثنــاء  الخطــوات  بهــذه  القيــام  يمكنــكِ 
والصابــون.  يديــكِ  باســتعمال  الاســتحمام 

مذكــرة  باســتخدام  الســيدات  ننصــح 
للفحــص الذاتــي للثــدي لاســتخدامها شــهريًا 
الحصــول  أردتِ  وإذا  بالمواعيــد،  ولتذكيرهــم 
الذاتــي  للفحــص  الخاصــة  مذكرتــكِ  علــى 
البدايــة  مركــز  مــن  فاحصلــي عليهــا  للثــدي 

. المــرأة  وتوعيــة  الطبيعيــة  للرضاعــة 
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التعلق الجيد 

الــولادة  بعــد  بالثــدي  الجيــد  التعلــق  يعتبــر 
أي  وقبــل  الأولــى  الســاعة  خــال  مباشــرة 
تدخــات طبيــة تفصــل المولــود عــن أمــه حيــث 
بملامســة  أمــه  صــدر  علــى  مباشــرة  يوضــع 
الجلــد للجلــد بعــد تجفيــف الرضيــع وتــرك يــده 
ــه الزحــف علــى صــدر  دون تجفيــف ليتســنى ل
لرائحــة  المشــابه  الثــدي  رائحــة  ويشــتم  أمــه 

يــده  علــى  الموجــود  الامنيوســي  الســائل 
وذلــك مباشــرة عنــد خــروج الجنيــن مــن بطــن 

المشــيمة.   أمــه وحتــى قبــل خــروج 
ويشــترط عــدم عمــل أي تدخــات طبيــة مثــل 
شــفط الفــم والأنــف أو قــص الحبــل الســري أو 
غســل المولــود، بــل كل هــذه التدخــات مــن 
ــد أن  فحــص الجنيــن وقــص الحبــل الســري لاب
الجلــد  أمــه بملامســة  تتــم وهــو علــى صــدر 

للجلــد. 

ــه  ــود علــى صــدر أمــه نجــد أن عنــد وضــع المول
ســيزحف تلقائيًــا وبالفطــرة حتــى يصــل إلــى 
مراحــل  بتســعة  ذلــك  خــال  ويمــر  أمــه  ثــدي 
متتابعــة آخرهــا التعلــق المباشــر بثــدي أمــه 
عــن طريــق التقــام الحلمــة والهالــة الســوداء 

حولهــا ويبــدأ الرضاعــة مباشــرة. 

تــم تطبيــق هــذه الممارســة الطبيــة  وكلمــا 
بهــذا الشــكل الصحيــح خــال الســاعة الآولــى 
يضمــن  ذلــك  فــإن  مباشــرة  الــولادة  بعــد 
الطبيعيــة  الرضاعــة  اســتمرارية  الله  بــإذن 
المطلقــة خــال الـــ 6 أشــهر الأولــى بعــد الــولادة  
حوليــن  الطبيعيــة  الرضاعــة  واســتمرارية 
كامليــن أو أكثــر ويضمــن أيضًــا تدفــق وزيــادة 
كميــة حليــب الأم وزيــادة انتاجــه بالإضافــة إلــى 
الفوائــد الأخــرى مثــل تقويــة مناعــة المولــود 

لــه.  الصحيحــة  والتغذيــة 

وينبغــي أن يســتمر وضــع المولــود علــى صــدر 
أمــه بعــد الــولادة علــى الأقــل لمــدة 1-2 ســاعة 

أو حتــى ينتهــي مــن الرضعــة الأولــى. 

دكتور منال محمد خورشيد
استشاري طب أسرة 

مدير إدارة دعم الرضاعة الطبيعية بصحة جدة 
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علــى  تــدل  علامــات  عــدة  هنــاك  أن  تذكــري 
بنفــس  توفرهــا  لابــد  وهــي  الجيــد  التعلــق 
الوقــت بفــم الرضيــع والثــدي علــى حــد ســواء 

كالتالــي: وهــي 

للثــدي  مواجــه  الرضيــع  أنــف  يكــون  أن   -1
ة شــر مبا

2- أن يكــون فــم الرضيــع أوســع مــا يكــون 
مثــل وضــع التثــاؤب

3- أن تكــون الشــفة الســفلى لفــم الرضيــع 

مقلوبــة للخــارج ولســانه للأســفل فــي وضــع 
الحلــب للثــدي

4- أن يكــون معظــم الهالــة وليــس فقــط 
الحلمــة فــي فــم الرضيــع بحيــث فقــط يظهــر 
جــزء بســيط مــن القســم العلــوي للهالــة خــارج 

فــم الرضيــع. 
5- أن يكــون خــديّ الرضيــع ممتلئــة وليســت 
الرضاعــة  وضعيــة  مثــل  للداخــل  مشــفوطة 

مــن المصاصــة البلاســتيكية 
6- إن ذقن الرضيع ملامس للثدي. 

وللتأكــد مــن فاعليــة الرضاعــة الطبيعيــة مــن 
الثــدي فــإن الأم تســمع صــوت البلــع ولا تحــس 

بألــم أثنــاء المــص
إذا احسســتِ عزيزتــي الأم بــأي ألــم أثنــاء مــص 
الرضيــع  الثــدي معنــى ذلــك أن  الرضيــع مــن 
التقــم الحلمــة فقــط ولــم يلتقــم معهــا الهالــة 
أصبعــك  ادخلــي  ذلــك  حــدوث  عنــد  أيضًــا، 
قومــي  سلاســة  وبــكل  الرضيــع  فــم  بزاويــة 
مجــددًا  وحاولــي  فمــه  مــن  الحلمــة  بســحب 

إدخــال الحلمــة والهالــة 
الرضيــع. بفــم 

لابــد  ســيدتي  وللعلــم 
إلــى  الحلمــة  تدخــل  أن 
الرضيــع  فــم  تجويــف 
مــص  عنــد  بحيــث 

الضعــف  إلــى  طولهــا  يســتطيل  الحلمــة 
الحلــق  منتصــف  إلــى  لتصــل 

ــام الطفــل بالتقــام الحلمــة بنفســه بهــذه  قي
التعلــق  علــى  مباشــرة  يســاعد  الوضعيــة 

بــإذن الله الجيــد فيمــا بعــد 

1

3

5

2

4

6

www.motherchildguide.com

قسم الأم

29

ــق  ــات التعل ــي علام ــن ماه ولك
ــدي؟ ــد بالث الجي



اعلمــي إذا أردتــي العــودة ثانيــة لإرضــاع الطفــل 
مــرري الحلمــة علــى أنــف الطفــل وشــفته العليا 
حتــى يقــوم بفتــح فمــه فتحــة واســعة جــدًا 
تشــبه وضــع المثائبــة مــن ثــم قربــي الطفــل 
مــن  وتأكــدي  والهالــة  الحلمــة  إلــى  بســرعة 
ــرأس تحــت الرقبــة وبيــن  وضــع يــدك أســفل ال
كتفيــه حتــى يتســنى لــه تحريــك رأســه بحريــة 

تامــة ويتنفــس بســهولة. 

الرضيــع  بتعلــق  الجيــدة  الطريقــة  وبهــذه 
تقرحــات  حــدوث  يمنــع  ســوف  فإنــه  بالثــدي 
مــن  وغيرهــا  الثــدي  وتشــققات  الحلمــة 
المشــاكل الأخــرى التــي قــد تتســبب بتوقفــك 

طفلــك  إرضــاع  عــن  ســيدتي 
الرضاعة الطبيعية وإعطائه الحليب

 الصناعي الذي يفتقد للكثير من 
المواد الغذائية اللازمة لتغذية

 الرضيع والعوامل المناعية وعوامل 
النمو المختلفة التي ترفع مناعة طفلك 

وتسرع من نموه بشكل طبيعي. 

تذكري الرضاعة الطبيعية حق من حقوق طفلكِ 
عليكِ وهبة الخالق له فلا تحرميه هذا العطاء 

الرباني.
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فــي  الكثيــر  يــراود  قــد  ســؤال 
وفــي  مــرة  مــن  أكثــر  اليــوم 
مكالمــة هاتفيــة مــع صديقــة، أو 
فــي نقــاش مــع زوج .. مــع الأولاد، 
لا  والأمــر   ... العمــل  زمــاء  مــع 
التفكيــر،  مــن  الكثيــر  يتطلــب 
مهمــا  واختيــار  قــرار  الســعادة 

الظــروف. كانــت 
مــن منــا لا يتمنــى أن يكــون أعمــق 
قليــلًا عمــا ســبق لنــا مــن خبراتنــا، 
قناعاتنــا  أثقــل  بــه  مررنــا  فمــا 
المواقــف  حيــال  شــعورنا  بــردود 
نظرتنــا  تكــون  وقــد  المختلفــة 
ســابقًا فيهــا الكثيــر من التشــاؤم 
أو مــا أســميه تقليــد الشــعور بــا 

تفكيــر. 

مثــلًا إذا انكســر شــيئًا فــردة الفعــل المعتــادة اللــوم 
والغضــب، بينمــا إذا قــررت أن أرتقــي بتفكيري فأغير 
ردة فعلــي ولا أرهــق مشــاعري ولا أحــدث نفســي إلا 
بشــيءٍ واحــد، شــيءٌ وانكســر لعلــه خيــر وابتســم. 
الموقــف؟  أو  الواقــع  نغيــر  أن  نســتطيع  هــل  إذًا 

ماعلاقــة ذلــك بالســعادة؟ 
ومجــرد  المقاومــة  وثيقــة فعنصــر  علاقــة  بالطبــع 
التفكيــر فــي تغييــر الواقــع أمــر متعــب فهــذا مــا 
نفعلــه تحديــدًا عندمــا نفكــر أن الأشــياء يجــب أن 

تكــون بخــاف ماعليــه الآن.
دون  علــى طبيعتهــا  الأمــور  تــرك  مــن  تمكنــا  إذا 
ببســاطة  الأمــور  نأخــذ  أن  واقتنعنــا  المقاومــة 
ولكــن  مكتوبــة  الأقــدار  لأن  يحــدث  مــا  وليحــدث 
غيــر  نتيجتهــا  الطبيعــي  مــن  الخاطئــة  الأفعــال 
ســعيدة، وبالتفكيــر فــي الموقــف يمكــن أن نقــوم 

أماني مظهر
ماجستير علم نفس إداري

للاستشارات التربوية و التعليمية و الإدارية
فن تطوير الذات و التطوير الإبداعي

مدرب تحفيزي - أخصائية نفسية
شركات – جامعات – مدارس – أفراد

amanipsycho@hotmail.com

متی أكون سعيدة ؟ 
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فعــل  ردة  نحــوّل  أن  فرديــة ذهنيــة،  بعمليــة 
عقولنــا تجــاه الموقــف..أولًا: أقــوم بإســتيعاب 
الموقــف وأخــذ نفسًــا عميقًــا وأجــرّد الموقــف 
لــوم  غيــر  مــن  والإيجابيــات  الســلبيات  مــن 
أنفســنا  لــوم  فــي  جيــدون  لأننــا  للنفــس 
كل  حيــال  نضعهــا  التــي  الإفتراضــات  بتلــك 
مــا يصادفنــا ) لــو لــم .. فرضًــا .. يــا ليــت .. لــو 
تعلّــم  فقــط  إطلاقًــا  نفســك  تلــم  لا   ) كنــت 
مــن الموقــف وأشــعر بالســعادة بأنــك تعلمــت 
ــدة، والحــدث مــا هــو إلا  مــن موقــف خبــرة جدي
أو قيمــة  رأي  لــه  أن يكــون  مجــرد حــدث دون 
أصعــب  علــى  حتــى  ذلــك  وينطبــق  فعليــة 
الأحــداث فــي حياتنــا، فوحدهــا تفســيراتنا لمــا 
يحــدث هــي القــادرة علــى أن تجعلنــا نشــعر 
هــي  التعاســة  لأن   .. الســعادة  أو  بالتعاســة 
مجــرد فكــرة فــي رأســك يمكــن أن تتلاشــى، 
فــا علاقــة للســعادة بالصحــة والمــال والنجــاح 
إنمــا هــي إختبــار لأفكارنــا وليــس بمقــدور أي 
عامــل خارجــي أن يؤثــر علــى حياتنــا ومزاجنــا إلا 

بذلــك.  ســمحنا  إذا 

إذًا على رأي المثل جاور السعيد تسعد.. 
جميلــة  عــدوى  الســعادة  نظــري  وجهــة  مــن 
فلــو كنــت تشــعر بقليــل مــن عــدم الســعادة 
بقــراءة  صديــق،   بمكالمــة  إليهــا  فاســعى 
كتــاب ، كــوب جيــد مــن القهــوة، قــراءة قــرآن  
إلــخ ... اجعــل ســعادتك فــي أشــياء بســيطة 
جــدًا، المقصــود هنــا تغييــر الموقــف والمــكان 
ولــكل  زوجــه وأم،  ســعادتكِ تنعكــس علــى 

أطفالــكِ وأهــل بيتــكِ، فهــم مــرآة البيــت ..

 فيــا أجمــل إمــرأة اجعلــي إبتســامة أطفالــك 
ســر ســعادتك وكونــي ســر ســعادتهم مهمــا 

كانــت الظــروف .. ودمتــم مبتســمين.
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الهنــدي  القديــم  بالطــب  المعــروف 
واليابانــي والفرعونــي المنقــوش علــى 

الفراعنــة  صخــور 
وحمايتــك  الذاتــي  الشــفاء  »هدفنــا 
مــن الكيماويــات والعمليلــت الجراحيــة 
والعيــش فــي بيئــة صحيــة خاليــة مــن 

الســلبية«  الطاقــات 

بالمختصر المفيد سأعدد لكم بعض من 
العادات المهمة جدًا التي ستنفعكم 

باتباعها: 

مــن  المكــوّن  الأســنان  اســتبدال معجــون   .1
أو  الفلــور  مــن  خالــي  معجــون  إلــى  الفلــور 
بالبيكربونــات أو بورقــة النيــم )شــجرة النيــم(.

ــات واســتبداله  2. عــدم فــرك الإبــط بالكيماوي
بالصرافــة أو دهــن المســك الأصلــي أو العــود. 

لمنــع  الخشــبية  بالفــرش  التمشــيط   .3

الشــعر  يغســل  والأفضــل  الشــعر  تســاقط 
مــن  خالــي  شــامبو  أي  أو  غــار  بصابــون 

. ت يــا و لكيما ا

4. شــرب المــاء وأنــت جالــس، كمــا يجــب أن 
يكــون خالــي مــن الصوديــوم والكلــور والفلــور.
فقــرات  بعــدد  لقمــة  لــكل  مضغــة   30   .5

الفقــري. العامــود 

مــن  و%20  قلــوي،  أكلــك  مــن   %80 اجعــل    .6
الأكل حمضــي لتفــادي جميــع الأمــراض القاتلــة. 

ــا  ــا لمــدة 45 دقيقــة تدريجيً 7.  المشــي يوميً
علــى  القدميــن  حافــي  تمشــي  أن  وياحبــذا 

البحــر.  أو شــاطئ  الحشــيش 

دكتورة عبير إدريس
أخصائية العلاج بقوة الطبيعة

عادات صحية مهمة 
للتخلص من الطاقات 

السلبية
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الســرير  وجــه  النــوم  غرفــة  فــي  دائمًــا   .8
ليكــون باتجــاه القبلــة ناحيــة الــرأس، وألــوان 
الغرفــة هادئــة، وتــرك الجــوال بعيــدًا والأفضــل 

الغرفــة. ألا يكــون فــي نفــس 

9.  بقدر المستطاع الابتعاد عن أي كيماويات 
مثــل الطعــام المرشــوش بالمبيــدات ويفضــل 
أن تغســل جيدًا بالملح أو اســتبداله بالأطعمة 

العضوية )الأورجانك(.

10 .  مهــم جــدًا رش ملــح البحــر فــي الأركان أو 
وضــع إنــاء فيــه ملــح خشــن جانــب التلفزيــون أو 

الكمبيوتــر فــي البيــت أو المكتــب.

11 . لصحة سليمة استبدل كلًا من :
    الملح العادي بــ الملح الخشن للطعام.

    اســتبدال الدقيــق الأبيــض بــــ دقيــق دخــن أو 
دقيــق بــر

    استبدال الرز الأبيض بــ الرز الأسمر 
الســمن  بــــ  النباتيــة  الزيــوت  اســتبدال      
علــى  معصــور  سمســم  زيــت  أو  الحيوانــي 

تســخين  بــدون  الزيتــون  زيــت  أو  البــارد 
    استبدال السكر بــ البني أو التمر

هــذه بعــض النقــاط المهمــة كبدايــة لحيــاة 
صحيــة ســليمة شــاملة مــن نظــر معالجيــن 
يســتطيع  وكيــف  الطبيعــة  إلــى  العــودة 
الإنســان أن يشــفي نفســه بنفســه عــن طريــق 
الأكل الســليم، والضغــط علــى نقــاط أماكــن 
الألــم كمــا هــو موضــح لكــم فــي الصــورة. حيــث 
توضــح الصــورة كيــف أن كل اعضــاء الإنســان 
وأماكــن  القــدم،  وكــف  اليــد  بكــف  متصلــة 
الضغــط وهنــاك أيضًــا الكثيــر مــن النقــاط فــي 
الجســم تخــص الأعضــاء الداخليــة والضغــط 
وخــز  فــي  الصينيــة  الإبــر  وتســتخدم  عليهــا 

هــذه النقــاط لتعيــد الحيويــة فيهــا.
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مــن أجمــل العلاقــات فــي حيــاة الإنســان 
هــي علاقــة الأم بطفلهــا، ومــن الجميــل 
أن نتعمــق ونُبحــر أكثــر لمعرفــة المزيــد 
عــن هــذه العلاقــة. علاقــة الأم بطفلهــا 
ليســت عاديــة أو عابــرة، فقــد وصفــت 
العاطفــي  بالترابــط  العلاقــة  هــذه 
الأم  حيــاة  فــي  الكبيــرة  لأهميتهــا 

والطفــل معًــا.

أهمية الترابط العاطفي بين الأم والطفل

رها بوقري
وتنميــة  للأطفــال  نفســية  أخصائيــة 

علاقــة الطفــل مــع المربــي الأول 

ترابــط  علاقــة  الأول  ومربيــه  طفــل  كل  بيــن 
بالضــرورة أن تكــون عاطفيــة  ولكــن ليســت 
قويــة وإيجابيــة،  فقــد يكــون الترابــط ســلبيًا 
أو تجاهليًــا أو ضعيــف ولكنــه موجــود حتمًــا. 

بدايةَ ماهو مفهوم الترابط العاطفي؟ 
وصــف الترابــط العاطفــي بميــل الطفــل فــي 
مراحلــه الأولــى للبحــث عــن راحتــه والســعي 
للحصــول علــى الدعــم والحمايــة  والحنــان مــن 
المربــي  المربــي الأول وغالبًــا مــا يكــون هــذا 

هــو الأم. 

هــذا  لإنشــاء  مســتعد  بطبيعتــه  فالطفــل 
الترابــط، وتعتمــد صحــة نمــوه وتطــوره الأمثــل 
علــى علاقتــه بــالأم أولًا ومــن ثــم علاقاتــه ورعايــة 

مــن حولــه لــه.

ينشــأ هــذا الترابــط عــن طريــق اســتجابة الأم 
كان  ســواء  أولــى،  بدرجــة  طفلهــا  لاحتيــاج 
إلــى  بالإضافــة  غيــره،  أو  الأكل  أو  اللعــب  فــي 
اهتمامهــا وتقديرهــا لهــذا الطفــل عــن طريــق 

رعايتهــا لــه. 
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بالطفــل  الاهتمــام  ويعتمــد 
الرعايــة  فــي  الجــودة  علــى 
والاســتجابة لاحتياجــه؛ ســنجد 
والعنايــة  الاهتمــام  لجــودة  أن 
الجيــدة بالطفــل نتائــج إيجابيــة 
فــي الســلوك والنمــو العاطفي 
فــرق  فهنــاك  مســتقبلًا.  لــه 
بيــن مــن تحمــل طفلهــا بحنــان 
اللعــب  أو  لضمــه  أو  لتهدئتــه 

معــه وبيــن أم غيــر قــادرة أو غيــر راغبــة علــى 
للطفــل.  الحنــان  هــذا  إعطــاء 

ــره علــى  للترابــط العاطفــي فوائــد عديــدة وأث
الأطفــال فــي مراحلهــم الأولــى، منهــا: 

يشعر الطفل بالأمان والحماية
يصبح لديه ترابط عاطفي قوي

يصبح أفضل انتظامًا في مشاعره
يقبــل تهدئــة والدتــه لــه )حملــه أو ضمــه عنــد 

الحــزن أو الألــم(
أكثر قابلية في تنمية مهاراته الاجتماعية

الترابــط  لــأم مــن هــذا  أيضًــا فوائــد  وهنــاك 
كالتالــي:  وهــي 

عندمــا تقضــي الأم وقتًــا مــع طفلهــا وتلبــي 
احتياجاتــه النفســية والعاطفيــة تصبــح قــادرة 

علــى قــراءة تلميحــات وطلبــات طفلهــا لهــا.
ـ ستكون أكثر استيعابًا وتحملًا له ولاحتياجه

علــى  الأم  أيضًــا  يســاعد  الترابــط  هــذا  ـ 
لطفلهــا خاصــة  تهدئــة  طــرق  استكشــاف 
ـ ســتصبح الأم أكثــر هــدوءًا وثقــة فــي تعاملها 

ولعبهــا مــع طفلها
فمــن المهــم جــدًا أن تحــرص الأم علــى إنشــاء 
هــذا الترابــط مــع الطفــل خــال مراحلــه الأولــى، 
مــن قبلــة علــى بطنــه، تدليــك جســمه بعــد 
مــن  حملــه  اللعــب،  خــال  ضمــه  الاســتحمام، 
بــه،  الترحيــب  مدحــه،  احتياجــه،  عنــد  الأرض 
مشــاهدته وهــو يلعــب، اللعــب معــه، النظــر 
فــي عينيــه، مســاعدته عنــد الحاجــة، لمســه، 
هــذه  كل  الكثيــر.  وغيرهــا  بوجــوده  الفــرح 
الترابــط  هــذا  إنشــاء  علــى  تســاعد  الأمثلــة 
القــوي وتعطــي إحســاس الأمــان لــدى الطفــل 

احتياجاتــه. وتلبــي 
وأخيــرًا تلبيــة احتيــاج الطفــل العاطفــي مــن 
كبيــرة  بدرجــة  تســاعد  وغيــره  وحنــان  حــب 
للحصــول دائمًــا علــى نتائــج ســلوكية عاطفيــة 

واجتماعيــة أفضــل فــي المســتقبل.
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دكتور حسن بن إبراهيم
العماري

استشاري طب الأسرة وأمراض وجراحة الجلد
Dr.Hasan Al-Ammari الصحة/الجمال

كيف نتخلص من 
الهالات السوداء 

حول العين

فــي البدايــة يجــب أن نعلــم إنّ لتكــون الهــالات 
أن  ومنهــا  مختلفــة،  تفســيرات  الســوداء 
الأوعيــة الدمويــة المحيطــة بالعينيــن تتوســع 
ــزداد حجمهــا نتيجــة إثارتهــا مــن الشــمس  وي
أو الغبــار أو الحساســية وبالتالــي تصبــح أكثــر 
بالجلــد(  الصبغيــة  )المــادة  للميلانيــن  إثــارة 
العيــن.   حــول  المنطقــة  إســمرار  وبالتالــي 
ظهــور  نتيجــة  يكــون  الحــالات  بعــض  وفــي 
لــون الأوعيــة الدمويــة ) الــدم الوريــدي ( تحــت 
هــذه  فــي  الجلــد  بســبب شــفافية  العينيــن 

أخــرى. تفســيرات  وهنــاك  المنطقــة 

لذلــك يمكننــا تلخيــص أهــم العوامــل التــي 
تــؤدي لتكــوّن الهــالات الســوداء كالتالــي:

العامل الوراثي. 

التعرض لأشعة الشمس. 

التدخين.

تحــدث  التــي  الهرمونيــة  التغيــرات  بعــض  
نتيجــة  أو  الشــهرية  الــدورة  أو  الحمــل  أثنــاء 
أنــواع حبــوب منــع الحمــل.  اســتعمال بعــض 

كذلك  تقدم البشرة في العمر.

الأنــف  مثــل حساســية  التحسســية  الأمــراض 
المســتمرة.  

احتقان الجيوب الأنفية والربو. 

التحســس الشــديد )الأكزيمــا( للمنطقــة حــول 
العيــن.  
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ــك فقــد تُســبب بعــض  ــي كذل النظــام الغذائ
المشــروبات وخاصــة التــي تحــوي نســبة مــن 
الكافييــن مثــل القهــوة، الشــاي والمشــروبات 

الغازيــة لظهــور الهــالات الســوداء. 

  A-C - E كمــا يــؤدي نقــص الفيتامينــات مثــل
المعــادن خاصــة الحديــد فــي حــالات  وبعــض 

فقــر الــدم  إلــى تكــوّن هــذه المشــكلة. 

الأســباب  أهــم  أحــد  العينيــن  إرهــاق  يعتبــر 
الشــائعة والمســببة للمشــكلة، فقلــة فتــرات 
النــوم أو اضطــراب أوقــات النــوم مــع الســهر 
ــر  ووجــود ضغــوط مســتمرة مــع القلــق والتوت
أو القــراءة لســاعات طويلــة دون الراحــة أو علــى 
ضــوء خافــت أو مشــاهدة التلفــاز أو اســتعمال 
ــر لســاعات طويلــة أو عــدم مناســبة  الكمبيوت
للهــالات  تــؤدي  كلهــا  الطبيــة،  النظــارات 

والانتفاخــات.  الســوداء 

وللعناية بالمنطقة حول العين 
إليكِ بعض النصائح التي تساعدكِ 

في تقليل المشكلة أو التخلص 
منها

الــدم،  فــي  الحديــد  مســتوى  مــن  التأكــد 
ويمكــن تعويــض النقــص بالوجبــات الغذائيــة 
المتوازنة إذا كان النقص بســيطًا أو اســتخدام 
لتعويــض  الحديــد  تحــوي  التــي  الكبســولات 

إذا كان كبيــرًا. النقــص 

يمكــن  كمــا  الشــمس،  واقيــات  اســتخدام 
حمايــة  فــي  الشمســية  النظــارة  اســتعمال 
العينيــن لتقليــل الأثــر الضــار لأشــعة الشــمس.

القيام بالنشاطات الرياضية المنتظمة.

إزالة المكياج قبل النوم وتجنب مواد 
المكياج التي تحسس الجلد.

المحافظة على رطوبة البشرة في حالة 
وجود جفاف.

عمل تدليك للمنطقة حول العينين )مساج(.
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تجنــب العوامــل التــي تثيــر حساســية الأنــف أو 
العينيــن عنــد الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن 
الحساســية باســتمرار، وتجنــب الحكــة العنيفــة 
حــول العينيــن، وغســلها بالمــاء البــارد عنــد 

الإحســاس بالتهيــج. 

مــن  كافيــة  كميــات  تنــاول  علــى  المحافظــة 
البــارد. المــاء  كمــادات  واســتعمال  المــاء 

كذلــك المحافظــة علــى نظــام غذائــي متــوازن 
وزيــادة تنــاول الفواكــة والخضــروات مثــل الجــزر 
عــن  والابتعــاد  القمــح  وحبــوب  والحمضيــات 
المدخنيــن  مــع  الجلــوس  وتجنــب  التدخيــن 
وفــي الحــالات الوراثيــة والتــي يصعــب علاجهــا 
إعــادة  إلــى  الأطبــاء  يلجــأ  العاديــة  بالطــرق 
المنطقــة  تفقدهــا  التــي  الدهنيــة  الطبقــة 
تحــت العينيــن لتغطيــة الأوعيــة الدمويــة كمــا 
يمكــن اســتخدام الليــزر فــي العــاج عــن طريــق 
اســتخدامها بتــرددات تــؤدي إلــى انقبــاض فــي 

الأوعيــة الدمويــة. 

الكافــي، فالنــوم فــي  النــوم  الحصــول علــى 
مــكان هــادىء معتــم مــع اســترخاء الجســم 
راحــة  فــي  كبيــر  دور  لــه  العميــق  والتنفــس 

بواجباتــه.  للقيــام  العامــة  الجســم 

ــرًا الاهتمــام بالصحــة النفســية بالابتعــاد  وأخي
عــن أســباب التوتــر والتفاعــل مــع الحيــاة بــروح 

إيجابيــة مؤمنــة ومتوكلــة علــى الله عــز وجــلّ- 
لــه أثــرٌ كبيــرٌ جــدًا ليــس علــى صحــة البشــرة 
فقــط بــل علــى صحــة الجســم وحيــاة الإنســان 

ــا. التــي يجــب أن تكــون ســعيدة دائمً
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Rawan Zahran 
+966504646878
The Health Box 
Founder and health specialist

حلوى موس

الشيكولاته

2 ثمرة أفوكادو ناضج
ــوز ½ كوب شوكولاته بودره ــب ج ــوز أو حلي ــوب ل ½ ك

ــد الهن
1 ملعقة كبيرة عسل

المقادير: 

الطريقة : 
الخــاط  فــي  المكونــات  جميــع  تخلــط   -
ــج ليــن وناعــم،  الكهربائــي حتــى يصبــح المزي
مــن  تتمكنــي  حتــى  بتبريــده  قومــي  ثــم   -

بــه. التحكــم 

- ضعيهــا فــي أكــواب وزينيهــا )بــأي نكهــة 
مفضلــة(، التــوت البــري ، الفراولــة ، رقائــق اللــوز 
المحمــص أو قطــع مــن الشــوكولاته الداكنــة.

وصفــات ســهلــة وبسيطة يصنعها 
الأهل والأطفال معًا
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المقادير: 

1 شريحة من خبز التوست
زيت جوز الهند للقلي1 بيضة

ملح وفلفل 

الطريقة: 
بعمــل  وقومــي  التوســت  شــريحة  خــذي   -
باســتخدام  منتصفهــا  فــي  دائريــة  حفــرة 
كأس زجاجــي أو قالــب ) يمكنــك اســتخدام أي 

شــكل(.
- ســخني المقــاة ثــم رشــي زيــت جــوز الهنــد 

وضعــي الجــزء الخارجــي مــن التوســت.
الدائــري  الثقــب  فــي  البيضــة  اكســري   -
الملــح  وضعــي  التوســت  شــريحة  منتصــف 

. لفلفــل ا و
علــى  قلبهــا  ويمكنــكِ  تنضــج،  اتركيهــا   -

بهــا. الاســتمتاع  أو  الآخــر  الوجــه 

إفطار البيض

 الصحي  البسيط
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الطريقة:
- اخلطي المكونات الجافة معًا، والمكونات السائلة معًا. 

- اهرســي )اســحقي( المــوز واخلطــي كل المكونــات حتــى يصبــح المزيــج ليــن. )إن كان الخليــط 
ــا أضيفــي قليــلًا مــن حليــب اللــوز. كثيفً

- اطبخي المزيج في المقلاة، لكل جانب دقيقتين.
- صبي شراب القيقب أو العسل، التوت واستمتعي. 

 

المقادير: 

3 ملاعق كبيرة دقيق الشوفان 
1 موز 

ملعقة صغيرة بايكينج باودر

½ ملعقة صغيرة قرفة

3 ملاعق كبيرة حليب اللوز

زيت جوز الهند للقلي

شــراب  أو  عســل  صغيــرة  ملعقــة   1

لقيقــب ا

1 بيضة 

بانكيك

الشوفان
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قبــل ســنوات قليلــة بــدأت فــي بريطانيــا مــن 
الصيــام  موســلي  مايــكل  د.  الإعلامــي  قبــل 
أنظمــة  أنــواع  أحــد  وهــو  حيــاة  كطريقــة 
علــى  الرجيــم  هــذا  يعتمــد  ولكــن  الرجيــم، 
الصيــام  لمــدة يومــان، وعلــى النقــاط التاليــة:
١- الأكل الاعتيــادي لمــدة ٥ أيــام فــي الأســبوع. 

بــدون حرمــان أو عــد الســعرات الحراريــة.
٢- الصيــام مــن الأكل تمامًــا خــال يوميــن فــي 
الأســبوع بحيــث لا يتجــاوز عــدد الســعرات ٥٠٠ - 

٦٠٠ ســعرة حراريــة.

اكتشــفوا أن فوائــد هــذا النــوع مــن الرجيــم 
لأنــه  وذلــك  الإنســان،  جســم  تمامًــا  يناســب 

التالــي: يحقــق 
١- فقدان الوزن     

٢-ازديــاد وتحســن ملحــوظ فــي حركــة وتنبيــه 
المــخ والدمــاغ.

والجلطــة  القلــب  أمــراض  تقليــل مخاطــر   -٣
والســرطان.

٤-تحسن ملحوظ في نسبة الكولسترول.
٥- تحســن فــي نســبة الســكر وانخفــاض فــي 

هرمــون الأنســولين.

صيام  2 : 5
منال أحمد جادو

أخصائية التغذية الإكلينيكية
manaljado@yahoo.com

اكتشــاف  فــي  مســتمرة  البحــوث  ومازالــت 
المتعــددة. الفوائــد 

شــهر  نصــوم  أن  أُمرنــا  ســنة    ١٤٣٧ قبــل  و 
كامــل، إذ نتبــع ســنة الرســول صلــى الله عليــه 
ــام يومــي الإثنيــن والخميــس  وســلم فــي صي
مــن الممكــن أن نصــل لهــدف الصحــة الأفضــل 

ــوزن مــع الثــواب. ونقصــان ال

وفوائــد الصيــام لجســم الإنســان كثيــرة جــدًا، 
لأنــه:

زيــادة  علــى  الــوزن ويســاعد  يحفــز خســارة   .١
حــرق الدهــون وانخفــاض نســبة الكولســترول.
٢. يســاعد علــى عــاج الالتهابــات وراحــة الجهــاز 

الهضمي.
الســكر  مســتوى  خفــض  علــى  يســاعد   .٣

بالــدم.
٤. يساعد على رفع مستوى الجهاز المناعي.

٥- التغلب على حالات الإدمان.
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الصداع عند الأطفال
دكتور محمد زهدي الإمام

استشاري أمراض التنفس عند الأطفال
مدير برنامج المشفى الصديق للطفل وحملة

تشجيع الرضاعة الطبيعية في المركز الطبي الدولي

ــد  ــر الصــداع مــن الشــكاوي الشــائعة عن يعتب
مــع  معدلاتــه  وتتزايــد  والشــباب،  الأطفــال 
التقــدم فــي العمــر . ورغــم أن الصــداع ألــمٌ فــي 
الــرأس إلا أن بعــض الأطفــال قد لا يســتطيعون 
التعبيــر عــن هــذا الشــعور وقــد يظهر بشــكل 
تغيــر فــي الســلوك أو اضطــراب فــي النشــاط 
أو النــوم أو آلام فــي أماكــن أخــرى مــن الجســم 

كالمعــدة مثــلًا. 
وللصــداع أســباب متعــددة كالتعــب والإرهــاق، 
والتهــاب  كالرشــح  المختلفــة  الالتهابــات 
البلعــوم والأذن وغيرهــا، وكذلــك حساســية 
الأنــف والجيــوب التــي تســبب صداعًــا مزعجًــا. 
الأطفــال  عنــد  المتكــرر  الصــداع  يــدل  وقــد 
ــة. كمــا  ــى احتمــال وجــود ضعــف فــي الرؤي عل

أن هنــاك بعــض الأطفــال الأكبــر ســنًا والشــباب 
أو  النصفــي  الصــداع  مــن  يعانــون  الذيــن 

التوتــري.  الصــداع  ومــن  الشــقيقة 

قــد يشــكو الطفــل أحيانًــا مــن صــداع عابــرلا 
أدائــه  علــى  ولا  اليومــي  نشــاطه  علــى  يؤثــر 
فــي المدرســة وعــادة مــا يكــون بســبب الإرهــاق 
علــى  أو شــدّ  بضغــط  فيــه  يشــعر  والتعــب، 

)الصدغيــن(.   الــرأس  جانبــي 

ــات شــديدة  ــا مــع التهاب يترافــق الصــداع أحيانً
خطيــرة كالتهــاب الســحايا )الحمــى الشــوكية( 
أو ارتفــاع ضغــط الــدم أو أورام الدمــاغ، لكــن 
أعــراض  يصاحبهــا  نــادرة  الأمــراض  هــذه 
وعلامــات مميــزة والصــداع يكــون فيهــا شــديدًا 

يؤثــر علــى نشــاط الطفــل ونومــه. 

بشــكل  عــادة  الشــقيقة ‏فيبــدأ  صــداع  أمــا 
خفيــف وقــد يــزداد مــع تقــدم العمــر. ويصيــب 
مــن  واحــدة  جهــة  أحيانًــا  الشــقيقة  صــداع 
عــدم  أو  الغثيــان  مــع  يترافــق  وقــد  الــرأس 

وكثيــرًا  الحركــة.   أو  الوقــوف  علــى  القــدرة 
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مــا ينزعــج الطفــل مــن الأصــوات والنــور وقــد 
ــة، ولذلــك يفضــل  يشــعر باضطــراب فــي الرؤي
وربمــا  فــي غرفــة هادئــة مظلمــة.   الجلــوس 
مــن  ويمنعــه  نشــاطه  علــى  الصــداع  يؤثــر 

المدرســة. إلــى  الذهــاب 

متى احتاج إلى استشارة 
الطبيب؟

إن أي ألــم أو شــكوى تؤثــر علــى نشــاط الطفــل 
بشــكل ملحــوظ أو قدرتــه علــى النــوم أو أدائــه 
فــي المدرســة تســتدعي استشــارة الطبيــب. 
ويحتــاج الطفــل إلــى الكشــف الطبــي العاجــل 
إذا اشــتكى مــن الصــداع بعــد حــدوث رضٍ أو 

إصابــة فــي الــرأس. ‏
وبشــكل عــام يجــب استشــارة الطبيــب فــورًا 
إذا  الصــداع شــديدًا ومفاجئًــا، خاصــة  إن كان 
ترافــق مــع ألــم أو صلابــة فــي الرقبــة، اضطــراب 
أو تشــوش فــي الرؤيــة، تغيــر أو اضطــراب فــي 
فــي  ارتفــاع  أو  التــوازن  فــي  اختــال  الوعــي، 

الحــرارة.

تجــب أيضًــا استشــارة الطبيــب عندمــا يعانــي 
الطفــل مــن الصــداع بشــكل متكــرر لأكثــر مــن 
مــرة واحــدة فــي الشــهر و‏كذلــك إن كان عمــر 

الطفــل أقــل مــن ثــاث ســنوات.

كذلــك لابــد مــن زيــارة الطبيــب إن كان الطفــل 
مصابًــا بأمــراض خَلْقيــة أو مزمنــة  كفقــر الــدم 
المنجلــي واضطرابــات الــدم ‏الأخــرى، اضطرابات 

الجهــاز المناعــي، أمــراض القلــب والأورام.

‏هل يحتاج الطفل فحوصات 
خاصة؟

‏هنــاك حــالات خاصــة تتطلــب فحوصــات مخبرية 
أو صــورًا شــعاعية. لكــن أغلــب أســباب الصــداع 
البســيط فــي هــذا العمــر يمكــن تشــخيصها 
ســريريًا ومعالجتهــا مــن دون إجــراء تحاليــل أو 

اختبــارات.
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كيف يعالج الصداع عند الأطفال؟

مــع  البســيط  الصــداع  يتحســن  مــا  عــادة 
معالجــة المــرض المرافــق وباســتخدام الأدويــة 
للألــم كالباراســيتامول  المســكنة  الاعتياديــة 
والأيبوبروفيــن )ولا يعطــى الأســبيرين مطلقًــا( 
ننســى  ولا  الأطفــال،  استشــارة طبيــب  بعــد 

الــدور المهــم للراحــة وشــرب الســوائل.

ويســاعد أيضًــا بتخفيــف الصــداع وضــع الطفــل 
فــي غرفــة هادئــة بعيــدًا عــن الضوضــاء والأنــوار 
المبهــرة.  وقــد يفيــد وضــع قطعــة بــاردة مــن  

‏القمــاش علــى راْســه.

يشــعر  كان  إن  النــوم  علــى  الطفــل  ‏نشــجع 
تخفيــف  علــى  يســاعد  النــوم  لأن  بالنعــاس 

الشــقيقة. عــن  الناجــم  خاصــة  الصــداع 
ولابــد دومًــا مــن استشــارة الطبيــب للطفــل 
الــذي يعانــي مــن الصــداع المتكــرر لتشــخيص 
الســبب واتخــاذ الاجــراءات والفحوصــات اللازمــة. 

ماهي سبل الوقاية من الصداع؟

لأن معظــم أســباب الصــداع ترجــع إلــى الإرهــاق 
الفيروســية  للأمــراض  وكذلــك  والتعــب 
الوقايــة  فــإن  وغيرهــا،  كالــزكام  المعروفــة 
تكمــن فــي تقويــة مناعــة الجســم وتحقيــق 

الطفــل. حيــاة  فــي  التــوازن 
 

عناصــر  أهــم  أحــد  الصحيــة  التغذيــة  تعــد 
وجبــات  أوقــات  تنظيــم  خــال  مــن  الوقايــة 
الطعــام الرئيســية والوجبــات الخفيفة، التوازن 
والمحافظــة  الأطعمــة  أنــواع  فــي  والتنــوع 
المشــروبات  مــن  وغيرهــا  المــاء  شــرب  علــى 
الطبيعيــة الصحيــة، وكذلــك تنظيــم أوقــات 
تلعــب  أخــرى،  ناحيــة  مــن  والقيلولــة.  النــوم 
وكذلــك  الأســرية  والبيئــة  النفســية  الحالــة 
النشــاط البدنــي دورًا هامًــا جــدًا فــي تقويــة 
مناعــة الجســم وتعزيــز ثقــة الطفــل بنفســه 
ومواجهــة الظــروف المختلفــة التــي تحيــط بــه.

ندعوا الله تعالى أن يحفظ أطفالنا وشبابنا
من كل ألمٍ وأن يمتعهم

بالصحة والسعادة والنجاح.
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بقلم الدكتور محمد سامي
طبيب اطفال بسابا 7

أخصائي أمراض ضغط الدم لدى الأطفال

ضغط الدم عند 
اللأطفال

يعتقد البعض أن مشكلة ارتفاع 
ضغط تصيب البالغين فقط، إلا 
أن ذلك ليس صحيحًا، فالأطفال 
والمراهقين يمكن أن يصابوا 

بمشكلة ارتفاع 
ضغط الدم 

وقد بدأت هذه 
المشكلة في 
التزايد مؤخرًا. 

الأسباب:
الأطفــال  لــدى  الــدم  ضغــط  ارتفــاع  يعــود 

إلــى: كبيــر  بشــكل 
* البدانة المفرطة وزيادة الوزن 

* عدم ممارسة الأنشطة الرياضية  
* زيادة الملح في الأطعمة

*  قضاء الساعات الطويلة أمام التليفزيون 
*  الإقبال على الأطعمة الجاهزة 

الســريعة الغنيــة بالدهــون 
والمــواد  والســكريات  والنشــويات 

الصناعيــة التــي تمنحهــا النكهــات المختلفــة 
المميــزة ونســبة الصوديــوم العاليــة بهــا. 

ضغــط  ارتفــاع  تســبب  عضويــة  أمراضًــا   *
ــى  ــا يرتبــط بالكل ــد الأطفــال منهــا م ــدم عن ال

والغــدد.  والشــرايين 

يزيــد ارتفــاع ضغــط الــدم مــن 
خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب 

الدماغيــة والســكتة 
ارتفــاع  أن  حديثــة  أميركيــة  دراســة  كشــفت 
ضغــط الــدم عنــد الأطفــال يؤثــر علــى نموهــم 
مــن  يعانــون  يجعلهــم  وبالتالــي  الإدراكــي 
مــد  “ذا  موقــع  وذكــر  التعلــم؛  فــي  مشــاكل 
جامعــة  فــي  باحثيــن  أن  الأميركــي  غــورو” 
الإدراكيــة  المشــاكل  أن  وجــدوا  “روتشســتر” 
الذيــن يعانــون  تــزداد 4 مــرات عنــد الأطفــال 

للــدم. مــن ضغــط مرتفــع 
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وأدلــت الباحثــة المشــاركة فــي الدراســة هيثيــر 
الذيــن  الأطفــال  أن  الدراســة  وجــدت   “ آدامــز 
ــر عرضــة  ــدم أكث ــون مــن ارتفــاع ضغــط ال يعان
ونقــص  الحركــة  فــرط  باضطــراب  للإصابــة 

الانتبــاه«.

  الأعراض: 
عنــد  الــدم  ضغــط  ارتفــاع  مــرض  يتخلــى  لا 
الأطفــال عــن ســلوكه الغــادر المعــروف عنــد 
الكبــار فهــو يتقــدم دائمًــا فــي صمــت متخفيًــا 
فــي أقنعــة ولا  يلفــت إليــه النظر. لــذا فالأعراض 
تبــدو مبهمــة لا يربطهــا ببعضهــا أي علاقــة

* صداع خفيف
* اضطرابات في البصر

* طنين في الأذن 
* دوارـ

* نزيف متكرر من الأنف 
* الرغبة في القي
* نقص الشهية 

* آلام في المعدة 
* عطش مستمر 

 تواجهنــا مشــكلة وهــي أن الأم قــد تعتبر 
شــكوى الطفــل مــن هــذه الأعــراض مجــرد 
ــة منــه للفــت انتباههــا أو التهــرب  محاول
ــك  مــن واجبــات المدرســة أو الواجــب .  لذل
هــذه  مثــل  أخــذ  علــى  الأمهــات  نحــث 
الشــكوى بجديــة لأنهــا قــد تكــون مؤشًــرا 

ــدم.   لارتفــاع ضغــط ال
 

   العلاج والوقاية
يبــدأ  الأطفــال  عنــد  الــدم  ضغــط  عــاج 
بالتشــخيص المبكــر.  يتلــو التشــخيص عــاج 
ســبب ارتفــاع الضغــط، فــإن كان نتــاج أســبابًا 
عضويــة، وهــي الأكثــر شــيوعًا في حــالات ارتفاغ 
ضغــط دم الأطفــال، فالحــل هــو تقديــم العــاج 

للخلــل العضــوي ســواء بالكلــى أو بالغــدد.

إذا غــاب المــرض العضــوي فــي حــالات ارتفــاع 
ضغــط الــدم عنــد الأطفــال فالوقايــة منــه تبــدأ 
بإعــادة النظــر فــي أنمــاط الحيــاة والغــذاء التــي 

تتبناهــا أســرة الطفــل. 
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6 عبارات خطيرة
احذري من 

استخدامها مع 
المراهقين

الشــكوى  لتلــك  نســتمع  مــا  كثيــرًا 
والآبــاء  الأمهــات  أغلــب  مــن  المتكــررة 
أن أبنائهــم فــي ســن المراهقــة يصبــح 
ــة وحــدة،  ــر صعوب التعامــل معهــم أكث
الأبنــاء  أن  الأبــاء  نظــر  وجهــة  ومــن 
يثيــرون غضبهــم ويتعمــدون مخالفــة 

أوامرهــم! 
أن  الأبنــاء  وجهــة  مــن  الأمــر  ولكــن 
ــة  ــاء لا يتركــون لهــم مســاحة أو حري الآب
تصــرف فيمــا يخصهــم، كمــا أن أبويهــم 
مــا  أنهــم  لــو  كمــا  يتعاملــون معهــم 

زالــوا صغــار!

ولكن يجدر بنا حقًا طرح سؤال هام، ما 
السبب وراء وصول هذه العلاقة بين الآباء 

والأبناء لذلك؟!
أثبتت دراسة علمية إلا أن أحد أهم الأسباب 

وراء حدية وتوتر العلاقة بين المراهقين 
وذويهم هو استخدام عبارات سلبية تزيد 

الفجوة بين المراهقين وأبويهم... وهي:

أنت كسول!

لم أكن مثلك عندما كنت في عمرك!

انظر إلى فلان فهو أفضل منك! 

لأني قلت ذلك!

كيف تتصرف هكذا! يفترض أنك 
كبرت ويجب عليك أن تعرف ماذا 

تفعل!

ليس ضروريًا أن تزور فلان ادعوه 
لمنزلك أفضل!
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ماذا يحدث للأبناء عند استقبالهم لمثل هذه العبارات؟

يشعر الأبناء بإهانة بالغة.
يشعر الأبناء بأنهم غير مقبولين ويفترض بهم أن يغيروا من أنفسهم حتى يتم 

تقبلهم!
يشعر الأبناء أنهم مجروحين وبحاجة للدفاع عن تلك التهم التي وجهت إليهم مثل: 

كسول، تصرفك سيء...إلخ.
يشعر الأبناء أنهم مجبورين على تنفيذ الأوامر دون مناقشة أي أسباب !

يشعر الأبناء أنهم أغبياء عندما تتم مقارنتهم بأقرانهم أو حتى بوالديهم وهم 
صغار!!

يشعر الأبناء أن آبائهم لا يشعرون بهم ولا يتفهمون طبيعتهم.

إن كنتم تستخدمون إحدى أو كل تلك العبارات مع أبنائكم فأنصحكم باستبدالها بعبارات 
أخرى إيجابية تقرب المسافة بينكم وتجعل العلاقة بينكما أكثر مودة ومرونة. على أن تكون 

تلك العبارات الإيجابية مليئة بالثقة، والحب، والاهتمام، والاحترام، والتقدير والتفهم.

قسم الطفل

www.motherchildguide.com 60





تعليم الأطفال على حب المثابرة والإصرار

طفلك : والمثابرة لتحقيق الهدف

بــذل  مــن  يأتــي  النجــاح  أن  نتفــق  جميعًــا 
الجهــد، ســوف يبــدأ عــام دراســي جديــد وكلنــا 
ــا النجــاح . ولكــن الوصــول لهــذا  ــد لأطفالن نري
الإنجــاز يتطلــب تدريــب وبــذل الجهــد، ولكــن 
لابــد أن نتذكــرأن عناصــر النجــاح هــي: المثابــرة 

وبــذل الجهــد. 

مــا  وقــت  فــي  أطفالنــا  وحتــى  إنســان  كل 
نتعــرض للفشــل بالرغــم مــن بــذل الجهــد ولا 

نحقــق مــا كنــا نطمــح إليــه!
عــدم  علــى  يســاعدنا  الــذي   مــا  ولكــن 
ــم  ــا، نتأل ــرة تعيــد لنــا توازن الاستســام؟ المثاب
أخطائنــا.  مــن  نتعلــم  ولكــن  الخســارة  مــن 

أخــرى  مــرة  المحاولــة  فــي  ونبــدأ 

علــى  مقــدرة  وأكثــر  أفضــل  عــادة  الأطفــال 
المرونــة  ولديهــم  الكبــار  مــن  المثابــرة  
الصغيــر  الطفــل  فــي  فكرنــا  لــو  للمحاولــة، 
حيــن يبــدأ تعلــم المشــي بالرغــم مــن العــدد 
والكدمــات  للســقوط  تعرضــه  مــن  الكبيــر 
ولكــن يســتمر فــي المحاولــة، أو حتــى طفــل 
الروضــة يبقــى صامــدًا أمــام  لعبــة أو أحجيــة 

أ / ليلى محمد طيبة 
مستشارة تربوية ومدربة أسرية

  ltaibah@gmail.com
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كاملــة.  قطعهــا  يُركــب  حتــى  ويســتمر 
فــي  نبــدأ  العمــر  مــن  مــا  فتــرة  فــي  ولكــن 
التراجــع  فــي  ونبــدأ  المهــارة  هــذه  فقــدان 
عندمــا لا نملــك جميــع الأجوبــة التــي تواجهنــا، 

جديــد. شــيء  تعلــم  عنــد  والتذمــر 
 

كيــف نبنــي عنــد الطفــل المرونــة والمثابــرة  
فــي التعلــم ؟ 

تقبــل الخطــأ والإصرار علــى  المقاومة، الطريقة 
الوحيــد ة لتطويــر المقــدرة علــى المثابــرة هــو 

تقبــل الخطــأ والاســتمرار فــي المقاومــة.
مثــلًا عندمــا تريــن طفلــك ذو الســنتين يحــاول 
تتســرعي  لا  قطعتيــن  مــن  أحجيــة  تركيــب 
ــن يســتطيع تركيبهــا لعــدة  بالتدخــل، ربمــا ل
القــدرة  تعلــم  يكــون  ولكــن  أكثــر،  أو  أيــام 
علــى  قــادرًا  يكــون  ومتــى  المحاولــة  علــى 
فعــل الشــيء. لابــد مــن تقبــل أخطــاء الطفــل  

والتطــور.  للتعلــم  كفرصــة 

بالتأكيــد كل أم وأب يريــدان أن يســمعا عــن 
تفــوق أبنائهــم وأنهــم مميزيــن ويشــعر الآبــاء 
بالســعادة عندمــا يخبرهــم المعلــم أن أحــد 
مــن  أعلــى  بتفــوق دراســيًا  يتميــز  أطفالهــم 
بالهلــع عندمــا  . ونشــعر  الصــف  فــي  أقرانــه 
يخبرنــا المعلــم أن الطفــل يواجــه صعوبــة فــي 

لفــظ بعــض الأحــرف . 

ومــا يجــب تذكــره كآبــاء أن الطفــل لا يســتطيع 
التمكــن مــن كل مــا يتعلمــه، وســوف يتعثــر 
فــي بعــض المــواد مثــل أي إنســان خلقــه الله. 
عندمــا نعلــم أطفالنــا القــدرة علــى المقاومــة، 
ســوف يتعامــل الطفــل مــع أي نقــص كمؤشــر 

علــى مــا يحــب أن يركــز عليــه. 
وهــذا مــا يعلمنــا أن نشــجع أبنائنــا ليــس علــى 
الإنجــازات الســهلة بــل علــى التحديــات التــي 

ســيواجهونها. 

أعط فرصة للمخاطرة : 
ــع والخــوف عنــد  عــادةً الأمهــات يشــعرن بالهل
محاولــة الطفــل تســلق  جهــاز التســلق فــي 
يزيــدون  لا  لمــاذا  لنفســها  قائلــة   « الملعــب 
عــدد الأعمــدة فــي الجهــاز، ســوف يقــع طفلــي 
الآن !«..  هــل فكــرت الأم إعطــاء الطفــل الفرصة 
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ــه وتذكــره كل 10  للمجازفــة دون أن تحــوم حول
ثوانــي أن ينتبــه، الأفضــل إعطــاء مقترحــات أو 
عــرض المســاعدة، لأن المخاطــرة ســلوك جيــد، 
لكــي يشــعر الأطفــال بقدرتهــم علــى التمكــن 
مــن الأمــور الصعبــة. وبالتالــي يتغلــب الأطفــال 
علــى  قدرتهــم  بعــدم  الشــك  مشــاعر  علــى 

تجربــة أمــور جديــدة. 

عرض الطفل لخبرات وأماكن جديدة: 
أمــر  هــو  يومــي  روتيــن  فــي  الطفــل  وجــود 
لآخــر  وقــت  مــن  يستحســن  ولكــن  مطلــوب 
جديــدة،  وأماكــن  لخبــرات  الطفــل  تعريــض 
الغيــر مألوفــه  ســيتعلم الطفــل أن الأماكــن 
قــد تكــون شــيء مثيــر، أو شــيء نتعلــم منــه.

إلــى  الذهــاب  يهــاب  مثــلًا  طفلــكِ  كان  لــو 
مــن  المــكان  هــذا  إلغــاء  مــن  بــدلًا  البحــر؟ 
التــي تصحبينــه لهــا، فكــري  قائمــة الأماكــن 
فــي أخــذه مــن وقــت لآخــر إلــى أن يتكيــف مــع 
يعــاود  أن  الطفــل  يحتــاج  تدريجيًــا،  المــكان 
اكتشــاف المــكان بنفســه وليــس بتوقعاتــكِ 
تدريجيًــا  وتعريضــه  حنونــة  بتوجيهــات  بــل 
مــكان  البحــر  أن  الطفــل  ســيتعلم  للمــكان. 
بيئــة  علــى  أيضًــا  ينطبــق  وهــذا  ممتــع، 
مختلفــة مثــل ســيرك أو مهرجــان أو مســبح. 
هيئــي الطفــل وعرفيــه علــى المــكان والخبــرة 
الجديــدة وذلــك يســاعده فــي التغلــب علــى 

بثقــة.  ومواجهتــه  قلقــه 

دع الطفــل يمــارس شــغفه، شــجعي الطفــل 
علــى الســعي وراء شــغفه :

عندمــا تريــن طفلــكِ مســتمتع بالقيــام بعمــلٍ 
بــه، مــا هــو دورك  مــا ولديــه حمــاس للقيــام 
طفلــكِ  يرغــب  حينمــا  ذلــك  حيــال  أب  كأم/ 
ممارســة نشــاط مــا لا يوافــق رغباتكــم كآبــاء أو 

مختلــف عــن أقرانــه الآخريــن؟؟  
ــد ســوى تشــجيع طفلــك  ــا عليــك أيهــا الوال م
علــى القيــام بمــا يرغــب بــه، ونمــي الدافعيــة 
الذاتيــة لديــه حتــى لــو واجــه تحديــات لا تتســرع  
فــي الحكــم علــى مــا يريــده لــكل شــخص منــا 
لديــه رغبــات مختلفــة، ليــس مــن الضــروري أن 
تكــون البدايــة صحيحــة. كونــوا دائمًــا داعميــن 
لأطفالكــم لتحقيــق أحلامهــم بصــرف النظــر 

قسم الطفل

www.motherchildguide.com 64



عــن كونــه مختلــف عــن مــا تطمحيــن إليــه، هــذا 
التعطــش والشــغف هــو مــا يهــئ طفلــك لأن 

يكــون أكثــر تركيــزًا وأكثــر إصــرارًا. 

شــجعي الجهــد والعمــل الجــاد لــدي الطفــل 
تجنبــوا  للتعلــم،  اســتراتيجيات  وإيجــاد 
وركــزوا  العاديــة  للأمــور  التقليــدي  المديــح 
علــى تشــجيع الجهــد المبــذول.. تذكــر أيهــا 
الوالــد عندمــا يشــعر الطفــل أن المديــح للأمــور 
العاديــة بشــكل روتينــي يتوقــف عــن المحاولــة 

والمخاطــرة. 
المبذولــة  الجهــود  مــا نقصــده هــو تشــجيع 
المحــاولات  ودعــم  الطفــل  بهــا  يقــوم  الــذي 

بســيطة.  كانــت  لــو  حتــى 

إذا أردنا أن ننمي عند الطفل الإصرار والمثابرة 
وتقديــر  تشــجيع  هــذا  يعنــي  العمــل  علــى 
تتوقــف  لــم  أنــت  جيــد،   « المبــذول،  الجهــد 

ــة عندمــا أصبــح تركيــب  عــن المحاول
الأحجيــة أصعــب! انظــر لعــدد القطــع 
ودربــي   .« بتركيبهــا  قمــت  التــي 
اســتراتيجيات  إيجــاد  علــى  الطفــل 

لتنفيــذ عمــل مــا وعدلــي الأخطــاء. 
)مثــال: » أعجبنــي أنــك وجــدت طريقــة لبنــاء 
المكعبــات دون أن تســقط، والآن يمكنــك أن 
تبنــي بنــاءًا أعلــى(. هــذا مــا يســاعد الطفــل 
ومواجهــة  جديــدة  مهــارات  تعلــم  علــى 

الــذات.  عــن  الرضــا  وتنميــة  التحديــات 

تهتمــوا  ولا  بالرحلــة  الطفــل  مــع  اســتمتعوا 
يكــون  أن  الضــروري  مــن  وليــس  بالنهايــات 
الأول! المهــم مــا يقــوم بــه مــن جهــد ومحاولــة. 
الطفــل  يكتســبها  التــي  الحياتيــة  الخبــرات 
وتذكّــر الجهــود المبذولــة ومتعــة الممارســة 

هــو مــا يبقــي فــي ذاكــرة الطفــل . 

لقــد تــدرب الطفــل ومــارس وتطــورت قدراتــه 
ــه.  ــرة وهــذا مــا نطمــح ل ــه حــب المثاب ونمــا لدي
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الفيتامينــات  أنــواع  بجميــع  الجســم  إمــداد 

يعتبــر ضــرورة حتميــة حتــى لا تحــدث أمــراض 

هــذه  أهــم  ومــن  لنقصهــا.  نتيجــة  خطيــرة 

الفيتامينــات فيتاميــن د لمــا لــه أبلــغ الأثــر مــن 

ــة  الخطــورة والأمــراض التــي يســببها فــي حال

نقــص مســتواه عــن المعــدل الطبيعــي داخــل 

أجســامنا.

لذلــك ســوف أتحــدث بإيجــاز عن هــذا الفيتامين 
الحيوي:

أسباب  نقص فيتامين د :
لأشــعة  مناســبة  لكميــة  التعــرض  عــدم   .1
جــدًا  ضروريــة  الشــمس  أن  حيــث  الشــمس، 
فيتاميــن  عليــه  يطلــق  ولذلــك  لإنتاجــه 

. الشــمس 
2. ســوء الامتصــاص نتيجــة لمشــاكل بالجهــاز 

الهضمي.
وكلاهمــا  الكبــد  أو  بالكلــى  مشــاكل   .3
الــذي  النشــيط  للشــكل  لتحويلــه  ضروريــان 

الجســم منــه  يســتفيد 

د/حسام الدين محمد حامد
أخصائي الأطفال بسابا 1

نقص فيتامين د 
عند الأطفال
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د/حسام الدين محمد حامد
فــي أخصائي الأطفال بسابا 1 تخزينــه  يتــم  حيــث  الســمنة  فــرط   .4

الدهنيــة الأنســجة 
زيــادة  إلــى  تــؤدي  التــي  العقاقيــر  بعــض   .5

الأيــض
6. نقص تركيزه في حليب الأم

أعراض نقص فيامين د :

وتحدث في حالات النقص الشديد: 
1. ضعف عام في الجسم وإعياء عام

2. ألم في العضلات والعظام والمفاصل
3. تقلبات بالمزاج

4. تأخر الطفل بالمشي والجلوس والتسنين

مضاعفات نقص فيتامين د:

1. الربو الشديد عند الأطفال
2. سرطان القولون والثدي والبروستاتا

3. أمراض الأوعيه الدموية والقلبية
وهشاشــة  وليــن  الأطفــال  عنــد  الكســاح   .4

الكبــار عنــد  العظــام 
5. الخلــل المعرفــي لــدى كبــار الســن والاكتئاب 

لجميــع الأعمار

تشخيص نقص فيامين د:

يعتبــر الفحــص المخبــري هــو الطريقــة المثلــى  
الحقيقــي  المســتوى  ولمعرفــة  للتشــخيص 
داخــل جســم الإنســان  ويعتبــر المعــدل مابيــن 
20 إلــى 50 طبيعيًــا ويجــب ألا يقــل عــن ذلــك. 
ونســبة   PTH هرمــون  نســبة  قيــاس  كذلــك 

الكالســيوم والفســفور ووظائــف الكلــى.

علاج نقص فيامين د:

1- إعطــاء فيتاميــن د عــن طريــق الفــم بشــكل 
حــدة  علــى  معتمــدًا  أســبوعي  أو  يومــي 

النقــص.
2- المزيــد مــن الأغذيــة الغنيــة بالفياميــن مثــل 
الحليــب المدعــم بالفيتاميــن، صفــار البيــض، 
والتونــة  الســالمون  مثــل  الدهنيــة  الأســماك 

ــك الكبــدة. وكذل
3- التعــرض لأشــعة الشــمس المباشــرة خــال 
الفتــرة مــن 10 إلــى 3 عصــرًا ولمــدة 30 دقيقــة 
المبكــر  الصبــاح  فــي  أو  الشــتاء  فصــل  فــي 

وعنــد العصــر خــال فصــل الصيــف.
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يتعلم الطفل خلال الأشهر الأولى  من حياته عدة وظائف كالبلع والمضغ والبكاء، وهي أفعال 
لا إرادية فيزيولوجية طبيعية يمكن أن تتطور بشكل شاذ وتصبح أفعالًا غير فيزيولوجية 

انعكاسية تؤدي إلى اضطرابات إطباقية  مثل التنفس الفموي والصرير. 

العادات 
الفموية 

عند 
الأطفال

د يامن بارة 
ماجستير طب أسنان 

الأطفال
عضو اللجنة العلمية في 
ملتقى طيبة الاستشاري 

لطب الأسنان

ممارســة  أنهــا  علــى  الفمويــة  العــادة  تعــرف 
مــا،  لعمــل  مســتمر  تكــرار  عــن  تنتــج  ثابتــة 
)الصريــر،  مثــل  الأطفــال  عنــد  شــائعة  وهــي 
المــص( لكــن اســتمرار هــذه  قضــم الأظافــر، 
علــى  عميــق  تأثيــر  لــه  يكــون  ربمــا  العــادات 

الوجهيــة. التراكيــب 

ومــع  بالوعــي  الأمــر  بــادئ  فــي  العــادة  تبــدأ 
ثابتــة  ممارســة  تصبــح  المســتمر  التكــرار 
عــن  التنفيــس  هدفهــا  ويكــون  إراديــة،  لا 
التوتــرات الداخليــة عنــد الطفــل أو البالــغ علــى 

الكامنــة. الطاقــة  تحريــر  أي  الســواء  حــد 
وتتعلــق شــدة تأثيــر العــادة بعــدة أمــور: تكــرار 

العــادة، المــدة، الشــدة، الاتجــاه والشــكل.
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      البلع 

يعتبــر البلــع أحــد أولــى المنعكســات ظهــورًا 
عنــد الإنســان

الرضيــع  : يشــكل  الطبيعــي  الطفلــي  البلــع 
أخــدودًا بلســانه للســماح للحليــب بالانســياب 
يندفــع  حيــن  فــي  البلعــوم،  نحــو  للخلــف 
اللســان للأمــام  ويتمــاس مــع الشــفة الســفلية 
متوضعًــا بيــن الطيتيــن اللثويتيــن، وتؤمــن 
الشــفاه بتقلصهــا مــع اللســان ســد الفوهــة 

الأماميــة للحفــرة الفمويــة أثنــاء البلــع.
طبيعــي  هــو  الــذي  الطفلــي  البلــع  يتحــول 

 : بالــغ مــع  بلــع  إلــى  بعمــر معيــن 
< بزوغ الأسنان. 

< زيادة ارتفاع الأقواس السنية .
< تراجع اللسان إلى الخلف.

< تطور المفصل الفكي الصدغي
   وتغير نوعية. 

يستمر البلع الطفلي لعدة أسباب:

النضــج العصبــي العضلــي بســبب   1- تأخــر 
مركــزي. عصــب 

2- عادات دفع اللسان- مص الإصبع.
لــوزات ناميــة، ناميــات غديــة تجبــر  3- وجــود 

للأمــام. الاندفــاع  علــى  اللســان 
4- السقوط المبكر للأسنان المؤقتة.

5-  تطور أوضاع شاذة للشفاه واللسان.
الحفــرة  صغــر  أو  ولاديــة  لســان  ضخامــة   -6

لفمويــة. ا
7- الرضاعة الاصطناعية.
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يمكــن أن تعتبــر الرضاعــة الاصطناعيــة طويلــة 
ــه  ــع الطفلــي ولا يكــون لدي الأمــد مســببة البل
انتقــال فــي نمــوذج الرضاعــة مــن طفلــي إلــى 

طبيعــي.

أهم الشذوذات الفموية:
1- عضــة مفتوحــة أماميــة أو جانبيــة  مــع  بــروز 

الأســنان الأماميــة العلويــة.
2- وجود فراغات بين سنية. 

3- عضة معكوسة خلفية.
4- قد يترافق معه اضطرابات في النطق.

حــواف  علــى  الأســنان  انطباعــات  ظهــور   -5
اللســان.

المعالجة: 
هــذا  لتصحيــح  شــرط  الســببية  المعالجــة  

الشــذوذ.
إجــراء تماريــن فيزيائيــة معينــة لتعويــد الطفل 

عمليــة البلــع الطبيعــي أمــام المــرآة يوميًا.
إذا كان  لســان، موســعات(  )كابــح  اســتعمال 

مختلــط. الإطبــاق 
أمــا فــي الإطبــاق الدائــم فلابــد مــن معالجــة 
العضــة المعكوســة والمفتوحــة بأجهــزة ثابتــة 

مــع الشــد المطاطــي العمــودي.

عادات المص بأنواعها:
 

الإبهــام،  مــص  الشــفة،  مــص  الإصبــع،  مــص 
اللهايــة. اســتعمال  الســاعد،  مــص 

الأطفــال  عنــد  أساســي  ســلوك  المــص  إن 
بشــكلين  يظهــر  وهــو  حديثًــا  المولوديــن 
أساســيين وذلــك حســب كونــه للتغذيــة أم لا.

تعتبــر شــائعة عنــد الأطفــال خــال الســنوات 
الأولــى مــن العمــر ويعتبــر مــص الإصبــع فــي 
هــذه المرحلــة حالــة طبيعيــة لكــن اســتمرار 
هــذه العــادة لفتــرة متأخــرة وخــال فتــرة بــزوغ 
الأســنان الدائمــة يــؤدي إلــى أشــكال مختلفــة 

ــاق. مــن ســوء الإطب

تؤمن عملية المص عند الوليد:
1. التغذية )مص الحليب من ثدي الأم (.

2.  الاتصــال الجســدي مــع الأم وتحقيــق الكفايــة 
العاطفيــة.

3.  تحرير  الطاقة الكامنة  لنموه الفيزيولوجي.
4. تطور العضلات حول الفموية.
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أسباب نشوء عادات المص على اختلاف 
أنواعها عند الأطفال: 

فصــل الطفــل عــن أمــه خــال الأشــهر الســتة 
ــة. ــة كافي ــى رغــم وجــود تغذي الأول

ولادة طفل جديد وانتقال الاهتمام إليه.
الطفــل  وشــعور  الأم  حليــب  كفايــة  عــدم 

لجــوع. با
دخــول الطفــل المدرســة وانتقالــه إلــى عالــم 

جديــد.
موقــف الأهــل الغيــر متفهــم للعــادة الفمويــة 

واتبــاع أســلوب التوبيــخ والزجــر. 

لــم يقــم الطفــل بالمــص الكافــي  فــي حــال 
الأشــياء  لمــص  يلجــأ  ســوف  الرضاعــة  أثنــاء 

لديــه. الشــحنة  تفريــغ  أجــل  مــن  الأخــرى 

التشوهات الناجمة عنها:  
علــى مســتوى الإصبــع: نظيــف، ظفــره قصيــر، 

مدبــب، تشــكل ثؤلــول ليفــي قاســي.
أمــا إذا كانــت الســاعد هــي المســتخدمة نجــد 
ندبــة علــى الجلــد حتــى بعــد توقــف العــادة 

ولفتــرة طويلــة.
على مستوى الفم: 

عضة مفتوحة أمامية.
عضة معكوسة خلفية.

بــروز ســنخي علــوي وميــان القواطــع العلويــة 
شــفويًا.

القــوس  وتســطح  للســاني  الســفلية  ميــان 

الســفلية. الســنية 
تضيق القوس السنية.

يمكــن حــدوث تصحيــح عفــوي لســوء الإطبــاق 
المختلــط  الإطبــاق  فــي  العــادة  توقفــت  إذا 
القاطعــة  الدرجــة  ازديــاد  عنــد  أمــا  المبكــر، 
الســهمية المرافقــة لكثيــر مــن عــادات مــص 
صعــب  الطبيعــي  البلــع  يصبــح  الإصبــع  

الحــدوث.

كلمــا طالــت مــدة الرضاعــة الطبيعيــة كلمــا 
قلــت احتماليــة حــدوث ســوء الإطبــاق والعادات 

ــة. الفموي
الاصطناعيــة  الرضاعــة   ( الزجاجــة  اســتعمال 
( ســيقود إلــى عــادة دفــع اللســان والعــادات 
الفمويــة. للعضــات  ضعيــف  وتطــور  الأخــرى 

* طفلة لديها عادة مص الساعد ونلاحظ الندبة المتوضعة على 
الجلد رغم انقطاع العادة
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اقتــران  لوحــظ  فقــد  اللهايــة   بشــأن  أمــا 
اســتعمال اللهايــة عنــد الأطفــال مــع العضــة 
عــرض  فــي  ونقــص  الخلفيــة  المعكوســة 

العلويــة. الســنية  القــوس 

المعالجة:

الحصــول علــى تعــاون الطفــل ) نجعلــه يشــعر 
ونعــزز  بالأمــان  ونشــعره  مميــز  إنســان  بأنــه 

تشــجيع الأهــل لــه(.
للعــادة  الوالديــن  تفهــم  علــى  الحصــول 
ونوضــح لهــم أهميــة عــدم اســتعمال أســاليب 

معــه. العقــاب  أو  والســخرية  العنــف 

علاقة المعالجة مع عمر الطفل: 

أ. إذا كان الطفل بعمر أقل من ثلاث سنوات:
لا يخضــع الطفــل فــي هــذا العمــر لأي تداخــل 
علاجــي فعّــال ومعظــم الأطفــال ســيتخلصون 

مــن العــادة مــع الزمــن وننصــح الأهــل بتجاهــل 
العــادة وأن يعطــوا الطفــل اهتمامًــا  أكثــر قــدر 

الإمــكان عندمــا لا يمــص إصبعــه. 
إذا وجــد ســوء إطبــاق بعضــة مفتوحــة صنــف 
القواطــع  بــزوغ  عنــد  نفســه  ســيصحح  أول 

الدائمــة. 
ب. إذا كان الطفل بعمر بين )3-7 ( سنوات:

اللســان  كابــح  أو  الشــبكة  جهــاز  نســتعمل 
العضلــي.  التــوازن  لتحقيــق  المتحــرك 

الســنية. للأقــواس  الفيزيولوجــي 
جـ. إذا كان الطفل بعمر بين )7-9( سنوات:

أجهزة وظيفية خارج فموية .
وفي الأسنان الدائمة : أجهزة ثابتة 

الأهم في المعالجة:

تعزيــز الثقــة المتبادلــة بيــن الطفــل ووالديــه 
العــادة  لهــذه  الضــارة  للآثــار  الطفــل  وتوعيــة 

وإقناعــه بالتخلــي عنهــا ذاتيًــا.
تغيــر  اعتمــاد  يمكــن  المــص  عــادات  فــي 
الســلوك أولًا مســتخدمين الجوائــز، التشــجيع 

والمذكــرات.
يقــاس نجــاح أســاليب هــذه المعالجــة بتوقــف 

العــادة وتحســن واضــح فــي ســوء الإطبــاق.
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حيــث  الصمغــي  الربــاط  اســتخدام  يمكــن 
يوضــع  علــى الرســغ  ويلــف علــى رأس الإصبــع 
حيــث يضعــف ذلــك مســتويات مــص الإصبــع 
غطــاء  بإزالــة  ويوصــى   الطفــل،  قبــل  مــن 
يجــول  لا  وبالتالــي  تدريجيًــا    GLOVE اليــد  
فــي خاطــر الطفــل مــص الإصبــع، وقــد تكــون 

ناكســة.
 

عادة التنفس الفموي: 

الحيويــة  الوظائــف  مــن  التنفــس  يعــد 
الإنســان  عنــد  أداؤهــا  يتــم  التــي  الأساســية 
بشــكل فيزيولوجــي عبــر الأنــف، أمــا التنفــس 
تكــون ذات  قــد  الفمــوي فهــو حالــة مرضيــة 
تشــريحي.  أو  انســدادي  أو  اعتيــادي  منشــأ 

أسباب التنفس الفموي:

الطبيعــي  التنفســية  المجــاري  انســداد    .1
مكتســب. أو  ولادي  بشــكل 

2.   كسور أو رضوض أو انحرافات الوتيرة.
تورمهــا  أو  الأنفيــة  القرينــات  ضخامــة   .3

. بــي لتها لا ا
التحسســية  أو  المزمنــة  الأنــف  التهابــات   .4

الليفيــة. أو  العظميــة  الأورام  ووجــود 

ــة أو ضعــف مقويتهــا  5.  قصــر الشــفة العلوي
العضليــة. 

6.  ضخامــة اللــوزات أو الناميــات الغدديــة فــي 
منطقــة البلعــوم الأنفــي. 

7. اعتيــاد وضعيــة الــرأس غيــر الصحيحــة أثنــاء 
النوم. 

العلامات السريرية المرافقة: 

الجــزء  المنخريــن وتأخــر نمــو  ضيــق فوهتــي 
الأوســط مــن الوجــه. 

شحوب الوجه والوهن الجسدي العام . 
ضيق النفس الليلي والشخير. 

التهاب الجيوب المزمنة أو الزكام المتكرر.
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التشوهات الفكية الناتجة عن التنفس 
الفموي:

نموذج  بلع طفلي وعضة مفتوحة هيكلية. 
ضيــق القــوس الســنية العلويــة مــع قبــة حنــك 

عميقــة.
ثنائيــة  أو  أحاديــة  خلفيــة  معكوســة  عضــة 

الجانــب.
تراكــب الأســنان العلويــة وميلانهــا الشــفوي 

بســبب وهــن الشــفة.
بزوغ شاذ لبعض الأسنان أو انطمارها.

نخور معمم والتهابات لثوية مع فرط تصنع 

انعكاساته السلبية على الطفل:
  

وتأخــر  التنفســية  للمجــاري  متكــررة  انتانــات 
للطفــل. العــام  والتطــور  النمــو 

تنــاذر  يدعــى  لــه  المرافــق  الوجهــي  الشــكل 
الغديــة.  الســحنة  تنــاذر  أو  الطويــل  الوجــه 

المعالجة: 
بحســب الســبب فــإذا كان انســدادي  لابــد مــن 

إحالــة المريــض لطبيــب )أذن أنــف حنجــرة (.

إذا كان السبب اعتيادي: 
أ. نســتعمل جهــاز الشاشــة الإكريليــة بحيــث 
يســتعمله الطفــل أثنــاء النــوم وخــال بعــض 

ســاعات النهــار. 
حالــة  لمعالجــة  فيزيائيــة  تماريــن  إجــراء  ب. 

الواهنــة. الشــفاه 
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أخبر طفلك أنه ذكي عدة مرات وتكون
قد ساهمت في تقليل معدل ذكاؤه

نعــم يــا صديقــي القــارئ هــذا ما أشــارت لــه أحد أحدث الدراســات 
فــي علــم النفــس بــل دعنــي أفاجئــك وأخبــرك أنهــا معلومــة 
عشــرات  مــن  الآخريــن  النفــس  علمــاء  مــن  العديــد  ذكرهــا 
الســنين ولكنهــا ظلــت مخفيــة، واليــوم أريــد أن أطلعــك أحــد 

مفاتيحهــا!

!

خلاص
ف إطراء !وَقِّ !!

بقلم عبدالله التركي
مدرب تربوي

Ab.alturki1@gmail.com

!
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إطراء يعني تثبيط

ولنبــدأ  الإطــراء  خلــف  الهــدف  نراجــع  تعــال 
بســؤال: لمــاذا تقــوم بإطــراء أبنائــك وبناتــك؟؟ 
لتحفيزهــم  أن معظمنــا يفعــل ذلــك  أتوقــع 
ولكــن مــاذا لــو كان الإطــراء يــؤدي إلــى نتيجــة 

معاكســة تمامًــا؟! كيــف؟؟ 

التعريــف الــذي اخترتــه للإطــراء باختصــار هــو 
إطــاق صفــة عامــة علــى الفاعــل بنيــة تحفيــزه. 
بنــت  أنــتِ  ذكــي،  أنــت  شــاطر،  أنــت  مثــل: 

كريمة...إلــخ. أنــتِ  مجتهــدة، 

ــى عــدة  ــؤدي إل ــد ي ــى المــدى البعي الإطــراء عل
فــي  أعراضهــا  مــن  يشــكو  ســلبية  نتائــج 
لمــاذا؟  والآبــاء.  الأمهــات  مــن  الكثيــر  التربيــة 
الــذي  لطفلــك  تقــول  لأنــك عندمــا  ببســاطة 
عقلــه  علــى  يجــب  كريــم  أنــه  لعبتــه  شــارك 
أن يســتجيب داخليًــا ويترجــم مــا قلــت فــإن 
يطلــق  بــأن  لديــه  اللعبــة  مشــاركة  ارتبطــت 
عليــه صفــة الكــرم نكــون قــد حصلنــا علــى 
ســقف  وجــود  عــدم  مختلفــة:  نتائــج  عــدة 
يتطلــع إليــه العقــل للنمــو فــي تلــك الصفــة 
التقييــم  علــى  حصولــه  عليهــا،  حصــل  لأنــه 
التقيــم  الاعتمــاد علــى  يعــوّده علــى  خارجيًــا 
الخارجــي، تعــوده علــى الحصــول علــى التحفيز 
خــال  العقــل  لأن  خارجية...إلــخ.  عوامــل  مــن 
المهــارات  لممارســة  يحتــاج  تطــوره  مراحــل 

والأدوات التــي يملكهــا للتطــور فــإن لــم يفعل 
أصبحــت مثــل المكائــن الصدئــة لا يرجــى منهــا 

عمــل أو نتائــج إلا إن تــم تفعيلهــا مجــددًا.

كيف تتوقع من 
طفلك أن يقيم 
نفسه ذاتيًا إذا 
كنت ستقيمه 

بصفة عامة في 
كل مرة يفعل 

فيها شيئًا 
يعجبك انت!؟

هل من بديل؟

نحفــز  أن  هــو  هدفنــا  بديــل.  هنــاك  بالطبــع 
هــو  نســتخدمه  بديــل  أفضــل  لــذا  أبنائنــا 
ــه  ــرق؟ الإطــراء موجّ ــا الف التحفيــز الإيجابــي. م
إلــى الفاعــل أمــا التحفيــز الإيجابــي موجــه إلــى 
ــه، فــإذا اســتخدمت الإطــراء يمكــن  الفعــل ذات
أن أقــول لطالــب حــل الواجــب: أنــت شــاطر! وإذا 
اســتبدلته بالتحفيــز الإيجابــي ســأقول: يبــدو 
المدرســي  الواجــب  أداء  فــي  اجتهــدت  أنــك 
بالتالــي  بدقــة.  الأســئلة  علــى  أجبــت  لقــد  أو 
مهــارات  ليســتخدم  للعقــل  المســاحة  أتيــح 
ــه مجــال النمــو  التقييــم الذاتــي وأيضًــا أتــرك ل

أكثــر. والتطــور 
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سقف أعلى
أثبتــت إحــدى الدراســات أن الأطفــال الذيــن تــم 
اســتخدام الإطــراء معهــم اتجهــوا إلــى اختيــار 
بينمــا علــى  المســتقبل  فــي  مهــام أســهل 
النقيــض وجــدوا الأطفــال الذيــن تــم اســتخدام 
التحفيــز الإيجابــي معهــم اتجهــوا إلــى اختيــار 

ــا تقودهــم لتطــور أعلــى. مهــام أكثــر تحديً

كيف أعرف؟
يســأل بعــض الأمهــات والآبــاء فــي العــادة كيف 
يمكننــي أن أفــرق إن كان مــا أقولــه إطــراء أم 
تحفيــز؟ بالإجابــة علــى هــذه الأســئلة ســتتضح 

الصــورة بشــكل أكبــر:

   1. هــل أســلوبي ملهــم ومحفــز أم كلمــات 
وصفيــة عامــة؟

- استخدم أسلوب ملهم ومحفز
   2. هل قيمت ابني/ابنتي أم قيمت الأداء؟

- قيم الأداء 
   3. هل يمكنني أن اســتخدم هذا الأســلوب 

مــع صديق؟
- نعــم، ليــس أســلوبًا طفوليًــا مثــل: أنــت ولــد 

شــاطر

والآن ماذا؟؟ 
سأشــاركك  إنمــا  الحديــث  أطيــل  لــن  الآن   
الإيجابــي،  التحفيــز  طــرق  مــن  طريقتيــن 
إلــى  يتبــادر  مــرة  كل  فــي  تذكــر؛  ولكــن 

ذهنــك أي عبــارات إطرائيــة حولهــا فــورًا إلــى 
هاتيــن  إحــدى  باســتخدام  تحفيزيــة  عبــارة 

: يقتيــن لطر ا

1. التحفيز الوصفي:
اللــون  )مثــل:  تــراه.  الــذي  الأداء  بوصــف  قــم 
الأحمــر ينســاب بسلاســة فــي الرســمة، يبــدو 
شــاركت  لقــد  للامتحــان،  جيــدًا  ذاكــرت  أنــك 

تردد..إلــخ(. دون  صديقــك  مــع  لعبتــك 

2. التحفيز التقديري:
)مثــل:  باحتــرام.  والشــكر  التقديــر  قــدم 
تنظيــف  فــي  مســاعدتي  علــى  أشــكرك 
باتفاقنــا،  التزامــك  علــى  أشــكرك  المنــزل، 

شــقيقك(. مــع  تعاونــك  علــى  أشــكرك 

أخيــرًا أود أن أنبهكــم أن التحفيــز عنصر تربوي 
مهــم ولا ينحصــر فــي عبــارات نرددهــا لأبنائنــا، 
الوقــت  معهــم،  تعايشــنا  أســلوب  فــي  بــل 
ــاه، أن  ــه فــي الاســتماع لهــم بانتب ــذي نقضي ال
أيًــا  وأنشــطتهم  اهتماماتهــم  نشــاركهم 
كانــت، أن نمــزح معاهــم أحيانًــا كمــا نمــزح مــع 

أصدقائنــا، أن نحضــن أبنائنــا وبناتنــا..

التحفيز جزء من تربيتنا 
لهم وليس مجرد أداة 

نمارسها
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Soothes, heals and 
protects
Over 80 years brand 
heritage – tried and 
trusted by healthcare 
professionals
Economical – a little 
goes a long way

Try it and

Trust it

skin
& nappy rash

young
for

Caring

www.sudocrem.com





٨٠
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سارة الوحيدي
مدربة معتدة ومستشارة أسرية

@saraty_1

خطوات تدريب الطفل
               على استخدام الحمام

١-  علينا أولًا تحديد أولوياتنا كبداية، ماهو 
هدفنا من هذا التدريب؟ وهل نود تدريب 

الطفل على استخدام الحمام بطريقة هادئة 
وممنهجة؟..  أم نريد تدريبه بسرعة فائقة 

وبأي ثمن؟! 

إذا وقع اختيارك على الإجابة الثانية فأقترح 
عليكِ أن تتخطي هذه المقالة. وإذا لم 

تكوني ترغبي بذلك فدعيني أوضح لكِ 
كيف يكتسب الطفل هذه المهارة بشكل 

طبيعي وهادئ بالتدريج وأضمن لكِ أن 
طفلكِ سيتمكن بإذن الله من تعلم الأمر بلا 
ضجر أو مشاكل أو حتى بذل مجهود هائل 

من جانبكِ، ولكن علينا أن نتفق أولًا على 
أهم شيء لتحقيق هذا الهدف ألا وهو أن 

)تحترمي طفلك( بالدرجة الأولى. 

وأعني بالاحترام هو أن تعاملي طفلكِ 
كشخص مستقل لديه مشاعره وأفكاره 

وأولوياته الخاصة المختلفة عنكِ تمامًا!! فما 
هو شعورك إذا ضغط عليكِ أحدهم للقيام 

بشيء لا ترغبين فيه؟

2- لا يجب أن نعتبر التدريب على استخدام 
الحمام إنجازًا يسعدنا لأنه إنجاز الطفل وليس 

إنجازنا نحن!

لا تدربي طفلكِ قبل أن يصبح  	)3 -3
مستعدًا نفسيًا وجسديًا، هناك أبحاث تشير 

إلى أن الطفل يصبح مستعدًا لهذا الأمر 
حين يتمكن من النزول على الدرج لوحده 
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دون أي مساعدة سواء منكِ أو من خلال 
إتكائه بأي وسيلة كانت، وهذا يعني أن نمو 

عضلاته قد اكتمل وأصبح جاهزًا للتدريب.
إلى غير ذلك من المؤشرات التي تدل على 
استعداد الطفل مثل قدرته على الجلوس 

لوحده دون مساعدة أحد مثلًا، والصعود 
والنزول على كرسي الحمام، أي أن عليكِ 
ملاحظة نمو مهاراته الحركية جيدًا والتي 
تحفظ توازنه. وعلامات أخرى مثل إظهاره 

لعلامات الاشمئزاز حين تبتل ملابسه، وقدرته 
على اتباع الإرشادات البسيطة...إلخ من 

المؤشرات. 

ولا يقتصر التدريب على النمو والاستعداد 
الجسدي فقط!! بل هناك علاقة وثيقة بين 

المشكلات النفسية أو ما يمر به الأطفال 
من ظروف طارئة وتراجعهم، فمثلًا لا يصح 

تدريبه قبل ولادة الأم بشهر أو بعد ولادتها!! 
ولا يجوز تدريبه في ظروف سفر مثلًا!! أو في 
الطقس البارد جدًا!! وغيرها من البديهيات 

المعروفة بلا شك.

4-  في اللحظة التي تقررين فيها تنفيذ 
هذا المشروع عليكِ بالتخلص من الحفاض 
نهائيًا، توكلي على الله وانزعيه مباشرة، لا 
تستخدمي أي بدائل عزيزتي، ابتعدي عن 

تلك الداخليات المبطنة بالنايلون أو القطن 
وغيرها،لا تستخدمي القصرية )النونية(، 
باختصار لا تلجأي لأي وسيلة ملتوية في 

هذا المشوار، فما الداعي من تدريبه على 
استخدام القصرية مدة حتى إتقانه!! ثم 
البدء من جديد مرة أخرى بتدريبه على 

كرسي الحمام!! ولماذا كل هذا التشتيت 
والخطوات الانتقالية للطفل؟!

كوني واضحة من البداية فيما تطلبينه 
منه ودعيه يفهم أهدافك المباشرة من 

التدريب.

)حبيبي أنت الآن كبير تذهب للحمام مثل 
بابا وماما وأخوك - في حال توفر إخوان - 

وإلخ من التشجيع الإيجابي(
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طفوليــة  قواعــد  باســتخدام  أنصحــك    -5
مرحــة مخصصــة تركــب علــى كراســي الحمــام 
وقــت الحاجــة تكــون أكبــر حجمًــا مــن القصريــة 
للإزالــة  قابلــة  قويــة  قاعــدة  لديهــا  العاديــة 
مــن  ثباتًــا  أكثــر  وهــي  التنظيــف،  لتســهيل 
القصريــات العاديــة، لــذا سيشــعر طفلــكِ بأنــه 
أكثــر أمانًــا عنــد الجلــوس عليهــا وســيجدها 
جلــوس  إلــى  يحتــاج  لــن  لأنــه  أكثــر  مريحــة 
القصريــة  مــع  الحــال  هــو  كمــا  القرفصــاء 

العاديــة. 

6-  هــل تعرفيــن لمــاذا هــذه الطريقــة هــي 
المفضلــة رغــم كثــرة المؤيديــن لغيرهــا مــن 
ــل  الطــرق الأخــرى خاصــة فــي اســتخدام البدائ
أو التدريــج؟! لأن هــذه الطريقــة تجعــل الطفــل 
يــدرك الهــدف مباشــرة مــن التدريــب، ولأنهــا 
تتخلــص  الأم  تجعــل  جــدًا  مختصــرة  طريقــة 
وجيــزة  فتــرة  فــي  المشــوار  هــذا  تعــب  مــن 
تتــراوح مــن )أســبوع غالبًــا إلــى شــهر( علــى 
الخطــوات  تنفيــذ  »بشــرط  الاحتمــالات..  أســوأ 

بحذافيرهــا«. 

- بعــض الأمهــات لا تتجــرأ علــى تجريــد طفلهــا 
فيســتغرق  بدائلــه  أو  الحفــاض  مــن  تمامًــا 
الفكــرة،  يلتقــط  حتــى  وقتًــا طويــلًا  طفلهــا 
فــي  يجعلــه  الحفــاض  مــن  تجريــده  بينمــا 
مواجهــة مباشــرة مــع خصميــه- ســوف يخذلــه 
إداركــه قليــلًا وســيواجه صعوبــة فــي التحكــم 
فــي عضلاتــه بشــكل متكــرر فــي بدايــة الأمــر 

الحــوادث  نشــوء  التكــرار وخاصــة  مــع  ولكــن 
مــرة  الفكــرة  يلتقــط  ســوف  نفســه  وتبليــل 
بعــد مــرة حتــى يصبــح الأمــر مفهومًــا تمامًــا 
بالنســبة لــه إلــى أن يحكــم الســيطرة علــى 

مفاتيحــه. اســتخدام 

7- طبعًــا لا حاجــة لأن أخبــركِ بــأن عليــكِ فــي 
فتــرة التدريــب الانقطــاع التــام عــن أي خــروج 

مــن المنــزل حتــى يُتقــن طفلــكِ العمليــة.

8- ولا حاجــة لأن أذكــركِ بــأن عليــكِ اســتخدام 
ملابــس قطنيــة ســهلة النزع حتى لا تســتغرق 
وقتًــا قبــل وبعــد دخولــه الحمــام، )وأنصحــك 
بتخصيــص قطــع قديمــة مــن ملابســه خــال 

فتــرة التدريــب(.

9- فــي كل المــرات التــي يبلــل بهــا نفســه 
أبــدي  بــل  أبــدًا،  الغضــب  أو  والانفعــال  إيــاكِ 
لــه اســتيائكِ وانزعاجــك بــكل لطــف والفتــي 
انتباهــه إلــى الرائحــة المنبعثــة مــن ثيابــه بــكل 

رقــة وكــرري علــى مســامعه 
مرارًا وتكرارًا أن مكانها

 ليس في ثيابه
 النظيفة الجميلة.
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ــدوة: اعتمــدي اعتمــادًا  ــه الق ــي ل 10-  اصنع
ومقاطــع  والأناشــيد  القصــص  علــى  يوميًــا 
تناقــش  كثيــرة  قصــص  )هنــاك  الفيديــو 
بطريقــة  للأطفــال  وتنقلــه  الموضــوع  هــذا 
ــة(، بالنســبة  حماســية خاصــة باللغــة الإنجليزي
لمقاطــع الفيديــو الطفوليــة وخاصــة الأناشــيد 
ســتجدينها  الموضــوع  لهــذا  المخصصــة 
بكثــرة علــى اليوتيــوب ابحثــي عنهــا ودعيــه 
بالفكــرة  يتشــبع  حتــى  يوميًــا  يشــاهدها 
تمامًــا ويســتمتع بها،وهــي عــادة مــا ســيحبها 
الأطفــال خاصــة إذا كانــت مضحكــة ومــع الوقت 
قصصــه،  أبطــال  لتقليــد  بالحافــز  سيشــعر 
أيضًــا بإمكانــكِ صنــع مجســمات واســتخدامها 
ــب الفكــرة،  فــي تمثيــل دمــى العرائــس لتقري

أفــكارًا  أيضًــا وســتجدي  ابحثــي عنهــا 
مدهشة

 كثيرة.

11- فــي بدايــة التدريــب ســيكون مــن ضمــن 
إدخالــه  توقيــت  حســاب  الضروريــة  مهامــكِ 
الحمــام بــكل دقــة، وهــي عمليــة تختلــف مــن 
طفــل لآخــر حســب عــدة أمــور، ولكنهــا علــى 
تتكــرر كل ســاعة، وبعــد كل وجبــة،  الأغلــب 
وقبــل النــوم، هــذه الطريقــة تســاعد الطفــل 
العمليــة  مفاتيــح  والتقــاط  التنظيــم  علــى 
وتســاعدك علــى تفــادي الحــوادث مبدئيًــا، ولا 
هــل  المعتــاد:  الممــل  الســؤال  عليــه  تكــرري 
تريــد دخــول الحمــام؟! لأنهــم لا يدركــون تمامًــا 
الســيطرة  وكيفيــة  الجســدية  احتياجاتهــم 
مــن خــال  أمــر ســيتدرب عليــه  عليهــا وهــو 

لــه. مســاعدتكِ 

ــي  ــكِ أن تتوقف ــر علي ــه الأم ــد إتقان ــم بع ث
ــرك ــت  وت ــاب الوق ــن حس ــا ع تمامً

مسؤولية هذا الأمر له
 بشكل كامل.
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التعزيــز:  وســائل  اســتخدام   -12
إبداعيــة  أفــكار  وهنــاك  جــدًا  كثيــرة  وهــي 
تشــاركنها الأمهــات علــى مختلــف ثقافاتهــم 
ومرجعياتهــم ســأدع لــكِ فرصــة البحــث عنهــا 
معــه،  لتطبيقهــا  لقلبــكِ  أقربهــم  واختيــار 
ولكــن إيــاكِ وتطبيــق أي مكافــآت ماديــة مهمــا 
ــت مغريةاحتياجاتهــم الجســدية وكيفيــة  كان
أمــر ســيتدرب عليــه  الســيطرة عليهــا وهــو 

لــه. مــن خــال مســاعدتكِ 

والتعقيــم  التنظيــف  أدوات  جهــزي   -13
فــي ســلة لطيفــة متنقلــة لتســهيل مهمــة 

المتوقعــة. الحــوادث  مــع  التعامــل 

14-  أنــتِ أم عظيمــة.. ذكــري نفســكِ دائمًــا 
ــتِ أم رائعــة وصبــورة وعظيمــة  بهــذا الأمــر، أن
وتدركيــن أنــكِ مقدمــة علــى مشــوار متعــب 

مبدأيًــا ولكــن نتائجــه النهائيــة رائعــة.

يصيبــكِ  الــذي  والانزعــاج  التوتــر  أن  وتذكــري 
هــو نفســه ذات التوتــر والانزعــاج الــذي يشــعر 
بــه طفلــكِ فــي هــذه التجربــة المثيــرة الجديــدة 
التغيــرات  الكثيــر مــن  لــه، فهنــاك  بالنســبة 
مــرة  لأول  لوجــه  وجهًــا  ســيواجهها  التــي 
وسيســيطر عليهــا وحــده وأصعبهــا التحكــم 
فــي عضلاتــه والتعامــل مــع مســتوى جديــد 

مــن النظافــة الشــخصية.

كل مــا عليــكِ هــو أن تذكــري نفســكِ أن مرحلة 

وتكــرارًا  ومجهــودًا  صبــرًا  تحتــاج  التدريــب 
مســتمرًا بــا ملــل وأعــدكِ لــن يســتغرق منــكِ 
هــذا وقتًــا طويلًا إذا التزمــتِ بالخطة، لتحصلي 
ومرضيــة  مذهلــة  نتيجــة  علــى  النهايــة  فــي 
ولكــن اصبــري، وجربــي تحويل ما ســتواجهينه 
ــا واضحكــي مــن قلبــكِ  إلــى فكاهــة وكوميدي
لســتِ  قبلــكِ،  بذلــك  مــررن  الأمهــات  فــكل 

وحــدكِ.
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	 Most people at some point 
have asked themselves “how 
smart am I?”. It’s a fair question, as 
human beings, we assess ourselves 
periodically on the road to self 
awareness, self development and 
self actualization.

	 On the other hand, it is not 
encouraged to ask “Am I smarter 
than…” or “Is…smarter than me?” or 
to state for example “This person is 
not smart”.  Vocalizing and/or even 
pontificating in such a manner, 

What’s Your Intelligence?

labeling, judging and comparing 
people does not help anyone 
achieve their full potential.

	 So then why are we 
discussing intelligence at all?  
The answer is, because the word 
has been hijacked!

	 The type of smart that we 
commonly speak of is scored at 
schools and universities through 
exams.  Results reflect the degree 
of information that has or has not 
been retained.  High grades are 
synonymous with high intelligence 
and vise versa; but intelligence and 
information retention are different.  
Intelligence encompasses natural 
aptitudes while information retention 
mainly reflects the amount of time 

By Nujod Zahid
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	 Musical (sound smart)
To recognize, create, reproduce 
and reflect on music and sound. 
You might find yourself singing or 
drumming to yourself often.

	 Naturalist (nature smart)
To be able to discriminate or classify 
and be sensitive and aware of nature.

	 Special (visual smart)
	 To be able to think in three 
dimensions.  If you enjoy jigsaw 
puzzles, spend a lot of time drawing 
or day dreaming this may be your 
kind of smart.

	 Some other theories on 
intelligence to look into are: General 
Intelligence, Primary Mental Abilities 
and Triarchic Theory of Intelligence.  
Intelligence Quotient tests are out 
there but at the end of the day it’s 
what you do in life that counts much 
more than what score you get on 
such tests.

	 Everyone has to one degree 
or another all nine intelligences 
listed, some might have several of 
these types of intelligence displaying 
strongly but there is usually one 
of these which is undoubtedly the 
person’s strongest suit.  Go ahead, 
identify your type of smart and 
hopefully it will lead you to find your 
passion, your calling, the thing that 
you could do that would bring you 
and others joy!
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spent “learning” coupled with the 
individual’s capacity to memorize…
this could be referred to as “book 
smart”.

	 What if being smart was 
defined differently?!
In 1983 Dr. Howard Gardner described 
9 types of intelligence:

	 Bodily-kinesthetic 
(body smart)
The ability to use objects as well as 
a variety of different physical skills.  
This is exemplified in the athlete and 
the surgeon for example.

	 Existential (life smart)
Sensitivity and capacity to ponder 
deep questions about life and human 
existence. 

	 Interpersonal (people smart, 
social intelligence)
The ability to understand and interact 
effectively with others. 

	 Intra-personal (self smart, 
emotional intelligence)
To be able to understand ones own 
thoughts and feelings and use that 
knowledge in directing ones path.  
Young adults would demonstrate 
being in touch with the human 
condition, they may be shy and self 
motivated.

	 Linguistic (word smart)
The ability to think in words and 
use language to relate to or express 
complex meanings and ideas.  Young 
adults would enjoy writing, reading, 
story telling and crossword puzzles.

	 Logical-mathematical
The ability to calculate, quantify, 
hypothesize. 

You’ll find that you›re 
drawn to strategy games, 
arithmetic problems and 
experiments.
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a second home for your child
ages: starting from 18 months
      rosegarden_daycare
      rosegardenclub
      rosegardenkidsclub@gmail.com
      05 543 33 013

Rose Garden Kindergarten

مستشفى الانصار
+966-12-6825105

مستشفى الحمراء
+966-12-6653939

مستشفى عبد اللطيف 
جميل

 +966-12-6770001

مستشفى الحياة
 +966-12-6367778

مستشفى المشفى
 +966-12-2292222

مستشفى بخش
+966-12-6479666

مستشفى دار الشفاء
+966-12-6822900

مستشفى غسان فرعون
+966-12-6823200

مستشفى سليمان فقيه
+966-12-6655000

المركز الطبي الدولي
+966-12-6509000

عيادات جدة
+966-12-6313131

معهد جدة للنطق 
والسمع

+966-12-6675311

مستشفى جامعة الملك 
عبد العزيز

+966-12-6401000

 مستشفى الملك فيصل
التخصصي

+966-12-6677777

مستشفى المغربي
للعين والاذن

 +966-12-6365000

 مستشفى عيادات جدة
الجديدة

 +966-12-6675000

A.C.T مركز
 +966-12-2615951

عيادات الحمراء
 +966-12-6655588

عيادة المدينة الطبية
 +966-12-6881288

مركز الاندلس لطب الاسنان
 +966-12-2611111

بن لادن
 +966-12-6722315

عيادات د.ادريس لطب القدم 
 +966-500506507

عيادة د. منير هرساني
 9200-12355

د. عفت دغستاني
Tel: +966-12-6601729

د. نشوة رضوان
 +966-12-6633737

+966-560000702

منتجع لابيرل للاسنان
 920011663

العيادات الاولى
 920029090

مركز الاشعة الاولى
 +966-12-6925640

A B C  مدرسة
 +966-12-6988827

مدرسة السفراء
 8001249000

 مدرسة ابل تري مدرسة
منتسوري

 +966-12-6824350

بيلدنج بلوكس
 +966-12-6060755

 +966-541525616

Creative Childhood
 +966-12-6077224

 +966-504390998

حديقة الابداع
 +966-546916812

فاست تراك
 +966-12-6616539

 +966-542404668

خبراء المستقبل
 +966-12-6061500

جاك و جيل
 +966-507369963

مستشفيات

عيادات

حضانات  سلام للرعاية المنزلية
الصحية

 920001153
 مستشفى السعودي

الالماني
 +966-12-6829000

 مستشفى الاطباء
المتحدون

 +966-12-6533333

مركز مشرفة الطبي
 +966-12-6738641

IC مركز
 +966-552200922

العيادات المثالية
 +966-12-6635444

 عيادة المغربي للعيون
والاذن

 +966-12-6655200

عيادات اوباجي
 +966-12-6614000

Orthopaedic Special 
Clinic

 9200001210

عيادة السعودي الامريكي
 +966-12-6605050

الاء بحري
for Artificial Eyes

 +966-12-6927792

عيادة تجميل
 920020129

عيادات سابا الطبية
  ٩٢٠٠١٦٣٦٣ 

www.sabamedical.com



مدرسة جدة بري
 +966-12-2385994

كيدس كامبوس
 +966-596080131

حضانة كيدز تايم
 +966-12-6543111

 +966-569693794

ماما و انا
 +966-550569333

مملكتي الصغيرة
 +966-12-6393951

خطواتي الصغيرة
 +966-12-6831299

 +966-12-6831795 

Sunflower Kids
 +966-12-6654398

 +966-551321644

الشمس المشرقة
 +966-12-6060958

 حضانة و روضة الشيماء
 داخل جامعة الملك عبد

العزيز
 +966-12-2890829

 +966-535265563

 مركز الطفولة جامعة
الملك عبد العزيز

 +966-12-6952960

EXT:3360

البترجي طب
 8001180022

 CBA  إدارة اعمال

اولاد
 +966-12-2159009

بنات
 +966-12-6900671

دار الحكمة
 +966-12-6303333

جامعة عفت
 +966-12-6364300

جامعة ابن سينا
 +966-12-6356555

جامعات

جامعة جدة للتقنية
 +966-12-6370387

كلية المجتمع
 +966-12-2870026

كلية التربية
 +966-12-6914620

جامعة الملك عبد العزيز
 +966-12-6400000

جامعة الملك عبد العزيز
للعلوم و التقنية

 920001128

  كلية الامير سلطان
للطيران

 +966-12-6864163

 كلية الامير سلطان
للسياحة و السفر

 +966-12-2844425

Advanced Generation

School

 +966-12-6165596

مدرسة البيان
 +966-12-6611004

مدرسة الابتكار
 +966-12-6060811

الرواد
 +966-12-6682431

فيصل العالمية
 +966-12-6761955

مدرسة الواحة العالمية
 +966-12-6729660

كورال العالمية
 +966-12-6832002

مدرسة دار الفكر اولاد
 +966-12-6311118

بنات
 +966-12-6311117

دار الحنان
 920029669

دار جنا العالمية
+966-12-6648310

مدارس

مدرسة العالمية
 +966-12-6523444

KG
 +966-12-6144101

حراء العالمية
 +966-12-6655411

مدرسة جدة كامبوس
 +966-12-6061101

مدرسة جدة العالمية
 +966-12-6061253

روضة المعرفة بجدة
 +966-12-6620174

جدة بريب
 +966-12-6542354

مدرسة جدة الخاصة
 +966-12-6064309

Little Caterpillars
 +966-12-6615524

مدرسة ماجستيك
 +966-12-6929895

 +966-555622234

منارات جدة
 +966-12-6730225

بيتي الصغير
 +966-12-6652490

ثامر العالمية
 +966-12-6977033

الامريكية العالمية
 +966-12-6620051

البريطانية العالمية
 +966-12-6990019

مدرسة اليسر
 +966-12-622645

مدرسة الوادي
 +966-12-6627036

العقول المفكرة
 +966-12-6542505

 +966-506622059

ثامر العالمية
 +966-12-6977033

الامريكية العالمية
 +966-12-6620051

البريطانية العالمية
 +966-12-6990019

مدرسة اليسر
 +966-12-622645

مدرسة الوادي
 +966-12-6627036

العقول المفكرة
 +966-12-6542505

 +966-506622059

سبا وصوالين

صالون 7 لـ
 +966-12-6532812

المقينة
 +966-12-6655763

الكساندر زواريه
 +966-12-6656161

بيجو
 +966-12-2611250

بثينة
 +966-12-6631809

مركز كارمن
 +966-12-6648122

شاميل بلازا
 +966-12-6656807

ساندريلا
 +966-12-6989176

كلود ماكسيم
 +966-12-6637450

د. ادريس سبا للقدم
 +966-500506507

E Spa (اي سبا)
+966-12-2632093

ايفانيا سبا للسيدات
 +966-12-2639792

ايف صالون و سبا
 +966-12-6581977

المستقبل
 +966-12-6391341

جارا روفا
 +966-12-2635018

لاونج صالون حنا
 +966-12-6587091

جمالك
 +966-12-6651888



أطفال  

نادي أرينا
: 920027362

نادي الاصدقاء
 +966-12-6224345

 +966-533657700

جونيور جيم
 +966-12-6911347

 +966-560666108

نادي شاميل
 +966-12-6634355

 +966-12-6690204

عفاف بافلا 
 +966-505325251

ألاء وهلا
 +966-12-6130007

أمل عنقاوي
 +966-503613314

بسمة أبو الجدايل
 +966-506634000

كارول كيروز
 +966-562633332

ديالا كبارا
 +966-508704799

إيمان جوهرجي
 +966-535687773

فاطمة عابد
 +966-554369993

جاردينيا حافظ
 +966-567444274

هلا شندب عبايات
 +966-564389049

هناء سمان
 +966-505350958

هيا الحسيني
 +966-504659093

هبة القرشي
 +966-541713781

هيا الغلييني
 +966-506661634

منار الراوي
 +966-569169923

مريم عرب
 +966-503333128

منى أبو الفرج
 +966-505652018

ناديا أيوب
 +966-505582627

نييا
 +966-500545455

رنا اسماعيل - ليبرا
 +966-12-6116335

 +966-540884744

مصممات ازياء

بوتيكات

تصميم ثياب

تركي جاد الله
 +966-506677800

ود بوقري
 +966-504634001

ود زاهد
 +966-503349519

 يسمين ناجي مصممة
أحذية

 +966-540004777

بازركان
 +966-12-2560044

HM
 +966-12-6828064

لومار
 920000554

مهيار
 +966-12-2615196

ثوب ساب
 +966-12-6100009

سيندي
 +966-12-6678587

كاميسي 7
 +966-12-2343546

+966-12-2841249 

بوتيك الجديلا
 +966-12-2841249

AMK بوتيك
 +966-530262831

بوتيك اروى
 +966-505602685

بيبي فتياني
 +966-12-6673971

بوتيك هوايتي
 +966-505609112

اندية ومراكز صحية

نادي شاميل بلازا
 +966-12-6634355

كيرفز
 +966-12-6638806

 +966-12-2064570

جولد جيم
 +966-12-6912077

نادي ارينا
 920027362

اول فيتنيس
 +966-12-6900881

وقت الفيتنيس
 +966-12-6226369

مركز حنا
 +966-12-6714619

نادي الهيلتون
 +966-12-6590000

نادي سليمان فقيه اوليمبيا
 +966-12-6655000

نادي باور ان
 +966-12-6061516

Z Club  نادي زي
 +966-12-6690204

 +966-12-6690204

جان لوي دايفد
King Road Tower

3rd& 4th floors

 +966-12-6068678/9

لمسات
 +966-12-6834002

لوسي سان كلير
 +966-12-2832020

لوسي صالون و سبا
Tahlia St.

 +966-12-6636777

مركز منا
 +966-12-6066628

ميارا هوم سبا
 +966-12-234549

ميرميديا
 +966-12-66166449

فن الاظافر
 +966-544426264

صالون نوارة
 +966-12-6610606

اوريانا
 +966-12-6220773

Planet Beach
 8001247776

مركز ريما
 +966-12-6915423

روزانا
 +966-12-6652749

مركز سهارا
Tel: 920026267

مركز سارا جولي
 +966-12-6901431

مركز سيريناتي
 +966-12-6648353

Soleil D’or Spa
 +966-12-2842233

سبا لاونج
 +966-12-2630904

سبا كلارنس باريس
 +966-12-6599999

طوني و غاي
 +966-12-2616230

فيفا لافي
 +966-12-6929163



معاهد ومراكز

العاب وترفيه

مكتبات

الحكير
 +966-12-6836666

منتزه الشلال
 +966-12-6063993

عالم البولينج
 +966-12-6744545

تشاكي شيز
 +966-12-6062608

فن تايم بيتزا
 +966-12-6555992

ايس لاند
 +966-12-6626666

ان 10 سو
 +966-12-28449924

روائع المكتبات
 +966-12-6827730

عطلة
 +966-12-6991157

فقيه اكويريوم
 +966-12-6066144

المعهد الكندي
خلف بيتزا هوت التحلية
 +966-12-2631970

نيوهورايزن
حي الروضة

 +966-12-6699666

 مراكز ذوي اعاقة
متخصصة

مركز ابجد للرعاية النهارية
 +966-12-69285992

 +966-504451858

وول ستريت
 +966-12-2566316

كامبريدج الانجيليزي
 90001799 EXT:402

ايديوكن

الفانوس
 +966-12-6553897

العيبيكان
 +966-12-6926886

دار المريخ
 +966-12-6524682

مكتبة جرير
 920000089

كتابي الصغير
رد سي مول

 +966-12-2150415

ستارز أفينيو
 +966-12-2754689

مكتبة المدينة
 +966-12-6659045

مكتبة مامون
 +966-12-6446614

Rawaea Al Maktabat

 +966-12-6827730

مكتبة تهامه
 +966-12-6970690

مكتبة فيرجين
 +966-12-2633886

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

دادو
 +966-12-6633966

بوتيك دنيا
 +966-12-6830133

علبة ياسمين
 +966-12-6685533

لايف
 +966-12-2844266

مياس
 +966-12-6649188

ميسا
 +966-504630920

دولابي الصغير
 +966-562900025

نوال الميمني
 +966-12-6606502

نوكيز
 +966-12-2754210

اونداس
 +966-12-2754217

باريس واوليفر
 +966-12-2754213

بريمبو شيرت
 +966-12-6981962

بينك او بلو
 +966-12-6634452

سابين
 +966-12-6651572

تصميم ساسي
 +966-556977707

سوترا
 +966-12-6915082

ذا شوب
 +966-556650009

ذا ويدنج شوب
 +966-556650009

ذا ستور
 +966-12-6106013

يوسي سمرا
 +966-12-2150234

زاد شوب
 +966-531116885

 920001338

المستقبل
 +966-12-6600660

SAE Institute
 920020723

مركز إبداع
 0500558166

مركز تناغم الحياة
 استشارات نفسية، أسرية

 وتربوية
نادي تناغمي للفتيات

 0548007707

الطوارئ








