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وصلتنا رسالة على صندوق الرسائل الخاص بنا من أم تقول:

» دليـل الأم والطفـل، كلامكـم جميـل ورائـع، ولكـن كله نظري! لا وجـود له على أرض الواقـع، لا وجود لحل 
مـع عنـاد الأطفال ولا وجود للآبـاء المتعاونين!! «

قـرأت هـذه الرسـالة أكثـر مـن 20 مـرة خـلال ذلـك اليـوم، وفكـرت كثيرًا في هذه الأم ودافع إرسـالها لهذه الرسـالة 
رغـم يقينهـا بـأن كل مـا يُقـال جميـل ولكن لا وجـود له!! .. 

بعـد تفكيـر عميـق شـعرت أن هـذه السـيدة أم عظيمـة لأنهـا تعانـي مـن واقـع أسـرتها، متابعـة للأمـور التربويـة، 
تحـاول جاهـدة ولـم تثمـر محاولاتها..

وفـي حقيقـة الأمـر أنـا ألتمـس العـذر لـكل أم تجاهد قدر اسـتطاعتها وتمنعها طبيعتها أو ميولها الشـخصية 
أو إرادتهـا أو حتـى بيئتهـا.. فهنـاك مـن يهـوى التعامـل مـع الأطفـال وهنـاك مـن لا يهـوى.. هنـاك مـن يمكنـه 

ضبـط معظـم الأمـور داخـل منزلـه وهنـاك لا يتمكـن مـن ضبـط إلا القليـل...
قررت بعد يومين أن أرد على رسالتها بالكلمات التالية: 

» عزيزتـي الأم، أسـعدتنا رسـالتكِ وأشـكركِ علـى تواصلـكِ معنـا، وأعلـم أنـكِ أم عظيمـة بل أنـا متأكدة من ذلك، 
وأنـتِ أم رائعـة سـيخرج مـن تحـت يديـكِ أبنـاء يفخـر بهـم المجتمـع...  وبالطبـع ليـس مـن الطبيعـي أو الصحـي 
أن يكـون الطفـل سـاكن دون عنـاد أو جـدال، فالعنـد مرحلـة لا يمكـن تخطيهـا ولكـن يمكـن التعامـل معهـا، 

والجـدل طبيعـة داخـل النفـس البشـرية خلقهـا الله ولكـن مكـن الإنسـان مـن التحكـم بهـا..

عزيزتـي، أعلـم أن التربيـة صعبـة، والتطبيـق يتطلـب جهـد كبيـر، وأود أن أوكـد لـكِ أن كل محاولاتـكِ فـي تربيـة 
أطفالـكِ سـتثمر ذات يـوم، لأن الله لا يضيـع عمـل أي إنسـان، ويجيـب دعـوة الأم... ويصلـح الحـال ولـو بعـد حيـن.. «

مـرت أيـام ووصلنـي ردًا مـن هـذه الأم الرائعـة تقـول: » فـي الحقيقـة لـم أتوقـع أن يـرد علـى رسـالتي أحـد بـل لـم 
أتوقـع أن يقرؤهـا أحـد!!..   فرحـت كثيـرًا بتقبلكـم رسـالتي وفرحـت أكثـر بـأن هنـاك مـن يشـعر بـي وبكثيـر مـن 
الأمهـات مثلـي، ويهـوّن عليهـن بكلمـات بسـيطة تعيد الأمل وتنير البصيرة داخلهن، أشـكركم من كل قلبي 

رفعتـم روحـي المعنويـة وجعلتمونـي أشـعر بأننـي أم حقيقيـة.. أم رائعـة...   شـكرًا لكـم...«

قراؤنـا الكـرام، أحببنـا أن نشـارككم فرحتنـا.. نعـم غمرتنـا الفرحـة لأننـا لمسـنا مـا تشـعر بـه هـذه الأم وكل أم، 
فرحنـا لأن الله مكننـا مـن إدخـال الفرحـة عليهـا، ورفـع روحهـا المعنويـة.. هدفنـا كان ومـا زال أن نسـاعد كل أم، 
ونسـعى بـكل مـا أوتينـا مـن قـوة لتحقيقـه، وسـنظل متمسـكون  بهدفنـا، نحمـل لـكل أم الكلمـة، النصيحـة 
والأمـل لننشـئ أجيـالًا يفخـر بهـا المجتمـع. تواصلكم معنا يثبتنـا، يقوينا ويدعمنا. وهانحن نصـدر العدد الرابع 

عشـر مـن دليلنـا بدعمكـم وإيمانكـم بمـا نقدمـه لكـم. 

ونهنئكم بقدوم شهر البركة والغفران » شهر رمضان المبارك« أعاده الله علينا أعوامًا عديدة
وأزمنة مديدة، ونتمنى لكم قضاء أجازة جميلة ممتعة ومفيدة.

              »دليل الأم والطفل«

رسالة أم...
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هل يحتوي غذائكِ على كمية كافية 
من الحديد في فترة الحمل؟

في فترة الحمل يزيد طلب الجسم للحديد 
وبالإضافة إلى ذلك تحدث بعض التغيرات في الدم 

التي قد تؤدي إلى ما يسمى أنيميا فسيولوجية 
أي بمعنى فقر الدم الناتج عن تغيرات طبيعية 

وليست مرضية. 
ومن المعروف أن الحامل تحتاج كمية طبيعية في 

الجسم أكثر من غيرها لعدة أسباب منها حاجة 
جسم الطفل للحديد للنمو ويقوم الجنين بأخذ 

حاجته من جسم الأم، وأحد الأسباب هو بعد الولادة 
مع خروج المشيمة في الطبيعي يحصل فقدان 

للدم وهو إجراء طبيعي. وفي فترة ما بعد الولادة 
وجود نسبة كافية من الحديد في الدم تساعد 
الجسم على التئام الجروح والقدرة على تحمل 

المشقة والرضاعة الطبيعية بإذن الله.

دعونا نفهم طريقة عمل الحديد، كلنا نتفق أن 
جسم الإنسان يحتاج للأكسجين لكي نبقى على 

قيد الحياة. الرئة هو العضو الذي يقوم بسحب 
الأكسجين من الهواء لكن كيف يصل الأوكسجين 

من الرئة إلى كل خلايا الجسم؟ هنا يأتي دور 
الحديد. وجود ما يكفي من الحديد في كريات 

الدم الحمراء )الهيموجلوبين( ينقل الأكسجين 
لخلايا الجسم بطريقة سليمة. النساء اللاتي ليس 
لديهن ما يكفي من الحديد في الدم قد يشعرن 
بالضعف، والتعب، والدوار. باتباع بعض التعليمات 

البسيطة يمكن لمعظم النساء الحصول على 
الكمية اليومية الكافية من الحديد التي من 

شأنها توفير احتياجاتهن الخاصة من الأوكسجين 
وكذلك الطفل.

د. رائد سيد أحمد
استشاري النساء والولادة

مختص في تجميل الحوض
والمسالك البولية النسائية

الأم
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القاعدة رقم 1
تناول البروتين الحيواني وذلك في اللحوم 

الحمراء، والدجاج، والأسماك مصدر طبيعي يوفر 
كمية كبيرة من الحديد. إذا كنتِ لا تُحبين اللحم 

أو السمك، ممكن اختيار البيض كمصدر آخر 
للبروتين. البروتينات الحيوانية هي أفضل مصادر 

الحديد ويسهل على جسمك استخدامها.

القاعدة رقم 2
تناول حبوب الإفطار المدعم بالحديد والحبوب. 

معظم حبوب الإفطار تأتي مدعمة بالفيتامينات 
وكمية جيدة من الحديد. تناوليها يوميًا للإفطار 

أو تناوليها كوجبة خفيفة بشكل منتظم مع 
مراعاة الكمية لاحتواء بعضها على كمية كبيرة 

من السكر. بالإضافة إلى ذلك، معظم أنواع الباستا 
والحبوب والخبز مدعمة بالحديد، لذا تأكدي من 

المنتجات التي تشتريها وقارينيها بالمنتجات 
المنافسة للحصول على أفضل مصدر للحديد.

القاعدة رقم 3
العــدس،  الفاصوليــا،  المجففــة،  الفواكــه  البقــول، 
وزبــدة اللــوز )الفــول الســوداني أو زبــدة اللــوز( توفــر 
مصدر نباتي من الحديد. إن كنتِ لا تآكلين اللحوم، 
والفاصوليــا،  الكاملــة،  الحبــوب  الحالــة  هــذه  ففــي 
وزبــدة الفــول الســوداني يجــب أن تكــون مــن المــواد 
الغذائيــة الدائمــة فــي النظــام الغذائــي الخــاص بــكِ 
لضمــان أن تحصلــي علــى مــا يكفــي جســمك مــن 
الحديــد. وبالإضافــة إلــى ذلــك، حاولــي تنــاول وجبــات 
خفيفــة مــن الفواكــه المجففــة الجاهــزة، أو تجفيــف 

الفواكــه فــي المنــزل مــن دون إضافــة الســكر.  

القاعدة رقم 4
 ،  C تناول الأطعمة الغنية بالحديد مع فيتامين

حيث أن فيتامين C يساعد الجسم في استخدام 
الحديد الموجود في الطعام. عند تناول الأطعمة 

أو المشروبات التي تحتوي على فيتامين C  في 
نفس الوقت مع الأطعمة الغنية بالحديد يُمكنكِ 
جسمكِ من زيادة الامتصاص للحديد. على سبيل 
المثال، تناول البروكلي مع الدجاج أو شرب عصير 

البرتقال في الصباح  مع زبدة الفول السوداني 
والخبز المحمص.

القاعدة رقم 5
تجنب منتجات الألبان والكافيين عند تناول 

  C الأطعمة الغنية بالحديد. كما يساعد فيتامين
جسمكِ على امتصاص الحديد، في المقابل فان 
منتجات الألبان والكافيين قد تمنع قدرة الجسم 

على استخدام الحديد. وهذا يعني أنه من الأفضل 
أن نأكل حبوب الإفطار من غير حليب وتجنب طلب 

الجبن على همبرغر من أجل الإستفادة من أكبر 
قدر من الحديد في الأطعمة. تناول منتجات الألبان 

وشرب الكافيين في وقت منفصل عن الوجبات 
الخفيفة أو وجبات الطعام خلال اليوم.

القاعدة رقم 6
إذا كان من الصعب عليكِ تطبيق ما سبق 

من تعليمات أو إذا كان مستوى الحديد لديكِ 
منخفض فقد يطلب منكِ الطبيب تناول دواء 

الحديد الذي يكون متوفرًا في أشكال متعددة 
حسب الرغبة وهي على شكل أقراص للمضغ، 

كبسولات أو شراب. لا تختلف أشكال الحديد في 
فاعليتها، في بعض الحالات يكون هناك نقص 

شديد في مستوى الحديد في الدم أو عدم مقدرة 
الجسم على امتصاص الحديد فذلك يستدعي 

استخدام الحديد عن طريق الوريد.

الأم
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أهــلًا بكــم فــي عالم 
طب الأســنان

حقًــا لقــد حمــل عــلاج الأســنان فــي طياتــه بعــض وربمــا 
الكثيــر مــن المعانــاة، واقتــرن فــي ذهــن معظــم المرضــى 

ــاة.. ــم والمعان بالأل
فهــل مــن مخــرج آمــن نصــل بــه إلــى عالــم آخــر.. نلتمــس 

علاجًــا وشــفاءًا لعلــة أســناننا بــدون الشــعور بالخــوف
من الألم؟!

ســيروق  وأنــه  ريــب  لا  جديــد..  عالــمٌ  حقًــا  إنــه  نعــم.. 
للكثيريــن وخاصــة أولئــك الذيــن لديهــم ســجلًا حافــلًا مــن 

الخاصــة الحفــر  آلــة  المعانــاة والقلــق عنــد ســماع 
بتلك العيادة.

إنــه عصــرٌ جديــد، طــل بإشــراقة وحُلــة بهيــة، وذلــك عندمــا 
بــدأ بعــض الأطبــاء باســتخدام أجهــزة الليــزر المتطــورة 

فــي طــب الأســنان.

الليــزر وتطبيقاتــه فــي المجــال  والحــق يقــال إن دخــول 
الطبــي بــدأت منــذ أكثــر مــن أربعيــن عامًــا، ولكــن القفــزات 
الواســعة والخطــوات الجريئــة كانــت فــي الخمــس ســنوات 

 أهــلًا ومرحبًــا بكــم فــي عيــادة مــن عيــادات طــب الأســنان فــي المملكــة، هــي بدايــة لابــد منهــا أن 
نرحــب بزائرنــا الكريــم مــع الإبتســامة كــي تهــدأ نفــس مريــض الأســنان خاصــة عندمــا تكــون الزيــارة 

الأولــى لكرســي عــلاج الأســنان.

د. أحمد وليد

الأم

14



بوعودهــم  يتجــرؤون  الأطبــاء  أصبــح  حتــى  الأخيــرة، 
لمرضاهــم بعــلاج خــالٍ تمامًــا مــن الآلام والمعانــاة.

إحــدى  تســتخدم  والتــي  الحديثــة  الأجهــزة  فأصبحــت 
أنــواع الليــزر جــزءًا لا يتجــزأ مــن أركان عيــادة الأســنان، جــزء 
مــن هــذه الأجهــزة يعمــل علــى عــلاج الأنســجة الرخــوة 
كاللثــة، وبعــض منهــا يعطــي نتائــج مذهلــة فــي تبييــض 
الأســنان، أمــا بعضهــا الآخــر فأضحــى يقــوم مقــام آلــة حفــر 
الأســنان كتحضيــر الأســنان لاســتقبال عدســات الأســنان 

التجميليــة وذلــك فــي ســبيل المثــال لا الحصــر.

ولعــل البعــض منكــم تــدور فــي ذهنــه الكثيــر 
هــي  مــا  منهــا:  والاقتراحــات،  التســاؤلات  مــن 
الآثــار الســلبية والأخطــار المتوقعــة الناجمــة مــن 

اســتخدام الليــزر علــى المريــض؟
وتكــون الإجابــة بســيطة ومختصــرة.. إن هــذه الأجهــزة 
لابــد  ولكــن  عــالٍ،  أمــان  بهامــش  خصيصًــا  صنعــت 
اســتخدامها  بطــرق  ملمًــا  يكــون  أن  للمســتخدم 
واســتطباب أنواعهــا فــي مجــالات العــلاج كافــة. فليــس 
كل طبيــب مؤهــل للعمــل بتقنيــات كهــذه، بــل لابــد لــه 
مــن الإلمــام العلمــي والخبــرة العمليــة فــي هــذا المجــال 
خاصــة  حمايــة  وســاثل  مــن  للعيــادة  لابــد  ثــم  الجديــد. 
ممــا  أيضًــا،  العــلاج  ولطاقــم  ومرافقيــه  الليــزر  لمريــض 

ســواء. حــدٍ  علــى  للجميــع  والأمــان  الســلامة  يضمــن 

مــن ناحيــة أخــرى لابــد لنــا فــي هــذه العجالــة أن نذكــر نبــذة 
موجــزة عــن مــا نســميه بزراعــة الأســنان، بعــد أن اختلطــت 
علــى  الأســنان  بتركيــب  المتعلقــة  المفاهيــم  بعــض 
دعامــات أســنان طبيعيــة، فــزرع الأســنان هــو التعويــض 
المثالــي عــن الأســنان المفقــودة بعمــل قواعــد فــي الفــك 
تأتــي  ثــم  التيتانيــوم، ومــن  مــن  زرعــات مصنوعــة  مــن 
التركيبــة الخاصــة فوقهــا بــدون أن تحمّــل علــى الأســنان 

الطبيعيــة.
فللمريــض الأحقيقــة أن يطلــب زرع الأســنان عوضًــا عــن 
عمــل الجســور الثابتــة والتركيبــات المتحركــة شــريطة أن 
يكــون لائقًــا صحيًــا، خاليًــا مــن الأمــراض العامــة كالســكري 
وهشاشــة العظــام مثــلًا، وكذلــك العــادات الغيــر صحيــة 
يستفســر  أن  يمكــن  التــي  الأخــرى  والأمــور  كالتدخيــن، 

عنهــا مــن طبيبــه الخــاص.
هــي نبــذة بســيطة أحببــت أن أشــارككم، كمــا يمكنكــم 
التوســع فيــه إمــا بســؤال طبيبكــم الخــاص، أو بالبحــث 
فــي محــركات الإنترنــت الخاصــة، أو بقــراءة الكتــب العلميــة 

بحســب توفرهــا.
وفقنــا الله وإياكــم لمــا فيــه الفائــدة والصــلاح... وإلــى لقــاءٍ 

آخــر..
أخوكم 

د. أحمد وليد
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من النصائح المعتادة التي يوجهها الأطباء بصفة عامة للمرضى والأصحاء على حد سواء ضرورة ممارسة 
الرياضة المنتظمة لفوائدها التي تنعكس على الصحة الجسدية، ولكن من الضروري الإشارة إلى أهمية 
الرياضة وأثرها على الصحة النفسية. فالرياضة علاقة وطيدة بتحسين الصحة النفسية وظهور المشاعر 
الوجدانية الإيجابية والتمتع بالسعادة والاطمئنان، وفي بعض الأحيان تكون التمارين الرياضية أكثر تأثيرًا 

في مكافحة الأمراض النفسية  كالاكتئاب البسيط والقلق. ولكن من المهم الإشارة إلى أن ممارسة الرياضة 
ليست بديلة عن العلاجات الدوائية في بعض الحالات المشخصة والشديدة وإنما تساعد بدورها على 

تحسين الحالة النفسية مع العلاج  الدوائي.
يواجه الإنسان المعاصر مشاكل يومية بسبب إيقاع الحياة السريع وكثرة المشاغل بالإضافة إلى الأعمال 
الروتينية اليومية، مما يجعله عرضة للضغط النفسي والذي قد يؤثر سلبيًا على الصحة العامة وتعتبر 

ممارسة الأنشطة الرياضية بشكل منتظم من أهم الطرق العلاجية ولذلك يتحتم على الفرد تخصيص وقت 
محدد لأداء نشاط رياضي حتى وإن كان الفرد يعاني من كثرة الأشغال وضيق الوقت.

تتنوع الرياضات التي يتم فيها ازدياد ضربات القلب وسرعة التنفس ومن أهمها رياضة »الزومبا«.

سحر بن أحمد 
أخصائية التغذية

ومدربة الزومبا

 الرياضة.. صحة
جسدية ونفسية

أستاذة غادة أشرم
الأخصائية النفسية

والمرشدة الأسرية
@positive_change
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رياضة الزومبا:
هي برنامج رياضي للياقة البدنية وهي واحدة من أكثر البرامج شعبية لأنها فعالة في فقدان الوزن بدون 

الشعور بالملل بالإضافة إلى أنها جيدة في زيادة التمثيل الغذائي وتقوية الدماغ ووسيلة ممتازة للتخلص من 
الإجهاد والتوتر والضغوط اليومية .

كيفية تخفيف التوتر مع رياضة الزومبا: 
رياضة الزومبا تحفز الجسم على إفراز عدة هرمونات مسؤولة عن تحسين المزاج ورفع مستوى الطاقة وأثبتت 

الدراسات أنه مع ممارسة رياضة الزومبا يفرز هرمون الأندروفين وهو الهرمون المسؤول عن الشعور بالسعادة. 
كما أن ممارستها بانتظام يقوي القلب فهي تمكن الأوكسجين من الوصول إلى جميع أنحاء الجسم بشكل 

أكثر فعالية حيث تستفيد منها الخلايا والأنسجة اللينة كمان أنه يخفض ضغط الدم ويقلل من معدل ضربات 
القلب المرتفعة ويساعد على تقوية عضلات الجهاز التنفسي مما يزيد كفاءة الرئة، كل هذا يساعد الجسم 

والعقل على الاسترخاء والتنفس بحرية وإطلاق جميع الطاقة السلبية ويساعد على تجاهل الضغوط اليومية 
فتشعرين بالسعادة.

وهناك أيضًا الكثير :
فالزومبا ليست فقط لتخفيف التوتر والإجهاد فهي تجعل الجسم في حالة معنوية عالية وتعزز الثقة بالنفس 

كما تساعد الجسم على فقدان الوزن ففي ممارسة الزومبا لساعة واحدة يحرق الجسم من 500 إلى 800 
سعرحرارية.

تذكري: 
قبل البدء بأي روتين رياضي يرجى استشارة الطبيب في حالة وجود مشاكل صحية.

الأم
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ارقام وحقائق عن سرطان عنق الرحم:

 ســرطان عنــق الرحــم مــن أنــواع الســرطانات التــي 	 
تفتــك بصحــة المــرأة وتهــدد ســلامتها حيــث يُعــد 
فــي  الثانيــة  المرتبــة  فــي  الرحــم  عنــق  ســرطان 
لــلأورام  بالنســبة  الرحــم  ســرطان  بعــد  الحــدوث 

التــي تحــدث فــي الجهــاز التناســلي للمــرأة.
 يعــد ســرطان عنــق الرحــم الســبب الرابــع للوفيــات 	 

الثــدي  ســرطان  بعــد  النســاء،  بيــن  الســرطانية 
والرئــة والمســتقيم.

 قــد يبــدا ســرطان عنــق الرحــم بنزيــف مهبلــي. 	 
وصــول  حتــى  اعــراض  ايــة  تظهــر  لا  قــد  ولكــن، 

متقدمــة. مراحــل  الــى  الســرطان 
البشــري 	  الحليمــي  الــورم  بفيــروس  الاصابــة  ان   

هــي المســبب الرئيســي لمعظــم حــالات الاصابــة 
الرحــم. عنــق  بســرطان 

ماهــي افضــل وســيلة ممكنــة للوقايــة مــن 
ســرطان عنــق الرحم؟

)pap test( : فحص مسحة عنق الرحم  )1
يمثـل عنـق الرحـم جـزءاً مهمـً مـن الرحـم. وكـون عنـق 
مـن  فإنـه  وفحصـه،  مشـاهدته  السـهل  مـن  الرحـم 
وذلـك  فيـه  تحـدث  تغيـرات  أي  اكتشـاف  جـداً  السـهل 
بإجـراء المسـح الروتينـي لعنـق الرحـم حيـث سـاهم في 
التقليـل مـن هـذا المـرض وكذلـك التقليـل مـن حـالات 

المـرض.  هـذا  مـن  الوفيـات 
يوصـى ببـدا الفحـص فـي غضـون 3 سـنوات مـن الـزواج، 

وبعـد ذلـك بشـكل منتظـم كل 2-3 سـنوات.

)pap test( :ما هو فحص مسحة عنق الرحم
يستخدم الطبيب هذا الفحص خلال الفحص النسائي 
الروتيني لمعرفة ان كان هناك تغيرات في عنق الرحم. 
وذلك يساعد للكشف المبكر عن سرطان عنق الرحم. 
الرحم  عنق  خلايا  من  عينات  اخذ  الفحص  هذا  يشمل 
للكشف عن خلايا شاذة. وهذه الخلايا الشاذة قد تعني 

علامات مبكرة الى سرطان عنق الرحم.

د. خالد عبدالرحمن امين خداوردي
استاذ مساعد بكليه الطب

رئيس قسم النساء والولاده
بجامعة ام القري

استشاري بمستشفي
المشفي بجده

سرطان عنق الرحم
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2(  اللقاح:
يوفــر اللقــاح وقايــة مــن فيــروس الــورم الحليمــي البشــري 
المســبب لســرطان عنــق الرحــم. يوصــى بإعطــاء اللقــاح 
وحســب  ســنة   26  -10 ســن  مــن  والنســاء  للفتيــات 

الطبيــب. توصيــات 

تطعيم سرطان عنق الرحم
كيف يعطى اللقاح:

يتألــف اللقــاح مــن ثــلاث جرعــات تعطــى خــلال 6 اشــهر 
تقريبــا بواســطة الطبيــب. ومــن الضــروري اكمــال جميــع 
الثــلاث  اللقــاح  التلقيــح بمــا فــي ذلــك جرعــات  عمليــات 

ليكــون التلقيــح عالــي الفعاليــة.

انواع اللقاح ضد سرطان عنق الرحم:
يتوفر نوعان من اللقاح للوقاية من الاصابة

بالفيروس الحليمي:
:)Gardasil( 1.  غارداسيل

الفيــروس  مــن  اصنــاف  اربعــة  مــن  الحمايــة  يوفــر 
الحليمي:الصنفــان )HPV16, HPV18(- والمســؤولين 
عــن حــدوث 80% مــن حــالات ســرطان عنــق الرحــم والاورام 
الـــ »مــا قبــل ســرطانية« فــي الشــرج و المهبــل ، بالاضافــة 
الــى صنفيــن اخريــن )HPV6, HPV11(، والمســؤولين 
الاعضــاء  فــي  الثاليــل  حــالات  مــن    %90 ب  الاصابــة  عــن 

التناســلية.
 )Cervarix( 2.  سيرفاريكس

 HPV18( الفيــروس  مــن  بنوعيــن  الاصابــة  مــن  يقــي 
,HPV16( - والمســؤولين عــن حــدوث 70% مــن حــالات 

ســرطان عنــق الرحــم والاورام الـــ »مــا قبــل ســرطانية« فــي 
والمهبــل. الشــرج 

طريقة اعطاء اللقاح: 
 ،)Intramuscular-IM( يتـــم حقـــن اللقـــاح فـــي العضـــل
ــل  ــي عضـ ــذراع )Deltoid( او فـ ــة للـ ــة الداليـ ــي العضلـ فـ
الفخـــذ. يتطلـــب هـــذا متابعـــة متلقـــي التطعيـــم لمـــدة 
مـــن  تحســـبا  بالغارداســـيل  الحقـــن  بعـــد  دقيقـــة   15

حـــدوث تحســـس.

الفترة الزمنية للقاح:
:)Gardasil( 1.  غارداسيل

يتكـــون برنامـــج التطعيـــم بهـــذا التطعيـــم مـــن ثـــلاث 
مـــع  الواحـــدة،  للجرعـــة  مليليتـــر   0،5 بمقـــدار  جرعـــات، 
الحفـــاظ علـــى فاصـــل زمنـــي لمـــدة 6 اشـــهر بيـــن الجرعـــة 
والاخـــرى. يتـــم التطعيـــم بالجرعـــة الاول فـــي وقـــت مـــا 
مـــن  شـــهرين  بعـــد  الثانيـــة  الجرعـــة  ثـــم   ،)0 )توقيـــت 
ــة  ــة الثالثـ ــم بالجرعـ ــم التطعيـ ــا يتـ ــى، بينمـ ــة الاولـ الجرعـ
بعـــد 4 اشـــهر مـــن تلقـــي الجرعـــة الثانيـــة )اي بعـــد ســـتة 

اشـــهر مـــن الجرعـــة الاولـــى(
:)Cervarix( 2.  سيرفاريكس

 يتـــم التطعيـــم بهـــذا اللقـــاح وفـــق برنامـــج تطعيمـــي 
ــة  ــر للجرعـ ــدار 0،5 مليليتـ ــات، بمقـ ــن ثـــلاث جرعـ مركـــب مـ
مـــا  وقـــت  فـــي  الاولـــى  الجرعـــة  اعطـــاء  يتـــم  الواحـــدة. 
)توقيـــت 0(، ثـــم الجرعـــة الثانيـــة بعـــد مـــرور شـــهر مـــن 
تلقـــي الجرعـــة الاولـــى، بينمـــا يتـــم التطعيـــم بالجرعـــة 
الثالثـــة بعـــد مـــرور خمســـة اشـــهر علـــى الجرعـــة الثانيـــة 

)اي بعـــد ســـتة اشـــهر مـــن الجرعـــة الاولـــى(.

معلومات حول تطعيم سرطان عنق الرحم:
الامـــراض 	  مـــن  الوقايـــة  اللقـــاح  هـــذا  يوفـــر  لا   

التناســـلية الاخـــرى التـــي تســـببها اصنـــاف اخـــرى مـــن 
الفيروســـات غيـــر المشـــمولة فـــي اللقاحـــات، او التـــي 

تنشـــا عـــن اســـباب اخـــرى.
ــا عـــن مســـحة 	  ــاح  بديـــلا كليـ  لا يشـــكل تلقـــي اللقـ

عنـــق الرحـــم )Pap( للكشـــف عـــن الاصابـــة بســـرطان 
عنـــق الرحـــم.

 لا يعـــد هـــذا اللقـــاح علاجـــا لســـرطان عنـــق الرحـــم، 	 
ــلية.  ــل التناسـ ــل، والثاليـ ــرج، المهبـ الشـ

 لا يقـــي هـــذا اللقـــاح مـــن انتقـــال )العـــدوى( الامـــراض 	 
التناســـلية. 
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الأمهات: من  الكثير  سألت 
طفلك/ إصابة  خبر  أستقبلت  كيف 

الدماغي؟ بالشلل  طفلتك 
مفاجـأة  و  صدمـة  بمثابـة   التشـخيص  كان  للبعـض، 
كبيـرة. كنـا نشـعر أن هنـاك شـيء و أن طفلتـي يمكـن 
ان تكـون متأخـرة فـي بعـض المهـارات عـن أقرانهـا، لكـن 
فكرنـا أن مـع الوقـت سـتتعلم و تلحـق بالأطفـال الآخريـن 
الذيـن فـي مثـل سـنها. و للبعـض الآخـر، كان التشـخيص 
طفلتـي  بـه.  نشـك  كنـا  لمـا  تأكيـداً  الدماغـي  بالشـلل 
عندهـا مشـكلة و هـذه المشـكلة لـن تـزول مـع الوقـت.
وتقـول أحـد الأمهـات : لايهـم. ان كنـا مصدوميـن أو كنـا 
الخبـر، فالأمـر سـيَان.  سـماع خبـر أن  جاهزيـن لإسـتقبال 
طفلـك مصـاب بالشـلل الدماغـي بحـد ذاتـه صدمـة. كان 
الطبيـب يتكلـم عـن حالـة ابني لكني كنـت مخدرة. كنت 
لديهـم  أو طفلـة  أي طفـل  أتذكـر  الذهـن، كنـت  شـاردة 
شـلل دماغـي و أحـاول أن أتذكـر كيـف كان يتحـرك، كيـف 

كان يتكلـم. عقلـي كان فـي سـباق مسـتمر كان يفكـر 
كان  قلبـي  لكـن  الوقـت،  نفـس  فـي  كثيـرة  أشـياء  فـي 
متوقفـً: لا، لا يمكـن أن يكـون هـذا الخبـر صحيحـً. طفلي، 
طفلتي....شـلل دماغـي! مـا معنـى شـلل دماغـي؟ مـا هو 

الدماغـي؟ الشـلل 
الأطبـاء  مـن  أفهمهـا.  لا  بلغـة  يتكلمـون  الجميـع  كان 
العـلاج  و  الأشـعة  فـي  الإختصاصيـون  و  الممرضـات  إلـى 
الطبيعـي و الكثيـرون غيرهـم. كلمـات مثـل ارتخاء، شـد، 
و  كنعـي  أو  رنحـي  دماغـي  شـلل  تشـنج،  رباعـي،  شـلل 
مصطلحـات كثيـرة أخـرى بالإنجليـزي أو بالعربـي. لا أفهـم، 
أسـاعد  أن  يمكـن  كيـف  الآن؟  أفعـل  أن  اسـتطيع  مـاذا 

مـا يهمنـي. ابنـي؟ هـذا 

اليوم الذي علمنا فيه
بأن طفلنا لدية

       شلل دماغي

ريم عبد العزيز الصويغ 
المؤسس والمدير العام 

وأخصائية العلاج الطبيعي 
مركز التأهيل المتطور- جدة
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أسئلة  بعض الأمهات
لدى طفلي شلل 

دماغي،ما معنى ذلك؟
 »شلل دماغي« هو عبارة عن 
كلمات، مجرد كلمات. كلمات 
تطلق على أشياء أنتي حتمً 
تعلميها عن طفلك ـ ممكن 
أن يكون شيء مثل صعوبة 
رفع رأسه عند حمله أو ممكن 

أن يكون هناك شد في يديه او رجليه.  تقول أم خديجة: 
» ولدت خديجة في عائلة لديها الكثير من الأطفال. بدأت 
أقرانها.  مثل  الحبو  أو  الجلوس  تستطيع  لا  أنها  ألاحظ 
كنت أعلم أن هناك شيئً مختلفً، لكني لا أريد أن أطلق 

عليها كلمات مثل ـ شلل دماغي. و ما زلت لا أريد«.
شامل  مصطلح  هو   )Cerebral Palsy( الدماغي  الشلل 
التي  الحركية  المرضية  الحالات  من  مجموعة  يتضمن 
جسدي  عجز  تسبب  التي  و  المعدية  غير  و  تتدهور  لا 
أثناء نمو الطفل، و ذلك في أجزاء مختلفة من الجسم 

مرتبطة بأداء الوظائف الحركية.
أن  الا  تسـوء،  أو  تتطـور  لا  الدمـاغ  فـي  الإصابـة  أن  رغـم 
التأثيـر علـى عضـلات الطفـل يمكـن أن تتأثـر مـن شـد أو 
ارتخـاء مـن غيرمتابعـة مـن الطبيـب أو اختصاصـي العـلاج 

الوظيفـي. و  الطبيعـي 
لآخر،  طفل  من  أعراضه  في  الدماغي  الشلل  يختلف 
الدماغ،  في  المصابة  المنطقة  مكان  على  يعتمد  حيث 
يمكن أن يتأثر جهة واحدة من الجسم، أو يمكن أن يتأثر 
الأطراف العلوية كاليدين أو السفلية كالرجلين. وبعض 
الأطفال يمكن أن يكون لديهم شد في بعض المناطق 

في الجسم و ارتخاء في مناطق أخرى معً.

لماذا طفلي لديه شلل دماغي؟
سؤال جيد يصعب الرد عليه. كما قلنا سابقً أن الشلل 
يحدث  لماذا  و  كيف  الدماغ.  من  جزء  يصيب  الدماغي 
ذلك؟ من الصعب الجواب على هذا السؤال في معظم 
الأحيان. في الحقيقة، خمسين بالمئة أو أكثرمن الأطفال 

المصابين بالشلل الدماغي سبب الإصابة غير معروف.

الدماغ  تكوين  أثناء  مشاكل  تحدث  الأحيان  بعض  في 
في  خاصة  لمشكلات  الجنين  تعرض  مثل:  الولادة  قبل 
أو العدوى( و تعرض  )التعرض للإشعاع  النمو  التطور و 
الجنين لحالة الإختناق قبل الولادة و تعرض الدماغ لحالة 
نقص الأكسجين بالإضافة إلى تعرض الوليد لمضاعفات 

أثناء الولادة أو فترة الطفولة المبكرة.
اصابة  نتيجة  الدماغي  الشلل  يكون  أخرى،  أحيانً  في 
أثناد الولادة أو بعدها. هذه  حدثت للدماغ قبل الولادة، 
الإصابات يمكن أن تحدث بسبب الولادة المبكرة أو نتيجة  
التلف  عنه  ينتج  الذي  للأكسجين  الكافي  غير  الإمداد 
الكروموسومات  في  كخلل  جينية   أسباب  أو  الدماغي 
حدوثها  يمكن  التي  الأسباب  أما  الحدوث.  نادرة  وهي 
)اليرقان(  الصفرة  بمرض  الشديدة  الإصابة  الولادة  بعد 
أو تعرض الطفل لنقص الأكسجين مثل تعرض الطفل 
أو  غريب  جسم  بدخول  الإختناق  أو  الله  لاسمح  للغرق 

طعام في مجرى التنفس.
من الطبيعي أن يكون للأهل الكثير من التساؤلات عن 
ماذا حصل أو سبب الحدوث. يمكن للطبيب المسؤول 
أو طبيب الأطفال مساعدتك للحصول على  الولادة  عن 

أجوبة لهذه التساؤلات التي تدور في ذهنكم.

الله  عند  من  مكتوب  و  مقدر  هذا  أن  أعلم 
و لا اعترض ...لكن منذ علمت أنا و زوجي أن 
نشعر  أصبحنا  دماغي«  »شلل  لديه  طفلي 
بالإرتباك... بالصدمة،  بالإكتئاب،  بالغضب، 

ماذا يحدث؟
هـذه عمليـة طبيعيـة لفهـم مـا حـدث لكـم و لطفلكـم. 
كل شـخص يسـتجيب بطريقـة مختلفـة عـن الآخـر. وكل 
و  مختلفـة،  بطريقـة  الموقـف  مـع  سـيتعامل  منكمـا 
سـيكون لديكـم المئـات مـن الأسـئلة مـن أجـل التوصـل 
إلـى كيفيـة  التوصـل  و  الدماغـي  الشـلل  يعنـي  مـا  إلـى 
التعامـل مـع طفلكـم. يحتـاج البعـض الآخر إلى الإنسـحاب 
لفتـرة مـن الوقـت حتـى يسـتوعب الـذي حصـل و يتعامـل 
معـه. ليـس مـن الغريـب أن تتفـاوت ردات الفعل لما حدث. 

كلاكمـا يحتـاج إلـى وقـت لإسـتيعاب الموقـف.
يمكنكم أيضً الشعور بالمحبة و الحماية المفرطة،

»بدأت ألاحظ أنها لا 
تستطيع الجلوس أو 
الحبو مثل أقرانها. 
كنت أعلم أن هناك 
شيئاً مختلفاً، لكني 

لا أريد أن أطلق عليها 
كلمات مثل ـ
شلل دماغي«
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قد  و  العميق،  الحزن  و  الإستياء  و  بالغضب  الشعور  أو 
تعانين من هذه المشاعر في بعض الأحيان في آن واحد.
أن  هو  الخاطئة  المفاهيم  أكبر  من  واحداً  يكون  وربما 
الآباء لا يشعرون بنفس الإحساس التي تمر بها الأمهات 
أو أن ليس لديهم نفس الحاجة للتحدث. تقول أم أحمد:« 
لقد أتينا إلى المنزل بعد ما علمنا بحالة ابننا، و كان كل 
ما أريده هو التحدث. لكن زوجي خرج و تركنا و عاد إلينا 
بعد منتصف الليل و كان ينظر اليَّ و يهز كتفيه. علمت 

حينها أنه يشعر بما كنت أشعر به«.
قد  مشتركة،  و  طبيعية  فعل  ردود  المشاعر  هذه  كل 
تستغرق بعض الوقت لتقبل الحقيقة. سيكون لديكم 
في  لكن  صعبة..و  أيام  لديكم  سيكون  و  جيدة،  أيام 
أخرى.  عائلة  أي  عاديه مثل  أيام  لديكم  الغالب سيكون 
وكما تقول إحدى الأمهات: »أنا لا أذكر أن أحمد لديه شلل 
دماغي إلا إذا كنا عند الطبيب...في المنزل عندما نكون 

معً..هو ابني..هو طفلي الصغير«.

كيف استطيع أن اشرح لأطفالي الآخرين عن 
تجاه  سيشعرون  كيف  الدماغي؟  الشلل 

أخوهم أو أختهم؟
ببسـاطة  الآخريـن  الأطفـال  أسـئلة  علـى  الإجابـة  حاولـي 
الأطفـال  أن  تنسـي  لا  االمسـتطاع.  بقـدر  وبصراحـة 
أنهـا  أظـن  لا  حولهـم،  يحـدث  مـا  كل  التقـاط  يمكنهـم 
لأنهـم  إلا  لشـيء  لا  قلقـك،  إخفـاء  محاولـة  جيـدة  فكـرة 
يعلمـون أن هنـاك شـيء غيـر طبيعـي يحدث و يشـعرون 
يـرون  وهـم  يحـدث  مـا  لطفلـك  يقـال  لا  عندمـا  بقلقـك. 
شـيئً  فعلـوا  أنهـم  سـيعتقدون  أباهـم،  أوحـزن  حزنـك 

يحـدث. سـوف  خطيـراً  شـيء  أن  أو  خاطئـً 
الطفـل  أن   « مبسـطة:  بطريقـة  المسـألة  شـرح  يمكنـك 
لديه مشـكلة مع طريقة عمل العضلات ولذلك أنا قلقة«. 
بعـد ذلـك اشـرحي لهـم » بـأن أخيهـم ليـس مريضـً، إنمـا 
)الزحـف،  كيفيـة  لمعرفـة  اضافيـة  مسـاعدة  إلـى  يحتـاج 
علـى  نتـردد  نحـن  السـبب  لهـذا  المشـي(   و  الجلـوس 
الطريقـة  بهـذه  للحديـث   اسـتعدادك  كثيـراً.  الطبيـب 
سـيخفف مـن قلـق أطفالـك و سـيتيح لهـم الفرصـة لأي 

أسـئلة تخطـر فـي بالهـم.
كيـــف يشـــعر الأطفـــال عـــن وجـــود أخ أو أخـــت مـــن ذوي 
أعمارهـــم.  علـــى  كثيـــراً  يعتمـــد  الخاصـــة  الإحتياجـــات 
حاولـــي الحديـــث معهـــم كلٍ علـــى حســـب عمـــره. مـــرة 
ــيقطع  ــدث سـ ــا يحـ ــن مـ ــث عـ ــتعدادكم للحديـ ــرى، اسـ أخـ
علـــى  أطفالـــك  جميـــع  مســـاعدة  نحـــو  كبيـــراً  شـــوطً 

التكيـــف مـــع أي وضـــع.
كيف أخبر والديَّ 

وأخواني و أخواتي؟
يستجيبا  »لم  أحمد:  ام  تقول 
التي توقعتها،  بالطريقة  والديَّ 
أريد  لا  التفهم،  و  الدعم  أريد 
الأمر  استغرق  الشفقة..  نظرة 

بعض الوقت قبل أن أفهم  أنهم يريدون لي حياة مثالية 
كما كنت أريد لإبني. طبعً هما يتمنيان لي الخير و لإبني 

لكن لا يعلما كيف يمكنهما مساعدتي«. 
بك،   يشعرون  بك،  يهتمون  و  يحبونك  الذين  الناس 
من  منهم  بها.  تمرين  المشاعرالتي  بنفس  يمرون 
وقت.  إلى  يحتاج  من  منهم  و  فوراً  بالمساعدة  سيبادر 
أو  للطبيب  معك  يذهبون  إخوتك  أو  أمك  ستجدين 
جلسات العلاج الطبيعي و سيكونون خير معين لك. لا 
تحزني إن لم يستطيعوا مد يد العون لك الآن، اعطهم 
بعض الوقت.  حاولي أن تشاركيهم و تتحدثين معهم 
حول تطور طفلك،  من المفيد جداً مشاركة الأجداد )و 
يحرزه  الذي  التقدم  الأسرة( حول مدى  أفراد  غيرهم من 
ابنك. ولا تنسي أن هناك الكثير من الآباء و الأمهات ممن 
أو مروا بها و يمكنك الإستفادة  يمرون بنفس الظروف 

من خبراتهم و تبادل الحديث معهم.

»أريد الدعم 
و التفهم، 
لا أريد نظرة 

الشفقة«
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الحب الكبير

مترجمة عن الإنجليزية

توقــف الرجــل الأنيــق ذو الســيارة الفارهــة أمــام محل   
الزهــور، وراح يتفحــص الباقــات مــن خلــف واجهــة الزجــاج 
الأماميــة. كان يريــد أن يختــار أجمــل الزهــور لإرســالها إلــى 
أمــه بواســطة البريــد. انــه عيــد الأم، وهــو لــن يســتطيع أن 
يــزور أمــه فــي المدينــة الأخــرى، انهــا تبعــد أكثــر مــن مائتي 
كيلومتــر. عــاد الرجــل لتفحــص أنــواع الزهــور وخيــل إليــه 
أن رأى مــا يناســب ذوق أمــه... انهــا تحــب الزنبــق... أجــل 

انهــا تحبــه كثيــراً.
صغيرة  فتاة  وجود  لاحظ  بالدخول  هم  عندما   
تجلس على عتبة المحل، وقد بدا عليها الحزن والأسى، 
فاقترب منها ولاعب وجنتيها بكفه وهو يقول: لماذا أنت 
حزينة أيتها الطفلة الجميلة؟ رفعت الطفلة وجهها نحو 
الرجل فشاهد آثار الدموع في عينيها وهي تقول: كنت 
أريد شراء باقة من الزهور الحمراء لأمي، ولكنني لا أملك 

سوى نصف دولار، والباقة ثمنها خمسة دولارات.
ابتســم الرجــل وربــت علــى خدهــا وهــو يقــول: أهــذا   
كل مــا فــي الأمــر، حســنً تعالــي معــي، ســأهديك باقــة 

لوالدتــك. بــدورك  أنــت  باهدائهــا  لتقومــي  الــورود 
دخــلا المحــل، واشــترى الرجــل للطفلــة باقــة مــن   
الزهــور الحمــراء، ثــم أعطــى المحــل عنــوان والدتــه فــي 
المدينــة الأخــرى ليقومــوا بإرســال زهــور الزنبــق الجميلــة 
اليهــا. وفيمــا هــو خــارج مــن المحــل، شــاهد الطفلــة وهــي 
يبتســم:  وهــو  لهــا  وقــال  فناداهــا  منــه،  قريبــً  تســير 
الطفلــة  وجــه  امتــلأ  منزلــك؟  الــى  أوصلــك  أن  رأيــك  مــا 
أن توصلنــي بســرعة  أرجــوك  نعــم،  بالســعادة، وقالــت: 

إلــى أمــي.
صعــدت الــى جانبــه فــي الســيارة، وراحــت ترشــده   
الكبيــرة،  المقابــر  احــدى  وأمــام  وفجــأة  الطريــق.  الــى 
الســيارة،  مــن  الطفلــة  نزلــت  يتوقــف.  أن  منــه  طلبــت 
بيــن  وســارت  كثيــراً،  مندهــش  وهــو  يتبعهــا  والرجــل 
ــد.  ــه جدي ــدا أن ــى أحدهــا وقــد ب ــى أن وصلــت ال ــور، ال القب
ببعــض  تتمتــم  وهــي  بخشــوع  أمامــه  الفتــاة  وقفــت 
الكلمــات، ثــم وضعــت الــورود فوقــه والتفتــت الــى الرجــل 
أســابيع. صعــق  منــذ بضعــة  أمــي  قائلــة: هنــا تســكن 
الرجــل كثيــراً مــن تصــرف الفتــاة الصغيــرة التــي تحمــل 
هــذا القلــب الكبيــر، فمــا كان منــه الــى أن عــاد بســرعة 
الــى محــل الزهــور وألغــى إرســالية الزهــور الــى والدتــه، 
وحمــل الباقــة معــه فــي الســيارة، حيــث قــرر أن يوصلهــا 

بنفســه الــى أمــه.

طروب عقيل
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دلال عادل فقيه

عندمـــا تزوجـــت دخلـــت مفـــردة جديـــدة إلـــى معجمـــي 
الشـــخصي وتعلمـــت كلمـــة )طـــارف( .. ولـــم أكـــن ســـمعت 
ـــا فـــي  كلمـــة )طـــارف( قبـــل مـــا ســـمعتها مـــن زوجـــي .. وأن
خاطرتـــي هـــذه أريـــد التطـــرق إلـــى الطـــارف فـــي الأكل ..  
إلـــى أن نجعـــل الأكل الصحـــي والمتـــوازن )طـــارف( فـــي 
أيـــدي الجميـــع فـــي المنـــزل .. طـــارف يعنـــي قريـــب متوفـــر 
جاهـــز؛ هنـــاك كلمـــة باللغـــة الإنجليزيـــة شـــبيهة بكلمـــة 

 .. handy طـــارف وهـــي

خلينـــا نســـرح ســـوا ونتخيـــل إنـــه عندنـــا حفلـــة وضيـــوف 
كل يـــوم.. نعـــم كل يـــوم زي مـــا بيحصـــل فـــي شـــهر 
ونكرمهـــم  نســـتقبلهم  حابيـــن  وضيـــوف  رمضـــان.. 
بشـــغف وليـــس أي شـــغف ولكـــن بشـــغف الأكل اللـــي 
ــال  ــو الحـ ــذا هـ ــو كان هـ ــان .. لـ ــي رمضـ ــب فـ ــب الأغلـ يصيـ
والنظـــام الدايـــم كيـــف تتوقعـــوا يكـــون حـــال المطبـــخ ؟  
كيـــف حتكـــون الثلاجـــة والفريـــزر ؟ كيـــف حيكـــون صحـــن 
الفاكهـــة؟ كيـــف حتكـــون ســـلة الخضـــار ؟ كيـــف حتكـــون 
البقـــول وأنـــواع المكســـرات علـــى الأرفـــف؟ وكيـــف حتكـــون 
الأبازيـــر جديـــدة و كاملـــة ؟ كيـــف حيكـــون كيـــس الـــرز أو 

الأرزاز ؟ وأكيـــاس الدقيـــق بأنواعـــه؟ حيكـــون كل شـــيء 
كامـــل أو أقـــرب مـــا يكـــون للكمـــال ... متوفـــر متجـــدد 
.. يفتـــح النفـــس ... طـــارف .. طـــارف ..  جـــدًا طـــارف.. فـــي 
متنـــاول الجميـــع وفـــي أي وقـــت ..  ولكـــن مـــع مشـــاغل 
حياتنـــا فالتجهيـــز والترتيـــب فبهـــذه الدقـــة فـــي مطابخنـــا  

ــاذ! ــا الشـ ــدة  وإنمـ ليـــس القاعـ

كيـــف لا يكـــون القاعـــدة والأكل أســـاس كل بيـــت؟! وكل 
الأكل  عـــن  مســـؤولين  فنحـــن  أطفـــال  عندنـــا  كان  مـــا 
الصحـــي والمفيـــد اللـــي ياكلـــوه .. وكل مـــا كان متوفـــر 
كل مـــا كان أســـهل الوصـــول إليـــه والاســـتمتاع بـــه وعـــدم 
ـــال فـــي  ـــر فعّ ـــر مفيـــد والغي ـــلأكل الســـريع الغي الإنخـــراط ل

ــا ــا وتوازنـ ــار أو صحتنـ ــول الصغـ ــام وعقـ ــة أجسـ تنميـ
إحنا الكبار ! 

واللـــي مـــا كانـــت تطبـــخ تقـــرر تطبـــخ فـــي رمضـــان..  أو 
وملاحظـــات  آراء  وتعطـــي  تشـــتهي  تقـــرر  بـــس  حتـــى 
أكثـــر علـــى غيـــر العـــادة .. ورمضـــان المفتـــرض إنـــه شـــهر 
الصيـــام ، رغـــم ذلـــك أكثـــر وقـــت يكـــون البيـــت فيـــه عمـــران 

خاطرة
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بـــالأكل ومالـــذ وطـــاب مـــن حلـــى ومعجنـــات هـــو فـــي 
ــارف ومرتـــب وعلـــى  ــذا الشـــهر .. يكـــون كل شـــيء طـ هـ
بالنـــاس وفـــي  .. والبيـــت يكـــون عامـــر أكثـــر   10 ســـنقة 
زيـــارات وروحـــات وجيـــات ... نبـــدأ نشـــتري ونرتـــب كاســـات 
للشـــاهي وللقهـــوة وإذا لقينـــا صحـــون حلـــوة صغيـــرة 
للتمـــرة والمعمـــول وشـــيء بغطـــاء للحيســـة مـــع ملعقـــة 
فـــي  يـــوم  .. كأنـــه كل  المقلـــي  للـــوز  صغيـــرة ومـــكان 
ــياء  ــه أشـ ــد إنـ ــا. .. ونتأكـ ــا ونهيألهـ ــة نرتبلهـ ــا حفلـ عندنـ
التقديـــم كلهـــا مغســـلة وجاهـــزة .. لمـــا يكـــون عندنـــا 
ـــا تكـــون الأشـــياء موجـــودة وحاضـــرة وطارفـــة  ضيـــوف دائمً
هـــي اللـــي نســـتخدمها وفـــي أشـــياء تٌشـــترى قبلهـــا 
ــً  ــا بكـــم يـــوم وفـــي أشـــياء دائمـ بأســـبوع وأشـــياء قبلهـ
تتنســـي ومـــا نشـــتريها غيـــر فـــي نفـــس اليـــوم أو قبـــل 

اســـتقبال الضيـــوف بكـــم ســـاعة.. 

ــا  ــاعدة لتهيئتنـ ــان مسـ ــات رمضـ ــون ترتيبـ ــى أن تكـ اتمنـ
ــب لـــكل  ــذي والمحبـ ــن الأكل المغـ ــارف مـ ــل الطـ فـــي جعـ
أهـــل البيـــت باختـــلاف الأنـــواع والألـــوان والأشـــكال .. فكلمـــا 
ــا  ــا وجعلهـ ــددت فوائدهـ ــولات تعـ ــاف المأكـ ــددت أصنـ تعـ
طارفـــة يزيـــد مـــن تنـــاول المفيـــد والفعّـــال مـــن الطعـــام 
ــوا إلـــى  ــا سـ ــول  ..  معًـ ــع وأقـ ــارًا .. فارجـ ــا أو كبـ ــارًا كنّـ صغـ
ــارف( فـــي أيـــدي  أن نجعـــل الأكل الصحـــي والمتـــوازن )طـ

الجميـــع فـــي المنـــزل .. وكل ســـنة وانتـــو طيبيـــن.
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أنــا أم لثلاثــة أطفــال، واهتــم جــدًا ببنــاء علاقــة وطيــدة 
مــع أبنائــي، أحــب أن أشــاركهم ويشــاركوني الأســرار، 
لــذا  إليــه،  أكــون لهــم أول شــخص يلجــأون  أحــب أن 

أحببــت أن أشــارككم تجربتــي لللإســتفادة منهــا.. 
نقطــة  إلــى  تــؤدي  هامــة  نقــاط  إلا  هــي  مــا  تجربتــي 

أطفالــي.. وبيــن  بينــي  الإلتقــاء 
مــن أهــم الأمــور فــي البدايــة  أن تصادقــي أبنائــك   •
وذلــك بتقبــل أفكارهــم وأخطائهــم مهمــا كان 
وتوجهيهــم  تحتويهــم  أن  لابــد  الخطــأ،  حجــم 
بــدلًا مــن توبيخهــم. وهــذا ســوف يســاعد فــي 

الخــوف والخجــل بينكمــا.  كســر حاجــز 
الحــوار  أنــواع  مــن  نــوع  لأي  مفتــوح  البــاب  تــرك   •
والإجابــة بصــدق لــكل أنــواع الأســئلة مــع تبســيط 

الســن. مــع  يتناســب  بمــا  والإجابــة  الــكلام 
مثــل  الخاصــة،  أمورهــم  فــي  الأبنــاء  استشــارة   •
ملابــس الخــروج ولــون الحقيبــة وغيرهــا.. الأخــذ 
برأيهــم والعمــل بــه يعطيهــم الإحســاس بالثقــة 
فــي أنفســهم والقــدرة علــى الســيطرة علــى مــا 

يمتلكونــه.
مــن المهــم تخصيــص وقــت للعائلــة كالجلــوس   •
وتــرك  المدرســة  مــن  قدومهــم  عنــد  ســويًا 
أو  يومــه،  أحــداث  ليحكــي  فــرد  لــكل  المســاحة 
التجمــع علــى مائــدة الطعــام، أو بعــد العشــاء..

الأســرية.  الروابــط  مــن  يزيــد  فذلــك 

كمــا يجــب تخصيــص وقــت معيــن لــكل طفــل   •
يختــاره  مــكان  فــي  معــه  كالتنــزه  انفــراد  علــى 
ليختــار ويتكلــم وكل  لــه  المســاحة  وتــرك  هــو، 
مــا عليــكِ فعلــه هــو التوجيــه بلطــف والتفاعــل 
المناســب، لكــي تحفــر ذكــرى هــذه النزهــة فــي 

لهــا. صــورة  بأجمــل  ذاكرتــه 
لا أخفــي عليكــم لــم تكــن تجربتــي مــع طفلــي الأول 
كمــا هــي مــع أخويــه، فكنــت أقــوم بأكثــر مــن طريقــة 
لأرى أيهمــا الأفضــل لتقــرب بينــي وبيــن طفلــي، ولأن 
كل طفــل يختلــف عــن الآخــر فكنــت أجــرب واســتخدم 

شــتى الوســائل..
أنــا  أتحــدث  أن  معــه  الناجحــة  تجاربــي  مــن  فكانــت 
وأحكــي لــه عــن أحــداث يومــي تــارة، وأخــرى عــن موقــف 
أزعجنــي مــن صديقــة لــي، وأخــرى عــن فكــرة تــدور فــي 
رأســي.. ثــم أحــاول طــرح الأســئلة عليــه، وأخــذ رأيــه ثــم 

فتــح النقــاش معــه.
في نهاية الأمر .. لا تجعلي اليأس ضيف الشرف في 

تجاربك مع أبنائك.. واستخدمي كل الوسائل وأهمها 
الصدق في علاقتك بهم.. يجب أن يشعروا بصدق 

حبك لهم، ويثقون بأن الهدف من مشاركتكم
الأسرار هو الحب وليس السيطرة أو استخدام

الأسرار كسلاح !!
مع تحيات أم ...

كيف تجعلين ابنائك يخبروكِ بأسرارهم

تجربة أم
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المراحـــل العمريـــة للأطفـــال مختلفـــة وكل مرحلـــة 
ـــلأم والأب.. مـــن أهـــم المراحـــل  ـــات ل تحتـــوي علـــى تحدي
هـــي مرحلـــة التســـاؤلات التـــي يبـــدأ الطفـــل بطرحهـــا.. 
ـــدأ باستفســـارات وأســـئلة ويعتبرهـــا الأهـــل أســـئلة  تب
محرجـــة! تبـــدأ مـــن عمـــر 5 ســـنوات وتكـــون ناجمـــة عـــن 
ـــه  ـــان، أو رغبت ـــه بالإطمئن ـــل ورغبت ـــوف الطف ـــع كخ دواف
ــه أو لســـعادته أنـــه  ــاه والديـ ــة أو لجـــذب انتبـ بالمعرفـ
ــة  ــي طبيعـ ــم، وهـ ــكلام والفهـ ــن الـ ــتطاع أن يتقـ اسـ
تطـــور النفـــس مـــن الجهـــل إلـــى العلـــم. ويتضـــح مـــن 
ـــد أن  ـــتيعاب ويري ـــا للاس ـــح مهيئً ـــه أصب ـــؤاله أن عقل س
ـــد  ـــل يري ـــلأم أن الطف ـــارة ل ـــي إش ـــؤاله يعط ـــرف، وس يع
ـــا ـــي دور الأم والأب إذ عليهم ـــا يأت ـــات. وهن ـــد أجاب أن يج
فضـــول  التيتُشـــبع  المُناســـبة  الأجابـــات  يجـــدا  أن 
الطفـــل، وقـــد يُحـــرج الوالـــدان أثنـــاء طـــرح الطفـــل 
لبعـــض الأســـئلة عليهمـــا ولا يجـــدان الإجابـــة المناســـبة 
للـــرد فيعمـــد بعضهـــم لإســـكاته أو إعطائـــه معلومـــات 
خاطئـــة!!  وقـــد يشـــعر الطفـــل بعـــدم الثقـــة بوالديـــه 
وســـيلجأ  عليـــه  يكذبـــان  أنهمـــا  اكتشـــف  مـــا  إذا 

ــة.  ــك المعلومـ ــه تلـ ــي إعطائـ ــاء فـ للأصدقـ
ـــة  ـــع حال ـــا تق ـــي عندم ـــا ه ـــئلة وأصعبه ـــر الأس ـــن أكث م
وفـــاة فـــي العائلـــة ويبـــدأ الطفـــل فـــي الســـؤال عـــن 
المـــوت.. أو عندمـــا تحـــدث حالـــة الوفـــاة يبـــدأ بالقلـــق 
علـــى أبويـــه.. ويبـــدأ بالســـؤال : هـــل ســـتموتين أنـــتِ 
وأبـــي؟؟ ولمـــاذا ســـتموتون؟؟ مثـــل هـــذا الســـؤال إنمـــا 
ــوه  ــه أن يتركـ ــى والديـ ــل علـ ــق الطفـ ــى قلـ ــدل علـ يـ
مثـــل جدتـــه أو غيرهـــا.. وللإجابـــة علـــى مثـــل هـــذا 

ـــى  ـــل لأقص ـــة الطف ـــن طمأن ـــى الأبوي ـــب عل ـــؤال يج الس
درجـــة، خاصـــة فـــي ســـن مـــا دون الخامســـة.

على الأم والأب أن يعلّما الطفل أن كل الكائنات تموت، 
الحيوانـات  يمـوت،  الـزرع  الله...  إلا  يمـوت  شـيء  وكل 
تمـوت، البشـر يموتـون، كل شـيء يمـوت... وأن لـكل 
شـخص فتـرة يعيشـها كل بحسـب ماقـدر الله لـه مـن 
الطفـل  إفهـام  علينـا  الدينـي  المنطلـق  فمـن  عمـر. 
أن جسـدنا مجـرد وعـاء وروحنـا هـي المـادة وأنـه عنـد 
المـوت الجسـد يمـوت ولكـن الـروح تنتقل إلـى خالقها 
وهـذه هـي نهايـة كل المخلوقـات، وعلينـا إفهامه بأن 
الله خلقنـا فـي الدنيـا وعلمنـا الحـلال والحـرام وأن مـن 
يتبـع أوامـره سـيدخل الجنـة، وعندمـا نمـوت سـنذهب 
للجنـة بـإذن الله وهنـاك سـنلقى أحبائنـا اللذين توفوا 
مـن قبلنـا ونجتمـع معهـم، وكل شـئ سـيكون جميلًا 
هنـاك ، ولكـن علينـا أن نقـوم بأعمال صالحـة كالدعاء 
وحسـن  الطيبـة  والأخـلاق  والصـلاة  والتصـدق  للميـت 
الجنـة  المعاملـة وكل مـا أحسـنا فـي أعمالنـا ضمنـا 
بـإذن الله. وهنـاك أمـور غيبيـة لا يمكـن لعقـل الطفـل 
الـدود  أن  مثـل  لهـا  التطـرق  عـدم  والأفضـل  إدراكهـا 
يـأكل جسـد الميـت وهـو لا يعـي معنـى ذلـك، ومـن 
الخطـأ أن تلفتـوا انتباهـه لمـا لا يعيـه. يقـول حديـث 
المصطفـى صلى الله عليه وسـلم: )مُـرُوا أَوْلَادَكُمْ 
لا  فهـي صـلاة  سِـنِينَ(  سَـبْعِ  أَبْنَـاءُ  وَهُـمْ  ـلَاةِ  بِالصَّ

تحمـل أي معنـى غيبـي أي كلهـا أعمـال محسوسـة.
وعلى كل أم وأب أن لا يستهينوا بأسئلة الأطفال وأن 

يعطوا إجابات شافية يستوعبها الطفل ...

عندما يسألكِ طفلكِ عن الموت!

تجربة أم
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مركز تناغم الحياة
مركز تناغم الحياة

Mobile: 0548007707

             @Life_harmony4u

واحــة  الحيــاة"  "تناغــم 
القيــم،  فيهــا  اجتمعــت 
الأفــكار، الأهــدف، والأســاليب 
فــي  التناغــم  لنــا  لتخلــق 
فيــه  تناغــم  مــكانٌ  الحيــاة.. 
والعقــل.. والجســد  الــروح 

ملتقــى  الحيــاة"  "تناغــم 
لبنــاء  تســعى  فتــاة،  لــكل 

ذاتهــا، ولرفــع مســتوى الوعــي عندهــا، ولتظهــر جمــال 
مــع  روحهــا، وحُســن عطائهــا لتصبــح ذاتهــا متناغمــة 
محيطهــا.. مــكانٌ يؤمــن بأن أســاس كل أمة هم الشــباب، 
وشــباب كل أمــة هــم فــي أمــس الحاجــة لإنباتهــم نباتًــا 

حســنًا ليصبحــوا ثمــارًا طيبــة.
في واحد من أجمل اللقاءات وأمتعها التقت علا الموجي 
محررة مجلة "دليل الأم والطفل" مع د. بيهان اليماني 
- مؤسسة مركز تناغم الحياة - نتعرف معًا على د.بيهان 
وننقل لكم رؤيتها، فكرتها، وكيف بدأت ولماذا أنشئت 

مركز "تناغم الحياة".

نتعرف على د.بيهان اليماني
علم  ماجستير  على  حصلت  أبناء،  لأربعة  وأم  زوجة 
النفس والتربية الخاصة، ثم حصلت على الدكتوراة في 
العلاج المعرفي السلوكي. وأعمل حاليًا كمديرة مدرسة 

عالمية، ومستشارة أسرية وتربوية.

ما هي رؤيتكِ؟
"أن نجعل من كل فتى وفتاة تلك الشجرة الطيبة التي 

تُثمر ثمارًا يَحسُن أكلها".
صالحة  نواة  أساسه  سليم  مجتمع  على  نحصل  )ولكي 
لذلك،  نهيئهما  أن  يجب  طيبين  زوجين  في  متمثلة 

التي  الصالحة  البذرة  هم  "الراشدين"  نعتبر  فنحن 
تحتاج للماء، والهواء والضوء. ونحن نوفر لهم بأمر الله 
المتمثل  والهواء  الهادفة"،  "البرامج  في  المتمثل  الماء 
المتمثل  والضوء  بهم"  المحيط  الترفيهي  "الجو  في 
بذلك  لهم".   المقدمة  والخبرات  والتجارب  "الدعم  في 
ننشئهم في جو صحي من جميع الجوانب عقليًا، روحيًا، 

جسديًا، اجتماعيًا ونفسيًا(.

كيف جاءت لكِ الفكرة؟
الفكرة من خلال معاناة شخص أحبه، "أحمد"  جاءت لي 
ابني .. كنت أتمنى أن أجد مكانًا آمنًا مناسبًا له، يختلط 
بإنشاء  فبدأتُ  الجيدة.  والصحبة  والترفيه  التعليم  فيه 
نادي "الحمد" عام 2005م، وتطورت فكرة النادي مع ولادة 

ابنتي "ليان" إلى نادي "ذاتي الصغيرة" عام 2011م.

لماذا أُنشئ المركز؟
او  شوب"  "للكوفي  الذهاب  في  ابنتي  ترغب  ما  كثيرًا 
الملاهي لتستمتع مع صديقاتها، ولكن يساورني القلق 
كأي أم فأنا لا أعلم ماذا سترى، وإلى أي موقف ستتعرض؟ 

وإلى ماذا ستستمع؟....إلخ. أنشئت النادي ليكون 
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ولمن  لها  آمن  مستراح 
يمكنهن  مثل عمرها،  في 
من  واحة  في  الالتقاء  من 
فيها  يستمتعن  التناغم 
وأنا  البعض.  بعضهن  مع 
مطمئنة  سأكون  أم  كأي 
مكان  في  ابنتي  على 
من  فتيات  يجمع  جميل 
كادر  ظل  وتحت  عمرها 

تربوي.

ماذا يقدم مركز "تناغم الحياة"؟
فئــة •  علــى  اهتمامــه  يركّــز  الحيــاة"  "تناغــم  مركــز   

الراشــدين والشــباب، مــن خــلال نــادي يضــم البرامــج 
التربويــة  والإرشــادية  والتعليميــة،  الترفيهيــة، 
والنفســية.. كل ذلــك وأكثــر. "ببســاطة" نحــن نبنــي 
فيــه  يجتمــع  للراشــدين،  متكامــل  مجتمــع صغيــر 
الأصدقــاء مــن هــذه الفئــة، نغذيهــم ببرامــج هادفــة 
ــدًا عــن  ونتــرك لهــم مســاحة للاســتمتاع ســويًا بعي
الســلبيات فــي الأماكــن الأخــرى، هــو بمثابــة مــكان 

آمــن ومفيــد لهــم.  

 كما أننا نقدم استشارات نفسية، تربوية، وأسرية • 
ولا نتوقف عنذ تقديم الإستشارة فحسب، بل نتابع 
الحالة  تطلبت  إن  والمدرسة  الأهل  مع  ونتواصل 

ذلك، وهذا لكي نجني أقصى استفادة ممكنة.

العمل •  وورش  المحاضرات  عقد  إلى  بالإضافة   
والإستشاريين  المدربين  من  لنخبة  والٌأمسيات 

النفسيين والأسريين لهذه الفئة .

ما هي أهدافكم؟
 أن تجد الفتاة بنادينا حلقة الوصل التي من خلالها • 

مفهومة  بلغة  واهتماماتها  فكرها  فيه  يترجم 
لمحيطها. 

لبث •  الآمن  الحضن  بمثابة  لها  النادي  يكون  أن   
للرقي  تدفعها  التي  الحانية  واليد  همومها، 

والصعود، والقلب المحب الموجه للخير والسلام.

ورغبات •  متطلبات  يراعي  أن  أيضًا  أهدافه  من   
وإفراغ  تفريط  أو  إفراط  دون  المعاصرات  الفتيات 
بحيث  للجمال  مواطن  في  الهائلة  طاقتهن 
يدركن جمالهن وجمال عطائهن ويكن هن الدافع 

والمحمس لذواتهن بالإستمراريه والإرتقاء.

 نسعى أن تكن فتيات نادينا فتيات ذوات شخصيات • 
من  خالية  سليمة  إسلامية  بقيم  الجذور  راسخة 
الشوائب، متمكنات من ثقتهن لا يخضعن بالقول 
المواقف والأحداث وتوقع  ، ويجدن تحليل  الفكر  أو 

النتائج.
فتياتنا •  لدى  القوة  مواطن  تعزيز  على  العمل   

وحسن استغلالها وبناء وتقدير ذواتهن.

ومتفاعل •  فعالًا  عنصرًا  ليكن  فتياتنا  تأهيل   
المجتمع، ويكن قادرات لخوض تجارب  بإيجابية في 

الحياة بحكمة وعقلانية.

بماذا تتميزون؟
لا أستطيع أن أقول ما هو المميز لدينا لأن هذا ما يحكم 
به الآخرون وليس نحن .ولكننا نحاول بجهدنا أن نُتقن 
الآخرين  إلى  الخدمة  تقديم  في  نتفنن  وأن  عملنا  في 

حتى يشعروا بالرضا والسعادة.
مجموعة  فنحن  وحدي،  أعمل  لا  أنا  بيهان:  د.  وتضيف 
ممن  والفتيات  والمدربين  الإستشاريين  من  متميزة 
تقديرهم  سوى  أملك  لا  وبناءة،  هادفة  برسالة  يؤمنوا 
وشكرهم بعد شكر الله عز وجل. فهم خير معين لي 
لتحقيق  معا  ونعمل  آرائهم  وأقدر  مشورتهم  أطلب 

هدف سامي .

رسالة تودين توصيلها للمجتمع؟ 
" من عمل منكم عملًا  فليتقنه "

هذا  خيرات  ننتقي  نحن  عودناكم،  كما  الكرام..  قراؤنا 
المجتمع، وما نقلناه لكم ما هو إلا قليلٌ مما يضمه هذا 
من  النابعة  الرائعة  الروح  وصف  نستطيع  ،فلا  الصَرح 
الفائمين عليه،  المكان، ولا وصف تواضع  وصفاء قلوب 

وهذا ما لمسناه في لقاءنا معهم.
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نيـــل ميــت

ــا  ــً لديهـ ــه هـــي صاحبـــة العلامـــة التجاريـــه )نيـــل ميـــت( منـــذ عـــام 1992 م وأيضـ ــلال التجاريـ ــركة الهـ شـ
العديـــد مـــن الـــوكالات الحصريـــة العالميـــة الأخـــرى حيـــث ظهـــرت )نيـــل ميـــت(  فـــي أســـواق الســـعودية 
والشـــرق الأوســـط  كأقـــوى علامـــة تجاريـــه نمـــواً فـــي مجـــال منتجـــات العنايـــة الشـــخصية والأظافـــر والأقـــدام 
ـــه العاليـــة جـــداً لمنتجاتهـــا  )كالمقصـــات، وقصافـــات  ـــى الجـــودة والكفائ ـــك إل للرجـــال والســـيدات  ويرجـــع ذل
ــد علـــى  ــات والزوائـ ــارز واللحميـ ــد البـ ــل للجلـ ــدام ومزيـ ــات الأقـــ ــر، ومحكــ ــارد الأظافـ ــر، والملاقـــط، ومبـ الأظافـ

ــر(. الأظافـ

ـــأن إنتشـــار  ـــه ب ـــي. الرئيـــس التنفيـــذي لشـــركة الهـــلال التجاري وقـــد صـــرح الأســـتاذ / محمـــد بـــن يوســـف العال
)نيـــل ميـــت( وحصولهـــا علـــى مكانـــه متميـــزة بالمملكـــة  والشـــرق الأوســـط كأقـــوى علامـــة تجاريـــة نمـــواً فـــي 
مجـــال منتجـــات العنايـــه الشـــخصية والأظافـــر والأقـــدام )كالمقصـــات ، وقصافـــات الأظافـــر، الملاقـــط، مبـــارد 
الأظافـــر، محـــكات الأقـــدام ، مزيـــل للجلـــد البـــارز واللحميـــات والزوائـــد علـــى الأظافـــر( )للجنســـين(  وأفـــاد أيضـــً 
بإضافـــة منتجـــات جديـــدة للســـيدات وخـــط جديـــد للشـــركة هـــو )مـــس نيـــل ميـــت(  بجـــودة عاليـــة جـــداً وبعـــد 

مـــدة طويلـــة توصلـــت شـــركة الهـــلال إلـــى ضمهـــا ونشـــرها
في السوق السعودية والعالمية منذ بداية عام 2015.

 حيث أن الأستاذ / محمد العالي  يؤكد بأنها ستلقى
رواجً واسعا جداً على مستوى السعودية والشرق

الأوسط  والعالم في مجال العناية الشخصية
للسيدات ) كالأمشاط الخشبية الفاخرة وأمشاط

الإستحمام، وأقنعه مرطبة للوجة، ومثبت الرموش،
وملقط للحواجب، واسفنج وفرشة المكياج،

وشفرات نسائية( والكثير من المنتجات النسائيه.





ماسكارا رموش
الرموش للعين مثل كريمة 

التزيين للكعك، لن يبرز 
جمال وجهكِ أو مكياجكِ 

بدون الرموش فمثلًا لو أنكِ 
وضعتي مكياج كامل دون 

الرموش فسيكون هناك 
خلل واضح في تطبيق 

المكياج بينما لو لم تضعي 
أي مكياج على وجهك 

واستخدمتي الماسكارا 
فقط ستظهر جمال عينيكِ 

بغض النظر إذا وضعتي 
مكياج أم لا

أحمر شفاه أقرب 
إلى الألوان الترابية 

الطبيعية
و يسمى بالـ Nude فلا 

يمكن الخطأ أبدًا في 
مثل هذه الألوان، فهي 

مناسبة لكل أنواع 
البشرة، تعطي مظهر 

طبيعي و نَضِر للفم 
بالإضافة إلى أنها لجميع 
الأوقات صباحًا أو مساءًا.

أحمر الخدود
مهم جدًا إبقاء هذا 

المستحضر في 
حقيبتك لما له من 
تأثير بإضفاء حيوية 
وصحة للبشرة، بدلًا 

من أن تكون بشرتكِ 
بلون واحد، أحمر 

الخدود يضيف إمتلاء 
وصحة بمجرد وضعه 

على تفاحة الخد

خافي العيوب 
)الكونسيلر(

وهو منتج اختياري 
لاقتنائه في حقيبتكِ 

فهناك سيدات 
بالرغم من المواظبة 
الدائمة على العناية 

ببشرتهن إلا أنه وراثيًا 
لديهن سواد أسفل 
العينين! لذا فهذه 

الفئة يفضل لها اقتناء 
خافي العيوب في 

حقيبتهن بشكل دائم 
واستخدامه عند الحاجة

حقيبة مكياجي
تــزداد ســرعة إيقــاع الحيــاة كمــا هــو ملاحــظ.. ومــع الانفتــاح فــي وســائل التواصــل الإجتماعــي تتســائل المــرأة كيــف لهــا 

مواكبــة هــذا الإيقــاع بالحفــاظ علــى مظهرهــا معظــم الوقــت.
مــن هنــا أنصــح كل أنثــى بــأن تحــرص علــى العنايــة ببشــرتها وإبقــاء بعــض المنتجــات التــي ســيلي ذكرهــا فــي 
حقيبتهــا حتــى تســتطيع اســتخدامها عنــد الحاجــة، لا يهــم أن تكــون مــن ماركــة معينــة بحــد ذاتهــا المهــم وجــود 

ــراز جمــال وجهــك. ــرًا فــي إب ــا كبي ــك يوفــر عليــكِ وقتً المنتــج معــكِ بشــكل عــام.. لأن ذل

وبهــذه المنتجــات أضمــن لــكِ طلــة طبيعيــة نضــرة فــي كل الأوقــات، ســواء كنــتِ علــى عجــل للخــروج أو فــي الســفر، 
تفاجئتــي بقــدوم ضيــوف لمنزلــك أو فجــأة قــرر صديقاتــك إلتقــاط صــور ســيلفي، فــي كل الأحــوال ســتكونين جميلــة.

رولا  يوسف
خبيرة و مدربة مكياج

@Rolabeauty
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تعاني السيدات والفتيات في كل أنحاء العالم من مشاكل في البشرة، تجاعيد، خطوط تعبيرية،
بقع، آثار حبوب أو جفاف...

لكل نوع بشرة علاجها الخاص ولكن سنذكر العلاجات وطرق العناية العامة المناسبة لأغلب أنواع البشرة: 

بشرتي
                   مرهقة

الابتعاد عن التدخين 
بأنواعه، فهو مسبب 

رئيسي لمظاهر الإرهاق 
والسواد حول الفم وظهور 

التجاعيد قبل آوانها.

تجنب السهر والنوم على 
الأقل 7 إلى 8 ساعات 

متواصلة خلال الليل بقدر 
الإمكان، فالنوم يساعد 
على تجدد خلايا البشرة 

واسترخائها

ترطيب البشرة بشكل يومي 
على الأقل مرتان في اليوم، عند 

الاستيقاظ وقبل النوم، مما 
يساعد البشرة الحفاظ على 

مرونتها وتأخر ظهور التجاعيد 
في حال التقدم بالعمر

الحفاظ على روتين دوري للعناية 
بالبشرة، مثل جلسات تنظيف 

البشرة أو جلسات التقشير 
بحسب نوع البشرة واحتياجها، 

فهذا الروتين يساعد البشرة على 
التجدد والانتعاش والحفاظ على 

نظارتها أطول مدة ممكنة

في حال وجود المكياج الحرص 
على إزالته بالكامل خاصة 

قبل النوم بالطرق الصحيحة 
واللطيفة على البشرة دون فرك 
العين بقوة أو  استخدام مزيلات 
قوية على البشرة فتؤثر عليها 

سالبًا وتصبح جافة مع الوقت

باتباع ما سبق بشكل يومي، 
كخبيرة تجميل اضمن لكِ 

بشرة صحية، نضرة خالية من 
الشوائب على الدوام

رولا  يوسف
خبيرة و مدربة مكياج

@Rolabeauty
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المقادير:
كوب دقيق	   1 ½  
ملعقة صغيرة سكر	    1  
ملعقة صغيرة باكينج باودر	     2  
ملعقة صغيرة ملح	    ½  
كوب جبن ) النوع المفضل لكِ إما شيدر أو موزاريلا(	    2  
كوب زبدة	   ¼  

الطريقة: 
قومي بخلط كلًا من ) الدقيق، السكر، الباكينج باودر والملح(. 1

ضعي فوقهم الجبن ثم اخلطيهم.. 2
ضعي الزبدة واخلطي جيدًا برفق حتى يتجانس.. 3
سخني الفرن.. 4
ادهني قوالب الكب كيك بقليل من الزبدة والدقيق كي لا يلتصث، ثم صبي الخليط في القوالب.. 5
اخبزيها في الفرن حتى تنضج، وقدميها مع سلطة أو كوب من الشاي.. 6

مافن الجبن



المقادير:
 صدور دجاج مقطعة لمكعبات.	 
ملعقة ثوم مفروم.	   2 
ملعقة كبيرة صويا صوص.	   2 
 ملح وفلفل.	 
 بيض.	 
 دقيق.	 
 كورن فليكس مكسر ومجروش.	 

الطريقة: 
 قومي بتتبيل الدجاج بالثوم والفلفل والملح والصويا صوص وتركه في الثلاجة لساعة.. 1

 قومي بخفق البيض.. 2
 ضعي مكعبات الدجاج في الدقيق، ثم البيض ثم الكورن فليكس المجروش.. 3
 ضعــي مكعبــات الدجــاج فــي صينيــة مــزودة بــورق الخبــز - يكــون أفضــل إن توفــر- وضعــي الصينيــة . 4

فــي فــرن متوســط الحــرارة حتــى النضــج.

ملاحظة:
 يمكنكِ الاستغناء عن صوص الصويا، كما يمكنكِ إضافة الشطة البودرة إلى البيض حسب الرغبة.	 
 يمكنكِ خبز أو قلي المكعبات بحسب ما تفضل أسرتكِ.	 
 قدميها مع الكاتشب أو المايونيز .  	 

مكعبات الدجاج
Popcorn Chicken







Moms
      Apps

Our Everyday Lunch
Our Everyday Lunch is an App with menus for the whole 

week, helping to make easy for those who cook. Each day 

a new recipe, separated in weeks. Also, you have Special 

Days with more elaborated recipes.

The Milk Maid 
The Milk Maid app was designed to help 

pumping moms manage their stash of breast 

milk. Record pumping sessions and quickly 

see your inventory of fresh and frozen milk 

in multiple locations. (Home, work, daycare, 

etc. Want to add Grandma's house? You can 

easily add custom locations.)

Milk Maid keeps track of individual bottles 

and bags by pumping date so that you can 

use the oldest milk first. Milk Maid is flexible. 

You can combine milk from multiple pumping 

sessions or pour milk from one bottle into 

multiple bottles and freezer bags.

Clue 

Clue is a period tracker that predicts dates for your next 

period, PMS and the days you’re most likely to get pregnant. 

Are your moods connected to your cycle? Just track what 

you’d like to know more about, and Clue takes care of the rest.

White Noise Baby 

Help your baby relax, stop crying, and sleep better. 

Includes perfectly looped sounds that your baby 

will love such as taking a car ride, classical music, 

conch shell, and doppler ultrasound of the womb. 

Need to quiet your baby while out in public? Try 

our baby rattle that includes complex shapes and 

fun sounds that will be sure to entertain. Need 

our sleeping sounds to activate when baby starts 

crying? Our Baby Monitor will do just that. White 

Noise Baby has so many great features, requested 

from parents like you, for your baby to enjoy!
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النوم صحة ونشاطالنوم صحة ونشاط
د. محمد زهدي الإمام
استشاري أمراض الرئة
والتنفس عند الأطفال

مدير برنامج المشفى الصديق
للطفل المركز الطبي الدولي

لا يقل النوم أهمية عن الغذاء والشراب وسلامة الطفل 
من الأخطار. ورغم أن ذلك يبدو بديهيًا إلا أننا لا ننتبه 
إلى أن كثيرًا من أطفالنا لا يحصلون على الحد الأدنى 

من النوم المطلوب لنموهم والقيام بالنشاطات 
المختلفة، وهنا تكمن المشكلة.

إن السهر لساعات متأخرة من الليل ثم الاستيقاظ 
مبكرًا للذهاب إلى المدرسة، أو البقاء إلى ما بعد الفجر 

كما يفعل كثيرون في فصل الصيف ثم النوم إلى 
ما بعد الظهر.. كل ذلك يضر بصحة الطفل جسديًا 

وتطوره الروحي والعقلي.

لكي ندرك أهمية النوم بالنسبة لنمو الطفل وتطوره 
علينا أن نتعرف على دور النوم، ما هو النوم الصحي 

وماذا يحدث عندما لا يحصل الطفل على القدر الكافي 
من النوم الجيد.

علينا كذلك أن نتعرف على أثر النوم في يقظة الطفل 
وانتباهه، درجة التوتر والاسترخاء، وكيف ينعكس ذلك 

على مزاجه، قدرته على التعلم وعلى سلوكه بشكل 
عام.

يقول الدكتور مارك وايسبلوث - مؤلف كتاب )الطفل 
السعيد( - »إن النوم هو مصدر الطاقة الذي يُبقي 
ذهنك يقظًا وهادئًا. وفي كل ليلة تنامها وقيلولة 

تأخذها يقوم النوم بإعادة شحن بطارية دماغك«.

فكما تساعد التمارين الرياضية ورفع الأوزان على بناء 
العضلات وتقوية الجسم، فإن النوم الصحي يزيد من 

طاقة المخ ونشاطه. فالنوم الصحي يساعد الدماغ على 
زيادة الانتباه والتركيز ويجعل الجسم مرتاحًا و نشيطًا 
في نفس الوقت وبذلك يكون الإنسان في أفضل حال.

  كيف يتحقق النوم الصحي؟
 يتطلب النوم الصحي تأمين الشروط التالية: 

الحصول على القسط الكافي من النوم  •
أن يكون النوم متواصلًا وغير متقطع  •

القيلولة المناسبة للعمر )من حيث العدد والمدة(  •
أن تنسجم أوقات النوم مع »الساعة البيولوجية أو   •

الداخلية«  للطفل.

فإذا لم يتحقق أي من هذه الأساسيات بشكل كافٍ 
ومنتظم، تظهر عندها أعراض الحرمان من النوم.

يتيح النوم الصحي لنا أداء أعمالنا بالشكل الأمثل حيث 
نكون في أفضل درجات الانتباه واليقظة.  وكلنا يمر 

بدرجات من اليقظة والانتباه المختلفة بدءًا من  الترنح 
إلى اليقظة التامة وحتى مرحلة فرط التنبه .

إن اليقظة والانتباه تجعلان الإنسان قادرًا على الاستجابة 
والتفاعل مع المحيط حوله على النحو الأفضل، وبالتالي 

القدرة على التعلم.  

الطفل
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فالطفل الذي يحظى بالقسط المناسب من النوم 
والراحة يبدو نشيطًا هادئًا ومنتبهًا، عيناه مفتحتان 

تتأملان كل ما حوله، يتلقف المعلومات بسرعة 
ويتفاعل مع من حوله بيسر وسرور. إن درجة اليقظة 

والانتباه مرتبطة بشكل مباشر بالسلوك وقدرة الطفل 
على التعلم.

ماهي مدة النوم التي يحتاجها الطفل؟
أظهرت الدراسات أن الطفل يحتاج لقسط وافر من 

النوم كي ينمو جسمه ويتطور بشكل سليم وليقوم 
بوظائفه على النحو الأمثل، وتتفاوت المدة المطلوبة 

بين طفل وآخر. ولنوعية وجودة النوم ذاتُ الأهمية، 
فالطفل بحاجة لنوم متواصل لا يعكر صفوه شيء كي 
يدخل في المراحل الأساسية المختلفة في دورة النوم. 

ا )المدة الزمنية( ونوعًا )الجودة(  والنوم المثالي كمًّ
يلعبان دورًا جوهريًا في تطور الجهاز العصبي. 

ما هو دور القيلولة؟
للقيلولة أثر كبير في النوم الصحي للطفل، فهي 

تساعد على تحسين درجة الانتباه عند الطفل وبالتالي 
تؤثر على تطوره وقدرته على التعلم. وهناك اختلاف 

كبير بين القيلولة والنوم في الليل. فطبيعة نوم 
القيلولة مختلف عن النوم 

الليلي وكذلك تختلف وظيفة القيلولة وأثرها باختلاف 
وقتها ومدتها. ولذلك يجب أن يتناغم وقت القيلولة 

مع »الساعة البيولوجية« للطفل.

يستيقظ الإنسان عادة من نومه فيتزايد نشاطه 
وانتباهه فيمارس أعماله ووظائفه المختلفة، ثم ينتقل 

تدريجيًا إلى مرحلة التعب والنعاس فيخلد إلى النوم، 
إن التدرج والانتقال بين حالة اليقظة والنوم وانتظام 

ذلك كله يمثل جزءًا مما يسمى بالساعة البيولوجية أو 
النظم الإيقاعي اليومي لجسم الإنسان. 

عادة ما تكون الساعة البيولوجية غير منتظمة خلال 
الشهور الأولى من حياة الطفل ثم تنتظم تدريجيًا 

وتتطور مع نمو الطفل. حينما يتناغم توقيت النوم 

)القيلولة ونوم الليل( مع نظم الساعة البيولوجية 
الداخلية للإنسان، يكون للنوم أثر إيجابي ومنشط. أما 

حينما لا يتماشى النوم مع الساعة البيولوجية فإن ذلك 
يؤدي إلى اضطراب دورة اليقظة والنوم وبالتالي قد 

يعاني الإنسان من صعوبة في النوم أو من الاستيقاظ 
المتكرر أثناء النوم. وقد يؤدي ذلك عند الطفل إلى 

التعب الشديد أو إلى التوتر وفرط الحركة. ولذلك وجب 
على الأسرة الاهتمام بحاجة الطفل للنوم وتنظيم 

أوقاتها لتتلاءم مع حاجة الطفل ومواعيد نومه. 

ما هي آثار اضطراب النوم؟
يقول الخبراء إن عدم حصول الطفل على حاجته من 
الراحة والنوم الصحي يؤثر بشكل سلبي كبير عليه. 

فمشاكل النوم لا يقتصر أثرها على الليل وإنما يتعدى 
ذلك ليفسد عليه نهاره! يتجلى ذلك في ضعف قدرة 
الطفل على المتابعة والبقاء يقظًا وكذلك تؤدي إلى 
تشتت الذهن وقلة التركيز. كما يصبح الطفل مفرط 

الحركة، متسرعًا مندفعًا.. أو كسولًا سريع التعب.
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من المهم أن ندرك أن أثر قلة النوم المتكرر يتراكم 
مع مرور الوقت ويتجلى في كثرة النعاس وتكرار النوم 
أثناء النهار. وهذا يعني أن أي اضطراب في نظام النوم 

ولو كان صغيرًا قد ينعكس سلبًا على الطفل مع 
مرور الزمن إذا أصبح متكررًا. وفي المقابل فإن أي تغيير 

ولو كان بسيطًا يمنح نومًا وراحة أكثر للطفل وله أثر 
إيجابي عليه. وكل ذلك يعتمد بطبيعة الحال على 

طبيعة المشكلة وشدتها.

إن أي درجة من قلة النوم مهما كانت بسيطة قد تؤدي 
إلى التعب. فبقاء الطفل مستيقظًا بشكل متكرر إلى 
ما بعد وقت نومه المعتاد ولو كان لمدة قصيرة يؤدي 
في النهاية إلى إجهاده حتى ولو لم يكن يفعل شيئًا.
وكثيراً ما نرى أطفالًا يقامون التعب، يريدون أن يبقوا 
مع الأهل والأقارب. هذا الفعل يؤدي إلى إفراز هرمون 

الأدرينالين والذي يزيد من تنبه الجسم فيجعل الطفل 
مفرط الحركة والنشاط. ولذلك يبقى الطفل مستيقظًا 

رغم ظهور علامات التعب والإنهاك عليه، لكنه سرعان 
ما يصبح متوترًا، نكِدًا ومنزعجًا. وكذلك يفقد القدرة 

على الانتباه والتركيز، وعندها يصبح الطفل في حالة 
من التنبه الشديد لا يستطيع معه النوم بسهولة. 

لذلك يجب على الوالدين ألا يدعا الطفل يسهر الليل 
لينام متأخرًا، بل العكس هو الصحيح وذلك بأن يوضع 

الطفل في سريره قبل موعده بحوالي  15-20 دقيقة. 
و قد تبيّن أن الطفل الذي يأخذ قسطًا وافرًا من الراحة 

يسهل عليه الذهاب إلى النوم.

أخيرًا أذكّركم ببعض المبادئ الأساسية والنصائح 
المهمة: 

• لا تتحسن مشاكل النوم عند الأطفال لوحدها مع 
الوقت.. وإنما لابد من حلها.

• يتميز الأطفال الذين ينامون بشكل كافٍ بقدرة جيدة 
على الانتباه والتركيز. 

•  عادة ما يكون الطفل الذي يأخذ قسطًا وافرًا من 
النوم )الليلي والقيلولة( مرحًا نشيطًا وقليل الطلبات. 
بينما يظهر فرط الحركة وتعكر المزاج وكثرة الطلبات 

عند الطفل الذي لا ينام بشكل جيد.

إن لقلة النوم المتكررة واضطرابات النوم ولو كانت 
بسيطة تأثير سلبي على وظائف الدماغ. فقد أظهرت 

الدراسات ارتفاع معدل الذكاء عند الأطفال الذين 
ينامون فترات أطول.

إن النوم الصحي يساهم بشكل فاعل وإيجابي في 
تطور الجهاز العصبي وبالتالي فهو السبيل للوقاية 
من كثير من اضطرابات السلوك و صعوبات التعلم. 

وأظهرت الدراسات أن تحسين  النوم عند الطفل الذي 
يعاني من اضطراب التركيز وفرط الحركة قد يساعد 

في تحسين أدائه في المدرسة وعلاقته برفاقه.

وخلاصة القول فإن مسؤولية الوالدين تأمين البيئة 
المناسبة وتهيئة الظروف والوقت للطفل كي يحظى 

بالقسط الكافي من النوم والراحة وليس فقط من 
الطعام واللباس. وكلما بدأنا مبكرًا في تنظيم حياة 

طفلنا ومواعيد نومه وراحته كان لذلك الأثر المهم 
والإيجابي في نمو الطفل وسلوكه وتعلمه. فالطفل 

المرتاح نشيط ومنتبه .. هادئ ومتوازن .. صافي الذهن  
واثق الخطى .. يتفاعل مع المجتمع ويتعلم بسهولة.
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فيتامين  د عند الأطفال
د. فضل مهدي
استشاري أطفال

العيادة الأولى الحديثة

من المعروف عن فيتامين د مسمى فيتامين   
الشمس المشرقة إذا أنه يدخل الجسم عن طريق 

الجلد المعرض لأشعة الشمس فوق البنفسجية أو عن 
طريق بعض الأطعمة.

فيتامين د يتحكم بامتصاص الكالسيوم   
والفوسفور في الأمعاء.

الكالسيوم والفوسفور له أهمية كبيرة لتشكيل   
العظام والأسنان ولنمو سليم للكتلة العظمية عند 

الأولاد .

فيتامين د يسيطر على حركة امتصاص   
الكالسيوم في أنسجة العظام وبذلك يحافظ على 

معدل كالسيوم طبيعي في الدم.

فيتامين د يلعب دور مهمًا في اكتساب المناعة   
ومقاومة الأمراض، وقد أثبتت الدراسات بهذا الشأن 
أن نقص فيتامين د يعرض الأطفال لأمراض خطيرة 

وأحيانًا مميتة وخاصة في الجهاز التنفسي من نزلات 
شُعبية حادة حتى التهابات رئوية حادة التدرن الرئوي 
خاصة في فصل الشتاء عندما تتوقف عملية تخزين 

الفيتامين د عن طريق الجلد أثناء تعرضه لأشعة 
الشمس.

مــن المعــروف عــن النقــص الشــديد بفيتاميــن د   
يســبب مــرض الكســاح عنــد الأطفــال وخاصــة مــن عمــر  
التغيــرات  بعــض  وتظهــر  شــهر،   18 وحتــى  أشــهر   6
العظــام   ونهايــة  الصــدري  القفــص  فــي  العظميــة 
الطويلــة وكذلــك  التعــرق  الزائــد الناتــج  عــن  الإضطــراب 

العضلــي.  - العصبــي 

من أهم مصادر فيتامين د من الأطعمة السمك   
المدهن ) السلمون (، زيت السمك والفطر.

الجرعة الموصى بها لتفادي نفص فيتامين د   
هي 400 وحدة دولية يوميًا للأطفال منذ الولادة وحتى 

عمر السنة على الأقل.

خلاصة :
مستوى فيتامين د طبيعي عند الأطفال مرتبط ليس 
فقط في الوقاية من مرض الكساح ولكن بنمو الكتلة 

العظمية عند الأطفال، وحسب دراسة حديثة من 
فنلندا يحمي الأطفال من مرض السكري النوع الأول 

بنسبة 80% عند الأطفال الذين يتلقون جرعة مناسبة 
في العام الأول من الحياة.

إن نقص فيتامين د يعرض الأطفال لأمراض مناعية 
كالربو، وكذلك له دور في الإصابة الآجلة بأمراض مثل 

التصلب اللويحي، أمراض القلب والشرايين وحتى 
بعض أنواع السرطانات ، أخيرًا يجب إعطاء فيتامين د 
لكل الأطفال الذين يعتمدون على الرضاعة الطبيعية 

فقط وكذلك أولئك الذين يستهلكون أقل من ليتر 
يومًيا من الحليب الصناعي.
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لا يمكن أن أحصي عدد المرات التي سمعت بها الأم وهي تقول: » إبني لديه مشكلة، فهو لا يحب مشاركة 
ألعابه مع أحد! « ولكن لا أخفي استمتاعي كل مرة حينما أرد قائلة: » ممتاز للأنني ضد كلمة )شارك(! «

لحظة من فضلك...لا تقلب الصفحة... 
ألم تسمع من قبل بقانون عالم الطفل، والذي ينص على:

إن أعجبني شيء فهو لي.  •
إن أمسكت بشيء فهو لي.  •

إن أخذت منك شيء فهو لي.  •
إن لعبت بالمكعبات، فكل قطعة ملكي.  •

إن رأيت شيئًا قبلك، فهو لي.  •
إن كنت تستخدم شيئًا ووضعته جانبًا فهو )أتوماتيكيًا( ملكي.  •

إن كان الشيئ مكسورًا....فهو لك!  •

ما أبغى...
هذا حقي!

سهام العوري
تخصص صعوبات تعلم

ودراسات طفولة
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إن بنــود القانــون المذكــورة أعــلاه ينــص وبــكل وضــوح 
أنــه لا يُســمح بمشــاركة أي شــيء تقــع عليــه عيــن طفــل. 
ولــذا فــإن علــى الأهــل أن تعمــل بموجبــه واتباعــه وإلا 
العالــي  بالصــراخ  الإســترخاء  حقيــة  منهــم  تســحب 

المســتمر.  والبــكاء 
عزيـــــزي القـــــارئ،

إن الله ســـبحانه وتعالـــى خلـــق للإنســـان مراحـــل نمـــو 
يحقـــق فيهـــا مهـــارات معينـــة حتى يبلغ ســـن الرشـــد. 
ومنهـــا جعـــل طبيعـــة الطفـــل فـــي أول مراحـــل حياته 
يـــرى الأشـــياء مـــن حولـــه بصيغـــة »الأنـــا«. فهـــو ينظـــر 
للعالـــم كأنـــه يتمحور حوله هـــو فقط. فـــإن الطفل من 
عمر ســـنة إلى ثلاث ســـنوات تكـــون مهاراتـــه التفكيرية 
محـــدودة وبســـيطة، بحيـــث أن كل شـــيء يقـــع علـــى 
مســـافة مـــد نظـــره يعتبـــر ملكـــه لأنـــه لا يمكـــن لعقله 
اســـتيعاب وجود أطفـــال آخرين من حولـــه ينظرون إلى 

نفـــس الشـــيء فـــي نفـــس الوقت.
وإنـــه ليحزننـــي رؤية المربـــي يصر على ولده بمشـــاركه 
قطعـــة حلـــوى أو لعبـــة مـــع طفـــل آخـــر. لأننـــي أرى في 
ملامحـــه مـــا أراه فـــي اغتصاب حـــق المظلـــوم. وأرى في 
عينـــه دمعـــة محرقة وهو يمـــد يده للطفـــل الآخر وكأن 

ثوانـــي اللحظة ســـنين طويلة.
إنها فطرة النفس البريئة أن تقول لا للمشاركة. وواجبنا 
الحساسة حتى  المرحلة  أن نهتم بهذه  نحن كمربين 
بطريقة  المعقول(  حدود  )في  المشاركة  حب  ننمي 
سلسة وفي وقت مهيء لنفس الطفل أن يكتسبها. 

فمتى وكيف نبدأ مفهوم المشاركة؟ 
أولًا يجب أن نفهم مراحل تطور اللعب خلال نمو الطفل:

المرحلة الأولى )من عمر سنة إلى سنتين(:   .1
يبدأ الطفل بالتركيز في لعبة معينة يلعب بها 
لوحده دون النظر أو الإهتمام بلعب الأطفال من 

حوله.
المرحلة الثانية )من عمر سنتين إلى ثلاثة(:   .2
الطفل يبدأ بمراقبة أطفال آخرين أثناء اللعب 
ولكن لا يلعب معهم، فقط يجلس بجانبهم 

ويتحدث عن اللعبة ولكن لا يشاركهم.

المرحلة الثالثة )من عمر ثلاثة إلى أربعة(:   .3
الطفل يهتم باللعب مع الآخرين وينضم إلى 

اللعب مع مجموعة أخرى حتى لو لم تكن اللعبة 
منظمة.

بنــاءًا علــى المراحــل الأساســية للعــب، نجــد أن الطفــل 
مــن عمــر ســنة إلــى ثلاثــة لا يهتــم باللعــب مــع الآخريــن 
ولا حتــى يعيرهــم اهتمامــه. لذلــك يتوجب علــى المربين 
والمعلميــن توفيــر عــدد كبيــر مــن اللعــب المســتخدمة 
كــي يتيــح لــكل طفــل الفرصــة للعــب بهــا دون طلــب 

الجميــع بمشــاركة اللعبــة نفســها. 
بينمــا مــن عمــر ثلاثــة إلــى أربــع ســنوات يبــدأ الطفــل 
اســتيعاب وجــود أطفــال غيــره يلعبــون بــأدوات مختلفــة 
ويندفــع للمشــاركة فــي اللعــب، حتــى لو لم تكــن اللعبة 
منظمــة وقوانينهــا بســيطة تلائــم عمرهــم الصغيــر. 
هنــا يمكــن للمربــي أن يدخــل كلمــة »المشــاركة« فــي 
قامــوس تربيتــه للطفــل. وتبــدأ بالممارســة مــن المربــي 
أولًا قبــل طلبهــا مــن الطفــل. فمثــلًا، يمكــن للمربــي 
أكل  فــي  تشــاركني  أن  رأيــك  »مــا  للطفــل:  يقــول  أن 
علــى  اللعــب  فــي  تشــاركني  أن  رأيــك  »مــا  تفاحتــي؟« 
ســيبدأ  الأســلوب  هــذا  خــلال  مــن  حاســوبي؟«  جهــاز 
الطفــل التعــود علــى مفهــوم المشــاركة واقتباســها 

كخصلــة حميــدة.
فإذا سمعت طفلك يقول: »هذا حقي«

أجب: »بالطبع... هذا أكيد حقك«.
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هل تخشى أن يقول لك ابنك

النفســي  النمــو  فــي  والأم  الأب  بيــن  الخلافــات  تؤثــر 
يلتزمــا  أن  الوالديــن  علــى  ولذلــك  للطفــل،  الســليم 
بقواعــد ســلوكية تســاعد الطفــل علــى أن ينشــأ فــي 

القواعــد.  هــذه  ومــن  نفســي،  تــوازن 

أولًا : الاتفاق على نهج تربوي موحد
بين الوالدين 

وتناغــم  ســليمًا،  انفعاليًــا  نمــوًا  الأولاد  نمــو  إن   •
بدرجــة  بعيــد  ولحــد  يتقــرران  الاجتماعــي  تكيفهــم 
اتفــاق الوالديــن وتوحــد أهدافهمــا فــي تدبيــر شــؤون 
مــا  تقويــم  إعــادة  دومًــا  الوالديــن  علــى  أطفالهــم. 
ــدا مــن  ــال ســلوك الطفــل، ويزي ــه حي ــا ب يجــب أن يتصرف
البعــض، خصوصًــا فــي بعــض  اتصالاتهمــا ببعضهمــا 
إلــى  يحتــاج  فالطفــل  الحساســة،  الســلوكية  المواقــف 

أبويــه. بيــن  وتوافــق  انســجام  بوجــود  قناعــة 
عمليــة  يســهل  والاهتمــام  بالحــب  الطفــل  شــعور   •
الاتصــال والأخــذ بالنصائــح التــي يســديها الوالــدان إليــه.
يصيــب  الــذي  الانفعالــي  الاضطــراب  ذلــك  علــى  مثــال 
الولــد مــن جــراء تضــارب مواقــف الوالديــن مــن الســلوك 

الــذي يبديــه.

ثانياً: أهمية الاتصال الواضح بين
الأبوين والولد

علــى الوالديــن رســم خطــة موحــدة لمــا يرغبــان أن   •
وتصرفاتــه. الطفــل  ســلوك  عليــه  يكــون 

شــجع طفلــك بقــدر الإمــكان علــى الإســهام معــك   •
حيــن  أو  بــه،  الخاصــة  الســلوك  قواعــد  تضــع  عندمــا 
تعديلهــا، فمــن خــلال هــذه المشــاركة يحــس الطفــل أن 

عليــه أن يحتــرم مــا تــم الاتفــاق عليــه؛ لأنــه أســهم فــي 
القــرار.  صنــع 

علــى الأبويــن عــدم وصــف الطفــل بـ)الطفــل الســيئ(   •
عندمــا يخــرج عــن هــذه القواعــد ويتحداهــا، فســلوكه 
الســيئ هــو الــذي توجــه إليــه التهمــة وليــس الطفــل، 
لئــلا يحــس أنــه مرفــوض لشــخصه ممــا يؤثــر فــي تكامــل 

نمــو شــخصيته مســتقبلًا وتكيفــه الاجتماعــي. 

كيف تعطى الأوامر الفعالة؟ 
»أحمــد، أرجــوك.. اجمــع لعبــك الملقــاة علــى الأرض 
ــى مكانهــا«.. عندمــا تخاطــب ابنــك بهــذه  وارفعهــا إل

اللهجــة فمعنــى ذلــك أنهــا طلــب. 
أمــا عندمــا تقــول لــه: »أحمــد، توقــف عــن رمــي الطعــام 
أو تعــال إلــى هنــا وعلــق ملابســك التــي رميتهــا 

ــا.  ــرًا ولا تطلــب طلبً ــك تعطيــه أم ــى الأرض« فإن عل
ــاء إعطــاء أوامــر أو تعليمــات  يتعيــن علــى جميــع الآب  •
حازمــة وواضحــة لأطفالهــم، وخصوصًــا الصعبيــن منهــم 
إزاء ســلوكيات فوضويــة أو منافيــة للســلوك الحســن، 
وليــس اســتجداء الأولاد والتوســل إليهــم للكــف عنهــا. 

إذا قررت الأم أن تطبق عقوبة الحجز في غرفة من   •

بقلم
طروب عقيل
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لمــدة معينــة )وهــذه عقوبــة فعالــة فــي  المنــزل  غــرف 
التأديــب وتهذيــب الســلوك( فعليهــا أن تأمــر الولــد أو 
البنــت بتنفيــذ العقوبــة فــورًا وبــلا تلكــؤ أو تــردد. الأمــر 
تقــود  عســكريًا  تكــون  أن  معنــاه  ليــس  نعنيــه  الــذي 
أســرتك كمــا يقــود القائــد أفــراد وحدتــه العســكرية، وإنمــا 

أن تكــون حازمًــا فــي أســلوبك. 

متى تعطى الأوامر للطفل؟ 
تعطى الأوامر للطفل في الحالتين التاليتين:

عندمــا ترغــب أن يكــف الطفــل عــن الاســتمرار فــي   •
ســلوك غيــر مرغــوب، وتشــعر بأنــه قــد يعصيــك إذا مــا 

عنــه. يتخلــى  أن  منــه  التمســت 
خــاص،  ســلوك  إظهــار  طفلــك  علــى  أن  وجــدت  إذا   •
إظهــار منــه  التمســت  لــو  ســيعصيك  أنــه  وتعتقــد 

هذا السلوك. 

كيف تعطى الأوامر للطفل؟
تعليمــات  او  اوامــر  إعطــاء  الابــاء  جميــع  علــى  يتعيــن 
حازمــة وواضحــة لأطفالهــم، خصوصاالصعبيــن منهــم 
الحســن  للســلوك  منافيــة  او  فوضويــة  ســلوكيات  إزاء 

عنهــا.  للكــف  إليهــم  والتوســل  الاولاد  ولااســتجداء 
لنفتــرض أنــك دخلــت غرفــة الجلــوس فوجدت أحمــد، ابنك 
الصعــب القيــادة، يقفــز علــى مقاعــد الجلــوس القماشــية 
ــا للفــراش الــذي يغلــف هــذه المقاعــد، وقــررت  قفــزًا مؤذيً

إجبــار الولــد علــى الكــف عــن هــذا اللعــب التخريبــي. 
هنا تعطي تعليماتك بالصورة التالية:

قطّب وجهك واجعل العبوس يعتلي أمارات الوجه.   •
سدّد إليه نظرات حادة تعبر عن الغضب والاستياء.   •

ثبّت نظرك في عينيه وناده باسمه.   •
أعطه أمرًا حازمًا صارمًا بصوت قاس تقول فيه:    •

»أحمــد.. أنــت تقفــز علــى المقاعــد، وهــذا خــرق للنظــام
الســائد فــي البيــت.. كــف عــن هــذا الســلوك فــورًا ولا تقــل 

كلمــة واحــدة«. 
يجب أن يكون الأمر واضحًا وغير غامض. .   •

الانضبــاط  إلــى  يحتاجــون  الأطفــال   : ثالثًــا 
والحــب معًــا 

الانضبــاط يعنــي تعليــم الطفــل الســيطرة علــى ذاتــه 
والســلوك الحســن المقبــول، وطفلــك يتعلــم احترام ذاته 
والســيطرة عليهــا مــن خــلال تلقــي الحــب والانضبــاط مــن 
جانبــك. لمــاذا لا يتمكــن بعــض الآبــاء مــن فــرض الانضبــاط 

علــى أولادهــم؟ 
لــدى الآبــاء فــي  يجــب أن يكــون هنــاك الوعــي الكافــي 
وإزالــة  أطفالهــم  ســلوك  لتهذيــب  بالانضبــاط  الأخــذ 
مقاومتهــم حيــال ذلــك، وهــذا يتحقــق إذا باشــروا برغبــة 

تنبــع مــن داخلهــم فــي تبديــل ســلوكهم. 

ــاء  ــع الآب ــي تمن ــددة الت ــباب المتع ــاز الأس ــن إيج يمك
ــي :  ــلوكهم بالآت ــل س ــن تبدي م

الأم الفاقــدة الأمــل )اليائســة(: تشــعر هــذه الأم بأنهــا   •
عاجــزة عــن تبديــل ذاتهــا، وتتصــرف دائمًــا تصرفــً ســيئًا، 

متخبطــة فــي مزاجهــا وســلوكها..
الأب الــذي لا يتصــدى ولا يؤكــد ذاتــه: مثــل هــذا الأب   •
ــه لا  ــده. إن لا يمتلــك الجــرأة ولا المقــدرة علــى التصــدي لول
يتوقــع مــن ولــده الطاعــة والعقلانيــة، وولــده يعــرف ذلــك، 
ــه إن  ــده ل وفــي بعــض الأحيــان يخــاف الأب فقــدان حــب ول
لجــأ إلــى إجبــاره علــى مــا يكــره. كأن يســمع مــن ابنــه: أنــا 
أكرهــك. أنــت أب مخيــف. أرغــب أن يكــون لــي أب جديــد 
ــد وتمنعــه مــن أن  غيــرك. مثــل هــذه الأقــوال تخيــف الوال

يفعــل أي شــيء يناهــض ســلوكه وتأديبــه. 
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ــن  ــا الوالدي الأم أو الأب الضعيفــا الطاقــة: ونقصــد هن  •
القــوة  يملــكان  لا  اللذيــن  والحيويــة،  الهمــة  ضعيفــي 
للتصــدي لولدهمــا العابــث المســتهتر المفــرط النشــاط، 
وقــد يكــون ســبب ضعــف الهمــة وفقــدان الحيويــة مــرض 
الأم والأب بالاكتئــاب الــذي يجعلهمــا بعيديــن عــن أجــواء 

الطفــل وحياتــه. 
الأم التــي تشــعر بالإثــم: ويتجلــى هــذا الســلوك بــالأم   •
التــي تــذم نفســها وتشــعر بالإثــم حيــال ســلوك ابنهــا 
الطائــش، وتحــس أن الخطيئــة هــي خطيئتهــا فــي هــذا 
ومثــل  عــن ســوء ســلوكه،  المســؤولة  وهــي  الســلوك 
ــذات تمنعهــا مــن اتخــاذ أي  هــذه المشــاعر التــي تلــوم ال

إجــراء تأديبــي ضــد ســلوك أطفالهــا. 
الأم أو الأب الغضــوب: فــي بعــض الأحيــان نجــد الأم أو   •
الأب ينتابهمــا الغضــب والانفعــال فــي كل مــرة يؤدبــان 
طفلهمــا، وســرعان مــا يكتشــفان أن مــا يطلبانــه مــن 
طفلهمــا مــن هــدوء وســلوك مقبــول يفتقــران همــا إليــه، 
لذلــك فــإن أفضــل طريقــة لضبــط انفعالاتهمــا فــي عمليــة 
تقويــم الســلوك وتهذيبــه هــي أن يُلجــأ إلــى عقوبــة الحجز 

لمــدة زمنيــة ردًا علــى ســلوك طفلهمــا الطائــش. 
الأم التــي تواجــه باعتــراض يمنعهــا مــن تأديــب الولــد:   •
تأديــب  زوجتــه  علــى  الأب  يعتــرض  الأحيــان  بعــض  فــي 
العمليــة  تنســيق  مــن  لابــد  لذلــك  العكــس،  أو  ولدهــا 
والوســائل  الأهــداف  علــى  الأبويــن  باتفــاق  التربويــة 
الأولاد،  ســلوك  تربيــة  فــي  تحقيقهــا  الواجــب  المرغوبــة 
ويجــب عــدم الأخــذ بــأي رأي أو نصيحــة يتقــدم بهــا الغربــاء 

فتمنــع مــن تنفيــذ مــا ســبق واتفــق عليــه الزوجــان.

الزوجــان المتخاصمــان: قــد تــؤدي المشــاكل الزوجيــة   •
إهمــال  إلــى  الصعبــة  الحياتيــة  المواقــف  مــن  وغيرهــا 
مراقبــة ســلوك الأولاد نتيجــة الإنهــاك الــذي يعتريهمــا ـ 
مثــل هــذه الأجــواء تحتــاج إلــى عــلاج أســري، وهــذه المســألة 
يقــدم  الــذي  النفســي  المرشــد  اختصــاص  مــن  تكــون 
العــون للوالديــن ويعيــد للأســرة جوهــا التربــوي الســوي.





تغذية الطفل بوعي وتفكير وعناية له أثر إيجابي كبير وأساسي 
على مجرى حياة الطفل وصحته وأسلوبه في المعيشة الآن 

ومستقبلًا وفي رأيي أنه أنجح استثمارات الأسرة..
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 إن إعداد وتقديم الأكل للطفل على أن يكون مغذي 
وليس بهدف الشبع فقط »Feeding Not Filling« ليس 
بالأمر السهل أو المريح وغالبًا ما يخرج عن المعتاد عليه 
في رحلة السفر التقليدية  )كالسليق والملوخية واللبن 

الزبادي مع لُب العيش!!!!(
لكنه أشمل من ذلك بكثير من العناصر الغذائية مع 

تنوع أشكالها وألوانها ومصادرها وهو أسلوب الوالدين 
الواعي والمتحضر في تنشئة أطفالهم غذائيًا والطفل 

يحاكي أمه ووالديه.. وسؤالي كيف أتعجب من عدم 
إقبال طفلي على شوربة الخضار مثلًا إذا كنت كأم لا 

أأكل الخضروات ..
»My mother is my appetite« أمي هي شهية آكلي 

باختصار شديد منذ أن كان الطفل في بطن أمه يتذوق 
ألوان الطعام الذي يصله طعمه مع السائل الآمنيوسي  

سواء كان بروكلي أو حلوى.. إلى أن غادر بطن أمه إلى 
البيت... وأذكر ذات مرة سألتني إحدى المشرفات في 

الجامعة على بحثي عن سبب اهتمامي بتغذية الأطفال 
وليس الكبار؟ وكنت ومازلت أرى كيف يؤثر ميلاد طفل 

صغير في الأسره بأكملها ومن ضمنها وأهمها كيف 
وماذا أطعم طفلي؟!! وهو إن اكتملت الصورة يغير 

أيضًا في ما تضعه الأم الآن في صحنها وهناك من 
يرقبها و يشاركها والدراسات أثبتت أن جزءًا كبيرًا مما 

يأكله الطفل من الوجبات يكون من صحن أمه أو معها 
وكما في طبق المربية أو الأخ.. القدوة مهمة في عمر 

الأطفال الحديث.. توعية الطفل أيضًا والحديث معه 
وأخذه في زيارة لسوق الخضار في عمر مبكّر عن أسماء 

الخضروات والفواكه ثم تجريب طعمها واختبارها نشاط 
مسلي وممتع ومهم لتربية الوعي الغذائي لدى الطفل 

وتأسيس عادات غذائية نافعة... 

الربط بين النشاط والحيوية والقوة وبين الأكل أمر 
أنصح به كل والدين حريصين على حماية أطفالهم من 

الدعايات المستهدفة لهم  وهو أمر وقائي »فالأكل اللي 
ما ينشط ويقوي أكيد له أثر........ ضار بالصحة«..

أخيرًا وفي ظل مسئوليات الأسرة وانشغالها أؤكد على 
أهمية الدفء الأسري والتجمع العائلي أثناء تناول وجبات 

الطعام أكثر من مرة في الأسبوع، وألقي بواسائل 
التواصل مع العالم الخارجي لتسمح بتواصل أسري هام 

وحميم  وبسيط مع أطفالك أثناء الأكل سويًا.
ختامًا أشير إلى بعض الدراسات التي أجريت على نسبة 

تناول الأطفال للخضار والفواكه والعوامل المؤثرة 
في ذلك والتي وجدت أن الأطفال الذين يتناولون 

طعامهم مع الأسرة بشكل يومي يتناولون نسبة 
أعلى من الفواكه الطازجة والخضروات مقارنة بالأطفال 
الذين تناولوا طعامهم مع أسرتهم مرة أو مرتين في 

الأسبوع، دراسة أخيرة مفادها أن سرعة الحياه العصرية 
واختلاف مواعيد الأسرة خلال أيام الأسبوع قد يمنع من 
التجمع الأسري أثناء وجبات الطعام، ووجدت أن الأسرة 

التي يتجمع أفرادها على مائدة واحدة في عطلة نهاية 
الأسبوع يتمتع أفرادها بعادات غذائية صحية مقارنة 

بالأسرة التي لا يلتقي أفرادها لتناول طعامهم سويًا.. 

تحياتي ودعائي بدوام الصحة والعافية.

 بقلم:

RD , RN صفاء حامد العولقي
 BSc( Hons) INTERN PGD MSc

استشارية حمية وتغذية إكلينيكية وتغذية أطفال 
حاصلة على بكالوريوس الغذاء والتغذيه بمرتبة الشرف 

امتياز الحمية والغذاء مستشفى الحرس الوطني 
بمدينة الملك عبدالعزيز 

ماجستير التغذية وتغذية الأطفال جامعة لندن كنجز 
كوليدج لندن

ماجستير التغذية الإكلينيكية وبحث سمنة الأطفال 
والسكر جامعة سري روهامبتون لندن 

العيادة الأولى جدة - طريق الملك
  babyfreshfood@aol.co.uk إيميل
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كيف تساعدي طفلكِ على تنسيق 
ملابسه بطريقة تدعم شخصيته؟!

تؤكد دراسة عالمية أن 55% أن حكم الأشخاص علينا 
يعتمد على مظهرنا وبالطبع فإن هذه الدراسة 

تنطبق على الأطفال أيضًا فملابس وأناقه طفلكِ جزء 
من مظهره الخارجي والذي يساعد على إعطاء طفلكِ 

ثقة بنفسه مع ترك انطباع جيد لدى المحيطين 
به. ومن الجميل أن تهتم الأم بأناقة طفلها، ولكن 

الأجمل هو أن تعلمه كيف يكون أنيقًا؟ 

ويبدأ الطفل بتميز مظهره الخارجي بعد سن الثالثة، 
حيث يستطيع التعرف على مظهره باختلاف ألوان 
الملابس وأشكالها وتسريحة شعره أيضًا.. أما بعد 

سن السابعة فنجد أنه يستطيع تقييم مظهره 
بنفسه واختيار ألوان وتصميمات ملابسه، وستجدينه 
يبدي رغبته ويصر مثلًا على ارتداء ملابس معينة في 
مناسبات خاصة أو حتى في المنزل، وهنا تتسأل كل 

أم كيف يجب أن تتصرف؟ هل تترك له حرية الإختيار 
والذي سيكون غالبًا غير متلائم مع ذوقها ورغبتها!! 

أم تصر هي على الإختيار؟؟ 

في الحقيقة هذا هو السن المناسب لتتركي 
لطفلك حرية اختيار ملابسه لكي يعزز ثقته بنفسه 
وباختياراته ويساعد على تكوين شخصية مستقلة 

لديه، ولكن تحت إشرافكِ الذكي دون أن يشعر بأنكِ 
تضغطين عليه

 

وذلك في عدة خطوات بسيطة..

           عند ذهابك لشراء احتياجاته خذيه في 
بعض الأحيان معكِ وذلك حتى يتعلم مهاره 

تنسيق الملابس بالأشكال والألوان ومدى ملائمتها 
ومناسباتها لأنشطته التي يمارسها .

           قومي باختيار عدة قطع متناسبة مع بعضها 
البعض ومناسبة للمكان الذي سيذهب إليه وضعيها 
على السرير واتركيه يختار ما يحلو له ليرتديه فهكذا 
يشعر بأنه هو الذي اختار وستضمنين تناسق القطع 

لأنكِ أنتِ من وضعها له وهو فقط اختار.

           ارسمي ولوني مع طفلك لتعلميه كيفية تناسق 
الألـوان ودمجهـا مـع بعضها البعض. وبالطبع لا تنسـي 
أن للألـوان دور كبيـر فـي التأثيـر علـى نفسـية الطفـل 
ومزاجـه فالألـوان القاتمـة والداكنـة تؤثر سـلبًا على مزاج 
الطفـل وربمـا تشـعره بالكآبـة والتوتـر، والألـوان الزاهيـة 
ستشـعره بالفرح والبهجة والسـرور، أما الألوان الهادئة 

فستشـعره بالإرتياح والسـكينة والهدوء.. 

وأخيرًا عزيزتي الأم كوني أكيدة أن مساعدتكِ لطفلكِ 
في تعزيز مهارة اختيار وتنسيق ملابسه لا يدعم فقط 

ذوقه بل ويدعم ويطور شخصيته وأسلوبه ..

1

2

3

بقلم
ريهام أبو الفرج
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90 يوم أو 2160 ساعة هي حصيلة الإجازة الصيفية !!
وهنــا يقــع علــى عاتــق الوالديــن التخطيــط لاســتثمار الإجــازة مــع أطفالهــم.. بخطــوات بســيطة يمكــن أن نجعــل مــن 

فتــرة الصيــف فرصــة لبنــاء علاقــة جيــدة مــع صغارنــا. فالتخطيــط الجيــد والمبكــر هــو ســر نجــاح الخطــة الصيفيــة. 

وهنا بعض الأفكار التي يمكنها مساعدتكِ للبدء مع صغاركِ:
 اغرسي عادة جيدة في صغارك. 	 
 حاولي التخلص من عادة سيئة لدى صغيرك. 	 
 أعط طفلك الفرصة لأن يشارك في وضع خطته الصيفية.	 
 تذكري أن أحب الأعمال وأفضلها أدومها وإن قلت.	 
 كوني مرنة وتقبلي بعض التغييرات في الحالات الطارئة ولا تصري على تطبيق القوانين دائمًا.	 
 تأكدي أن الخطة الصيفية تتناسب مع ميول طفلكِ واهتماماته.	 
 احتفلي بنجاح طفلك ولو كان نجاحه متوسطًا فنجاحه لا يعتمد على تفوقه الدراسي فقط!. 	 
 العبي مع صغاركِ بألعابهم المفضلة. 	 
 كلفيهم بمهام كل واحد بما يتناسب مع قدراته. 	 
 إن قررت السفر فهو فرصة لزيادة ثقافة طفلكِ فاستثمري ذلك. 	 
 وثّقي لحظات طفلكِ الممتعة واصنعا معًا ألبوم الصيف. 	 

وتذكري :
 أن التخطيط الجيد لا يعني إلغاء المتعة في الإجازة. 	 
أن روعتك كأم لا تقاس بدرجات أطفالكِ وإنما بقدرتكِ على التواصل معهم.	 
أن الأشياء البسيطة والسهلة تصنع الفرق عند صغارك.	 

وإجازة سعيدة ومفيدة أتمناها لكِ بصحبة صغارك..

ماما سمية

أطـفالنـــا والصيف

سمية بنت إبراهيم العندس 
@MAMASUMAYAH
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قال : كيف أحبب طفلي بالصلاة ؟
قلت : إن هناك سؤالًا أهم من هذا السؤال،

فاستغرب من جوابي وقال : وما هو الأهم من قضية تحبيب الأطفال بالصلاة ؟
ــت : قبــل الجــواب علــى هــذا الســؤال لا بــد مــن معرفــة البيئــة التــي يعيــش فيهــا الطفــل ، وبنــاءًا عليهــا  قل

ــا الجــواب علــى ســؤالك ، يمكنن
قال : طيب وماذا تقصد بالبيئة ؟

ــة جوابهــا ، ومــن خــلال اســتقرائنا  ــه : بدايــة لا بــد مــن معرفــة أصنــاف الوالديــن فــي الصــلاة فلــكل حال ــت ل قل
للواقــع فــإن لدينــا خمــس حــالات مــن البيــوت فــي الحــرص علــى الصــلاة  :

الأولى 
أن يكــون الوالــدان محافظيــن علــى الصــلاة ، ســواء كانــت الصــلاة فــي المســجد أو فــي البيــت ، وهــذه هــي أفضل 
الحــالات التــي تشــجع الطفــل علــى الصــلاة، لأن الطفــل يتأثــر بمــا يشــاهد ومــا يســمع مــن والديــه وخاصــة فــي 
أول ثمانــي ســنوات مــن عمــره ، وقــد يمــر علــى هــذا الطفــل بعــض حــالات الفتــور بالصــلاة وخاصــة فــي مرحلــة 
المراهقــة ودخــول عالــم الصداقــة والأصدقــاء ، ولكنهــا حــالات طبيعيــة لا ينبغــي الخــوف عليــه طالمــا أن أساســه 

الإيمانــي قــوي ، وعلــى الوالديــن الاســتمرار فــي تذكيــره وتوجيهــه نحــو الصــلاة .

الثانية
أن يكــون الأب مصليًــا والأم لا تصلــي ، ففــي هــذه الحالــة ينشــأ الطفــل فــي الغالــب غيــر مهتــم بصلاتــه لأنــه 
فــي ســنواته الأولــى يكــون ارتباطــه بأمــه أكثــر مــن أبيــه ، ويســتطيع الأب أن يعالــج المشــكلة بتدخلــه الكثيــر 
بمرافقــة ابنــه والجلــوس معــه والحديــث حــول الصــلاة ، فيشــجعه تــارة ويحمســه تــارة أخــرى حتــى يكبــر ويكــون 

محافظًــا علــى صلاتــه ، أو أن يكثــر مــن الصــلاة جماعــة معــه فــي البيــت كتدريــب للطفــل علــى الصــلاة.

الثالثة
أن تكــون الأم حريصــة علــى صلاتهــا والأب لا يصلــي ، ففــي هــذه الحالــة تكون المشــكلة أخف من الحالة الســابقة، 
وعــلاج هــذه المشــكلة بعمــل بعــض الحيــل التــي تعــوض تقصيــر الأب ، كارتبــاط الطفــل بجــده المصلــي فــي 
حالــة لــو كان الســكن فــي المنــزل نفســه ، أو إشــراك الطفــل ببعــض البرامــج والفعاليــات فــي الأنديــة التــي 

 كيف تحبب
طفلك بالصلاة ؟

د. جاسم المطوع 
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تحــرص علــى الصــلاة ، أو ارتباطــه بصحبــة صالحــة أو حلقــات تحفيــظ القــرآن ، فنوفــر لــه بيئــة أخــرى يكــون فيهــا قــدوة 
بديلــة عــن الأب كمشــرف تربــوي مميــز يحبــه الطفــل ويتعلــق بــه فيكــون ســببًا فــي حرصــه علــى صلاتــه.

الرابعة
أن يكــون كلاهمــا لا ينتظــم فــي صلاتــه كأن يصليــا فرضًــا ويفوتــا فرضًــا أو يجمعــا الفــروض كلهــا قبــل النــوم ، ففــي 
هــذا البيــت ينشــأ الطفــل علــى عــدم الحــرص علــى الصــلاة بســبب عــدم حــرص والديــه علــى الصــلاة ، إلا أن هــذه الحالــة 
أفضــل مــن الحالــة التــي لا يصلــي فيهــا الوالــدان أبــدًا ، وعــلاج هــذه المشــكلة أن يتدخــل طــرف خارجــي حريــص علــى 
صــلاة الطفــل كأن يكــون قريــب لــه ، وأذكــر أن خالــة لطفــل تدخلــت بمثــل هــذه الحالــة وكانــت ســببًا فــي حــرص أبنــاء 

أختهــا علــى الصــلاة.

الخامسة
أن يكــون الوالــدان لا يصليــان ، وهــذه هــي مــن أصعــب الحــالات التــي مــرت علــي ، فينشــأ الطفــل غيــر حريــص علــى 
الصــلاة لأنــه لــم يشــاهد والديــه أمامــه يصليــان ، وأذكــر مــرة أنــا كنــا فــي جلســة بحريــة مــع شــباب صغــار فقلــت لهــم 
ــا لا أعــرف كيــف أتوضــأ ، فعلمتــه الوضــوء ثــم قــال : ولا أعــرف  لنصــلّ جماعــة ، فقــال لــي أحدهــم وعمــره 10 ســنوات أن
كيــف أصلــي كذلــك ؟  ، فعلمتــه الصــلاة! ثــم علمــت أنــه تربــي فــي بيــت لــم يشــاهد والديــه يصليــان ولــم يكلمــه أحــد 
عــن الصــلاة ، والغريــب أنــه بعدمــا صلــى معنــا جماعــة قــال : كنــت أتمنــى أن أصلــي منــذ زمــن ولكــن لــم يعلمنــي أحــد، 

وظــل حريصًــا علــى مرافقــة أولادنــا بعــد ذلــك.

قال السائل : إن التفرقة بين هذه الحالات الخمس مهمة لأن لكل حالة طريقة وأسلوبًا في تحبيب الصلاة للأطفال،
قلت له : نعم وهذا ما قصدته عندما قلت لك هناك سؤال أهم من سؤالك ، ولكن المهم الآن أنت من أي حالة؟

قال : أنا من الحالة الأولى والحمد لله ، ولكننا نجد معاناة شديدة في متابعة أبنائنا وحرصهم على الصلاة .
ــه : إن هــذه المعانــاة طبيعيــة وستســتمر معــك لأن الصــلاة ثقيلــة علــى الأطفــال، فالطفــل يكــون فــي غايــة  قلــت ل
ــه تعــال نصــلّ، فيقــف مــن أجــل الوضــوء والصــلاة، ولهــذا تلاحظــه  لعبــه وفرحــه ونحــن نقطــع عليــه أُنســه ونقــول ل
يتملمــل وقــت الصــلاة لأنــه يحــب اللعــب وأن يعيــش حــرًا غيــر مقيــد، وتلاحظــه أحيانًــا يتحايــل عليــك ويــراوغ مــن أجــل 
تأجيــل الصــلاة، وفــي هــذه الحالــة عليــك متابعتــه وتوجيهــه برفــق وليــن وخاصــة إذا كان عمــره بيــن ســبع وعشــر 

ــة، أو أن ــه كلمــا صليــت أعطيتــك هدي ســنوات، واحــرص علــى أن لا تســتخدم أســلوب الشــرط، كأن تقــول ل
تلزمــه بصــلاة الســنن مــع كل صــلاة، ولا تســتخدم أســلوب التهديــد فتقــول لــه ) إذا لــم تصــلّ فــإن الله ســيعذبك 
بالنـــار ( فيكــره ربـــه، ولكـــن اسـتـــخدم معـــه أســــلوب الإيحــــاء الإيجابـــي وهـــو أنــــك كلمـــا صليـــت تقــــول لــه ) الـــصلاة 
تـــشعرنا بـالـــراحة ( ونـــكرر عـــليه هـــذه العبـــــارة، أو أن نستغــــل وقــــت اجــــتماع الـعائــــلة فنصلي جماعة، ونقول لهم 
كلمــة بعــد الصــلاة لبيــان فضــل الصــلاة والحــرص عليهــا،  وأذكــر أنــي حضــرت حفلــة لطفــل عمــره عشــر ســنين، وقــد 
حضــر أهلــه وأصدقــاؤه وأحضــروا لــه هدايــا وطعامًــا وبعــد الانتهــاء مــن الحفــل طلــب منــه والــده أن يصلــي بالأطفــال 

إمامًــا تشــجيعًا لــه وكان لهــا الأثــر الكبيــر عليــه.
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تعلــن العلامــة التجاريــة مذركيــر عــن تعاونهــا مــع ديزنــي لإنتــاج مجموعــة حصريــة مــن 
ملابــس الأطفــال والمواليــد والرضّــع تتميز برســوم لشــخصيات ديزني الشــهيرة، وتتوفر 

فقــط فــي محــلات مختــارة لمذركيــر فــي منطقــة الشــرق الأوســط وشــمال إفريقيــا. 

وتشــمل المجموعــة الأولــى التــي ســيتم إطلاقهــا فــي إطــار هــذه الشــراكة المســتمرّة 
ــاء التــي تناســب الأولاد والبنــات.  تشــكيلة متنوعــة مــن الأزي

هــي  لديهــم  المفضّلــة  ســبايدرمان  شــخصية  ســتكون  الأولاد،  أزيــاء  إلــى  بالنســبة 
الشــخصية الســائدة فــي المجموعــة والتــي تأتــي فــي وقــت مناســب بالتزامــن مــع إصــدار 

 !)The Avengers( »الجــزء الثانــي مــن فيلــم »المنتقمــون

ــاء البنــات، فتركــز المجموعــة علــى فيلــم »ملكــة الثلــج« )Frozen( التــي  أمــا ضمــن أزي
ــي، إضافــةً إلــى شــخصية  ــم فــي الوقــت الحال تســتحوذ بطلتــه علــى اهتمــام العال

ــة علــى نطــاق واســع.  مينــي مــاوس الكلاســيكية المحبوب

شــخصيات  تحمــل  متنوعــة  مجموعــات  تتوفــر  ســنً،  الأصغــر  وللأطفــال 
المعروفــة.   نيمــو  شــخصية  وكذلــك  مــاوس  ومينــي  ميكــي 

ملابســهم  مجموعــة  فتتميــز  الجــدد،  والمواليــد  الرضّــع  أمــا 
المفضلــة!    )Winnie the Pooh( »وينــي«  الــدبّ  بشــخصية 

المواليــد  أزيــاء  فــي  المتخصصــة  الرائــدة  العلامــة  هــذه  وكعــادة 
والأطفــال، فقــد اســتُخدمت فــي هــذه المجموعــة أرقــى الأقمشــة وأفضل 

التصاميــم مــع الاهتمــام الكامــل بالتفاصيــل. 

المجموعــة علــى تي-شــيرتات عاديــة تحمــل  أزيــاء  ولا تقتصــر 
صــور الشــخصيات، بــل تضــمّ قطعــً راقيــة وعصريــة ســتفرح 

الأهــل والأطفــال بإطلالتهــم الأنيقــة. 

أمامكــم  تنتظــرون؟  مــاذا  ديزنــي،  محبّــي  لجميــع 
فرصــة رائعــة لزيــارة محــلات مذركيــر والحصــول 

الحصريــة  الجديــدة  المجموعــة  هــذه  علــى 
والرقــي! بالأناقــة  لتســتمتعوا 

 مذركير تعلن عن تعاون
 حصريّ مع ديزني

مي العثمان
mai.alothman@alshaya.com
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تخطيط  من  بد  لا  الطويلة،  الصيفية  الإجازة  فترة  في  ولأطفالكِ  لكِ  ومفيدًا  ممتعًا  وقتًا  تقضي  لكي 
بسيط.. نشارككم ببعض الأفكار المفيدة ..

قبل طرح الأفكار يجب أن نلقي الضوء على بعض الأمور الهامة، وهي:
 يحتاج الأبناء لخطوة فعلية من قبل الآباء. تكون في بدء التخطيط، والحرص على دفع الأبناء 	 

للإستفادة من وقتهم.
 يجب أن يُسمح للأبناء أن يشاركوا في تخطيط الإجازة باختيار أماكن الترفيه، أو مطاعم أو حتى 	 

برامج...إلخ.
 يجب أن يحتوي جدول الأبناء اليومي على وقت  يجمع الأسرة معًا أو على الأقل مرتين أو ثلاثة في 	 

الأسبوع.
 من أكثر الأمور فائدة وتنظيمًا هي الجداول، تقوم الأم أو الأب ) أكثرهما مهارة تنظيمية ( بصنع 	 

جدوًلا لكل فرد بحيث يوضح الأوقات العائلية لكل من الأبناء. مع مراعاة أعمار الأبناء.
 يجب أن يتم تغذية الروح، العقل والجسد تغذية مفيدة وممتعة. وعدم التركيز على جانب واحد 	 

فقط.
 وضع القوانين والإلتزام بها أمر يضمن نجاح الخطة والإستفادة من الإجازة مثل: أوقات النوم، أوقات 	 

الإستيقاظ، وقت العودة للمنزل...وغيرها.
 لابد من ترك مساحة لكل فرد من أفرد الأسرة أن يختار وقت لنفسه يقضيه كما شاء، إما مع 	 

أصدقاءه أو في غرفته.

إجازة ممتعة ومفيدة
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أفكار الجانب الروحي: 
 حفظ القرآن، سورة أو جزء.. كلٌ بحسب عمره، أو بحسب رغبته.	 
 قصص القرآن عن الأنبياء، الحيوانات أو حتى عن الخلق .. يستمتع بها الكبار والصغار، وهنا يجب 	 

تكليف الوالدين أو أحد الأبناء الكبار بقراءة القصة وتفسير الآيات.
 الصدقات، سواء بطبخ وصفة أو حلوى أو ألعاب ... وتقديمها للعاملين في المنزل، أو حتى حارس 	 

العمارة. ولا مانع من أن يقوم الطفل بالشراء من مصروفه والتصدق به. 
 للأبناء الكبار » في فترة المراهقة« يمكن أن ينضموا كمتطوعين لأحد الجمعيات الخيرية أو حتى 	 

العمل في مراكز صيفية لإكتساب خبرة، ومكافأة والإستفادة من الوقت. 

أفكار الجانب الثقافي: 
 قراءة كتاب، أو متابعة برنامج أو مقاطع علمية. كل مرة باختيار أحد أفراد الأسرة.	 
 حضور دورة أو محاضرة لمن يسمح سنهم بذلك.	 

أفكار الجانب الإجتماعي: 
 لا بد من الحرص على الزيارات الإجتماعية.	 
 التجمع كأسرة واللعب بالألعاب الجماعية كـ ورق اللعب، البلياردو، الطاولة، الشطرنج، الكيرم، أو حتى 	 

باستخدام الأجهزة الحديثة.....إلخ

أفكار الجانب الجسدي:
 الحرص على الرياضة أو المجهود الحركي، إما بالإشتراك في نادي رياضي، أو تخصيص وقت للرياضة كل 	 

يوم، أو على الأقل المشي لنصف ساعة يوميًا.
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® Oil Distillate® of Alcacea®

Oxeoline

موستيلا®. خبراء بشرة الأطفال و الأم الحامل لأكثر من 60 عاما.

حماية لمنطقة الحفاض مع كل مرة تغيرين فيها الحفاض

روتين تغيير الحفاض الذي غير كل شيء

من المواد
طبيعية
98الــمـنــشـأ



4 خطوات
لعلاج شرود الذهن

عند الأطفال

يعــرف  مــا  أو  الذهــن«  »شــرود  نيــوز-  ســي  بــي  جــي 
الوعــى،  درجــات  مــن  درجــة  اختــلال  هــو  »بالســرحان« 
وتصنــف  إحــدى درجــات فقــدان القــدرة علــى التركيــز، 
نتيجــة  مبكــرة  ســن  فــى  الأطفــال  يصيــب  مــا  وغالبــً 
لمجموعــة مــن الأعــراض النفســية التــى يجــب أن ننظــر 

ونعالجهــا. إليهــا 
شــرود الذهــن الــذى يعانيــه معظــم الأطفــال ويلاحظــه 
الآبــاء بــدون أســباب واضحــة، هــى مشــكلة ترجــع لبعــض 
الأســباب النفســية، ولا تتســبب غالبــً فــى فقــدان الوعــى 
أو الحركــة، ولكنهــا غالبــً ما تتســبب فى فقــدان التركيز، 
ــة الأطفــال فــى  وهــى ترجــع للقلــق، أو الخــوف، وفــى حال
المــدارس، قــد تعــود لطــول ســاعات الدراســة أو الخــوف 
أو  المــدرس،  مــن  الخــوف  أو  الامتحانــات،  مــن  والقلــق 

مشــاكل المدرســة وغيرهــا مــن المشــاكل التــى
 تســبب شــرود الذهــن، إلــى جانــب الإفــراط فــى مشــاهدة 

الأفــلام الكرتونيــة، والألعــاب الإلكترونيــة.

هنــاك مجموعــة مــن الخطــوات التــى تســاعد علــى عــلاج 
حــالات الشــرود: 

الألعــاب . 1 أو  للأفــلام  الوقــت  تنظيــم  مــن  لابــد 
الألعــاب. بهــذه  للإفــراط  داعــى  فــلا  الإلكترونيــة 

برنامجــه . 2 أو  فيلمــا  عليــك  يقــص  أن  منــه  أطلــب 
لا  لكــن  و  الانتبــاه  علــى  تســاعده  حتــى  اليومــى 
بــل حــاول  داعــى لأن تنهــره إذا حــدث أى ســرحان 

بســرعة. هــذا  تجــاوز 
إشــباعه عاطفيًــا بمعنــى أن يضمــه والديــه بحنــان . 3

وحــب.
مثــل . 4 فــى  الذيــن  بالأطفــال  الاختــلاط  مــن  الإكثــار 

داعــى  لا  ولكــن  تركيــز  لديهــم  والذيــن  عمــره 
ــه بشــكل  ــد مــن قدرات ــة بينهــم، فهــذا يزي للمقارن
ــرا لا داعــى للانزعــاج لأن الســرحان  غيــر مباشــر وأخي
بالحركــة  توقــف  معــه  حــدث  إذا  ولكــن  طبيعــى 
وغيــاب لحظــى عــن الوعــى يجــب الاستشــارة الطبية 

وعمــل رســم مــخ.
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كتاب ممتع للصغار سهل 
وسلس لتعليم مبسط 

لايام الأسبوع. 

ايام الأسبوع  قصة طريفة بطلها النمر 
الصغير، تسهل على الأهل 

مهمة اخبار طفلهم بولادة الأخ، 
او الأخت ، المنتظر و التغير الذي 

قد يطرأ على حياة الطفل من 
جراء هذا الحدث الفريد من نوعه.

مفاجاة كبيرة للنمر الصغير! ثوب تفاحة

»فجاة، أطل راس السمكة 
الصغيرة سمسومة.. قالت لها 

تفاحة : يا سمسومة .. انصحيني، 
اي لون اختار لثوب العيد«؟

Clifford the Big Red Dog has 

got a big heart and shares 

with his friends!

Clifford SharesHarry and his dog Hopper have 

done everything together, ever 

since Hopper was a jumpy little 

puppy. But one day ,when Harry 

comes home from school, Hopper 

isn't there to greet him. 

Harry and Hopper

كتب الأطفال

A wonderful account of the 

sense of smell given to us by 

Allah, which can be explored 

endlessly with young children 

through everyday smell and 

fragrances , encouraging them 

to give thanks to our Creator.

Allah gave me a nose to smell

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

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

الطفل

77



Wet-Dry-Try Suite
Make handwriting practice 

fun With our Wet-Dry-Try 

Suite App, children learn and 

practice correct formation habits for writing 

capitals, numbers, and lowercase letters. 

The app simulates our Slate Chalkboard and 

Blackboard with Double Lines and helps 

children learn handwriting skills in the 

easiest, most efficient way. The result truly 

is handwriting without tears.

DragonBox Algebra +5
DragonBox Algebra + 5 Is perfect 

for giving young children a head 

start in mathematics and algebra. 

Children as young as five can easily begin to 

grasp the basic processes involved in solving 

linear equations without even realising that 

they are learning. The game is intuitive, 

engaging and fun, allowing anyone to learn 

the basics of algebra at his or her own pace.

Thinkrolls
Set your child’s mind in motion. 

Thinkrolls are the 22 hilarious 

characters in this educational app 

that's one part rolling ball platformer, one part 

physics puzzler and %100 irresistible for kids 8-3.

Kids will have a blast navigating their Thinkrolls 

through a series of obstacles in brightly patterned 

mazes. Each chapter introduces a new object with 

unique physical properties which kids discover 

through hands-on manipulation. Little players 

encounter and use to their advantage force, 

acceleration, buoyancy, heat, elasticity and gravity 

to get their Thinkrolls where they need to go.

Monkey Preschool 
Lunchbox

Monkey Preschool Lunchbox 

is a collection of 7 exciting 

educational games for your preschooler 

(ages 2 to 5). Available only on Google Play 

for the first time in 8 languages: English, 

French, German, Portuguese, Spanish, 

Korean, Chinese, and Japanese. 7 different 

games that teach kids about colors, letters, 

counting, differences, and matching. 

Animated Stickers! Kids get a sticker reward 

after every other game they win. Designed 

for preschoolers - no confusing menus

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

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

في هذه القصة المميزة عن مرحلة 
بلوغ سن النضج تقدم لنا الكاتبة صورا 
عن معاناة الفلسطينين و ذلك الظلم 

الذي يمارسه الاحتلال

حفيدة
الراعي

في ليلة صقيعية في شمال السويد ، يجذب 
جويل الى الخارج ليجوب الشوارع . ويكتشف ان 

الحياة الليلية لبلدته الخاملة مذهلة في تباينها 
المفاجئ وتنوعها لكن هل يمكنه ان يتعامل مع 
ما اكتسبه من معرفة حول جيرانه وابيه ونفسه؟

 جسر الى
النجوم

Bodies

Bodies Dissected.. The 

Bloody Bits! The bones! The 

brain! Get under the skin of 

bodies with do you know!

Dear Dumb 
Diary,
year two 

The super nice are super 

annoying. Can't we all not 

get along? Jim Benton's Tales 

Marckerel Middle School.

Wanted..
A pretty little 
liars novel

Not every story has a happy 

ending, especially when four 

pretty little liars have done so 

many wicked things.

Teen Books
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يكاد لا يخلو أي تجمع  عائلي من طرح موضوع » أبنائنا والمراهقة« ، وقدر الجهد المبذول من الأمهات والآباء ومدى 
المنتظر!!. وبالطبع تتعدد  العائد  الوضع هو  أن يكون تحسن  بدلًا من  الوحيدة  النتيجة  أنه  الذي يفاجئون  التعب 
القصص وتتشابه تارة، وقد تختلف.. ولكن المثير في الأمر هو تشابه دور الأهالي في التربية، وهو نتيجة طبيعية 
بسبب توحد بيئة الأهل ورغبتهم أن يصبح أطفالهم الأفضل ووجود عامل ضمني وهو رغبة الأهل في أن يحقق 

أبنائهم ما فشلوا هم فيه أو لم يتقنوه كما يرغبون وأبسط مثل لهذا » الأمور الدينية، التعليمية،...وغيرها«.

لنقم بمناظرة بسيطة أو مواجهة بين الأمهات والأبناء.. نستمع لشكاوى الأمهات ...
	  أم تقـــول: ابنتـــي تعذبنـــي بعدم اســـتماعها لما أطلبـــه منها، وتقـــرر هي متى ســـتقوم لتنفذ الأمـــر الموجه 

مني.. لهـــا 
	  وتقول أخرى: تعبت.. مللت.. قمت بكل ما هو مطلوب مني ولا أجد سوى اتساع الفجوة بيني وبين ابنتي!!

	  وتكمل ثالثة: لم أعد احتمل شجار ابنائي.. يوميًا ازعاج وصراخ .. لا يستمع أحدهما لما أقول...
	  وتتابع الرابعة: أتعذب في اليوم بدل المرة  ألف مرة.. ابني لا يُقبل على الصلاة وعندما أجبره على إمامة الصلاة 

بنا لا يتلو الآيات باتقان....

مشاكل ينفذ صبر كل أم أمامها.. فلنستمع لرأي الأبناء في نفس المشكلات..
	  ابنة الأم الأولى: أنا أحب أمي وانفذ ما تريده مني ولكن لا أجد أن لي الحق في ترتيب وقتي كما أرغب! وأحلف 

لها »بالله« أنني سأنظف غرفتي ولكن بعد الإنتهاء من أمر آخر.
	  ابنة الأم الثانية: أمي.. أنتِ لا تحترمين رأيي ولا رغباتي ولا ميولي.. وتستمعين لي ثم ترفضين التعامل معي 

كما أحب..
	  أما ابنتي الأم الثالثة: قولن مع ابتسامة ظريفة.. » نحن نتخاصم ونتصالح كأي اختين في الحياة..أمي تريدنا 

بصورة لا نستطيع أن نكن عليها..«
	  ابن الأم الرابعة: لماذا تستخدمين الدين في كل شيء تقوليه لي؟ لما لا يعجبك أي شيء أقوم به؟ أنا انسان 

صالح ولا أقوم بأفعال سيئة كما يفعل البعض!

اقلب الصورة

علا الموجي
مدربة ومستشارة أسرية
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اقلب الصورة .. يجب علينا أن نرى الأمر من وجهة نظرهم، نستمع لأبنائنا حتى نصل بهم ولهم لبر الأمان.. وبتحليل 
بسيط لما سبق :

نرى أن الآباء والأمهات امتهنوا بمهنة الجلاد والحاكم والمراقب وتخلوّا عن دورهم كآباء وأمهات، بمعنى:  أولًا: 
أن كل أم وأب يرى أن من حقه توجيه الأمر  و تحديد الوقت لتنفيذ الأمر و مراقبة هذا الأمر خلال التنفيذ ويبدأ نقد 

الشخص قبل إكماله للأمر!  
الأوامر، ويرفض تحكم والديه،  لتنفيذ  أداة  التعامل معه وكأنه  أن يتم  المراهق »ممنوع«  ولكن في قاموس    ◄

ويستمر في التمرد ورفض الأمر.

خوف وقلق الآباء والأمهات على الأبناء ركز نظرهم على رؤيتهم وطريقتهم والطريقة التي تربوا فيها  ثانيًا: 
دون المرور على ما هو أنسب مع أبنائهم. 

◄  في قاموس المراهق » احترمني انصت لك »، لن يتجاوب المراهق مع أي مربي لم يشعره بالإحترام أو حتى على 
الأقل لم يوجه له الإهانة لذاته.

حمّل الأبوين أنفسهم بل وحمّلهم المجتمع ما هو فوق طاقتهم! بمعنى: أي شجار بين أختين أو أخين  ثالثًا: 
يجب أن يتم حله من الأبوين، وإلا سيقول المجتمع كذا وكذا... 

◄  في قاموس » التربية » بشكل عام : حمّل ابنك مسئولية ما فعله، دربه، تدخل فقط عندما يتعدى أحد طرفي 
الشجار حدوده.

التشدد والتحذير أكثر من الترغيب والتوجيه في الجوانب الدينية مطب تربوي!  رابعًا: 
◄  قاعدة »الإيمان والدين« حياة متكاملة، أسلوب تعامل، لا تقتصر على الفرائض. لا يُفضل إجبار الأبناء في سن 
التي  الزمنية  الفترة  ظل  في   - الطبيعي  من  أنه  كما  توجيههم.  يجب  ما  قدر  الفروض  آداء  على  المراهقة 

نعيشها - أن يبتعد الأبناء عن الفرائض الدينية قليلًا.

لكل أم وأب.. 
)الحوار- المساحة المناسبة - الأسلوب الأنسب لابنك( هم المفاتيح الأساسية خلال فترة المراهقة.. 

	  قال عمر بن الخطاب رضي الله عنه : »لاعب ابنك سبعاً، وأدبه سبعاً، وآخه سبعاً، ثم ألق حبله على غاربه«. 
ويفيد هذا القول أن تتعامل مع المراهق كأنه أخ لك كن له بمثابة صديق، لا تعامله كما لو أنه مازال طفلًا صغير.
	  لا يتجـــاوب المراهـــق مـــع الأوامـــر ولا يقبـــل اعتبـــاره أداة، ولكن بدّلـــوا صيغة الأمـــر لطلب أو مهمة أو مســـئولية 
يحـــدد هـــو وقتها وطريقـــة تنفيذها، وكلما زادت التجـــارب زادت خبرته ومعرفته بالأمور مـــن حوله. »فكل الطرق 

إلـــى روما«. تؤدي 
	  لا يتجاوب المراهق مع تقليل شأنه أو عدم إظهار الإحترام له، وسيكون أكثر لينًا إن لمس أن من حوله يتقبله 

ويتمنى له التوفيق لأنه يحبه.
	  من أهم الأمور أن يتيقن الوالدين من أن أساس أبنائهما التربوي والديني صحيح، حتى إن ابتعدوا قليلًا عن 

المسار الصحيح، اكتفوا بالتوجيه لا تحركوهم أنتم.
	  اجتهدوا في الدعاء لهم كل يوم وليلة، ولا تنسوا أن الله هو الحافظ. 
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What if a friend suggests doing something you 

know you shouldn’t?  “Hani, come check out 

this new video, I downloaded it without Mama 

knowing“.  Can you get out of it and still be cool?

•  Suggest an alternative; some times that 

person just needs a little direction. 

•  Change the venue.  If bad ideas come up at 

the same place, avoid it and frequent venues 

that perpetuate positive outcomes.

•  Role Play.  Once in a while recall past 

situations or possible scenarios and practice 

what you would say or do.  Imagine it in your 

mind’s eye, or practice a dialogue out loud or 

even act it out in front of a mirror.  The better 

you’re prepared the less likely you’ll be to 

succumb to pressure or dwell in a mistake. 

“Mona!  Let me tell you what Siham said 

about you?“

•  Just say ‘No’.  As tempting as it may be, don’t 

fall in to this cycle. If it’s important ask first 

hand which will eliminate misunderstanding 

and/or misquoting.

•  Lay down the law.  There may be a friend 

who is possessive, manipulative or takes 

advantage of you.  Recognise this and work 

towards setting boundaries while also being 

a caring friend.

•  Identify your support system and ask for 

advice.  If you’re having friend trouble, get 

help.  As young adults it is important to 

gain the advice and guidance of an adult, 

needless to say your parents are your biggest 

support and advice from them will always 

be in your favour, confide in them.    Keep in 

mind, a good friend will guide you closer to 

your parents and family not ask you to keep 

secrets from them.  If you can’t tell it to your 

parents then don’t do it, don’t look at it, don’t 

listen to it.

•  Model the Sunna and Sahaba.  Learn stories 

of how the prophet PBUH and his companions 

acted and reacted to situations, read their 

stories and get to know them as though they 

were your own friends.  You can identify 

characteristics of theirs within your own 

group of friends, you could even make it 

competitive by tallying up at the end of a 

given period who gained the most traits all 

round or make your own variation.

Over the course of your life, friends may come 

and go, you may change schools or move to a 

different country, later in life your children’s 

friends parents may become friends, the map of 

friendship will continue to change, invest in it and 

give it its due attention. Now that you’re aware 

and prepared, you are ready to go out and have a 

life full of wonderful experiences.  It was proven 

in an Australian study that having close bonds 

with friends can increase longevity by %22, so 

help each other have a fuller, longer life that leads 

to eternal happiness inshaAlla.
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Ramadan is a great time for reflection and future planning.  A good time to ask yourself, are you in good 

company? With the approach of a new academic year, take the opportunity to think about this question.   

It may be difficult to evaluate relationships or group dynamics at this age when it seems that society 

puts a lot of pressure on fitting in and individuals value acceptance by peers above much else.

In a healthy relationship, all the group members are valued, respect and support for each other form 

the fibres that bond.  A good fiend is dependable, disciplined and honest, not exaggerating your 

weaknesses and equally not casting a shadow over your strengths. Trust your instincts, your gut is your 

best guide; it gives off instant warning signs if things aren’t right.  

By:
Nujood T. Zahid

Let’s take an example: Layan blurts out “ girls! 

Did you see what Sulafa was wearing?! Marra 

ya333, sahh??!! “.  A mix of eager banter and/or 

awkwardness fills the room.  What to do?

•  Change the subject.  As this pattern is 

repeated it will become apparent that there 

are types of conversations which are or aren’t 

preferred.

•  Point out that the topic is not appropriate 

and why, which will hopefully lead to 

topics much more worthy of your time and 

discussion!  

•  Excuse yourself temporarily and let the topic 

pass.  Bring the situation up at a later time; 

work on resolving conflict and reinforcing the 

positives.

Your action will help your friends make 

better choices in the future.  Be prepared 

that this may be perceived as antisocial, 

that your friends may not accept the advice 

or begin to leave you out.  When the time 

is right you can point out that this is not 

about passing judgements between you but 

about each extending a hand to the other 

to reach the highest personal and collective 

achievements. 



العمر  3 - 10 سنوات

الفعاليات
نادي أطفال رياضي، ترفيهي، تعليمي أنشطة ترفيهية ورياضية نادي 
قرآن  رسم،  تايكوندو،  جمباز،  باليه،  سباحة،  تعليم  وصيفي  رمضاني 

وقاعدة نورانية.
Piano, Pets Shop, Fun Class.

التواصل
حي الشاطئ، طريق الملك خلف البنك الأهلى

rosegardenkidsclub@gmail.com
Mob: +966 554 333 013      :rosegardenclub    :rosegardenclub    :rosegardenclub

العمر  1 – 12 سنة

الفعاليات
دين،  رياضة،  والفرنسي،  والانجليزي  بالعربي  تعليمي  ،برنامج  روضة 
قصص، امي وأنا، انشطة مسائية، باليه،تايكواندو،جودو،فرنسي، قرآن، 

اتيكيت، جمناستيك، المسلمة المتميزة، فن وتنسيق الالوان.

التواصل
شارع التحلية

Mob: +966 546 916 812      :EnchantedGarden    :enchanted



العمر  ) 4 - 8 سنوات (  أولاد، ) 4 - 15 سنوات(  بنات،
) 15 فما فوق(  فتيات

الفعاليات
تنميــة قــدرات الطفــل لمــا قبــل المدرســة - اتيكيــت - فنــون وأعمــال يدويــة جميــع 

المســتويات- فــن التعامــل والتواصــل - فــن التصويــر -فنــون الطبــخ
- دراما وتمثيل - بيلاتس- زومبا - تايكوندو- جودو- يوجا - بالية.

Etiquette - Art& Crafts all levels - Art of Communication - Art of 
photography - Art of cooking - Drama& Acting  pilates -  Zumba - 
Taekwondo - Judo- Yoga - Ballet. التواصل

Tel: 664 45 40 - 664 44 36      Fax:  664 14 40      creative.ebdaa.center@hotmail.com
Mob: 0500 558 166      :CREATIVE_CENTER1      :0505611058

العمر  1 - 3 سنة
الفعاليات

حلقات تعليمية باللغة العربية والإنجليزية والفرنسية - 
حلقات تعليم القرآن الكريم - رياضة ورقص - حصص 

رسم وأعمال فنية - وقت القصة ومسرح العرائس 
- مونتسوري - تعليم السلوكيات والعادات الحسنة 

للطفل.
Arabic, English & French educational classes – Qura’an Kareem 
- sports & dancing classes – painting classes - Art crafts – story time & puppet show – 
Montessori – teaching good manners. التواصل

Tel: 012 606 1992    absschool87@hotmail.com    Jeddah - AlKhalidya Dist.
Mob: +966 598 514 613     :albashaerkindergarten     :albashaer_kindergarten





مستشفى الانصار
Tel: +966-12-6825105

مستشفى الحمراء
Tel: +966-12-6653939

مستشفى
عبد اللطيف جميل

Tel: +966-12-6770001
مستشفى الحياة

Tel: +966-12-6367778
مستشفى المشفى

Tel: +966-12-2292222
مستشفى بخش

Tel: +966-12-6479666

مستشفى دار الشفاء
Tel: +966-12-6822900

مستشفى غسان فرعون
Tel: +966-12-6823200

مستشفى
سليمان فقيه

Tel: +966-12-6655000
المركز الطبي الدولي
Tel: +966-12-6509000

عيادات جدة
Tel: +966-12-6313131

 معهدجدة
للنطق والسمع

Tel: +966-12-6675311

مستشفى جامعة
الملك عبد العزيز

Tel: +966-12-6401000
مستشفى الملك

فيصل التخصصي
Tel: +966-12-6677777

مستشفى المغربي
للعين والاذن

Tel: +966-12-6365000
مستشفى عيادات

جدة الجديدة
Tel: +966-12-6675000

سلام للرعاية
المنزلية الصحية

Tel: 920001153

مستشفى
السعودي الالماني

Tel: +966-12-6829000
مستشفى

الاطباء المتحدون
Tel: +966-12-6533333

مركزمشرفة الطبي
Tel: +966-12-6738641

 A.C.T مركز
Tel: +966-12-2615951

عيادات الحمراء
Tel: +966-12-6655588

عيادة المدينة الطبية
Tel: +966-12-6881288

مركز الاندلس لطب الاسنان
Tel: +966-12-2611111

بن لادن
Tel: +966-12-6722315
 عيادات د.ادريس لطب

القدم
Mob: +966-500506507

عيادة د. منير هرساني
Tel: 9200-12355

د. عفت دغستاني
Tel: +966-12-6601729

د. نشوة رضوان
Tel: +966-12-6633737

Mob:+966-560000702

منتجع لابيرل للاسنان
Tel: 920011663

العيادات الاولى
Tel: 920029090

مركز الاشعة الاولى
Tel: +966-12-6925640

IC مركز
Mob: +966-552200922

العيادات المثالية
Tel: +966-12-6635444

عيادة المغربي
للعيون والاذن

Tel: +966-12-6655200
عيادات اوباجي

Tel: +966-12-6614000
ORTHOPAEDIC SPECIAL 

CLINIC

Tel: 9200001210

 عيادة السعودي
الامريكي

Tel: +966-12-6605050
الاء بحري

For Artificial Eyes

Tel: +966-12-6927792
عيادة تجميل

Tel: 920020129

مستشفيات

عيــادات
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A B C  مدرسة
Tel: +966-12-6988827

مدرسة السفراء
Tel: 8001249000

مدرسة ابل تري
مدرسة منتسوري

Tel: +966-12-6824350
بيلدنج بلوكس

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

Creative Childhood

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

حديقة الابداع
Mob: +966-546916812

فاست تراك
Tel: +966-12-6616539

Mob: +966-542404668
خبراء المستقبل

Tel: +966-12-6061500
جاك و جيل

Mob: +966-507369963
مدرسة جدة بري

Tel: +966-12-2385994

كيدس كامبوس
Mob: +966-596080131

حضانة كيدز تايم
Tel: +966-12-6543111

Mob: +966-569693794
ماما و انا

Mob: +966-550569333
مملكتي الصغيرة

Tel: +966-12-6393951
خطواتي الصغيرة

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

 

Sunflower Kids

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

الشمس المشرقة
Tel: +966-12-6060958

حضانة و روضة
الشيماء داخل جامعة الملك 

عبد العزيز
Tel: +966-12-2890829

Mob: +966-535265563

مركز الطفولة جامعة الملك 
عبد العزيز

Tel: +966-12-6952960
EXT:3360

Rose garden day care

we provide a second home
for your child with lots of
fun & learning
Ages 3-1
From 8 am - 5 pm
For info 0554333013

رؤضة البشائر
الأعمار:

- روضة أول
- روضة ثاني

- تمهيدي
التوقيت:

7:30 صباحاً - 2:30 مساءً
للتواصل:

جدة حي الخالدية -
بجوار مدارس الثغر

 0598514613 - 0126061992
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جـامعـات

جـامعـات

Advanced Generation

School

Tel: +966-12-6165596
مدرسة البيان

Tel: +966-12-6611004
مدرسة الابتكار

Tel: +966-12-6060811

الرواد
Tel: +966-12-6682431

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

كورال العالمية
Tel: +966-12-6832002

مدرسة دار الفكر
اولاد

Tel: +966-12-6311118
بنات

Tel: +966-12-6311117

دار الحنان
Tel: 920029669
دار جنا العالمية

Tel: +966-12-6648310

مدرسة العالمية
Tel: +966-12-6523444

KG

Tel: +966-12-6144101
حراء العالمية

Tel: +966-12-6655411
مدرسة جدة كامبوس

Tel: +966-12-6061101

مدرسة جدة العالمية
Tel: +966-12-6061253

روضة المعرفة بجدة
Tel: +966-12-6620174

جدة بريب
Tel: +966-12-6542354

مدرسة جدة الخاصة
Tel: +966-12-6064309

Little Caterpillars

Tel: +966-12-6615524
مدرسة ماجستيك

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

منارات جدة
Tel: +966-12-6730225

بيتي الصغير
Tel: +966-12-6652490

ثامر العالمية
Tel: +966-12-6977033

الامريكية العالمية
Tel: +966-12-6620051

البريطانية العالمية
Tel: +966-12-6990019

مدرسة اليسر
Tel: +966-12-622645

مدرسة الوادي
Tel: +966-12-6627036

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

البترجي طب
Tel: 8001180022

 CBA  إدارة اعمال
اولاد

Tel: +966-12-2159009
بنات

Tel: +966-12-6900671

دار الحكمة
Tel: +966-12-6303333

جامعة عفت
Tel: +966-12-6364300

جامعة ابن سينا
Tel: +966-12-6356555

جامعة جدة للتقنية
Tel: +966-12-6370387

كلية المجتمع
Tel: +966-12-2870026

كلية التربية
Tel: +966-12-6914620

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

جامعة الملك عبد العزيز
للعلوم و التقنية

Tel: 920001128

  كلية الامير سلطان
للطيران

Tel: +966-12-6864163
 كلية الامير سلطان

للسياحة و السفر
Tel: +966-12-2844425
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نادي شاميل بلازا
Tel: +966-12-6634355

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

جولد جيم
Tel: +966-12-6912077

نادي ارينا
Tel: 920027362

اول فيتنيس
Tel: +966-12-6900881

وقت الفيتنيس
Tel: +966-12-6226369

مركز حنا
Tel: +966-12-6714619

نادي الهيلتون
Tel: +966-12-6590000

نادي سليمان
فقيه اوليمبيا

Tel: +966-12-6655000
نادي باور ان

Tel: +966-12-6061516
Z Club  نادي زي

Tel: +966-12-6690204

أطفال  
نادي أرينا

Tel: 920027362

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

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

نادي شاميل
Tel: +966-12-6634355

Tel: +966-12-6690204

صالون 7 لـ
Tel: +966-12-6532812

المقينة
Tel: +966-12-6655763

الكساندر زواريه
Tel: +966-12-6656161

بيجو
Tel: +966-12-2611250

بثينة
Tel: +966-12-6631809

مركز كارمن
Tel: +966-12-6648122

شاميل بلازا
Tel: +966-12-6656807

ساندريلا
Tel: +966-12-6989176

كلود ماكسيم
Tel: +966-12-6637450

د. ادريس سبا للقدم
Mob: +966-500506507

E Spa )اي سبا(

Tel: +966-12-2632093

ايفانيا سبا للسيدات
Tel: +966-12-2639792

ايف صالون و سبا
Tel: +966-12-6581977

المستقبل
Tel: +966-12-6391341

جارا روفا
Tel: +966-12-2635018

لاونج صالون حنا
Tel: +966-12-6587091

جمالك
Tel: +966-12-6651888

جان لوي دايفد
King Road Tower

3rd& 4th floors

Tel: +966-12-6068678/9
لمسات

Tel: +966-12-6834002
لوسي سان كلير

Tel: +966-12-2832020
لوسي صالون و سبا

Tahlia St.
Tel: +966-12-6636777

مركز منا
Tel: +966-12-6066628

ميارا هوم سبا
Tel: +966-12-2345499

ميرميديا
Tel: +966-12-6616644

فن الاظافر
Tel: +966-12-6675511

فن الاظافر
Mob: +966-544426264

صالون نوارة
Tel: +966-12-6610606

اوريانا
Tel: +966-12-6220773

Planet Beach

Tel: 8001247776

مركز ريما
Tel: +966-12-6915423

روزانا
Tel: +966-12-6652749

مركز سهارا
Tel: 920026267

مركز سارا جولي
Tel: +966-12-6901431

مركز سيريناتي
Tel: +966-12-6648353

Soleil D’or Spa

Tel: +966-12-2842233
سبا لاونج

Tel: +966-12-2630904
سبا كلارنس باريس

Tel: +966-12-6599999
طوني و غاي

Tel: +966-12-2616230
فيفا لافي

Tel: +966-12-6929163

أندية ومراكز صحية
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مصممات أزياء

تصميم ثياب

بوتيكات

بازركان
Tel: +966-12-2560044

HM
Tel: +966-12-6828064

لومار
Tel: 920000554

مهيار
Tel: +966-12-2615196

ثوبساب
Tel: +966-12-6100009

سيندي
Tel: +966-12-6678587

كاميسي 7
Tel: +966-12-2343546

بوتيك الجديلا
Tel: +966-12-2841249

AMK بوتيك
Tel: +966-530262831

بوتيك اروى
Tel: +966-505602685

بيبي فتياني
Tel: +966-12-6673971

بوتيك هوايتي
Tel: +966-505609112

دادو
Tel: +966-12-6633966

بوتيك دنيا
Tel: +966-12-6830133

علبة ياسمين
Tel: +966-12-6685533

لايف
Tel: +966-12-2844266

مياس
Tel: +966-12-6649188

ميسا
Tel: +966-504630920

عفاف بافلا
Tel: +966-505325251

ألاء وهلا
Tel: +966-12-6130007

أمل عنقاوي
Mob: +966-503613314

بسمة أبو الجدايل
Mob: +966-506634000

كارول كيروز
Mob: +966-562633332

ديالا كبارا
Mob: +966-508704799

إيمان جوهرجي
Mob: +966-535687773

فاطمة عابد
Mob: +966-554369993

جاردينيا حافظ
Mob: +966-567444274

هلا شندب عبايات
Mob: +966-564389049

هناء سمان
Mob: +966-505350958

هيا الحسيني
Mob: +966-504659093

هبة القرشي
Mob: +966-541713781

هيا الغلييني
Mob: +966-506661634

منار الراوي
Mob: +966-569169923

مريم عرب
Mob: +966-503333128

منى أبو الفرج
Mob: +966-505652018

ناديا أيوب
Tel: +966-505582627

نييا
Mob: +966-500545455

رنا اسماعيل - ليبرا
Tel: +966-12-6116335

روان أزهر
Mob: +966-567800139

رضى عمده
Mob: +966-568056056

روتانا الهاشمي
Mob: +966-554598449

روبي روزيلا
Mob: +966-504390314

سحر صيرفي
Mob: +966-505622515

سلمى رضوان
Mob: +966-504627012

سماح خاشقجي
Mob: +966-505311588

شذى كيالي
Mob: +966-500909321

سو للعباية
Mob: +966-541151595

Thanaa Addas

Mob: +966-504664288
تركي جاد الله

Mob: +966-506677800
ود بوقري

Mob: +966-504634001
ود زاهد

Mob: +966-503349519
يسمين ناجي مصممةأحذية

Mob: +966-540004777
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ألعاب وترفيه
الحكير

Tel: +966-12-6836666
منتزه الشلال

Tel: +966-12-6063993
عالم البولينج

Tel: +966-12-6744545

تشاكي شيز
Tel: +966-12-6062608

فن تايم بيتزا
Tel: +966-12-6555992

ايس لاند
Tel: +966-12-6626666

ان 10 سو
Tel: +966-12-2844992

روائع المكتبات
Tel: +966-12-6827730

عطلة
Tel: +966-12-6991157

فقيه اكويريوم
Tel: +966-12-6066144

معاهد ومراكز
المعهد الكندي

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

نيوهورايزن
حي الروضة

Tel: +966-12-6699666

بيرتز
طريق التحلية
Tel: +966-12-

مراكز ذوي اعاقة متخصصة
مركز ابجد للرعاية النهارية

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

وول ستريت
Tel: +966-12-2566316

كامبريدج الانجيليزي
Tel: 90001799 EXT:402

ايديوكن
Tel: 920001338

المستقبل
Tel: +966-12-6600660

SAE Institute

Tel: 920020723

مكـتبـات
الفانوس

Tel: +966-12-6553897
العيبيكان

Tel: +966-12-6926886

دار المريخ
Tel: +966-12-6524682

مكتبة جرير
Tel: 920000089

كتابي الصغير
رد سي مول

Tel: +966-12-2150415
ستارز أفينيو

Tel: +966-12-2754689

مكتبة المدينة
Tel: +966-12-6659045

مكتية مامون
Tel: +966-12-6446614

كاميسي 7
Tel: +966-12-2343546

بوتيك الجديلا
Tel: +966-12-2841249

AMK بوتيك
Tel: +966-530262831

بوتيك اروى
Tel: +966-505602685

بيبي فتياني
Tel: +966-12-6673971

بوتيك هوايتي
Tel: +966-505609112

دادو
Tel: +966-12-6633966

بوتيك دنيا
Tel: +966-12-6830133

علبة ياسمين
Tel: +966-12-6685533

لايف
Tel: +966-12-2844266

مياس
Tel: +966-12-6649188

ميسا
Tel: +966-504630920

دولابي الصغير
Tel: +966-562900025

نوال الميمني
Tel: +966-12-6606502

نوكيز
Tel: +966-12-2754210

اونداس
Tel: +966-12-2754217

باريس واوليفر
Tel: +966-12-2754213

بريمبو شيرت
Tel: +966-12-6981962

بينك او بلو
Tel: +966-12-6634452

سابين
Tel: +966-12-6651572

تصميم ساسي
Tel: +966-556977707

سوترا
Tel: +966-12-6915082

ذا شوب
Tel: +966-556650009

ذا ويدنج شوب
Tel: +966-556650009

ذا ستور
Tel: +966-12-6106013

يوسي سمرا
Tel: +966-12-2150234

زاد شوب
Tel: +966-531116885
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الطوارئ
الامن العام

989
الجوازات

992
الدفاع المدني

998
الدوريات الامنية

999

الكوارث الطبيعية
988

الهلال الاحمر السعودي
997

امن الطرق
996

حرس الحدود
994

حوادث المرور
993

طوارىء الكهرباء
933

طوارىء المياه
939

امانة محافظة جدة
940

ساعات - اوقات الصلاة
1222

استعلامات الهاتف
905

شركة الاتصالات السعودية
902

غرفة الطوارىء
+966-2-2124133

مـطاعم

          امريكي   
16 هندريد 

,مركز لو شاتو

شارع التحلية
Tel: +966-12-2614415

19thسنتوري برغر

Tel: 920019819
20 دقيقة برغر

Tel: +966-12-6113187
أمريكانو برغر

شارع الامير سلطان
Tel: +966-12-6976357

الركن الامريكي
حي الخالدية

Tel: +966-12-6060188
 أبل بيز

شارع الاندلس
Tel: +966-12-6610012

  تشيليز
شارع الاندلس

Tel: +966-12-6634760
بلو برفر جلير

Tel: +966-12-2614234

بلو اوشن
داخل فقيه للاسماك

Tel: +966-12-6066144
فلاب جاكس
حي الروضة

Tel: +966-12-6681191
  فدركرز

شارع الاندلس
Tel: +966-12-6686330

 منهاتن
فندق الهيلتون

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

شارع التحلية
Tel: +966-12-2892990

ماج و بين
Tel: +966-12-6573333

ext. 334
كتشب

Tel: +966-12-6929008
اهوب

شارع التحلية
Tel: +966-12-2617032

جوني راكتس
,مركز استارا

شارع التحلية
Tel: +966-12-6067308

  روبي تيوسداي
شارع الاندلس

Tel: +966—6501999
سكوير ميتر برغر

حي الخالدية
Tel: +966-12-6061441

ستيك هاوس
ايتوال , طريق الملك

Tel: +966-12-6829955
رد سي مول

Tel: +966-12-2151200
شيك شاك

شارع التحلية
Tel: +966-12-2617042

كاونتر
ايتوال , طريق الملك

Tel: +966-12-2754266
تيرا برايم

شارع التحلية
Tel: +966-12-6410204

تيكساس رود هاوس
شارع التحلية

Tel: +966-12-2617027
وينج زون

حي الروضة
Tel: +966-12-6067233

برازيلي  
ريو دي جينيرو

شارع صاري
Mob: +966-502330914

سبيرس
فندق الانتركونتيننتال

Tel: +966-12-2295555
براسا دي برازيل

شارع الاندلس
Mob: +966-549865555

الوجبات السريعة   
البيك

Tel: 8002440445
الطازج

شارع التحلية
Tel: +966-12-6674154

Rawaea Al Maktabat

Tel: +966-12-6827730
مكتبة تهامه

Tel: +966-12-6970690
مكتب فيرجين

Tel: +966-12-2633886
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البينا
شارع عرفات

Tel: +966-12-6637005
أنوش

شارع صاري
Tel: +966-12-6832209

شوكولا
حي الخالدية

Tel: +966-12-6068830
ركن الشوكالاتا

شارع الروضة
Tel: +966-12-6630449

لو كنشير
شارع الامير سلطان

Mob: +966-556813647

استديو الشوكالاتا
شارع صاري

Tel: +966-12-6985222
جاناش

شارع الروضة
Tel: +966-12-6601390

كاراميل
شارع الروضة

Tel: +966-12-6688527
شوكولاين

شارع التحلية
Tel: +966-12-2842846

شوكالاتة
شارع عرفات

Tel: +966-12-6644284

شوكو مود
شارع الامير سلطان

Tel: +966-12-6162111
دكتيلايفيرا

Prince Sultan St.
Tel: 92008182

ميس شوكولاتة
حي الروضة

Tel: +966-12-6638989
بانشي

شارع التحلية
Tel: +966-12-6695858

فوالا
 شارع التحلية , ماليميوم

مول
Tel: +966-12-6684343

ستارز افينيو
Tel: +966-2-2754411

إيدبل
حي الحمراء

Tel: 920024070
قوديفا

شارع التحلية
Tel: +966-12-2616630

ليفس
حي الروضة

Mob: +966-564444928
ميسون سو

شارع الامير سلطان
Tel: +966-12-6901598

مورينو
Tel: +966-12-6643453

شوكولا

الطازج
شارع التحلية

Tel: +966-12-6674154
 بيج بايت

حي الروضة
Tel: 920001219

  برغر كينج
شارع صاري

Tel: +966-12-6394375
شارع الامير سلطان

Tel: +966-12-6836062
كابو جريلو

حي الخالدية
Tel: +966-12-6161263

 دومينوز بيتزا
الشاطئ

Tel: +966-12-6065633
أبحر

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

Tel: +966-12-2574747

هارديز
Tel: 920001213

حرفي
Corniche Rd.

Tel: +966-12-6829276
هوت ويفس
Corniche Rd.

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

Mob: +966-564028330
جان برغر

شارع حراء
Tel: 920006765

جو دينر
حي الخالدية

Tel: 920005637
Jollibee

سوق الخالدية
Tel: +966-12-6984043

قدورة
شارع فلسطين

Tel: +966-12-6683844
KFC 

شارع التحلية
Tel: 920021111

كودو
سوق الخالدية
Tel: 8001240061

 ليتل كايسرس
شارع حراء

Tel: +966-12-6823018
شارع التحلية

Tel: +966-12-6749657
ماكي برغر

حي الروضة
Tel: +966-12-6687354

ماك دونلدز
حي الروضة

Tel: +966-12-6510291

ميستر برغر
حي الروضة

Tel: +966-12-6822223
Mr. صاج

حي الحمراء
Tel: 920024333

نيويورك كاب بيتزا
حي المحمدية

Tel: +966-12-6947972
بانينوز

 أبحر
Tel: +966-12-6561911

 شارع عرفات
Tel: +966-12-6654264

حي الخالدية
Tel: +966-12-6064717

شارع التحلية
Tel: +966-12-6676991

بيروفي
حي الشاطىء

Tel: +966-12-6923393
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محلات قهوة وشاهي

تمـــور

مقهى 360
فندق الانتركونتيننتال

Tel: +966-12-2295555
أنوفورا مقهى

فندق الانتركونتيننتال
Tel:+966-12-2295555

 مقهى كامبيوني
سبورت

شارع البترجي
Tel: +966-12-6395695

مقهى سيلانترو
شارع التحلية

Tel: +966-12-2611191
  كوفي و بين
حي الخالدية

Tel: +966-12-6928142
   كوفي ريببلك

شارع الكورنيش
Tel: +966-12-6688712

  مقهى كوستا
شارع صاري

Tel: +966-12-6067741

كراز
Rawdah Star Center

Tel: +966-12-6653065
كرستي

حي الخالدية
Tel: 920026633

  مقهى الديرة
طريق الملك

Tel: +966-2-2754491
مفهى جوفريز

شارع التحلية
Tel: +966-12-6677234

  ميلانج
Tahalia St.

Tel: +966-2-6695619
مقهى بيرلز

Rawadah St.
Tel: +966-12-6642233

ماليميوم
شارع التحلية

Tel: +966-12-6614664

 سوليل
Rosewood Hotel

Tel: +966-12-2607111
تيامو

 كورال مول , شارع
التحلية

Tel: +966-12-6601738
شاهي قشويندر

رد سي مول
Tel: +966-12-2150695

تي روز
شارع الاندلس

Tel: +966-12-6688233
مقهى تياترو لاونج

شارع التحلية
Tel: +966-12-2610150

  تيانا
Rawda St.

Tel: +966-12-6681660
ذا لاونج

بارك حياة
Tel: +966-12-2639666

ذا ستور
شارع التحلية

Tel: +966-12-6106013
مقهى يرومشي

شارع الامير سلطان
Tel: +966-12-6066668

مقهى ستاربكس
Tel: +966-12-6997852

بتيل
رد سي مول

Tel: +966-12-2150144
علواني و ميموني

Tel: +966-12-6986222

مملكة التمور
شارع حراء

Tel: +966-12-6590838
صالحية

شارع الامير سلطان
Tel: +966-12-2634612

تمور تاله
شارع صاري

Tel: +966-12-6837887
تمرتي

شارع المرجان
Tel: +966-12-6637995
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