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أثنـاء  المـرأة  بهـا  تمـر  مختلفـة  تغيـرات  هنـاك 
وملاحـظ  ظاهـر  يكـون  مـا  منهـا  حملهـا،  فتـرة 
ومنهـا مـا يكـون خفيـف وغيـر ملحـوظ. كمـا أن 
الحمـل  فتـرة  بعـد  مـا  إلـى  يسـتمر  قـد  بعضهـا 
إلـى  الجسـم  عـودة  بمجـرد  يـزول  والبعـض 
التغيـرات  هـذه  .ومـن  الـولادة  بعـد  طبيعتـه 
التغيـرات  الفتـرة  هـذه  فـي  تحـدث  قـد  التـي 

. يـة لجلد ا

الجلديـة  التغيـرات 
أثنـاء الحمل

د.رائـد محمد صالح سـيد أحمد
استشـاري نسـاء وولادة

النسـائية  البوليـة  المسـالك  أخصائـي 
التجميليـة النسـائية  والجراحـات 

عضـو هيئـة تدريـس
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2( إشـراقة الحمل :
تحـدث خـلال فتـرة الحمـل زيـادة فـي تدفـق الـدم 
الوجـه  هـذا  ويشـمل  الجسـم  أنحـاء  جميـع  إلـى 
أيضًـا ممـا يـؤدي إلـى إضـاءة وإشـراق لـون الوجـه 

أكثـر جاذبيـة. الحامـل  المـرأة  ممـا يجعـل 

إشـراقة  علـى  المسـاعدة  العوامـل  وتعـود 
الغـدد  إنتـاج  زيـادة  إلـى  الوجـه  وإحمـرار 
التـي  الهرمونيـة  التغيـرات  بسـبب  الدهنيـة 
ذوات  الحوامـل وخاصـة  ننصـح  الحمـل.  تصاحـب 
منظفـات  باسـتخدام  الدهنيـة  البشـرة  طبيعـة 

. الزيـوت  مـن  خاليـة  ومرطبـات 

كبيـرًا  دورًا  الحمـل  فـي  الهرمونيـة  التغيـرات  تلعـب 
أو  البشـرة  قـد تطـرأ علـى  التـي  التغيـرات  فـي هـذه 

الجلـد. 
الشـائعة  الجلديـة  بالتغيـرات  لائحـة  هنـا  سـتجدين 

الحمـل: فتـرة  أثنـاء 

1( التشـققات الجلديـة:
الحمـل،  أثنـاء  الأكثـر شـيوعًا  الجلديـة  التغيـرات  هـي 
يمكـن أن تظهـر فـي أي منطقة من مناطق الجسـم؛ 
أكثـر  مـن  والفخـذ  الأرداف  الصـدر،  البطـن،  منطقـة 
أو  التشـققات  لهـذه  تعرضهـا  الملاحـظ  المناطـق 
التشـققات  هـذه  تكتسـب  وقـد  الجلديـة.  التمـددات 
وعـادة  الحمـل،  فتـرة  أثنـاء  الأحمـر  أو  الـوردي  اللـون 
الـولادة. وتتحـول التشـققات  مـا يتلاشـى اللـون بعـد 
المحيـط بهـا بعـد  الجلـد  لـون  أو  الأبيـض  اللـون  إلـى 

الحمـل. فتـرة  انقضـاء 
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3( الكلـف أو )قنـاع الحمل(:
المـرأة  علـى  تطـرأ  التـي  التغيـرات  مـن  الكلـف 
بعـد  تختفـي  وقـد  الحمـل  فتـرة  أثنـاء  الحامـل 
البعـض  لـدى  تظهـر  لا  وقـد  الفتـرة،  هـذه  انقضـاء 

. الآخـر 
النسـاء  الـذي يظهـر عنـد بعـض  الكلـف  إلـى  يشـار 
عبـارة  والكلـف  الحمـل.  بقنـاع  الحمـل  فتـرة  أثنـاء 
علـى  تظهـر  التـي  التصبغـات  فـي  زيـادة  عـن 
تنتشـر  مـا  وغالبًـا  الوجـه،  علـى  داكنـة  بقـع  شـكل 
مـن  لونهـا  ويميـل  والخديـن  الجبهـة  منطقـة  فـي 

الغامـق. البنـي  إلـى  المصفـر  البنـي 

الحمـل  كلـف  ظهـور  يمنـع  عـلاج  يوجـد  لا  للأسـف 
ولكـن هنـاك مـا يحـد مـن درجـة ظهـوره والسـيطرة 

الانتشـار. مـن  عليـه 

الحـد مـن  أو  الوقايـة  التـي تسـاعد علـى  الأمـور  مـن 
البنفسـجية  فـوق  للأشـعة  التعـرض  تجنـب  الكلـف 
عنـد  أو  الشـمس  لأشـعة  التعـرض  حالـة  .وفـي 
يجـب  الطلـق  الهـواء  فـي  أنشـطة  بـأي  القيـام 
مـن  عاليـة  بدرجـة  الشـمس  واقيـات  اسـتخدام 
فـي  ليسـاعدكِ  طبيبـكِ  »استشـيري  الحمايـة.  

الحمايـة«. مـن  المناسـبة  الدرجـة  اختيـار 

4(  حب الشـباب:
تنتـج  التـي  الدهنيـة  الغـدد  نشـاط  زيـادة  تتسـبب 
ظهـور  إلـى  الحمـل  أثنـاء  الهرمونيـة  التغيـرات  عـن 
بعـض  منهـا  تعانـي  قـد  التـي  الشـباب  حـب  مشـكلة 
الحوامـل التـي عـادة مـا تختفـي بانقضـاء هـذه الفتـرة 

العابـرة.
اللاتـي  النسـاء  لـدى  أوضـح  بشـكل  المشـكلة  تظهـر 
فتـرة  قبـل  الشـباب  حـب  مشـكلة  مـن  يعانيـن  كـن 

. الحمـل 
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صـارم  روتيـن  واتبـاع  بالحبـوب  العبـث  تجنـب 
لطيفـة  اسـتخدام منتجـات  مـن  صباحـي ومسـائي 
الطبيـب  استشـارة  بعـد  العطـور  مـن  خاليـة 
هـذه  علـى  والتغلـب  الحـد  علـى  يسـاعد  المختـص 
يجـب  الدهنيـة  البشـرة  ولصاحبـات  المشـكلة. 
مـن  المسـتخدمة  المسـتحضرات  خلـو  مـن  التأكـد 

لزيـوت. ا

قبـل  طبيبـكِ  استشـارة  سـيدتي  دائمًـا  تذكـري 
للتأكـد  الشـباب  حـب  لعـلاج  أدويـة  أي  اسـتخدام 
علـى  تأثيرهـا  وعـدم  اسـتخدامها  سـلامة  مـن 

. طفلـك 

الدوالي:  )5
الدوالـي عبـارة عـن عـروق زرقـاء اللـون تظهـر علـى 
الحمـل  فتـرة  أثنـاء  الحوامـل  بعـض  عنـد  السـاقين 
بسـبب زيـادة تدفـق الـدم خـلال هـذه الفتـرة، وقـد 
والألـم  الانزعـاج  بعـض  الدوالـي  ظهـور  يصاحـب 
النسـاء  بعـض  لـدى  ظهورهـا  احتماليـة  .وتـزداد 

غيرهـن. مـن  أكثـر  عائلـي  تاريـخ  لديهـن  اللاتـي 

بتجنـب  الحوامـل  ينصـح  حدوثهـا  مـن  وللتقليـل 
طويلـة  زمنيـة  لفتـرات  الجلـوس  أو  الوقـوف 
بالإضافـة إلـى اتبـاع روتيـن حياتـي أكثـر نشـاطًا عن 
ارتـداء  أيضًـا  ويسـاعد  بانتظـام،  المشـي  طريـق 
فـي  المفرطـة  الزيـادة  وتجنـب  الضاغطـة  الجـوارب 

. الدوالـي  ظهـور  مـن  التقليـل  مـن  الـوزن 

الوحمـات  أو  العنكبوتيـة  العـروق   )6
تيـة لعنكبو ا

أوعيـة  عـن  عبـارة  العنكبـوت  وحمـات  أو  عـروق 
دمويـة دقيقـة حمـراء اللـون تظهـر تحـت سـطح 
الجلـد وتـزداد وتصبـح أكثـر وضوحًـا خـلال فتـرة 
أسـباب  وتعـود  النسـاء.  بعـض  عنـد  الحمـل 
الدمويـة  الـدورة  نشـاط  زيـادة  إلـى  ظهورهـا 
عنـد  الأوعيـة  هـذه  تختفـي  الحمـل.  فتـرة  أثنـاء 
رفـع  عنـد  بالظهـور  وتعـاود  عليهـا  الضغـط 

عنهـا.  الضغـط 

انزعـاج  أو  ألـم  أي  تسـبب  لا  العنكبـوت  عـروق 
أعلـى  أو  العنـق  أو  الوجـه  علـى  تظهـر  وقـد 
بعـد  تختفـي  الغالـب  وفـي  الذراعيـن  أو  الصـدر 
الـولادة  بعـد  اختفاءهـا  عـدم  حالـة  فـي  الـولادة. 
منهـا  للتخلـص  بالليـزر  للعـلاج  اللجـوء  يمكـن 

. الجلديـة  أطبـاء  ذلـك  فـي  يسـاعدكِ  وقـد 

7(  لينيا السـوداء:
فـي  يظهـر  الجلـد  لـون  مـن  أغمـق  خـط  هـو 
مـن  طولـي  بشـكل  ويمتـد  البطـن  منطقـة 
لا  قـد  العانـة.  عظـم  منتصـف  حتـى  السـرة 
البيضـاء.  أو  الفاتحـة  البشـرة  ذوات  تلاحظـه 
وقـد تلاحـظ بعـض الحوامـل امتـداد هـذا الخـط 
اسـمراره  يـزداد  مـا  وعـادة  السـرة،  فـوق  مـا  إلـى 
الحمـل.  أشـهر  مـن  الثانيـة  الثلاثـة  الأشـهر  فـي 
للتغيـرات  السـوداء  لينيـا  ظهـور  ويعـود 
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. الحمـل  فتـرة  علـى  تطـرأ  التـي  الهرمونيـة 

8( الزوائـد الجلدية:
عبـارة  وهـي  )الثآليـل(  بــ  مايسـمى  أو  الجلديـة  الزوائـد 
الحميـدة  الأورام  تبـدو مثـل  الجلـد،  مـن  نمـو صغيـر  عـن 
فيهـا  يكثـر  منطقـة  أي  فـي  تظهـر  التـي  الصغيـرة 
والثدييـن  الذراعيـن  تحـت  مثـل  المتكـررة  الاحتـكاكات 
مفـرط  نمـو  بسـبب  هـذا  يحـدث  الرقبـة.  طيـات  أو 
لـون  تشـبه  أن  يمكـن  الجلـد.  مـن  السـطحية  للطبقـة 
الجلـد أو أن تميـل فـي بعـض الحـالات إلـى اللـون البنـي. 
لـم  إن  الـولادة.  مـن  أشـهر  عـدة  بعـد  تختفـي  بعضهـا 

الأمـراض  طبيـب  طريـق  عـن  إزالتهـا  يمكـن  يكـن، 
. يـة لجلد ا

9( سـواد البشرة:
تسـبب التغيـرات الهرمونيـة أثنـاء الحمـل زيـادة في 
تصبـغ الجلـد. تظهـر هـذه التصبغـات بصـورة أكثـر 
النمـش،  مثـل  قتامـة  الأكثـر  المنطقـة  فـي  وضوحًـا 

والشـفرين.  الهالـة  الحلمـات،  والوحمـات،  الشـامات 
مـن  الغالبيـة  أيضًـا.  تتطـور  قـد  جديـدة  شـامات  أو 
البعـض  الـولادة، ولكـن  بعـد  تتلاشـى  الجلـد  سـواد 
أي  سـيدتي  لاحظتـي  إذا  يقـل.  أو  يبقـى  قـد  منهـا 
ظهـور لشـامات جديـدة أو تغيـر وعـدم تكافـؤ لـون 
أو  طبيبـكِ  مراجعـة  الرجـاء  منهـا  موجـود  هـو  مـا 

الجلديـة. الأمـراض  طبيـب 

10( الجفـاف وحكـة الجلد:
الـوزن  زاد  كلمـا  الجلـد  بشـد  التمـدد  يسـبب 
جفـاف  إلـى  يـؤدي  ممـا  الحامـل،  الأم  بطـن  وكبـرت 
منطقـة  فـي  الجفـاف  يحـدث  مـا  وعـادة  وحكـة. 
أن  يمكـن  غيرهـا.  مـن  أكثـر  تنمـو  التـي  البطـن، 
كذلـك.  والفخذيـن  والـورك  الثـدي،  علـى  يحـدث 
يسـاعد  الجافـة  المنطقـة  علـى  مرطـب  اسـتخدام 
فـي التخفيـف مـن الجفـاف. كريـم الكالاميـن يمكـن 
كثـرة  وتجنـب  الحكـة،  لتخفيـف  يسـتخدم  أن 
الجفـاف علـى بشـرتك.  لأنـه سـيزيد مـن  الاسـتحمام 

والأرجـل،  الكفيـن  فـي  مفرطـة  الحكـة  كانـت  إذا 
طبيبـكِ  استشـارة  إلـى  سـيدتي  فسـتحتاجين 

الصفـراوي. الركـود  مـن  تعانـي  قـد  لأنـكِ 

11(  الكـف الأحمر:
وهـو إحمـرار يظهـر علـى راحـة كـف اليديـن وباطـن 
الإحمـرار  ذلـك  ويرجـع  الحوامـل.  بعـض  عنـد  القـدم 
هرمـون  وزيـادة  الدمويـة  الـدورة  نشـاط  إلـى 

الحمـل. لفتـرة  المصاحـب  الأسـتروجين 
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14( الإحسـاس بالحرارة: 
شـعور  فـي  كبيـر  دور  الهرمونيـة  التغيـرات  تلعـب 
الغـدد  نشـاط  وازديـاد  بالحـرارة  الحامـل  المـرأة 

. قيـة لعر ا
القطنيـة  الملابـس  ارتـداء  إلـى  سـيدتي  لجـوءك 
وخاصـة  السـوائل  مـن  كميـات  وتنـاول  الفضفاضـة 
الناتـج  الانزعـاج  مـن  التخفيـف  فـي  يسـاعد  قـد  المـاء 

. الـولادة  بعـد  سـتزول  التـي  الحـرارة  مـن 

15(  الطفـح الجلدي فـي الحمل:

والفخـذ  البطـن  علـى  تظهـر  حمـراء  بقـع  عـن  عبـارة 
حكـة وتصاحبهـا  والسـاقين  والذراعيـن  والأرداف 

فـي  الجلـدي  الطفـح  الـولادة.  بعـد  تختفـي  لكنهـا 
الحمـل  أثنـاء  الشـائعة  التغيـرات  مـن  ليـس  الحمـل 
مـن  المئـة  فـي  واحـد  بـه  الإصابـة  نسـبة  فتصـل 

الحوامـل. النسـاء 

عنـد  طبيبـكِ  استشـارة  سـيدتي  تذكـري  أخيـرًا 
حملـكِ  أثنـاء  عليـكِ  تطـرأ  تغيـرات  لأي  ملاحظتـكِ 
لـكِ ولطفلـكِ المنتظـر. لـكِ العـلاج المناسـب  ليقـدم 

مبكـر  وقـت  فـي  الإحمـرار  هـذا  ظهـور  يلاحـظ  قـد 
ليـس  أنـه  إلا  الحمـل،  أشـهر  مـن  الثانـي  الشـهر 

الـولادة. بعـد  يختفـي  مـا  وعـادة  خطيـرًا 

12( التغيـرات في الأظافر:
الأظافـر  فـي  تغيـرات  الحامـل  السـيدة  تلاحـظ  قـد 
سـرعة  التغيـرات  هـذه  ومـن  الحمـل.  فتـرة  خـلال 
هشـة  الأظافـر  تكـون  أن  أو  الأظافـر  نمـو  فـي 
إلـى  تعـود  مـا  سـرعان  ولكـن  ليونـة  أكثـر  أو 

الـولادة. بعـد  طبيعتهـا 

13(  التورم:
الحمـل،  مـن  الثالـث  الربـع  خـلال  عـادة  التـورم  يحـدث 
ملاحظتهـا  ويمكـن  الدمويـة.  الـدورة  لزيـادة  نتيجـة 
ملاحـظ  التـورم  هـذا  ومعظـم  والجفـون،  الوجـه  علـى 
الـوزن  زيـادة  الانتفـاخ مفاجـئ مـع  إذا كان  الصبـاح.  فـي 

الطبيـب. مراجعـة  عليـكِ  يجـب 
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نفسـيتكِ وسـرطان الثـدي 
علاقـة  السـرطان  أنـواع  أكثـر  مـن  الثـدي  سـرطان  يُعـد 
السـيدات  يـؤرق  مـا  أكثـر  فـإن  وبالتالـي  المـرأة،  بأنوثـة 
فقـدان  مـن  الخـوف  هـو  الثـدي  بسـرطان  الإصابـة  عنـد 
قـد  التـي  الجسـدية  التغيـرات  مـن  والخـوف  أنوثتهـن 

. تصيبهـن
فقـدان  مـن  الخـوف  أيضًـا  النفسـية  المخـاوف  ومـن 
الإصابـة  بسـبب  الـزواج  علـى  القـدرة  عـدم  أو  الـزوج 
علـى  تاثيـرًا  المخـاوف  أكثـر  ومـن  الثـدي.  بسـرطان 
دورهـن  ممارسـة  علـى  قدرتهـن  عـدم  هـو  السـيدات 

الثـدي.  سـرطان  عـلاج  بعـد  الإنجـاب  فـي  الأنثـوي 

السـيدات  نفسـية  علـى  وأثرهـا  المخـاوف  هـذه  جميـع 
العلمـاء  دفعـت  الثـدي  بسـرطان  الإصابـة  عنـد 
المصاحبـة  النفسـية  العوامـل  فـي  للبحـث  والباحثيـن 
مراحـل  علـى  وأثرهـا  السـيدات  لـدى  الثـدي  لسـرطان 

الثـدي.  سـرطان  مـن  التشـافي 

وقـد توصـل علمـاء النفـس والباحثـون إلـى أنـه عندمـا 
يتـم تشـخيص أي سـيدة مصابـة بسـرطان الثـدي فـإن 
مراحـل  خمـس  إلـى  تنقسـم  النفسـية  أفعالهـا  ردود 
إلـى  تصـل  حتـى  العاطفيـة  والانفعـالات  الحـزن  مـن 

الثـدي. بسـرطان  الإصابـة  تقبـل 

النفسـية  الصحة 
الثدي لمريضات سـرطان 

رغـدة فيصـل بو 
إكلينيكيـة  نفسـية  معالجـة 

بربـل كاوتـش كلينـك - المشـفى 
 www.Purplecouch.net

                 @purplecouchnet

 
أو  الصدمـة  مرحلـة  وهـي  الأولـى:  المرحلـة 

الثـدي وتجاهـل سـرطان  الإنـكار 

السـيدة  معرفـة  عنـد  المرحلـة  هـذه  وتكـون 
السـيدة  تصـاب  وحيـن  الثـدي.  بسـرطان  إصابتهـا 
فإنهـا  الثـدي  التشـخيص بسـرطان  مـن  بالصدمـة 

الوقـت.  مـن  لفتـرة  الصمـت  تلـزم  قـد 
السـيدة  تُنكـر  قـد  المرحلـة  هـذه  فـي  وأيضًـا 
أخـذ  إلـى  وتلجـأ  الثـدي  بسـرطان  إصابتهـا 
الفحوصـات  بإعـادة  وتقـوم  طبـي  رأي  مـن  أكثـر 
عـدم  مـن  للتأكـد  مـرة  مـن  أكثـر  والتحاليـل 

الثـدي.  بسـرطان  الإصابـة 
بتجاهـل  السـيدة  تصـاب  قـد  الحـالات  بعـض  وفـي 
بحـدوث  بالاعتـراف  الرغبـة  وعـدم  الثـدي  سـرطان 
الإصابـة ممـا ينتـج عنـه عـدم متابعتهـا للخطـوات 

للعـلاج. اللازمـة 
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الغضـب  مرحلـة  وهـي  الثانيـة:  المرحلـة 
الاسـتقرار  وعـدم  والتوتـر 

وفـي هـذه المرحلـة تبـدأ مشـاعر الغضـب والتوتـر 
الثـدي.  بالظهـور نتيجـة الإصابـة بسـرطان  والقلـق 
الغضـب  مشـاعر  ظهـور  نسـبة  تختلـف  ولكـن 
للسـيدة  الدينيـة  المرجعيـة  حسـب  والتوتـر 
الحـالات  بعـض  ففـي  الثـدي.  بسـرطان  المصابـة 
الغضـب  مشـاعر  إظهـار  مـن  السـيدة  تخشـى 
الله  قضـاء  علـى  اعتراضًـا  اعتبارهـا  مـن  خوفًـا 

الثـدي.   بسـرطان  إصابتهـا  فـي  وقـدره 

والتأنيـب  اللـوم  مرحلـة  الثالثـة:  المرحلـة 
لـو أو مرحلـة 

ذاتهـا  وتأنيـب  لـوم  مـن  السـيدة  بهـا  تبـدأ  والتـي 
بعـض  تبـدأ  وقـد  الثـدي.  بسـرطان  لإصابتهـا 
منـع  بإمكانـي  كان  كيـف  بالتسـاؤل  السـيدات 
اهتمـام  لـدي  كان  لـو  أو  الثـدي؟  بسـرطان  إصابتـي 

الثـدي.  بسـرطان  أُصبـت  لمـا  بصحتـي  أكبـر 

المرحلـة الرابعـة: مرحلة الإنعزال 

الثـدي  بسـرطان  المصابـة  السـيدة  تشـعر  وهنـا 
الآخريـن  الأشـخاص  مـع  الاختـلاط  فـي  ترغـب  لا  أنهـا 
وبالتالـي تزيـد رغبتهـا فـي الإنعـزال بمفردهـا وعـدم 

منهـا  القريبيـن  أو  عـام  بشـكل  للمجتمـع  الظهـور 
الاجتماعـي  الدعـم  دور  يقـل  وهنـا  خـاص.  بشـكل 
الآخريـن.  مـع  بالإختـلاط  رغبتهـا  لعـدم  والنفسـي 
هـذه  فـي  والحـزن  السـلبية  المشـاعر  تزيـد  وقـد 
أعـراض  بعـض  ظهـور  إلـى  يـؤدي  ممـا  المرحلـة 

 . ب كتئـا لا ا
المرحلـة الخامسـة: تقبـل الإصابـة بسـرطان الثـدي 

المـرور  إليهـا بعـد  الوصـول  يتـم  آخـر مرحلـة  وهـي 
تمـر  قـد  والتـي  السـابقة.  الأربعـة  المراحـل  فـي 
واحـدة  بيـن  تتأرجـح  قـد  أو  بالترتيـب  السـيدة  بهـا 
والأخـرى حسـب حالتهـا النفسـية عنـد التشـخيص. 

كل  تقضيهـا  التـي  الزمنيـة  الفتـرة  وتختلـف 
حسـب  الحـزن  مراحـل  مـن  مرحلـة  كل  فـي  سـيدة 
المشـاعر  مـع  التعايـش  علـى  وقدرتهـا  انفعالاتهـا 
الانتقـال  مـن  تتمكـن  كـي  مرحلـة  لـكل  المصاحبـة 
للمرحلـة التاليـة مـن المراحـل الخمـس حتـى تصـل 

الثـدي.  بسـرطان  الإصابـة  تٓقبـل  إلـى 

المشـاعر مـن سـيدة  التعبيـر عـن  وتختلـف طريقـة 
مـن  فمنهـن  الثـدي،  بسـرطان  الإصابـة  عنـد  لأخـرى 
بـه،  تشـعر  شـعور  بـأي  تبـوح  ولا  مشـاعرها  تكبـت 
السـلبية  المشـاعر  بجميـع  تبـوح  مـن  هنـاك  بينمـا 

بهـا.  للمحيطيـن 
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مـن  التشـافي  وسـرعة  العـلاج  نجـاح  فـي  المؤثـرة  العوامـل  مـن  المشـاعر  عـن  التعبيـر  ويعتبـر 
للأشـخاص  الاجتماعـي،  التعبيـر  بيـن  المشـاعر  عـن  التعبيـر  طـرق  تتنـوع  حيـث  الثـدي.  سـرطان 
مشـاعرها  عـن  السـيدة  فيـه  تعبـر  والـذي  الكتابـي  التعبيـر  أو  المصابـة  السـيدة  مـن  القريبيـن 

الآخريـن.  أعيـن  عـن  بعيـدًا  بكتابتهـا 

وأخيـرًا التعبيـر عـن المشـاعر لـدى المختصيـن النفسـيين كالطبيـب النفسـي أو المعالـج النفسـي. 
أكبـر  كبيـر  أثـر  لهـا  النفسـي  المعالـج  مـع  ومشـاركتها  بالمشـاعر  البـوح  أن  الدراسـات  أثبتـت  وقـد 
لتفهمهـا  النفسـي  للمعالـج  المشـاعر  ومشـاركة  التعبيـر  يـؤدي  حيـث  بالكتابـة.  التعبيـر  مـن 

والاكتئـاب.  والغضـب  والتوتـر  كالقلـق  مرغوبـة  الغيـر  المشـاعر  حـدة  تخفيـف  محاولـة  وبالتالـي 
الدراسـات  أثبتـت  الثـدي وكمـا  المصابـة بسـرطان  السـيدة  لـدى  العضويـة  الحالـة  تتحسـن  وبالتالـي 
جيـدة  نفسـية  بصحـة  تتمتـع  السـيدة  كانـت  إذا  الطبيـة  للعيـادات  المراجعـة  مـرات  عـدد  تقـل  أنهـا 

النفسـي.  للمعالـج  متابعتهـا  نتيجـة 

مـن أهم أنواع العلاج النفسـي لسـرطان الثدي: 
١- العـلاج النفسـي الفـردي: والـذي يكـون مخصـص للسـيدة المصابـة بسـرطان الثـدي. 

لهـم  يشـرح  والـذي  الثـدي،  بسـرطان  المصابـة  السـيدة  عائلـة  لأفـراد  ويكـون  العائلـي:  العـلاج   -٢
المراحـل.  مـن  مرحلـة  كل  فـي  معهـا  التعامـل  وكيفيـة  النفسـية  الثـدي  سـرطان  ومراحـل  خطـوات 

تقـل  لا  لهـا  المصاحبـة  النفسـية  العوامـل  ولكـن  عضويـة،  إصابـة  هـي  الثـدي  بسـرطان  الإصابـة  إن 
العـلاج تجعـل مـن هـذه  أثنـاء فتـرة  النفسـية  العـلاج العضـوي. فالتقبـل والراحـة  أهميـه عـن أهميـة 

الثـدي.  بسـرطان  أصيبـت  سـيدة  كل  حيـاة  فـي  إيجابيـة  تغييـر  نقطـة  التجربـة 
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المرأة والطفل في الحج

الحــج رحلــة شــاقة وتتطلــب مجهــودًا كبيــرًا، وللمــرأة 
خصوصيتهــا فيــه فقــد تكــون أثنــاء الحــج حامــلًا، أو 

تأتيهــا الــدورة الشــهرية، أو تعانــي بحكــم تكوينهــا 
الجســماني مشــقة زائــدة. وفيمــا يلــي بعــض مــا تــود 

المــرأة معرفتــه عــن صحتهــا أثنــاء الحــج.

 د.بندر حافظ 
استشاري نساء وولادة

الدورة الشهرية
الحج  على  المقبلة  المرأة  رغبت  إذا 
الشهرية،  الدورة  منع  حبوب  استخدام 
الحج  مناسك  تأدية  من  تتمكن  حتى 
اتباع  فعليها  الأكمل،  الوجه  على 

الإرشادات التالية: 
 استشــارة الطبيــب المختــص قبــل 	 

)كحــد  بوقــتٍ كافٍ  للحــج  الذهــاب 
إرشــادات  وفــق  أو  أيــام   7 أدنــى 
كيفيــة  مــن  للتأكــد  الطبيــب(، 
والجرعــة  الحبــوب  اســتعمال 

 . ســبة لمنا ا
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ــدم؛ 	  ــزول ال ــة هــو منــع ن  إن الهــدف مــن هــذه الأدوي
أوقاتهــا  فــي  تناولهــا  علــى  الحــرص  يجــب  لــذا 

المختــص.  الطبيــب  إرشــادات  وفــق  المحــددة 
الحبــوب 	  لهــذه  الجانبيــة  التأثيــرات  بعــض  هنــاك   

الثــدي  فــي  آلام  الصــداع،  الغثيــان،  أهمهــا:  ومــن 
والعصبيــة.  المــزاج  فــي  وتغيــرات 

كل امــرأة لهــا طبيعتهــا الخاصــة، لذلــك لا بــد مــن 
استشــارة الطبيــب المختــص لمعرفــة مــا يناســبها 

ــة مناســك الحــج ــة تســاعدها علــى تأدي مــن أدوي
بيسر وسهولة.

المرأة الحامل والحج

يفضل تأجيل الحج للمرأة الحامل للأسباب التالية: 
 قــد تحــدث لهــا بعــض المضاعفــات، مثــل حــدوث 	 

نقــص  بســبب  للعــدوى  تعرضهــا  أو  التهابــات، 
الشــديد.  والازدحــام  لديهــا  المناعــة 

 احتمال الإصابة بضربات الشمس. 	 
 احتمــال تعرضهــا للإرهــاق الجســدي؛ نتيجــة الســير 	 

حــدوث  إلــى  يــؤدي  قــد  ممــا  طويلــة؛  لمســافات 
الظهــر.  فــي  وآلام  البطــن،  أســفل  تقلصــات 

 احتمــال تعرضهــا للإصابــة الجســدية نتيجــة الزحــام 	 
الشــديد، والــذي قــد يــؤدي إلــى مضاعفــات تؤثــر فــي 

ســلامة الحمــل وحيــاة الجنيــن. 
تنــاول 	  لعــدم  الشــديد  بالجفــاف  الإصابــة  احتمــال   

كافٍ. بشــكل  الســوائل 

على الحامل تأجيل الحج في الحالات التالية
 تاريخ مرضي لولادات مبكرة. 	 
 حالات إجهاض مبكرة. 	 
 إصابتها بسكري الحمل. 	 
مرضــى 	  أو  الــدم  ضغــط  وارتفــاع  القلــب  أمــراض   

وغيرهــا. الكلــى 
الإرشادات الصحية للمرأة الحامل

تتعرفـــي 	  حتـــى  المختـــص،  الطبيـــب  استشـــارة   
أي          حـــدوث  دون  للحـــج  ســـفركِ  إمكانيـــة  علـــى 

صحيـــة.  مضاعفـــات 
ـــة أخـــذ 	   التأكـــد مـــن استشـــارة الطبيـــب فـــي إمكاني

التطعيـــم ضـــد الحمـــى الشـــوكية والأنفلونـــزا قبـــل 

ـــى الأقـــل. ـــام عل الحـــج بعشـــرة أي
ـــة وبالقـــدر 	  ـــة الضروري ـــع الأدوي  التأكـــد مـــن أخـــذ جمي

ـــرة الحـــج.  ـــذي يكفـــي طـــوال فت ال
ــة المناســبة 	  ــداء الملابــس والأحذي  الحــرص علــى ارت

والمريحــة. 
 تناول كمية كافية من السوائل. 	 
ســـاعتين 	  أو  ســـاعة  كل  قليلـــة  لمـــدة  المشـــي   

الســـاقين.  فـــي  الوريديـــة  الجلطـــات  لتجنـــب 
 تجنـــب الازدحـــام واختيـــار الأوقـــات المناســـبة لأداء 	 

المناســـك. 
 عنـــد شـــعورك بنـــزف، تقلصـــات فـــي البطـــن، صـــداع 	 

شـــديد أو ارتفـــاع فـــي درجـــة الحـــرارة فعليـــكِ التوجـــه 
لأقـــرب مركـــز صحـــي أو مستشـــفى. 

 تجنـــب أي مجهـــود بدنـــي زائـــد، والأخـــذ بالرخـــص 	 
الشـــرعية وفـــق شـــروطها عنـــد الحاجـــة، كاســـتخدام 
ــد  ــعي عنـ ــواف والسـ ــاء الطـ ــرك أثنـ ــي المتحـ الكرسـ

ــاد .  ــاس بالإجهـ الإحسـ
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الإرشــادات التــي يجــب على الوالديــن معرفتها 
عنــد اصطحابهم لأطفالهم

بتقيــد  الوالديــن  اهتمــام  مــن  بــد  لا  عــام  بشــكل 
أبنائهــم بالإرشــادات الصحيــة العامــة أثنــاء تأديــة الحــج 
)يمكــن الرجــوع للقائمــة الرئيســة للموقــع(، ويتعيــن 

علــى وجــه التحديــد الاهتمــام بمــا يلــي:
 الحـــرص علـــى وضـــع ســـوار حـــول معصـــم الطفـــل 	 

ورقـــم  إقامتـــه  مـــكان  بالكامـــل،  اســـمه  يوضـــح 

الهاتـــف واســـم الحملـــة. 
التطعيمـــات 	  الطفـــل  اســـتكمال  مـــن  التأكـــد   

الأساســـية. 
 يُنصـح بـأن يأخـذ الطفـل تطعيـم جرثومـة النزلـة 	 

الدمويـة )هيموفلـس أنفلونـزا ( قبـل ١0 أيـام مـن 
السـفر، إذا لـم تكـن ضمـن التطعيمـات الأساسـية. 

 الإكثار من شرب السوائل لتجنب الجفاف. 	 
 غسل اليدين باستمرار. 	 
 التأكـــد مـــن نظافـــة وجفـــاف منطقـــة مـــا بيـــن 	 

الجلديـــة.  التســـلخات  حـــدوث  لمنـــع  الفخذيـــن 

 التأكد من نظافة الأكل. 	 
الازدحـــام 	  لأماكـــن  الأطفـــال  اصطحـــاب  عـــدم   

ذلـــك.  أمكـــن  مـــا  الشـــديد 
 ارتداء الكمامات خاصة في الأماكن المزدحمة. 	 
أي 	  حـــدوث  عنـــد  الطبيـــب  مراجعـــة  يُفضـــل   

مشـــكلات صحيـــة مثـــل الإســـهال، القـــيء وارتفـــاع 
الحـــرارة.  درجـــة 
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بوبا العربية تطلق برامج 
تأمين صحي  لتغطية 
الحمل والولاده وما بعدها

لأول مرة في المملكة 
واهتماماً بفئة السيدات
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أطلقت شركة بوبا العربية للتأمين التعاوني، أكبر شركة متخصصة في مجال التأمين الصحي بالمملكة، برامج 
التأمين الصحي الجديدة )أمومتي بلس، أمومتي( لأول مرة في المملكة، لتغطية الأم الحامل، من خلال توفير 

أفضل وأرقى الخدمات الطبية المتميّزة والمتنوعة التي تضمن للسيدة الحامل الراحة والرعاية الكاملة خلال رحلة 
الحمل وبعد استقبال المولود الجديد. ويتميّز برنامج )أمومتي بلس( عن برنامج )أمومتي( بأنه يشمل تغطية 

الحالات المسبقة والمزمنة خلال الحمل وبعد قدوم المولود.

وقال المهندس الشريف حميد الدين، مدير عام قطاع الأفراد والعائلات بشركة بوبا العربية للتأمين التعاوني، إن 
إطلاق هذه البرامج المتميّزة يأتي في إطار الجهود البارزة التي تبذلها شركة بوبا العربية لتلبية رغبات عملائها 

الكرام بتوفير أفضل تغطية تأمين صحي لكافة أفراد المجتمع، وإيماناً منها بأن كل سيدة حامل تستحق 
أفضل مستويات الرعاية الطبية المتكاملة لتتمكن من الاستمتاع بأمومة صحية تضمن راحة البال لها ولعائلتها 

الكريمة خصوصاً وأن أكثر من ١50 ألف سيدة تتوجه سنوياً للولادة نقداً في مستشفيات خاصة حول المملكة.

وأكد المهندس الشريف حميد الدين، أن برامج )أمومتي( و )أمومتي بلس( يعتبران إضافة للبرامج الأخرى 
التي تعني بالأفراد والعائلات السعودية وتعكس حرص بوبا العربية الدائم على تلمس احتياجات عملائها 

الكرام والعمل على توفيرها بتقديم برامج جديدة ومبتكرة، والوفاء بوعدها بأن تكون شريك الرعاية الصحية 
الأفضل بما تمتلكه من إمكانيات هائلة، وخبرات عالمية متميّزة في مجال التأمين الصحي، وبما تقدمه من أرقى 

مستويات الابتكار في المنتج والخدمة التي تراعي احتياجات العملاء.

ومن جانبها أوضحت ولاء نحاس، مدير أول تطوير قطاع الأفراد والعائلات في بوبا العربية، أن برامج بوبا العربية 
الجديدة )أمومتي بلس، أمومتي( تعتبر الأولى من نوعها في المملكة لخدمة كل سيدة حامل ومساعدتها على 

العيش بحياة أكثر صحة وسعادة، مبينةً بأن البرامج صممت خصيصاً للأم الحامل لتغطية الحمل والولادة فور 
الإنضمام للبرنامج مباشرة وبدون أي فترة إنتظار، بالإضافة إلى خدمات أخرى عديدة، وتوفير شبكة واسعة تضم 

أكبر وأفضل مزودي الخدمة من المستشفيات والعيادات الطبية المتخصصة بالمملكة.

يُذكر أن بوبا العربية أطلقت أيضا برنامج خاص لللأفراد السعوديين من الجنسين لخدمة شريحة أكبر من 
السيدات )الطالبات، المعلمات وموظفات القطاع الحكومي على حد سواء( بمزايا وفئات تغطية متعددة ضمن 

خططها لتطوير منتجات التامين للعوائل والأفراد السعوديون.

ولمزيد من المعلومات يرجى زيارة موقع بوبا على الانترنت:
 http://www.bupa.com.sa

 Like us on Facebook: http://www.facebook.com/BupaArabia

 Follow us on Twitter: @BupaArabia
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فــي  يوافقنــي  لا  الأخــوة  مــن  البعــض  ربمــا 
وأطــرح  أكتــب  أن  أردت  لكــن  هــذا  موضوعــي 

.... الكثيــــــر  منهــا  يســتفيد  ربمــا  تجربـــــة 
مــع أن أغلبهــم لا يعتــرف بذلــك، إلا أن الرجــال 
فــي  وهــم  الحــب،  فــي  يقعــوا  أن  يحبــون 
حميميــة  زوجيــة  علاقــات  يحتاجــون  الحقيقــة 
العلاقــة  النســاء، ذلــك لأن  أكثــر ممــا تحتاجهــا 
يشــعر  الرجــل  تجعــل  الجيــدة  الزوجيــة 
لمشــاركة  المجــال  لــه  يتــاح  إذ  بالاســتقرار 
يســتطيع  لا  قــد  التــي  بمشــاعره  الآخــر  الطــرف 

آخــر. شــخص  لأي  بهــا  البــوح 

ود  علاقــات  النســاء  تقيــم  مجتمعاتنــا،  فــي 
حميمــة مــع صديقاتهــن مــن الإنــاث، فيتحدثــن 
مــع بعضهــن بانفتــاح وصراحــة وتلجــأ الواحــدة 
ــى الأخــرى تطلــب الدعــم والمســاعدة  منهــن إل
دون أي حــرج.  ولكــن الوضــع يختلــف بالنســبة 

للرجــل.
الزوجيــة  العلاقــة  فــإن  تصــدق  لا  أو  صــدق 
المجــال  هــي  الرجــال  مــن  لكثيــر  بالنســبة 
لأنفســهم  فيــه  يســمحون  الــذي  الوحيــد 

والمــودة. الألفــة  عــن  بالتعبيــر 

إليــك فيمــا يلــي أكثــر مــا يحبــه الرجــال 
فــي  تمعّــن  الزوجيــة.  علاقاتهــم  فــي 
مــا  يدهشــك  فقــد  الأســباب،  هــذه 

: نــه لو يقو

يكــون  أن  لــه  تتيــح  التــي  بالحريــة  الشــعور 
الرجــل  حقًــا مــا يريــد أن يكــون، عندمــا يكــون 

يكــون عمــا  مختلفًــا  رجــلًا  يصبــح  مرتبطًــا 
عليــه بــدون ذلــك الارتبــاط. ولكــن عندمــا يخــرج 
أفــراد  أحــد  أنــه  يشــعر  الآخريــن،  الرجــال  مــع 

مــا! وراء شــيء  زمــرة تســعى 
الوقــت  لبعــض  ممتعًــا  ذلــك  يكــون  قــد  نعــم، 
منهــم  واحــد  كل  ليلــة  كل  تجدهــم  ولكــن 

أكثر ما يحبه
الرجل في

العلاقة الزوجية

1

د. وليــد القدوة
أخصائــي علــم النفــس 
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يأمــل أن يرتبــط ويســتقر بالــزواج مــن امــرأة مــا..  
أيــة امــرأة، وإنمــا امــرأة مــن أجــل كل  ولا نعنــي 
وجــود  »أي  الحقيقيــة.  الأمــور  أجــل  مــن  شـــيء، 
ولا  أنــت،  كمــا  وتحبــك  لشــخصك،  تقبلــك  زوجــة 
تســعى  وإنمــا  أخطائــك،  وإبــراز  انتقــادك  تريــد 
الحســنة.«  وصفاتــك  ميّزاتــك  جميــع  لاكتشــاف 
ــه أن يحتفــظ  عندمــا يكــون للرجــل زوجــة تتيــح ل
يشــعر  الثقــة.  مــن  بمزيــد  يشــعر  بشــخصيته، 
معــه  وجودهــا  بمجــرد  يحــب.  بــأن  جديــر  أنــه 
هــو  اختارتــه  أنهــا  تزوجهــا  التــي  المــرأة  تذكــره 
وهــذا شــعور  الآخريــن.  الرجــال  بيــن جميــع  مــن 
فهــو  آخــر،  وضــع  أي  عــن  ينبثــق  أن  يصعــب 

الحيــاة. مناحــي  جميــع  فــي  العــون  يمنحــك 

دفـعـــه لأن يصبــح أفضــل مما هو:

الزوجيــة  العلاقــة  تولـّـده  الــذي  التحــدي  إن 
يجعلــه يــدرك أن عليــه بــذل الكثيــر مــن الجهــد 
وتجعلــه  واســتدامته،  زواجــه  علــى  للمحافظــة 
ونجــاح،  بجــد  يعمــل  ــا،  وحيويًّ نشــيطًا  دائمًــا 
الذهــن،  حــاد  يظــل  اللائــق،  بالمظهــر  يظهــر 
يظــل مســتعدًا للمنافســـة، فهــو علــى أي حــال 
الأمــور  تســير  عندمــا  زوجتــه.  تتركــه  أن  يريــد  لا 
كذلــك  الانتصــار   بنشــوة  يشــعر  يجــب،  كمــا 
غــرور  تشــبع  الزوجيــة  العلاقــات  بالفخــر.  يشــعر 
متلهفيــن  فيظلــوا  الرجــال،  مــن  الكثيريــن 
مــا  أفضــل  يكونــوا  أن  ويضطــروا  للحيــاة 

يكونــوا. أن  يســتطيعوا 

تـلـتـقـــيه  شـــريكة  لــه  تكــون  ببســاطة.. 
 : تفهمــه و

للرجــل  بالنســبة  الأزواج  بيــن  الحــب  وجــود  إن 
والبهجــة  بالســرور  حياتــه  يمــلأ 

صوتهــا  ســـماع  أو  زوجتــه  ابتســـامة  مشـــاهدة 
تعوضانــه عــن كل مشـــاق عملــه، هــذه العلاقــة 
ليســت  الحيــاة  وبــأن  الحيــاة  بطيّبــات  تذكــره 
أن  يســتطيع  وبذلــك  عصيبــة،  أيــام  كلهــا 

يــوم. كل  بالحيــاة  يســتمتع 

 إتاحــة الفرصــة لــه ليكون حقًــا ما يريد:

وجــود الحــب بيــن الأزواج يفــرح الرجــل لأنــه يعــرف 
بمقــدوره  أن  إدراكــه  آخــر.  شــخصًا  يســعد  أنــه 
النفســـية.  والراحــة  المتعــة  يمنحــه  ذلــك  فعــل 
للرجــل  بالنســبة  الدنيــا  فــي  شــعور  أحســـن  إن 
عنــد  بالفــرح  مشــرقًا  زوجتــه  وجــه  رؤيــة  هــو 
إليّــه وأنــه  دخولــه عليهــا، إذا عــرف أنهــا بحاجــة 
ــأن  ــعور بالســعادة وب ــعادها، شـ باســتطاعته إسـ

فــي ســبيله.  يبذلــه  بمــا  الحــب جديــر  هــذا 
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» يُعتبــر الســبب الأول للإنفصــال بيــن الزوجيــن :هــو 
شــعور الرجــل بأنــه لا يســتطيع إرضــاء شــريكته أو 
ــه  ــد حاجاتهــا«!! عــدم اســتطاعته إســعادها جعل سـ

يشــعر بعــدم لياقتــه لهــا.

عمــلًا  يــؤدي  بأنــه  للشــعور  بحاجــة  الرجــل 
ــود أن يســمع زوجتــه تعبــر عــن تقديرهــا  ــدًا، وي جي
إرضــاء  يســتطيع  أنــه  الرجــل  يشــعر  لذلــك، عندمــا 

نفســـه. عــن  والرضــا  بالســعادة  يشــعر  زوجتــه 

بالنســبة للعلاقــات الحميميــة
فــي  الجنــس  يكــون  الرجــال  مــن  نــوع  هنالــك 
وهــذا  لهــم،  بالنســبة  مهــم  الزوجيــة  علاقتهــم 
يشــعرهم بالســعادة خــلال علاقتهــم مــع زوجاتهــم 
إذا  أمــا  الأســبوع،  طــوال  بالرضــى  الــزوج  فيشــعر 
لــم يتحقــق لهــم ذلــك فإنــه يــؤدي إلــى انفعالهــم 

. ا كثيــرً
تســعد   ، الزوجيــة  الحميميــة  العلاقــة  طبعًــا 
مختلفــة  أشــياء  يعنــي  والجنــس  الطرفيــن  كلا 
للزوجيــن. ولكــن بالنســبة للرجــال، الجنــس يجلــب 
ومستحســنون  محبوبــون  بأنهــم  الشــعور  لهــم 

زوجاتهــم. لــدى  والتقديــر  الإعجــاب  ويثيــرون 

مشـــاركة شـــخص آخر بحياته: 
مــن  وجــود  فهــو  الرجــال  مــن  كثيــر  يحبــه  مــا  أمــا 
قــد  إليهــا.  ليعــودوا  البيــت  فــي  تنتظرهــم 
فإنــه  للرجــل  بالنســبة  ولكــن  غريبًــا،  هــذا  يبــدو 
تنتظــره   مــن  هنــاك  أن  يعــرف  أن  رائــع  لشــيء 
هــذا  اليــوم.   نهايــة  فــي  إليهــا  ليذهــب  وذلــك 
أماكــن  إلــى  يذهبــان   « ويســعده.   يريحــه  شــيء 
فعــلاه،  عمــا  يتحدثــان  معًــا  اليــوم  يقضيــان  معًــا، 
معًــا. الأمــور  ويتدبــران  معًــا،  للنــكات  يضحــكان 
هــذا كلــه يؤثــر علــى إنجازاتــه فــي العمــل.«  الكثيــر 
وفــي  العمــل  فــي  ســاعدهم  يشــتد  الرجــال  مــن 
زوجــة  لوجــود  إلا  لشـــيء  لا  اليوميــة  حياتهــم 
إلــى  يجدونهــا  زوجــة  لهــم،  يحــدث  مــا  يهمهــا 
جانبهــم لتســاعدهم فــي حــل مشــاكلهم كبيــرة 

صغيــرة. أم  كانــت 
الإتــزان  الرجــل  يمنــح  الاهتمــام  مــن  النــوع  هــذا 
والاســتقرار، والأهــم مــن ذلــك هــو أن هــذه العلاقــة 
ــه ليــس بمفــرده فــي مــكان العمــل  تذكــر الرجــل أن
فيــه  النــاس  يهتــم  ولا  المنافســة  تســوده  الــذي 

بنفســـه. كل  ســوى 

الحــب نعمــة 
أن  يــدركان  بعضهمــا  يحبــان  اللــذان  الزوجــان 
لا  الــذي  الرجــل  منهمــا،  لــكل  نعمــة  الحــب  هــذا 
العلاقــة  يتحاشــى  لأنــه  بالــزواج  الإلتــزام  يســتطيع 
العثــور علــى مــن  باســتطاعته  لــن يكــون  برمتهــا، 
إلــى امــرأة تشـــعره  تناســبه وتحبــه، الرجــل بحاجــة 
بالأمــان والاهتمــام بــه وتــرى فيــه صفاتــه الحســـنة. 
وهــو يقــدر علاقتــه الزوجيــة أكثــر عندمــا يعلــم أن 

معــه. ســعيدة  زوجتــه 

فــأي  لبعــض،  حبهمــا  تحــب  الزوجــة  كانــت  إذا  ثــم 
؟. ذلــك  تفــوق  نعمــة 
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ــكل أنثــى، وهــو  ــه ل ــد حدوث ــر لا ب ــدورة الشــهرية أم ال
وتعــد  بهــا،  وتعالــى  ســبحانه  الله  ميزنــا  طبيعــة 
الأمــر  هــذا  ولكــن  ضــارة،  غيــر  المــرأة  لجســم  مفيــدة 
علــى  إزعاجًــا  الأكثــر  تعــد  أمــور  عــدة  فــي  يتســبب 
النفــس،  ضيــق  المزاجيــة،  التقلبــات  منهــا  المــرأة!! 
بالتعــب  والشــعور  البطــن  وانتفــاخ  العصبيــة 
الشــهرية،  للــدورة  المصاحبــة  الأعــراض  مــن  وغيرهــا 
كمــا أن هنــاك حــالات تســبب تشــنجات قويــة لا تهــدأ 

والإبــر! بالأدويــة  ســوى 
تعتمــد  الشــهرية  الــدورة  آليــة  أن  مــن  وبالرغــم 
البويضــة  إثــر  الجســم  مــن  الفاســد  الــدم  علــى طــرد 
يفقــد  شــهرية  دورة  كل  ومــع  أنــه  إلا  الملقحــة،  غيــر 
علــى  يجــب  التــي  العناصــر  مــن  مجموعــة  الجســم 
الكالســيوم  الحديــد،  وأهمهــا  تعويضهــا،  أنثــى  كل 

د.  وفيتاميــن 
العقــد  بلوغهــا  عنــد  المــرأة  تصــاب  لا  وحتــى  لــذا، 
الثالــث بالخمــول، والإرهــاق والتعــب وضعــف العظــام 
التغذيــة  نوعيــة  علــى  التركيــز  مــن  بــد  لا  والــدم 

الشــهرية. الــدورة  وخــلال  قبــل  وجودتهــا 

قبــل الــدورة الشــهرية:
ســيدة   / فتــاة  كل  تراقــب  أن  يجــب  شــيء  كل  قبــل 
انتظامهــا  مــن  فالتأكــد  الشــهرية،  دورتهــا  موعــد 
وجــود  عــدم  علــى  يــدل  لأنــه  الأهميــة  فــي  غايــة  أمــر 
أي اضطرابــات هرمونيــة. وهنــاك عــدة طــرق لمراقبــة 
اســتخدام  أو  جــدول  كتابــة  خــلال  مــن  إمــا  الــدورة 
وجــدتِ  حــال  وفــي  الذكــي.  الهاتــف  علــى  تطبيــق 
دورات  لثــلاث  الــدورة  موعــد  فــي  انتظــام  عــدم 

فــورًا. الطبيــب  زيــارة  يجــب  متتاليــة 
قبــل الــدورة وخلالها:

	   اجتنــاب الأطعمــة الدســمة أو الغنيــة بالبروتينــات، 
والخضــروات  بالأليــاف،  الغنيــة  الأطعمــة  مــن  والإكثــر 
حتــى لا تزيــد مــن انتفــاخ القولــون والإصابــة بالإمســاك 
الحــاد. كمــا يُفضــل تخفيــف الملــح فــي الطعــام لأنــه 
يســاعد علــى احتبــاس المــاء فــي الجســم لــذا تجنبــي 

بالصوديــوم.  والغنيــة  المعلبــة،  الأطعمــة 
المــاء،  القائمــة  الســوائل، وعلــى رأس  	   الإكثــار مــن 
المشــروبات  مــن  اثنيــن  أو  كــوب  مــن  مانــع  ولا 
أو  القرفــة،  والمريميــة،  الأخضــر،  كالنعنــاع  المهدئــة 
تعمــل  دافئــة  مشــروبات  فكلهــا  الينســون.  حتــى 
فيــه. المــاء  نســبة  مــن  وتزيــد  الجســم  تهدئــة  علــى 

كيف تكون 
تغذيتك خلال 

الدورة الشهرية؟

الأم

35



	  المشــي، مــن أفضــل الأمــور التــي تســاعد فــي تقويــة 
المشــدودة،  العضــلات  وارتخــاء  الدمويــة،  الــدورة 
يســاعد  أنــه  كمــا  المفاصــل،  تلييــن  علــى  ويعمــل 

الشــهرية. الــدورة  خــلال  الــدم  در  علــى 
	   الحمــام الدافــئ، وتدفئــة الجســم أمــر مهــم للغايــة، 
بــرد وينتهــي الأمــر  حتــى لا تصــاب المــرأة برعشــة أو 

بوجــود الــزكام!
	   يمكنــكِ دهــن جســمكِ باللافنــدر أو زيــت الزيتــون 

الأعصــاب واســترخائها. فهــو يســاعد علــى تهدئــة 

المتــوازن  الغذائــي  النظــام  إن  بالذكــر:  جديــر 
وصحــة  أفضــل،  نتائــج  يعطــي  مــا  دائمًــا  والمســتمر 
أفضــل. لــذا لا بــد مــن تعويــض الجســم بعــد الــدورة 
التــي افتقدهــا، وذلــك مــن  الشــهرية بــكل العناصــر 

: خــلال 
د  فيتاميــن  بالكالســيوم،  الغنيــة  الأطعمــة  	   زيــادة 

والحديــد.
	   إن كانــت معــدلات هــذه العناصــر ضئيلــة وأقــل مــن 
النســب الطبيعيــة ) وهــذا يمكننــا كشــفه مــن خــلال 
عــن  العناصــر  تلــك  تعويــض  يُفضــل   ) الــدم  تحليــل 
طريــق الفيتامينــات الخارجيــة تحــت إشــراف الطبيــب، 
لأن تنــاول هــذه الفيتامينــات والعناصــر بــدون متابعــة 
الطبيــب تعــد بدايــة جديــدة لمتاعــب كبيــرة!! فمثــلًا : 
تنــاول الحديــد دون متابعــة الطبيــب يســبب بترســب 
النســب الزائــدة مــن الحديــد فــي الكبــد ممــا يســبب 
مــع  بالمتابعــة  تســتهيني  لا  لــذا  للجســم!  مشــاكل 
التــي  ونســبها  بالعناصــر  درايــة  الأكثــر  لأنــه  طبيبــكِ 

جســمك. يحتاجهــا 

عزيزتــي المــرأة..
علــى  الحفــاظ  علينــا  يجــب  أنثــى  وكل  وأنــتِ  أنــا 
مــع  نفقــده  مــا  وتعويــض  أجســادنا  وســلامة  صحتنــا 
إن كنــتِ ســيدة وســبق  -  خاصــة  كل دورة شــهرية 

 . الحمــل-  لــكِ 

قــدر  تحاولــي  أن  جــدًا  الضــروري  مــن  أنــه  كمــا 
النفســية  بالطاقــة  جســمك  إمــداد  الإســتطاعة 
الإيجابيــة، لتتمكنــي مــن تخطــي التقلبــات المزاجيــة، 

بـــ: قومــي 
	   مشــاهدة البرامــج التــي تدخــل الســعادة والراحــة 
التــي تشــد الأعصــاب وتزيــد  الأمــور  لقلبــك، وتجنبــي 

مــن الحــزن.
	   اســتمعي لــكل مــا يمكنــه أن يزيــد مــن ســعادتك 

وهــدوءك.
تتطلــب  لا  التــي  والكتــب  القصــص  اقرائــي     	
شــعورًا  لــكِ  تضيــف  التــي  تلــك  بــل  ذهنيًــا  مجهــودًا 

نافعًــا. وعلمًــا  جميــلًا 
الســليمة  التغذيــة  علــى  والحــرص  الغــذاء  تــوازن     	
أحــد أهــم العوامــل التــي تؤثــر علــى الحالــة النفســية، 

لــذا اعتــنِ جيــدًا بنظامــك الغذائــي.
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رســالتين أوجههمــا...
 الأولــى للأمهــات : 

للأجــداد لطلــب الاستشــارة وليــس  تلجــأي  أن  لابــد   *
توجيههــم لمــا يجــب عليهــم أن يفعلــوه مــع طفلــك!
زوجــكِ  مــع  أولًا  الموضــوع  تناقشــي  أن  حاولــي   *
قبــل والديــه لتتمكنــا مــن وضــع حــل لا يجــرح شــعور 

الأجــداد.
قريبــة  أو  زوجــكِ  عائلــة  مــع  تســكنين  كنــتِ  إذا   *
منهــم لابــد مــن تحديــد أوقــات لزيــارة صغيــركِ لهــم 

الأولــى. عمــره  مراحــل  فــي  الأقــل  علــى 
مــن  فتــرة  قبــل  بتعليماتــكِ  طفلــكِ  ذكــري   *

كافــي. بوقــت  خروجكــم 
بينــكِ  الصــراع  يحتــدم  مرونــة عندمــا  أكثــر  * كونــي 
ــكِ يشــعر  ــكِ وأنتــم خــارج المنــزل لأن طفل وبيــن طفل

بالقــوة حينمــا يكــون النــاس حولــه.
بينكمــا  ســرية  إشــارة  علــى  طفلــك  مــع  اتفقــي   *

بالخطــأ. لتنبيهــه 
مــع  تجاهلهــا  يمكنــكِ  لا  حمــراء  خطــوط  هنــاك   *
نابيــة. بألفــاظ  التلفــظ  أو  عليــكِ  يــده  كمــد  طفلــكِ 
فعــوّدي  الأبويــن  احتــرام  مــن  الأجــداد  احتــرام   *

ذلــك. علــى  طفلــكِ 
* أي اعتــراض منــكِ علــى طريقــة الأجــداد مــع طفلــكِ 

ــا! ــام الصغــار مطلقً لا تكــون أم

الثانيــة للجــدات :
ــتِ  ــر نعمــة هــي رؤيتــكِ لأحفــادكِ وأن * تذكــري أن أكب
بصحتــكِ وعافيتــكِ وتســتطيعين أن تســاهمي فــي 

تربيتهــم.

الجــدات رائحة مــن الجنة
فهــل تدليــل الأجــداد للأطفــال نعمــة أم نقمــة؟!

ســمية إبراهيــم العنــدس
mamasumayah@gmail.com

علــى  ابنــكِ  أوزوجــة  ابنتــكِ  تســاعدي  أن  حاولــي   *
تنفيــذ قوانينهــا وليــس كســرها علــى الأقــل أمــام 
علــى  الطفــل  والــدة  مــع  الاتفــاق  يمكنــكِ  الأطفــال، 
موقــف  فــي  تضعيهــا  لا  لكــي  المســموحات  بعــض 

محــرج!
لأمــه  أرجعيــه  الطفــل بطلــب ممنــوع  لــكِ  لجــأ  إذا   *
طفلهــا  وتربيــة  مهــم  رضــاكِ  لأن  شــفاعة  وقدمــي 

كذلــك.
* لا تســبي تربيــة ابنتــكِ أو زوجــة ابنــكِ أو تنتقديهــا 
تجربتهــا  فهــذه  زوجهــا  وأمــام  المــلأ  علــى  وخاصــة 
أخطائهــا  بجميــع  التجربــة  تخــوض  أن  حقهــا  ومــن 
علــى  اقتراحاتــكِ  أو  تجربتــكِ  تقديــم  مــن  مانــع  ولا 

انفــراد.
وحكايــات  لحفيدتــك  فســجادة  عظيــم،  تأثيــركِ   *

العمــر. طــوال  يبقــى  بأثــر  كفيلــة  الأنبيــاء 
ليــس  أو  تقديمــه  الأم  تســتطيع  لــم  مــا  قدمــي   *
الجميلــة. ذكرياتــكِ  مثــل  لتقدمــه  الوقــت  لديهــا 

جــذب  فيمكــن  وقــت،  أي  فــي  الحلــوى  تعطيــن  لا   *
حــب الأطفــال بأشــياء كثيــرة غيــر الحلــوى وقدميهــا 
بوقــت غيــر أوقــات الوجبــات لكــي لا يعتــاد الطفــل 

رؤيتــك. بمجــرد  تغييــر نظامــه  علــى 
ــا خاصــة فــي تربيــة  * لا تتدخلــي بيــن زوجيــن مطلقً

أطفالهــم.
* وجودكــم فــي حياتنــا نعمــة مــن نعــم الله علينــا 
لايحرمنــا  الله  أبــدًا،  مشــورتكم  عــن  نســتغني  ولا 

: دائمًــا  وتذكــروا  منكــم 
)مــا أعــز مــن الولد إلا ولــد الولد(.
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فالشـعر  الشـعر،  بجمـال  الأمـر  يتعلـق  عندمـا 
جمـالا.  الوجـه  إطـار  يزيـن  لامـع  قـوي  شـعر  الجميـل 
الوقـت  مـن  كبيـرًا  جـزءًا  النـاس  يخصـص  لـذا 
لتصفيـف  الشـخصي  بمظهرهـم  الاهتمـام  فـي 
الشـعر  دور  بأهميـة  لإيمانهـم  وترتيبـه  شـعرهم 

. لـي لجما ا

نمـو  حالـة  فـي  الـرأس  فـروة  شـعر  مـن   %90 إن 
وسـت  سـنتين  بيـن  تتـراوح  فتـرة  خـلال  مسـتمر 
فـروة  شـعر  مـن  الباقيـة   %١0 الــ  نسـبة  أمـا  سـنوات، 
الـرأس فتظـل فـي حالـة سـكون لمـدة شـهرين إلـى 
هـذه،  السـكون  مرحلـة  اكتمـال  ولـدى  أشـهر.  ثلاثـة 
تسـاقط  ويعتبـر  بالتسـاقط.  الشـعر  هـذا  يبـدأ 
ضمـن  اليـوم  فـي  شـعرة   ١00 و   50 بيـن  يتـراوح  مـا 
الشـعر  تسـاقط  زاد  إذا  أمـا  الطبيعيـة.  الحـدود 
الشـخص  يضـع  ذلـك  فـإن  الطبيعـي  المعـدل  عـن 
انزعاجًـا  يسـبب  ممـا  الشـعر  تسـاقط  دائـرة  تحـت 
حيـث  سـواء؛  حـد  علـى  والرجـال  للسـيدات  شـديدًا 

فـي  متكامـلًا  الشـعر  وجـود  الرجـال  بعـض  يقـرن 
فهـو  النسـاء  عنـد  أمـا  والشـباب،  بالقـوة  رؤوسـهم 

الأنثـى.  جمـال  علامـات  مـن  علامـة 

الرجـــال  مـــن  العديـــد  يلجـــأ  الحالـــة  هـــذه  فـــي 
أســـباب  بالضبـــط  يعرفـــوا  أن  دون  والنســـاء 
تســـاقط الشـــعر إلـــى اســـتخدام العقاقيـــر وأنـــواع 
الثمـــن  باهظـــة  والعلاجـــات  الشـــامبو،  مـــن  كثيـــرة 
مـــن المراهـــم وحتـــى الجراحـــة المكلفـــة علـــى أمـــل 

جديـــد.  مـــن  الشـــعر  نمـــو  إعـــادة 

فـي هـذه المرحلـة لابـد أن يـدرك كل شـخص يعانـي 
مـن تسـاقط الشـعر أنـه يجـب زيـارة طبيـب الأمـراض 
العـلاج فأفضـل عـلاج  ثـم  الجلديـة للتشـخيص ومـن 
أولًا  السـبب  عـن  البحـث  أن  هـو  الشـعر  لتسـاقط 
وصفـة  مـن  التجاريـة  العقاقيـر  اسـتخدام  وليـس 

عامـة.

تســاقط الشعر
أســبابه وعلاجــه

د. آلاء عارف 
استشـارية أمـراض جلديـة وتجميـل 

تخصـص دقيـق فـي الجراحـة الجلديـة والتجميـل، 
شـفط وحقـن الدهـون، جامعـة ماونـت سـايناي، 

نيويـورك، أمريـكا. 
الزمالـة السـعودية للأمـراض الجلديـة، جـدة، 

السـعودية. 
ماجسـتير الأمـراض الجلديـة، جامعـة كنجـز 

كولـدج، لنـدن، بريطانيـا. 
الأمـراض الجلديـة، عنايـة بمشـاكل الجلـد 

التجميليـة، بوتكـس، فيلـر، ليـزر، نحـت الجسـم 

 Dr.alaa_aref الموضعـي.  بالبنـج 
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فمــا أســباب تســاقط الشــعر؟  
يحــدث تســاقط الشــعر نتيجــة لعــدد مــن الأســباب، 
لأســباب  أو  الوراثــي  الشــعر  تســاقط  أهمهــا  مــن 
الدرقيــة  الغــدة  اضطرابــات  أمــراض  مثــل:  مرضيــة 
أكيــاس  نمــو  متلازمــة  أو   )thyroid disease(
أو    )polycystic ovary syndrome( بالمبايــض 
التعامــل  أن  كمــا  وغيرهــا،  الحــزاز  و  الذئبــة  مــرض 
مــع الشــعر خــلال تصفيفــه بالتســريحات المختلفــة، 
أو  للصبــغ   كيميائيــة  مــواد  مــن  يســتخدم  ومــا 
للتمليــس والمكــواة الكهربائيــة، كلهــا قــد تــؤدي 
مراحــل  فــي  الشــعر  تســاقط  نشــوء مشــكلة  إلــى 
خلــل  بســبب  شــعر  تســاقط  هنــاك  أيضًــا  لاحقــة. 

الثعلبــة. مــرض  عنــه  وينتــج  مناعــة 

تســاقط الشــعر الوراثــي:
أكثـــر  الوراثـــي  الصلـــع  أو  الشـــعر  تســـاقط  يعتبـــر 
ـــة مـــن جانـــب الأم  الأســـباب شـــيوعًا. حيـــث تتـــم الوراث
بتســـاقط  المصابيـــن  يشـــتكي  مـــا  غالبًـــا  الأب.  أو 
فـــي  الشـــعر  مـــن تضـــاؤل كميـــة  الوراثـــي  الشـــعر 
مقدمـــة الـــرأس، بالرغـــم مـــن أنهـــم لا يصابـــوا غالبًـــا 

الكامـــل.  بالصلـــع 

ــاقط الشـــعر الوراثـــي  ــرق لعـــلاج تسـ ــاك عـــدة طـ هنـ
تســـاقط  درجـــة  علـــى  العلاجيـــة  الطـــرق  وتعتمـــد 
المينوكســـيديل  عقـــار  يعتبـــر  غالبـــا؛  الشـــعر 
الشـــعر  عـــلاج تســـاقط  أولـــى خطـــوات  الموضعـــي 
الوراثـــي، حيـــث أعطـــت الدراســـات حولـــه إلـــى نتائـــج 
هـــذا  اســـتخدم  ممـــن   %60 حوالـــي  فـــي  مشـــجعة 

والنســـاء. للرجـــال  يســـتخدم  أنـــه  كمـــا  العقـــار 
يعطـى  جديـد  عقـار  اكتُشـف  الأبحـاث،  تواصـل  مـع 
إشـراف  تحـت  ولكـن  )فنيسـتراد(  الفـم  طريـق  عـن 

 . طبـي

أشـهر  مـن  المسـتعارة  والشـعور  البـاروكات  وتعـد 
المصـاب  إليهـا  يلجـأ  التـي  الحلـول  الوسـائل وأسـرع 

الوراثـي. الصلـع  أو  الشـعر  بتسـاقط 
كمـا أن زراعـة الشـعر تطـورت فـي السـنوات الأخيـرة 
فـي  الشـعر  بصيـلات  غـرس  طريـق  عـن  وتتـم 

الشـعر. مـن  الخاليـة  المناطـق 

تســاقط الشــعر المرضــي:
الشـعر  سـقوط  يتوقـف  الحمـل  فـي  الـولادة،     	
نسـبيًا فـي العـادة ولكـن نسـبة كبيـرة مـن الشـعر 
خـلال  وفـي  الـولادة.  بعـد  السـكون  مرحلـة  تدخـل 
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تلاحـظ  الـولادة  عقـب  أشـهر  ثلاثـة  إلـى  شـهرين 
الشـعر  مـن  كبيـرة  كميـات  أن  النسـاء  بعـض 
وتلاشـى  وتمشـيطه،  تصفيفـه  لـدى  تتسـاقط 
خـلال  الأحيـان  معظـم  فـي  تلقائيًـا  الحالـة  هـذه 
الهرمونيـة  التغيـرات  بسـبب  هـذا  يحصـل  سـنة. 
المـرأة  لـه  تتعـرض  الـذي  والضغـط  والفسـيولوجية 

والـولادة.  الحمـل  فتـرة  خـلال 
الحـادة  الجرثوميـة  والالتهابـات  الشـديدة  	   الحمـى 
مـرور  بعـد  المريـض  يفاجـأ  حيـث  الأنفلونـزا،  وحـالات 
6 أسـابيع إلـى ثلاثـة أشـهر مـن إصابتـه بحمـى  فتـرة 
مـن  كبيـرة  كميـة  بتسـاقط  بالأنفلونـزا  أو  شـديدة 

تلقائيًـا.  الحالـة  هـذه  وتـزول  الشـعر، 

أمــراض الغــدة الدرقية 
سـواء كان نشـاط أو كسـل في إفراز الغدة الدرقية 
فـي  تسـاقطًا  تُسـببا  أن  يمكـن  الحالتيـن  هاتيـن 
عـن  الناتـج  الشـعر  تسـاقط  بـأن  علمًـا  الشـعر. 
بتلقـي  بنجـاح  مكافحتـه  يمكـن  الدرقيـة  الأمـراض 

الغـدة. إفـراز  اضطـراب  عـلاج 

قلــة البروتيــن فــي الطعــام
الذيـن  العصابـي  القهـم  ومرضـى  النباتيـن، 
والذيـن  الطعـام،  مـن  ضئيلـة  كميـة  يتناولـون 

الأشـخاص  وكذلـك  قاسـية  غذائيـة  حميـة  يتبعـون 
الـوزن قـد  الذيـن أجـروا العمليـات الجراحيـة لإنقـاص 
يسـبب  ممـا  البروتينـي،  التغذيـة  بسـوء  يصابـون 

الشـعر.    تسـاقط 

العقاقيــر والأدويــة
الإصابـة  إلـى  يـؤدي  قـد  العقاقيـر  بعـض  تعاطـي 
للشـفاء  قابلـة  الحالـة  هـذه  أن  إلا  الشـعر،  بتسـاقط 
التجلـط  مضـادات  بعـض  العقاقيـر  تلـك  ومـن 
التجلـط بتخفيـف  التـي تمنـع حـدوث  الأدويـة  )وهـي 
للنقـرس  المضـادة  العقاقيـر  وبعـض  الـدم(  كثافـة 
)التـي  الاكتئـاب  مضـادات  أو  المفاصـل،  والتهـاب 
)للسـيطرة  الأدويـة  وبعـض  الاكتئـاب(  أعـراض  تخـف 
الـدم(  ضغـط  وارتفـاع  القلـب  مشـكلات  علـى 

أ. فيتاميـن  مـن  المرتفعـة  والجرعـات 

عقاقيــر عــلاج الســرطان
قـد تتسـبب بفقـد 90% مـن شـعر فـروة الرأس.

أقــراص منــع الحمل
مادتيـن  علـى  للحمـل  المانعـة  الأقـراص  تحتـوي 
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اللاتـي  والنسـاء  والبروجسـتين،  الاسـتروجين  همـا 
منـع  أقـراص  يتلقيـن  وهـن  الشـعر  بتسـاقط  يصبـن 
للإصابـة  المعرضـات  النسـاء  الغالـب  فـي  هـن  الحمـل 
هـذه  تحـدث  وقـد  وراثيـة،  لأسـباب  الشـعر  بتسـاقط 
الهرمونـات  لتأثيـرات  نتيجـة  مبكـر  وقـت  فـي  الحالـة 
تحتـوي  التـي  البروجسـتين  لمركبـات  الذكوريـة  شـبه 
الحالـة  حالـة حـدوث هـذه  الأقـراص. وفـي  عليهـا هـذه 
يصـف  لكـي  طبيبهـا  استشـارة  المـرأة  علـى  ينبغـي 
عنـد  وأيضًـا،  الحمـل.  منـع  أقـراص  مـن  آخـر  نـوع  لهـا 
منـع  أقـراص  اسـتخدام  عـن  النسـاء  بعـض  توقـف 
بعـد  التسـاقط  فـي  يبـدأ  شـعرها  أن  تلاحـظ  الحمـل 
قـد  التسـاقط  وهـذا  أشـهر،  ثلاثـة  إلـى  شـهرين 
الأمـور  وتعـود  يتوقـف،  ثـم  أشـهر  لمـدة سـتة  يسـتمر 

طبيعتهـا. إلـى 

انخفــاض الحديــد فــي الدم
ومـن  التغذيـة  سـوء  مـن  يعانيـن  اللاتـي  النسـاء  إن 
الحديـد  مـن  كبيـرة  كميـة  يفقـدن  الشـديد  الطمـث 
ويمكـن  الشـعر.  تسـاقط  إلـى  أحيانًـا  يـؤدي  ممـا 
المخبريـة  بالاسـتقصاءات  الحديـد  نقـص  عـن   التحـري 
الحديـد. أقـراص  بتنـاول  الوضـع  ، كمـا يمكـن تصحيـح 

الخضــوع لجراحــات كبيــرة أو الإصابــة بأمــراض 
شــديدة مزمنــة

الأحيـان  مـن  كثيـر  فـي  الشـعر  بتسـاقط  يصـاب 
المرضـى الذيـن تجـرى لهـم عمليـات جراحيـة رئيسـية، 
الحيويـة  الأجهـزة  تعـرض  قـد  الجراحـة  هـذه  مثـل  لأن 
الجسـم لصدمـة فسـيولوجية وتخديـر عـام. وقـد  فـي 
أشـهر  ثلاثـة  أو  خـلال شـهرين  الشـعر  تسـاقط  يحـدث 
وضعهـا  إلـى  تعـود  الحالـة  أن  إلا  العمليـة،  تاريـخ  مـن 
مـن  يصـاب  كمـا  أشـهر.  بضعـة  خـلال  الطبيعـي 
بتسـاقط  الشـديدة  المزمنـة  الأمـراض  مـن  يعانـون 

الأمـراض. تلـك  مـن  يعانـون  مادامـوا  الشـعر 

لثعلبـة ا
علـى  يكـون  الثعلبـة  داء  حالـة  فـي  الشـعر  تسـاقط 
شـكل بقـع خاليـة تمامًـا مـن الشـعر دائريـة فـي حجـم 

العملـة المعدنيـة أو أكبـر مـن ذلـك. وقـد يـؤدي الـداء 
إلـى تسـاقط تـام لشـعر فـروة الـرأس وتسـاقط جزئـي 
أو كامـل لشـعر أجـزاء الجسـم. وهـذا الـداء قـد يصيب 

الرجـال والنسـاء فـي أي مرحلـة مـن مراحـل العمـر.

إصابـة فـروة الـرأس بالقوبـاء الخلقيـة
شـكل  علـى  تبـدأ  قوبائيـة  فطريـة  التهابـات  تحـدث 
الـرأس ثـم تنتشـر مسـببة  لطخـات صغيـرة فـي فـروة 
ويصيـب  معـدٍ  الـداء  وهـذا  الشـعر.  فـي  تسـاقطًا 
يؤخـذ  بعقـار  ويتـم علاجـه  الأحيـان  غالـب  فـي  الأطفـال 

عـادة. الشـفاء  إلـى  ويـؤدي  الفـم  طـرق  عـن 

غير  والمواد  التجميل  مواد  استعمال 
للشعر  المناسبة 

علاجـات  والرجـال  النسـاء  مـن  الكثيـر  يسـتخدم 
الملونـة  والمـواد  الأصبـاغ  مثـل  للشـعر  كيميائيـة 
وتجعيـده.  الشـعر  تسـيل  ومـواد  والمبيضـة 
الضـرر  تلحـق  قـد  الكيميائيـة  بالمـواد  والمعالجـة 
بالشـعر إذا لـم يتـم اسـتخدامها بالطريقـة الصحيحـة. 
للتسـاقط  وعرضـة  ضعيفًـا  يصبـح  قـد  الشـعر  أن  إلا 
إذا  أو  فيهـا،  مبالـغ  بصـورة  اسـتخدامها  تكـرر  مـا  إذا 
وإذا  مطولـة.  لمـدة  الـرأس  علـى  المحلـول  ظـل  مـا 
تعرضـه  فـرط  بسـبب  جـدًا  ضعيفًـا  الشـعر  أصبـح  مـا 
عـن  الإحجـام  الأفضـل  فمـن  الكيميائيـة،  للعلاجـت 
ينمـو  حتـى  الوقـت  لبعـض  المـواد  هـذه  اسـتخدام 
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الشـعر بصـورة طبيعيـة. كمـا أن الإفـراط في تمشـيط 
أو  للتسـاقط  عرضـة  يجعلـه  مبتـل  وهـو  الشـعر 
التقصـف، فالشـعر يكـون أكثـر هشاشـة حيـن يكـون 
التمشـيط  إلـى  اللجـوء  ينبغـي عـدم  وبالتالـي  مبتـلًا، 
لمـرات  الشـعر  تمشـيط  أن  كمـا  العنيـف.  والتفريـش 
وينبغـي  بالشـعر.  الضـر  يلحـق  اليـوم  فـي  عديـدة 
المبالغـة  تتطلـب  التـي  الشـعر  تصفيفـات  اسـتبدال 
الضفائـر  أو  الفـرس(  )ذيـل  تصفيفـه  مثـل  شـده،  فـي 

مـا. حـد  إلـى  الشـعر  تسـاقط  إلـى  يـؤدي  ذلـك  لأن 

النفسـية الضغـوط 

حيـاة  معايشـة  هـي  الشـعر  تسـاقط  أسـباب  إحـدى 
يفقـد  مبعثهـا.  كان  أيًـا  النفسـي  بالضغـط  مليئـة 
بعـد  الـرأس  فـروة  شـعر  مـن  واضحـة  كميـة  النسـاء 
النفسـية،  والضغوطـات  التوتـر  مـن  بحـالات  المـرور 
العمليـات  لأحـد  والخضـوع  والـولادة،  الحمـل  مثـل 
الأسـرية،  للخلافـات  التعـرض  وكذلـك  الجراحيـة 
الوظيفـي،  العمـل  وتوتـرات  الزوجيـة،  والمشـكلات 
إن  النفسـية.  علـى  تؤثـر  التـي  العوامـل  مـن  وغيرهـا 
لا  التوتـر  بسـبب  الشـعر  سـقوط  أن  الأمـر  فـي  الجيـد 
إلـى سـابق  الشـعر  يعـود  بـل  عـلاج،  إلـى  عـادة  يحتـاج 

الأسـباب. بـزوال  الطبيعـي  حالـه 
وهـو  للشـعر،  الـلاإرادي  النتـف  حـالات  أيضًـا  وهنـاك 
يقـوم  حيـث  النفسـية  الاضطرابـات  مظاهـر  أحـد 
بشـكل  الـرأس،  فـروة  مـن  الشـعر  بنتـف  الشـخص 

غلافهـا  قلـة  أو  زوال  حـد  إلـى  بهـا  ليصـل  متكـرر، 
 hair-pulling( الحالـة  هـذه  وتسـمى  الشـعري، 
.)Trichotillomania( »ترايكوتيلومانيـا«  أو   )disorder

الهومونـات اضطرابـات 
الجسـم،  فـي  الهرمونـات  بعـض  مسـتوى  اضطـراب 
وتسـاقطه،  الشـعر  نمـو  فـي  مؤقـت  خلـل  تسـبب 
كمـا يحصـل خـلال مراحـل الحمـل والـولادة والرضاعـة، 
أو بعـد تنـاول أدويـة منـع الحمـل الهرمونيـة أو حتـى 
سـن  بلـوغ  مرحلـة  خـلال  تناولهـا  عـن  التوقـف  بعـد 
اليـأس، أو أمـراض الغـدة الدرقيـة وأيضًـا الاضطرابـات 
تستوسـتيرون  هرمـون  نسـبة  فيهـا  تـزداد  التـي 

.)testosterone( الذكـوري 

خطـوات  ثـلاث  الجلديـة  الأمـراض  طبيـب  يتبـع  عـادة 
للبحـث عـن السـبب الرئيسـي لتسـاقط الشـعر، بـدءًا 
ومكونـات  ونوعيـة  الصحيـة،  الحالـة  عـن  بالسـؤال 
الأطعمـة المتناولـة، التاريـخ المرضـي لأي مـرض مزمـن 
يتناولهـا  التـي  والأدويـة  العائلـة،  فـي  متـوارث  أو 
أفـراد  فـي  شـعر  تسـاقط  وجـود  منتظـم،  بشـكل 
إضافـة  بالشـعر،   اليوميـة  العنايـة  كيفيـة  العائلـة،  
الشـهرية،  بالـدورة  تتعلـق  أخـرى  معلومـات  إلـى 
مـن  وغيرهـا  الحالـي،  أو  السـابق  الحمـل  وحـالات 
معالجـات  أي  عـن  الطبيـب  يستفسـر  كمـا  الجوانـب. 
طبـي. إشـراف  تحـت  الشـعر  تسـاقط  لحالـة  سـابقة 

الـرأس بعنايـة، فـي  الطبيـب بفحـص فـروة  ثـم يقـوم 
الطبيعيـة،  والأماكـن  تسـاقط  بهـا  التـي  الأماكـن 
كمـا  الجسـم،  بقيـة  فـي  الشـعر  توزيـع  إلـى  إضافـة 
أحـد  وعلامـات  أعـراض  وجـود  مـدى  الطبيـب  يفحـص 
مثـل  الشـعر،  تسـاقط  فـي  تتسـبب  التـي  الأمـراض 

غيرهـا. أو  الهرمونـات  اضطرابـات  أو  الـدم  فقـر 

والفحوصـات  التحاليـل  بعـض  الطبيـب  يطلـب  أخيـرًا 
البحـث  التحاليـل تتضمـن  الحالـة ككل، هـذه  لدراسـة 
 ،١٢ بـي  و  د  فيتاميـن  الـدم،  فـي  الحديـد  معـدل  عـن 
وأخيـرًا  الدرقيـة  الغـدة  هرمونـات  مسـتوى  الزنـك، 

بالهرمونـات. المتعلقـة  التحاليـل 
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النفسـية  الأمـراض  أكثـر  أحـد  هـو  النفسـي  الاكتئـاب 
الدراسـات  وتؤكـد  الحالـي،  الوقـت  فـي  انتشـارًا 
المسـتقبل  فـي  حدوثـه  نسـبة  ارتفـاع  العلميـة 

النسـاء.   بيـن  وخاصًـة 

ما هي أعـراض الاكتئاب؟ 
١ - الأعـراض النفسـية العاطفيـة: 

- الشـعور بهبـوط الـروح المعنويـة معظـم الوقـت.
- الشـعور بعـدم الرضـا وفقـد الثقـة بالنفـس.

يائسـة  نظـرة  وجـود  مـع  سـلبية  بأفـكار  الانشـغال   -
للمسـتقبل. ومتشـائمة 

- الشـعور بالخـوف والقلـق.
٢ - أعـراض سـلوكية:

- الصعوبـة فـي التركيـز واتخـاذ القـرارات.
- سـرعة الإنفعـال بشـكل غيـر اعتيـادي.

أو  الأرق  المبكـر،  الاسـتيقاظ  النـوم،  فـي  اضطرابـات   -
النـوم. كثـرة 

المعتـاد  مـن  »أكثـر  الشـهية،  فـي  اضطرابـات   -
مـن  أقـل  أو  الـوزن  فـي  كبيـرة  زيـادة  إلـى  يـؤدي  ممـا 

الـوزن«. فـي  كبيـر  نقـص  لدرجـة  المعتـاد 

- فقـد الاسـتمتاع بالأنشـطة المبهجـة عـادة.
- الابتعـاد عـن الآخريـن واللجـوء إلـى العزلـة. 
- التفكيـر أو ارتـكاب أفعـال تـؤذي النفـس. 

3 - أعـراض جسـدية مثـل: 
- الصـداع.

- الآم العضـلات.
- الـدوار والغثيـان.

- اضطرابـات فـي المعـدة.
- فقـدان الرغبـة الجنسـية. 
- الإرهـاق والضعـف العـام. 

الإنسـان  علـى  تمـر  قـد  الأعـراض  تلـك  بعـض 
يعنـي  لا  وهـذا  الأحيـان  مـن  كثيـر  فـي  العـادي 
لـم  إذا  وخاصـةً  بالاكتئـاب،  مصـاب  الشـخص  أن 
للفـرد،  والمهنيـة  الاجتماعيـة  الحيـاة  علـى  تؤثـر 
توتـر  عوامـل  سـببه  يكـون  عـادة  النـوع  وهـذا 
الإصابـة  إلـى  تـؤدي  قـد  )والتـي  وضغوطـات 
تُعَالـج  ولـم  اسـتمرت  إذا  لاحقًـا  بالاكتئـاب 
تلـك  ظهـور  مجـرد  وإن  صحيـح(.  بشـكل 
أن  يجـب  بـل  للتشـخيص  يكفـي  لا  الأعـراض 
يكـون  حتـى  معينـة  ولفتـرة  مسـتمرة  تكـون 

صحيحًـا. التشـخيص 
أسـباب الاكتئـاب:-

للاكتئـاب،  بعينـه  واحـد  سـبب  هنـاك  ليـس 
آخـر. إلـى  شـخص  مـن  الوضـع  يختلـف  حيـث 

ويمكـن أن نقسـم الأسـباب إلـى: 
- أسـباب نفسـية عاطفيـة مثـل: الشـك والقلـق 

الخجل. وشـدة 
مثـل:  الشـخص  ذات  مـن  سـلوكية  أسـباب   -

الغضـب.  وسـرعة  التجربـة  كتـم 
- أسـباب جسـدية مثـل: الـولادة أو سـن اليـأس. 
للاعتـداء  التعـرض  مثـل:  اجتماعيـة  أسـباب   -
وفـاة  جنسـي،  أو  عاطفـي  أو  لفظـي  سـواء 

والطـلاق.   عزيـز  شـخص 

الاكتئاب

أشرم غادة 
أخصائيـة نفسـية ومرشـدة أسـرية

 :@positive_change

الأم

45



العـلاج والوقاية مـن الاكتئاب  
- تنظيـم الوقـت والتعامـل مـع الضغوطـات اليوميـة بطريقـة صحيحـة. 

- الانشـغال بنشـاط أو عمـل. 
- الرياضـة.

- الدعـم الاجتماعـي. 
)CBT(-عـلاج معرفـي سـلوكي يركـز علـى طريقـة التفكيـر وردود الأفعـال 

-عـلاج بأدويـة مضـادة للاكتئـاب.
- زيـت السـمك ) أوميغـا 3(. 
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و  )الإضــاءة  والكونتــور  بالهايلايــت  نقصــد 
عــن  الوجــه  ملامــح  وإبــراز  تحديــد  أي  التظليــل(، 
باســتخدام  والتظليــل  الإضــاءة  توزيــع  طريــق 
الشــفاه  تكبيــر  الخــدود،  كإبــراز  المكيــاج، 

الأنــف. وتصغيــر 

امتــلاء  إضافــة  هــو  )الهايلايــت(  الإضــاءة  دور 
النظــر  ولفــت  إبرازهــا  المــراد  للمنطقــة  ونظــارة 
منطقــة  العينيــن،  أســفل  كالمنطقــة  إليهــا، 
الأنــف  عظمــة  للحواجــب(،  )المقاربــة  الجبهــة 
الوجــه  فــي  للإضــاءة  المناطــق  وهــذه  والذقــن، 
بخــلاف  الوجــوه  أشــكال  لأغلــب  مناســبة  هــي 
آخــر  إلــى  شــخص  مــن  يختلــف  الــذي  الكونتــور 

الوجــه. شــكل  باختــلاف 
بعكــس  )الكونتــور(  التظليــل  دور  ويكــون 
الإضــاءة )الهايلايــت( وهــو إخفــاء وإعطــاء مظهــر 
لــه  وكأن  مرتفــع  »مثــلًا«  الخــد  فيظهــر  كالظــل 
هــو  الكونتــور  أشــكال  أبــرز  ومــن  وبــروز.  إنحنــاء 
بالطريقــة  وُضِــع  فــإذا  والخــدود،  الأنــف  كونتــور 
الصحيحــة يعطــي مظهــرًا لأنــف مســتقيم، وجــه 
الواقــع  بخــلاف  ممتلئــة  خــدود  أو  نحافــة  أكثــر 

الصــور. فــي  وخاصــة 

حاجــة  تختلــف  الوجــه  فــي  الكونتــور  ومواضــع 
بالتأكيــد  فهــي  الوجــه  شــكل  بحســب  توزيعهــا 
يعتقــده  مــا  بخــلاف  لآخــر  شــخص  مــن  تختلــف 

الهايلايت والكونتور 
رولا  يوسفوالستروبينج

خبيرة و مدربة مكياج
@Rolabeauty
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الأغلبيــة بــأن الكونتــور حاجــة ملحــة ومــن أساســيات 
الوجــه. كامــل  علــى  النــاس  لجميــع  المكيــاج 

ومــن هنــا يقودنــا ذلــك إلــى مــا هــو صرعــة جديــدة فــي 
.strobing عالــم الهايلايــت والكونتــور ألا وهــو الـــ

متجــدد  عالــم  والجمــال  والموضــة  المكيــاج  فعالــم 
ومتغيــر، وفــي الأشــهر الأخيــرة ظهــرت صرعــة جديــدة 
strobing وهــو فــي الأصــل نفــس فكــرة  الـــ  تســمى 
ولكــن  والكونتــور(  )الهايلايــت  والتظليــل  الإضــاءة 
ــى  ــز عل ــور( والتركي بالاســتغناء عــن التظليــل )الكونت

وتكثيفهــا. )الهايلايــت(  الإضــاءات 

علــى  للتركيــز  يســتخدم  عــام  بشــكل  الســتروبينج، 
الإضــاءات  توزيــع  ويكــون  الكونتــور  دون  الإضــاءة 
الوجــه  مناطــق  أعلــى  فــي  اللامعــة  )الهايلايــت( 
وأعلــى  الأنــف  رأس  الخــد،  الحاجــب، عظمــة  )كأســفل 
علــى  والتركيــز  )الكونتــور(.  التظليــل  دون  الفــم( 
يضفــي  اللامعــة  الإضــاءات  بإضافــة  المناطــق  هــذه 
مظهــر مشــرق ومُلفــت للوجــه خاصــة عنــد التعــرض 

التصويــر. فلاشــات  أو  للشــمس 

أنــواع الإضاءات 
اللــون 	  غنيــة  وتكــون  الكريميــة،  الإضــاءة   

جلســات  فــي  اســتخدامها  ويفضّــل  والملمــس 
كالأعــراس. والحفــلات  التصويــر 

 الإضــاءة المضغوطــة، وتكــون أيضًــا غنيــة اللــون 	 
ــوع الماركــة ويمكــن اســتخدامها  عــادةً بحســب ن

لجميــع المناســبات.
 إضــاءة اللــوس بــاودر، وتكــون عبــارة عــن بــودرة 	 

وتختلــف  والمطفــي  اللامــع  ومنهــا  مبثــورة 
ورغبــة  المناســبة  باختــلاف  اســتخداماتها 

. مة لمســتخد ا

يناســب هــذا النــوع مــن الإضــاءة جميــع ألــوان البشــرة 
تظهــر  لا  حتــى  الصحيحــة  الإضــاءة  درجــة  باختيــار 
ــواع البشــرة مــا عــدا  بشــكل مزعــج ويناســب أغلــب أن
الدهنيــة، ويُفضــل مــن صاحبــات البشــرة الدهنيــة أن 
يتجنبــن مثــل هــذا النــوع مــن الإضــاءات، وهــي جــدًا 
تضيــف  لأنهــا  الجافــة  البشــرة  لصاحبــات  مناســبة 

بشــرتهن. تفتقــده   الــذي  والإشــراق  اللمعــان 

المفتوحــة  المســام  ذات  البشــرة  صاحبــات  وأنصــح 
ــه  ــا عــن هــذا النــوع مــن الإضــاءات لأن أن يبتعــدن تمامً
عيــوب  علــى  الضــوء  ويســلط  بشــرتهن  يناســب  لا 

جمالهــا. إبــراز  مــن  أكثــر  البشــرة 
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الأمـراض  مـن  الموسـمية  الإنفلونـزا  مـرض  يعتبـر 
جميـع  مـن  والصغـار  الكبـار  تصيـب  التـي  المعديـة 
شـخص  بيـن  ومضاعفاتـه  شـدته  وتتفـاوت  الأعمـار، 
واقتصاديـة علـى  تأثيـرات صحيـة  المـرض  وآخـر. ولهـذا 

بلـد. أي  فـي  الصحـي  النظـام 
 -5 مـن  المـرض  لهـذا  السـنوية  الإصابـة  نسـبة  تقـدر 
 .%30 إلـى  الأطفـال  بيـن  تصـل  بينمـا  البالغيـن،  مـن   %١0
 5  - 3 ويتسـبب وبـاء الإنفلونـزا الموسـمية عالميًـا فـي 
 500  -  ٢50 وحوالـي  المـرض  مـن  خطيـرة  حالـة  ملاييـن 

وفـاة. حالـة  ألـف 

علـى  العالميـة  الصحيـة  الهيئـات  مـن  العديـد  أجمـع 
ضـد  للوقايـة  وسـيلة  أفضـل  هـو  الإنفلونـزا  لقـاح  أن 
وأنـه  ومضاعفاتهـا،  شـدتها  مـن  والحـد  الإنفلونـزا 
شـخص  مـن  الإنفلونـزا  انتشـار  منـع  فـي  أيضًـا  يُسـاعد 
الخاصـة  الحيويـة  المضـادات  وجـود  ورغـم  لآخـر. 
التـي كنّـا نظنهـا  بالفعاليـة  بالإنفلونـزا، لكنهـا ليسـت 
المزعجـة. الجانبيـة  وآثارهـا  سـعرها  غـلاء  إلـى  إضافـة 

لقـاح الإنفلونزا 
للمجتمع مناعـة 

د. محمـد زهدي الإمام
استشـاري أمـراض الرئـة والتنفـس عنـد الأطفـال

مديـر برنامـج المشـفى الصديـق للطفـل
المركـز الطبـي الدولـي
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تقـوم كثيـر مـن المنظمـات الطبيـة والهيئـات العالميـة كمنظمـة الصحـة العالميـة، الهيئـة الأمريكيـة 
للوقايـة مـن الأمـراض وحصرهـا ووزارة الصحـة فـي المملكـة العربيـة السـعودية بحمـلات توعيـة حـول 
المـرض وأهميـة إعطـاء اللقـاح لجميـع الأطفـال إبتـداءًا مـن عمـر 6 أشـهر وكذلـك للبالغيـن وخاصـة 

كبـار السـن. وتسـتهدف الحمـلات بشـكل خـاص الأشـخاص الذيـن يعملـون فـي قطـاع الرعايـة الصحيـة، 
والنسـاء الحوامـل، والذيـن يعانـون الأمـراض المزمنـة كمرضـى السـكري والقلـب والمصابيـن بالأمـراض 

الصدريـة وغيرهـا. وقـد أثبتـت عـدة دراسـات بـأن تطعيـم الإنفلونـزا يحـدُّ مـن انتشـار العـدوى داخـل 
90 بالمئـة. 70 إلـى  المجتمـع، ويقلـل احتماليـة الإصابـة بمضاعفـات الإنفلونـزا الخطيـرة بنسـبة 

تعتبـر الفيروسـات المسـببة للإنفلونـزا مـن الفيروسـات الذكيـة، فهـي تغيـر شـيفرتها بحيـث 
تسـتطيع غـزو جسـم الإنسـان كل سـنة. وللتخفيـف مـن أثـر هـذا التغيـر يتـم سـنويًا تحضيـر لقـاح 
جديـد للإنفلونـزا بحيـث يشـمل  3 أو 4 فيروسـات التـي يُحتمـل أن تسـبب المـرض فـي تلـك السـنة.

ولأن الإنفلونـزا ومثيلاتهـا مـن الالتهابـات التنفسـية تـزداد فـي الفصـول البـاردة، ينصـح بإعطـاء لقـاح 
الإنفلونـزا بشـكل دوري كل سـنة مـع بدايـة فصـل الخريـف، ويسـتطيع جسـم الإنسـان أن يشـكل 

مناعـة ضـد الإنفلونـزا خـلال أسـبوعين مـن تلقـي اللقـاح.

الإنفلونـزا  للقـاح  الجديـدة  الجرعـات  تتوفـر 
وعـادة  الخريـف،  فصـل  بدايـة  مـع  عـادة  الموسـمية 
الرعايـة  مراكـز  جميـع  لـدى  موجـودة  تكـون  مـا 
العيـادات  وكذلـك  الحكوميـة  والمشـافي  الصحيـة 

الخاصـة. والمشـافي 
فـي  كبيـر  بشـكل  يسـاعد  الإنفلونـزا  لقـاح  إن 
الالتهـاب  ذلـك  الإنفلونـزا،  مـرض  مـن  الجسـم  حمايـة 
بالحمـى  ويتجلـى  التنفـس  جهـاز  يصيـب  الـذي 
الأنـف،  وسـيلان  الحلـق  وألـم  السـعال  والقشـعريرة، 
مـن  الطفـل  يمنـع  ممـا  الجسـم  فـي  بـآلام  وكذلـك 
إلـى  الذهـاب  مـن  ويحرمـه  نشـاطاته  ممارسـة 
البيـت  للبقـاء فـي  البالـغ  المدرسـة،  وكذلـك يضطـر 
أو  المـرض  العمـل بسـبب شـدة  إلـى  الذهـاب  وعـدم 

المريـض. بطفلـه  للإعتنـاء 

لجميـع  سـنويًا  الإنفلونـزا  لقـاح  بإعطـاء   ينصـح 
وبخاصـةً  أشـهر،  السـتة  عمـر  مـن  اعتبـارًا  الأطفـال 
وغيـره  الربـو  مـن  يعانـون  الذيـن  والكبـار  الأطفـال 
يعانـي  لمـن  وكذلـك  المزمنـة،  التنفـس  أمـراض  مـن 
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المناعـة. ضعـف  أو  والسـكري  القلـب  أمـراض  مـن 
الحقـن  طريـق  عـن  عـادة  الإنفلونـزا  لقـاح  يعطـى 
للإنفلونـزا  لقاحـات  هنـاك  أن  غيـر  العضلـي، 
بخـاخ  بطريـق  تعطـى  البلـدان  بعـض  فـي  متوفـرة 
الأخـرى  اللقاحـات  مـع  اللقـاح  إعطـاء  يمكـن  الأنـف. 

الوقـت. نفـس  فـي 

إلا  تُذكـر  جانبيـة  أعـراض  الإنفلونـزا  للقـاح  ليـس 
إحمـرار  وأحيانًـا  العضلـي  للحقـن  المصاحـب  الألـم 
الجلـد الموضعـي وتـورم مـكان الحقـن وفـي بعـض 
السـنين  دون  الأطفـال  عنـد  خفيفـة  حـرارة  الأحيـان 
مـن العمـر. ولـم يثبـت أي علاقـة بيـن لقـاح الإنفلونـزا 

الأمـراض. مـن  وغيـره  التوحـد  ومـرض 

لا يعطـى اللقـاح عـادة عندمـا يكـون الطفـل مريضًـا 
فـي  شـديد  ارتفـاع  مـن  يعانـي  حينمـا  وخاصـة 
الذيـن  للأشـخاص  اللقـاح  يعطـى  لا  كذلـك  الحـرارة. 
فـي  إلا  للبيـض  الشـديدة  الحساسـية  مـن  يعانـون 
المختـص. الطبيـب  استشـارة  وبعـد  خاصـة  حـالات 

يحـدث  مـاذا  كثيـرًا:  يطـرح  والـذي  المهـم  السـؤال 
شـخص  مـع  تمـاس  علـى  الملقـح  الشـخص  كان  لـو 

بالإنفلونـزا؟ مصـاب 
يصيبـه  لـن  فغالبًـا  الشـخص  هـذا  أن  والجـواب 
أعـراض  فسـتكون  العـدوى  أصابتـه  وإن  شـيء، 
الشـخص  مـع  مقارنـة  خفيفـة  عنـده  الإنفلونـزا 

الطفـل  أن  الآخـر هـو  المهـم  الآخـر. والشـيء 
مناعـة  عنـده  وتشـكلت  اللقـاح  تلقـى  الـذي 
للفيـروس  حامـلًا  يكـون  لـن  الإنفلونـزا  ضـد 
وبالتالـي لـن ينقـل الفيـروس لأي طفـل آخـر.

للأطفـال  مهـم  الإنفلونـزا  فلقـاح  وبالخلاصـة 
الكثيـر  المجتمـع  عـن  ويـدرأُ  والبالغيـن 
اللقـاح  إعطـاء  أن  ولنتذكـر  المتاعـب،  مـن 
الإنفلونـزا  مـن  الطفـل  حمايـة  يسـاعد  لا 
مـن  الفيـروس  يمنـع  وإنمـا  فحسـب  لوحـده 
حولـه. مـن  الآخريـن  الأطفـال  إلـى  الانتقـال 

الصحـة  دوام  جميعًـا  لأطفالنـا  نتمنـى 
. فيـة لعا ا و
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ـه هـذا البرنامـجُ التثقيفـي إلـى أهالـي الأطفـال  يتوجَّ
بـه؛  يُصابـوا  أن  يمكـن  الذيـن  أو  ـل  بالسُّ المصابيـن 
ـال؛  الفعَّ ـل  والسُّ الكامـن  ـل  السُّ معنـى  يشـرح  وهـو 
وسـبل  ومعالجتـه  ـل  السُّ تشـخيصَ  يتنـاول  كمـا 

منـه.  الوقايـة 

ـرة  ى المتفطِّ بها جرثومـةٌ تُسـمَّ ـلُّ عـدوى تسـبِّ - السُّ
ـل أيضًـا.  ـة السُّ ى عصيَّ ـلية، كمـا تُسـمَّ السُّ

الهـواء،  عبـر  لآخـر  شـخصٍ  مـن  ـلُ  السُّ ينتقـل   -
أو  ـال  الفعَّ بالسـلِّ  المصـاب  الشـخصُ  يسـعل  حيـن 

الهـواء.  يزفـر  أو  يعطـس 
الجهـازَ  فـإنَّ  العـدوى،  الطفـلُ  يلتقـط  أن  بعـد   -
فتصبـح   ، ـلِّ السُّ جراثيـم  علـى  يسـيطر  لـه  المناعـي 
الجراثيـمُ  تخـرج  وحيـن  محصـورة.  أو  كامنـة  العـدوى 

الـة.  فعَّ العـدوى  تصبـح  السـيطرة،  عـن 
فقـط  قليـلًا  عـددًا  يُخـرج  المصـاب  الطفـلَ  أنَّ  بمـا   -
يعـدي  لا  فإنَّـه  زفيـره،  أثنـاء  فـي  ـات  العصيَّ مـن 
أكثـر.  أو  شـهر  ة  لمـدَّ معـه  يسـكن  مـن  إلاَّ  بالمـرض 
- تعـدُّ التهويـةُ الكافيـة هـي الإجـراء الأهـمَّ للوقايـة 

ـل.  مـن انتقـال عـدوى السُّ
للطفـل  الشـخصية  الأغـراض  عبـر  ـلُّ  السُّ ينتقـل  لا   -
غيرهـا  أو  السـرير  أو  الملابـس  مثـل  عـادة،  المصـاب 

الطفـل.  يلمسـها  التـي  الأشـياء  مـن 
ـل مـن البالغيـن.  - الأطفـالُ أقـلُّ نقـلًا للسُّ

وفيـات  تسـبِّب  جرثوميـة،  عـدوى  هـو  السُـل 
العالـم.  فـي  آخـر  مُعـدٍ  مـرض  أي  مـن  أكثـر 
سُـلَّ  ى  يُسـمَّ طفـلًا  ـلُّ  السُّ يصيـب  وعندمـا 
الأطفـال. وفـي كل سـنة، يمـوت بسـبب سُـل 
العالـم.  فـي  طفـل  ألـف   500 حوالـي  الأطفـال 

هـذا  وبفضـل  ـل.  للسُّ عـلاجٌ  الحمـد  هنـاك ولله  ولكـن، 
أطفـال  عشـرة  أصـل  مـن  تسـعة  إنقـاذ  يتـمُّ  العـلاج، 

ـال.  الفعَّ ـل  السُّ عـدوى  مـن  يُعانـون 

استشـاري أمـراض صدريـة وحساسـيه لـدى الأطفـال
الدكتـور سـليمان فقيـه مستشـفى 
البـورد الأمريكـي فـي طـب الأطفال

الزمالـة الكنديـة فـي الأمـراض الصدريـة للأطفـال
الزمالـة الكنديـة فـي الأمـراض الحساسـية للأطفـال

د. محمـد ماجـد برزنجي

السل: أسباب 
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فـإنَّ  مُعدِيًـا،  هـواءً  الطفـلُ  ـس  يتنفَّ عندمـا 
القُصَيبـات.   عبـر  الرئتيـن  إلـى  تدخـل  العصيـات 
وهـي  الأسـناخ،  توجـد  القصيبـات،  نهايـة  وفـي 
يأخـذ  حيـث  البالـون،  تشـبه  أكيـاس  أو  حويصـلاتٌ 
المستنشَـق  الهـواء  مـن  الأكسـجين  فيهـا  الـدمُ 
الهـواء  إلـى  الكربـون  أكسـيد  ثانـي  ويطـرح 

 . ر فـو لمز ا

والجهـازُ  بالعـدوى،  الأسـناخَ  ـل  السُّ عصيـاتُ  تصيـب 
مـن  المناعـي  الجهـازُ  يتألَّـف  يقاومهـا.  المناعـي 
الغريبـة  ة  المـادَّ علـى  ف  تتعـرَّ ـة  خاصَّ دمويَّـة  خلايـا 
والجراثيـم.  الفيروسـاتُ  ذلـك  فـي  بمـا  رهـا،  وتدمِّ

البيـض.  الكريَّـات  ى  تُسـمَّ الخلايـا  وهـذه 

أو  البالعـات  ى  تُسـمَّ ـة  خاصَّ بيـض  كريَّـاتٌ  هنـاك 
وتقتـل  ـل  السُّ جراثيـم  بمهاجمـة  تقـوم  البَلاعِـم، 

منهـا.  الكثيـرَ 

ة  مـادَّ مـن  مؤلَّـف  خلـوي  جـدارٌ  ـل  السُّ ولجراثيـم 
بعـضَ  يحمـي  الجـدارُ  وهـذا  ـدة،  معقَّ شـمعية 

البالعـات!  داخـل  الجراثيـم 

تعمـل  المناعـي  الجهـاز  فـي  ـة  خاصَّ خلايـا  هنـاك 
وعزلهـا.  بالعـدوى  المصابـة  البالعـات  تطويـق  علـى 
المصابـة  البالعـات  عـن  الناجمـة  الكتلـةُ  وتبـدو 
إلـى  مائلـة  صُلبـة  عُقَيـدات  شـكل  علـى  المعزولـة 

رنـات.  الدَّ تُدعـى  الرمـادي 

الطفـل  لـدى  ـلُ  السُّ ينتشـر  أن   - للأسـف   – يمكـن 
الدمـاغ،  ذلـك  فـي  بمـا  الجسـم،  ـة  وبقيَّ الـدم  إلـى 

البالغيـن.  مـع  مقارنـةً  أكبـر  بسـرعة 

فـي  ضعـفٌ  لديهـم  الذيـن  الأطفـالُ  يسـتطيع  لا 

الة العـدوى الكامنة والعـدوى الفعَّ
أو  التغذيـة  ناقصـي  الأطفـال  مثـل  المناعـة،  جهـاز 
أكثـر  ويكونـون  ـل،  السُّ مقاومـةَ  بالإيـدز،  المصابيـن 
وحيـن  العـدوى.  لهـذه  الخطيـرة  للمضاعفـات  عُرضـة 
مـن  الأخـرى  والأجـزاء  الرئتيـن  إلـى  ـاتُ  العصيَّ تنتقـل 

ـالًا.  فعَّ ـلُّ  السُّ يصبـح  الجسـم، 

ـة  بصحَّ ـل  السُّ عـدوى  التقـط  الـذي  الطفـلُ  كان  إذا 
العـدوى  علـى  يسـيطر  المناعـي  جهـازه  فـإنَّ  جيـدة، 
محصـورة  ـل  السُّ ـاتُ  عصيَّ تبقـى  أن  ويمكـن  ليـة،  الأوَّ
أي  الكامـن،  ـلَّ  السُّ ى  يُسـمَّ مـا  وهـذا  لسـنوات؛  لديـه 

الخفـي.  أو  الهاجـع 

تامـاً  شـفاء  المصابـون  الأطفـال  معظـمُ  يشـفى 
يمكـن  ولا  الدرنـاتُ،  ـس  وتتكلَّ ليـة؛  الأوَّ العـدوى  بعـد 

ثانيـة.  تخـرج  أن  للجراثيـم 

تنشـط  المصابيـن،  الأطفـال  مـن  الكثيـر  فـي 
لاحـق  وقـت  فـي  الدرنـات  داخـل  الموجـودة  ـاتُ  العصيَّ
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ـلَّ  السُّ ى  يُسـمَّ وهـذا  الجسـم؛  مناعـةُ  تضعـف  عندمـا 
 . ل ـا لفعَّ ا

تعنـي  لأنَّهـا  كبيـرة،  مشـكلةٌ  الأطفـال  عنـد  السـلُّ 
الذيـن  البالغيـن  مـن  ربَّمـا  العـدوى  يلتقطـون  أنَّهـم 
معظـمُ  ويكـون  أيضًـا.  آخريـن  إلـى  ينقلونهـا  قـد 
منـذ  مُصابيـن  ـال  فعَّ سـلٌّ  لديهـم  الذيـن  البالغيـن 

ـالًا.  فعَّ لديهـم  ـلُّ  السُّ أصبـح  والآن  سـنوات، 

بدايـة  فـي  أعـراض  أو  علامـات  الأطفـال  عنـد  تظهـر  لا 
ـى  حتَّ علامـاتٌ  توجـد  ولا  عـادة؛  السـل  بعـدوى  الإصابـة 
يمكـن  ولكـن،  السـينية!  ة  بالأشـعَّ الصـدر  صـورة  علـى 
أن يشـكو الطفـلُ بيـن فتـرة وأخـرى مـن ضخامـة فـي 

خفيـف.  سُـعال  مـن  ربَّمـا  أو  اللمفيـة  العقـد 

سـحايا  التهـاب  للطفـل  ـلُّ  السُّ بَ  يسـبِّ أن  يمكـن 
وعـدوى فـي الأذنيـن والكليتيـن والعظـام والمفاصـل. 
تُقتـل  ـات، كمـا  العُصيَّ للجسـم  المناعـي  الجهـازُ  يقتـل 

ـع  تتجمَّ ثـمَّ  الجسـم؛  المعركـة بعـضُ خلايـا  فـي هـذه 
الـورم  ى  يُسـمَّ مـا  ل  وتشـكِّ معًـا،  تـة  الميِّ الخلايـا  كلُّ 
تبقـى  أن  يمكـن  الحبيبـي،  الـورمِ  وفـي  الحبيبـي. 

تتكاثـر.  أن  يمكـن  لا  هـا  ولكنَّ  ، ـةً حيَّ ـات  العُصيَّ

حجـم  وتزايـد  الرئـوي  النسـيج  مـن  المزيـد  مـوت  مـع 
فـي  الأجـواف  أو  فـات  التكهُّ تظهـر  الحبيبـي،  الـورم 
ـات  الرئـة؛ وهـذا مـا يسـمح بخـروج الكثيـر مـن العُصيَّ
مـع  الطفـل.   يسـعل  عندمـا  الجـوِّ  فـي  وانتشـارها 
السـعالُ  يـزداد  الرئتيـن،  فـي  الحبيبـي  الـورم  نمـوِّ 
بسـبب  فـس  النَّ ضيـق  لديـه  ويظهـر  الطفـل  عنـد 
الحبيبـي  للـورم  يمكـن  كمـا  الرئـوي.   النسـيج  ر  تضـرُّ
فـي  النـزف  بًا  الدمويـة، مسـبِّ الأوعيـةَ  يطـال  أن  أيضًـا 
شـكل  علـى  يظهـر  أن  يمكـن  الـذي  الأمـر  الرئتيـن، 

ـى(.  المدمَّ )القشـع  السـعال  مـع  م  للـدَّ خـروج 

الرئتيـن،  غيـر  أخـرى  مناطـقَ  ـل  السُّ أعـراضُ  تشـمل 
عندمـا  فمثـلًا،  المصـاب؛  العضـو  حسـب  وذلـك 
ي إلـى  ـلُّ العمـودَ الفقـري، يمكـن أن يـؤدِّ يُصيـب السُّ

فيـه.  هات  تشـوُّ إلـى  أو  الظهـر  فـي  شـديدة  آلام 

السل أعراض 
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هـي  طفـل  عنـد  ـل  السُّ لتشـخيص  الوحيـدة  الطريقـةُ 
ـل الجلـدي، وهـو اختبـارٌ بسـيط لا يتجـاوز  إجـراء اختبـار السُّ
يتـمُّ  الجلـد،  اختبـار  فـي  النحلـة.  لسـعة  ألـمَ  فيـه  الألـمُ 
ة تُدعـى » بـي بـي دي« تحـت الجلـد فـي منطقـة  حقـنُ مـادَّ
سـاعة؛   7٢-48 بعـد  الحقـن  مـكانَ  نفحـص  حيـث  السـاعد، 

الحقـن،  مـكان  فـي  أحمـر  مٌ  تـورُّ ل  تشـكَّ فـإذا 
ـل،  السُّ مـرض  الطفـل  لـدى  أنَّ  يعنـي  فهـذا 

ـال.  فعَّ غيـرَ  يكـون  قـد  ولكـن 
سـلبية  الاختبـار  نتيجـةُ  تكـون  أن  يمكـن 
ية،  سـلُّ عـدوى  الطفـل  لـدى  أنَّ  رغـم  أحيانًـا، 
المناعـي  الجهـازُ  يكـون  عندمـا  يحـدث  وهـذا 
اختبـارٌ  هنـاك  عـادة.  ضعيفًـا  الطفـل  لـدى 
تـي   – فيـرون  »كوانتـي  يُدعـى  أيضًـا  دمـوي 
ـل. بالسُّ مُصابـاً  الطفـلُ  إذا كان  مـا  ـن  يبيِّ بـي« 
يعـرف  أن  يجـب  الفعـال،  ـل  السُّ لتشـخيص 
عنـد  تظهـر  التـي  الأعـراض  هـي  مـا  الطبيـبُ 
ـل، وقـد يحتـاج  ض لعـدوى السُّ الطفـل إذا تعـرَّ
ي  للتحـرِّ للصـدر  بسـيطة  شُـعاعية  صـورة  إلـى 
ـد  تؤكِّ التـي  الوحيـدة  الطريقـةُ  السـل.  عـن 
ـال هـي اختبـار القشـع  إصابـةَ الطفـل بسُـل فعَّ
قشـع  أخـذَ  أيضًـا  الطبيـب  يطلـب  البلغـم.  أو 
الأمـراض،  علـم  اختصاصـي  إلـى  أخـرى  نـات  وعيِّ
ـل  ومـن المهـمِّ أن نعـرف مـا نـوع جرثومـة السُّ
الأكثـر  الـدواء  لوصـف  الطفـل  لـدى  التـي 

 . ليـة ا فعَّ
يخـرجَ  أن  الطفـل  علـى  الصعـب  مـن  كان  ـا  لمَّ

تشـخيص السل
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إلـى  الطبيـبُ  أن يحتـاجَ  لذلـك يمكـن  ـعال،  بالسُّ القشـعَ 
ـائل  السَّ بعـض  لإخـراج  الطفـل  معـدة  فـي  أنبـوب  وضـع 
المعـدة.  رشـفَ  ى  تُسـمَّ العمليـةُ  وهـذه  لاختبـاره؛  منهـا 

إذا  ـى  حتَّ إيجابيـةً،  الجلـدي  الاختبـار  نتيجـةُ  جـاءت  إذا 
ينبغـي  المريـض،  عنـد  غائبـة  ـل  السُّ علامـاتُ  كانـت 
الفعـال  ـل  السُّ فـإنَّ  الطفـلُ،  يعالـج  لـم  إذا  معالجتُـه. 
ـل  السُّ يُعالـج  عندمـا  ولكـن،  قاتـلًا.  يكـون  أن  يمكـن 

عـادة.  يشـفى  فإنَّـه 

ـل علـى التعـاون بيـن الطفـل  ـف نجـاحُ معالجـة السُّ يتوقَّ
فهـذا  الـدواءَ،  الطفـل  أُعطِـيَ  فـإذا  والطبيـب؛  والأهـل 
يـة  الصحِّ الرعايـة  عامـلَ  إنَّ  حيـث  يتناولـه،  أنَّـه  يعنـي  لا 

الفيديـو.  عبـر  أو  مباشـرة  بصـورة  ـا  إمَّ الطفـلَ  يراقـب 

سـبعة  ة  ولمـدَّ دواء  مـن  أكثـرَ  ـل  السُّ عـلاجُ  ـب  يتطلَّ
عـادة  ـل  السُّ عـلاج  فـي  المسـتخدَمة  والأدويـةُ  أشـهر، 
أو  البيرازيناميـد  أو  الريفامبيـن  أو  الإيزونيازيـد  هـي 
يسـبِّب  أن  ويمكـن  الستربتوميسـين.  أو  الإيثامبوتـول 

لا  فإنَّـه  ولذلـك  الرؤيـة،  فـي  ـرات  تغيُّ الإيثامبوتـول 
سـنوات.  خمـس  دون  هـم  لمـن  بإعطائـه  يُنصَـح 

ناقليـن  بالسـلِّ  المصابـون  الأطفـالُ  يكـون  لا 
أسـبوعين  غضـون  ففـي  البالغيـن؛  مثـل  للعـدوى 

عـادة.  للعـدوى  ناقليـن  غيـر  يصبحـون 
الصحيحـة  بالوتيـرة  الأدويـة  الطفـلُ  يُعـطَ  لـم  إذا 
الجراثيـمُ  تصبـح  أن  يمكـن  الموصوفـة،  ة  والمـدَّ
الالتـزام  جـدًا  المهـمِّ  مـن  لهـذا،  للعـلاج.  مقاومـة 

الطبيـب.  بتعليمـات 

فهـو  جـي«  سـي  »بـي  يُدعـى  للسـلِّ  لقـاحٌ  هنـاك 
يقـي  ـه  لكنَّ الجسـد،  فـي  ـل  السُّ انتشـار  مـن  يقـي 
ـل لحديثـي  ليـة. يُعطـى لقـاحُ السُّ مـن العـدوى الأوَّ
حيـث  العالـم،  مـن  نـة  معيَّ مناطـق  فـي  الـولادة 
لقـاح  بإعطـاء  يُنصَـح  لا  ولكـن  السـل.  ينتشـر 
كمـا  حـدة.  المتَّ الولايـات  فـي  النـاس  ـة  لعامَّ ـل  السُّ
علـى  الوقايـةُ  ـل  تُفضَّ المُعدِيـة،  الأمـراض  كلِّ  فـي 
ـل ممكنـةٌ جـدًا، إذا قـام  العـلاج؛ والوقايـةُ مـن السُّ
وأنوفهـم  أفواههـم  بتغطيـة  بالسـلِّ  المصابـون 
مـن  الحـدُّ  يمكـن  فإنَّـه  والعطـاس،  السـعال  عنـد 
مـن  الوقايـة  طـرق  أهـمِّ  ومـن  السـل.  انتشـار 
ـر  المصابيـن فـي وقـت مبكِّ ـل معرفـةُ  السُّ انتشـار 

بالأدويـة.  ومعالجتهـم 
ـل، ويجـب أن  السُّ الإيزونيازيـد مـن  يمكـن أن يقـي 

الذيـن:  للنـاس  يُعطـى 
- لديهـم سُـل كامـن.

- هـم علـى مخالطـة لصيقَـة مـع مرضـى السـل. 
 . - كانـوا فـي بلـدان يكثـر فيهـا السـلُّ

ضـون لخطـر الإصابـة بالسـل.  - هـم معرَّ

الأطفـال  عنـد  ـل  السُّ مـن  للوقايـة  طريقـة  أفضـلُ 
معهـم؛  يختلطـون  الذيـن  البالغيـن  معالجـة  هـي 
ل  الأوَّ العـدوى  مصـدرُ  هـم  البالغـون  فالمرضـى 

للأطفـال.
)مصـادر المقالـة : منظمـة الصحـة العالميـة(

الوقاية من السـل

السل علاج 
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الوالديـن  بيـن  الحـوار  مـن  النـوع  هـذا  نشـاهد  دائمًـا 
نرجـع  أن  لابـد  اللعـب،  وقـت  »انتهـى   : وأطفالهـم 
بإنتهـاء  كانـذار  لابنهـا  إشـارة  الأم  تعطـي  البيـت«، 
تسـير  أن  الأم   وتتوقـع  الملاهـي،   فـي  اللعـب  وقـت 
علـى  الطفـل  يـرد  فجـأة  ولكـن  ترغـب.  كمـا  الأمـور 
إنـتِ  البيـت  أرجـع  أبغـى  »مـا  احتـرام:  بعـدم   أمـه 
بالغضـب  الأم  تشـعر  انبسـط!!«  تبغينـي  مـا  دايمًـا 
»كيـف  غاضبـة  صوتهـا  وترفـع  داخلهـا،  يتصاعـد 
تجـرؤ علـى التحـدث معـي بهـذه اللهجـة«. ولكـن 
سـمحتي  مـا  حتـى  إنـتِ  التطـاول  فـي  يسـتمر  الطفـل 
»إنـتِ  الماضـي،  الأسـبوع  صديقـي  عنـد  باللعـب  لـي 

تحبينـي«. مـا 
من  محروم  إنت  طيب  وتقول:  الأم  غضب  ويزداد 
بينكِ  الجدل  ويستمر  اليوم،  التلفزيون  مشاهدة 
يصيح  وهو  السيارة  إلى  وتسحبيه  الطفل  وبين 
ويرفس، وتحدثي نفسكِ لن أصحبه للعب مرة أخرى. 

التطـاول وعـدم الاحتـرام سـلوك غيـر مقبول 

مشــكلة  للكبــار  الاحتــرام  تفتقــر  بطريقــة  التواصــل 
نريــد  بالتأكيــد  ونحــن  الأطفــال،  مــن  كثيــر  لــدى 
بــأدب  الكبــار  مــع  يتعاملــون  كيــف  أطفالنــا  تعليــم 
وغضبهــم  مشــاعرهم  يُظهِــرون  وكيــف  واحتــرام. 

بالاحتــرام.  يتصــف  مقبــول  وبســلوك  بطريقــة 
وتوجيههـم  تعليمهـم  الصعـب  مـن  الحـظ  لسـوء 
القـرار  نتخـذ  أن  نريـد  كلنـا  المشـكلة،  وقـوع  وقـت 
السـليم فـي توجيهـم، ونرفـض أن يـرد علينـا أطفالنـا 
تكـون  طفلـك  غضـب  لحظـة  ولكـن  احتـرام.  بعـدم 
لحظـة  فـي  هـو  ممكنـة.  غيـر  الإسـتماع  علـى   قدرتـه 
يمكـن  لا  أنـه  إلـى  بالإضافـة  مضطـرب،  مـزاج  دفـاع، 
الاحتـرام.  إلـى  يفتقـر  بأسـلوب  الاحتـرام  تعليمهـم 

هذه  في  طفلك  سلوك  تغيير  في  ترغب  كنت  إذا 
القدرة  وتفتقد  دفاع،  موقف  في  أيضًا  فأنت  اللحظة 
مليئة  إما  استجابتك  وتكون  المناسب.  التفكير  على 

الاستسلام. أو  والعقاب  والصراخ  اللوم  أو  بالغضب 

 

كيف يستجيب 
الوالدين

لعدم احترام       
   الأطفال؟

أ /  ليلى محمد طيبة
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هل هناك طرق أخرى للتعامل مع عدم
احترام أطفالنا لنا؟

نفـس  فـي  طفلـك  معاقبـة  فـي  بالرغبـة  تشـعر  هـل 
اسـتجابتك: لتغييـر  طـرق   هنـاك  اللحظـة، 

أن  وليـس سـهلًا  ؟  يبـدو مسـتحيلًا  كـن هادئًـا: هـذا  
تبقـى هادئًـا عندمـا يكـون طفلك يعاملـك بعدم احترام. 
ولكـن رد فعلـك بنفـس الطريقـة أنـت ترسـل لـه رسـالة 
خاطئـة بـأن هـذا السـلوك مقبـول. خـذ نفسًـا عميقًـا عـد 
من واحد إلى عشـرة وقل لنفسـك ليس أمرًا مسـتعجلًا.

افهـم سـلوك طفلـك: وفكـر مـن وجهـة نظـره، الطفـل 
أنـه  يشـعر  الراحـة،  بعـدم  يشـعر  اللحظـة  هـذه  فـي 
ضعيـف ليـس لديـه قـوة أمامـك. )اسـتجابتهم تعكـس 
مشـاعرهم، ولا يسـتطيعون التعبيـر عمـا يشـعرون بـه 

مقبولـة(.  بكلمـات 
تقبل مشـاعر الطفل: سـاعد الطفل أن يفهم مشـاعره 
مثـلًا:  أولًا.  االمشـاعر   قبـول هـذه  أنـت   تبـدأ  بـأن  وذلـك 
»أنـا  »يبـدو أنـه غيـر عـادل أن نتـرك الألعـاب الآن« أو 
أعـرف أنـه من الصعب أن نترك اللعب وأنت مسـتمتع 
بـه«.. بالطبـع ليـس من الضـروري الموافقه على مشـاعره 

ولكـن ببسـاطة أنـت تحـاول أن تكـون قريـب مـن خبرتـه 
ومـا يشـعر بـه.

تأكـد مـن التوقـت: بعـض الأطفـال يشـعرون بالتعـب أو 
الجـوع والعطـش أو لـم يأخـذ قسـط وافـر مـن النـوم أو 
الأصـوات حولـه عاليـة. إسـأله هـل يرغـب فـي شـربة مـاء أو 

حبـة بسـكويت. 
بطـئ السـرعة: مـن السـهل أن تكـون سـريع الغضـب أو 
منزعـج مـن الكلمـات التـي سـمعت ابنـك يتفوه بهـا! بدلًا 
مـن السـرعة فـي الاسـتجابة أو التذمـر مـن طفلـك، توقـف 
قليـلًا ».. هـذه معلومـات أريـد أن أسـمعها ولكـن أنت 

تتحـدث بسـرعة، إهـدأ حتـى أفهـم ما تريـد قوله«.
الـرد،  عـدم  الأفضـل  مـن  الأحيـان  بعـض  فـي  الأمـر:  دع 
وخاصـة إذا كنـت تعـرف أن طفلـك متعـب أو جائـع وفـي 
حالـة مـن المـزاج التعـب أو طريقـة تحدثك لـه كانت غضب 
أو عـدم احتـرام، لا يعنـي ذلـك تجاهـل الأمـر كليًـا. عندمـا 
تكـون أنـت وطفلـك هادئيـن تحـدث معـه عـن مـا حـدث 

وكيـف يمكـن أن يتحـدث معـك فـي المـرات المقبلـة.

آخـر  يكـون  عـادة  طفلـك  السـلوك  أسـاء  إذا  تواصـل: 
حـالات  فـي  ولكـن  الطفـل،  حضـن  ذهنـك  فـي  شـيء 
كنـت  إذا  يحتاجونـه.  مـا  هـو  والحضـن  التواصـل  عديـدة 
تسـتطيع التوقـف والنظـر مـا خلـف السـلوك وتجاهـل مـا 
حـدث فإنـه بإمكانـك أن تـرى مـا يؤلـم الطفـل وكيـف هـو 
بحاجـة إلـى دعمـك، أحيانًـا كثيرة حضـن الطفل أعمق من 

لفظيـة. توجيهـات  أي 
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دع التوجيه فيما بعد

أو  التربـوي  دورك  يعنـي  ضعـف  لا  توجيهـك  تأجيـل  إن 
الوقـت  تنتظـر  ولكـن   لـك،  احتـرام طفلـك  عـدم  قبـول 
الـذي يكـون فيـه الطفـل قـادرًا علـى اسـتيعاب مـا تقولـه 
بعـد هدوئـه لحظـة الغضـب، ويصبـح قـادرًا علـى تلقـي 

وقبولهـا.  توجيهاتـك 

عندمـا تكـون هادئًـا وترغـب فـي التحـدث مـع الطفـل إبدأ 
بــ »يبـدو أنـك كنـت غضبـان مـن تـرك اللعـب، يمكـن 
أن نفكـر فـي طريقـة أخـرى تقـول لـي فيهـا عـن مـا 

تشـعر«.
زيـارة  عـن  تتحـدث  سـمعتك  لـه  تقـول  أن  يمكنـك  أو 

ذلـك. عـن  نتكلـم  أن  تريـد  هـل  صديقـك، 
أنـت كوالـد أيضًـا لـك مشـاعر، ولابـد مـن إظهار مشـاعرك، 

واجعـل طفلـك يشـعر أن كلماتـه ضايقتك.
إتهـام  إلـى  النقـاش  ولايتحـول  إيجابيًـا  تبقـى  أن  وتذكـر 
لابنـك. ركـز فقـط علـى مشـاعرك »أنـا تضايقـت عندمـا 

قلـت أنـي لا أحبـك!« 
بعـض  وقلـت  بإيجابيـة  التحـدث  علـى  القـدرة  فقـدت  إذا 
اعتـرف  بذلـك   بـأس  لا  عـن غضبـك  تنـم  التـي  الكلمـات 

أن يشـعر طفلـك  الجيـد  ومـن  كامـلًا  لسـت  أنـت  بذلـك. 
التحكـم  علـى  تسـاعدك  اسـتخدام مهـارات  تحـاول  أنـك 

الغضـب.  فـي 
هـذه لحظـات تعلم. عندما يكون الدماغ هادئًا يسـتطيع 
تلقـي تعليمـات جديـدة. ويمكـن أن يتعلـم ويتـدرب على 
يعبـر  كيـف  طفلـك  سـيتعلم  وهكـذا  جديـدة،  مهـارات 
القويـة ويتفاعـل باحتـرام مـع الكبـار. هـذا  عـن مشـاعره 
مـن  الطفـل  يتمكـن  أن  إلـى  وقـت  سيسـتغرق  بالطبـع 

التحكـم فـي مشـاعره. 
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الأم: احتـاج تقريـر يثبـت أن ولـدي طبيعـي ويسـتطيع العـودة إلـى المدرسـة.
الطبيبـة:  حدثينـي عـن ولـدك. مـا اسـمه و كـم عمـره؟

الأم:  عمـره سـته سـنوات واسـمه عمـر.
الطبيبـة:  مـا الأعـراض التـي تلاحظيهـا عليـه فـي البيـت؟

الأم:  لا شـيء. أنـا أحدثـه بالطريقـة التـي يسـتوعب بهـا والحمـد لله لا توجـد مشـاكل.
الطبيبـة: وفي المدرسـة؟

الأم: المعلمـات يشـتكين منـه. يقولـون أنـه لا يسـتمع إليهـن ولا يكمـل دراسـة فصلـه ولا يجيـد التعامـل 
مـع أصدقاءه.

الطبيبـة:  أكملـي يـا أم عمـر و مـاذا أيضًـا؟...
بعـد حديـث مفصـل، أذنـت أم عمـر للطبيبـة بالتحـدث مـع أعضـاء المدرسـة.

التوتـر،  التـي وصفتيهـا؛  أم عمـر بعـد الأخـذ فـي الاعتبـار وجـود حـالات أخـرى تسـبب الأعـراض  الطبيبـة: 
هـذه  حاليًـا«  التركيـز.  فـي  واضطـراب  الحركـة  فـي  الإفـراط  هـو  تشـخيصه  أن  الأرجـح  وغيـره،  الإحبـاط 

التربويـه«. والعمليـة  العلميـة  لأهدافـه  وصولـه  وبيـن  بينـه  تقـف  الأعـراض 
فـي  قلـة  عنـده  يكـون  كيـف  الحركـة.  دون  التلفزيـون  أمـام  لسـاعات  الجلـوس  يسـتطيع  عمـر  الأم: 

؟ كيـز لتر ا

توضيحـات  حول اضطراب 
الإفراط فـي الحركة وقلة 

كيز لتر ا

 حـوار  بيـن أم  وطبيبـة النفـس

د.سـارة عبد الباري بوقري
استشـارية الطـب النفسـي والزمالـة الأمريكيـة فـي الطـب النفسـي للأطفـال 

والمراهقيـن
بريـل كاوتـش كلينـك - المشـفى
 www.Purplecouch.net
          @purplecouchnet
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الاضطـراب  بهـذا  المشـخصين  الأطفـال  الطبيبـة: 
يجدونهـا  أمـور  فـي  للتركيـز  قابليـة  لديهـم  يكـون 
باضطـراب  وصفتـه  لهـذا  لهـم.  مثيـرة  أو  مهمـة 

التركيـز. فـي  قلـة  وليـس  التركيـز  فـي 
الأم: هـل يـدوم مـدى الحياة؟

نسـبة  تقـل  السـن  فـي  التقـدم  مـع  الطبيبـة: 
كثيـرًا.   يتغيـر  لا  التركيـز  الحركـة.  فـي  الإفـراط 
الجلـوس  منـه  تتطلـب  مهنتـه  مجـال  دخـل  »إذا 
دواء  إلـى  سـيحتاج  طويلـة  لمـدة  والقـراءة 

صحيـح«. والعكـس 
الأم: مـا هـي الحلول؟

الطبيبـة: يأخـذ أدويـة خاصـة بـه وننسـق لـه ولكـم 
جلسـات عـلاج نفسـي تسـاعدكم علـى التأقلـم مـع 

الوضـع الجديـد.
الأم: مـا هـي الأدويـة التي تسـاعده؟

المنشـطات،  أهمهـا  مـن  أنـواع  الأدويـة  الطبيبـة: 
 ،)alpha two agonist( ألفـا  مسـتقبلات  محفـزات 
 .)SNRI( النوريبنفريـن  مـادة  امتصـاص  ومانعـات 
تؤخـذ مـرة واحـدة صباحًـا. بعـض الأطفـال يحتاجـون 

النهـار. خـلال  إضافيـة  جرعـة  إلـى 
الأم: مـا هـي آليـة عمـل الدواء؟.

النورابنفريـن  مـادة  نسـبة  يزيـد  الطبيبـة: 
الجـزء  فـي  وزيادتـه  الجسـم.  فـي    )Norepinephrine(
الأمامـي مـن الدمـاغ هـو مـا يسـاعد الشـخص علـى 

والهـدوء. التركيـز 
الأم: أخـاف يدمـن علـى الأدوية.

مـن  تقلـل  الأدويـة  هـذه  العكـس؛  الطبيبـة: 
بضيـق  شـعور  عندهـم  يكـون  الإدمـان.  احتمـال 
هـذا  يهـدئ  مـا  عـن  البحـث  إلـى  يدفعهـم  مسـتمر 

والمخـدرات. المسـكرات  إلـى  ويلجـأوا  الشـعور 
التـي  الجانبيـة  الآثـار  أو  المضاعفـات  هـي  مـا  الأم: 

الـدواء؟ مـن  أتوقعهـا 
الشـهية  نقـص  »هـو  شـيوعًا  الأكثـر  الطبيبـة: 
فـي ضربـات  بسـيط  ارتفـاع  المسـتديم،  أو  المؤقـت 
فـي  صعوبـة  وجـود  احتمـال  والضغـط،  القلـب 

النـوم.  وقـت  قـرب  الـدواء  أُخـذ  إذا  النـوم 
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لا  تغيـرات  إذا ظهـرت  الله  لا سـمح  للعيـادة.  زيارتـه  عنـد  والضغـط  والطـول  الـوزن  قيـاس  أسـباب  مـن  وهـذه 
نفسـه. الـدواء  أو  الـدواء  أخـذ  توقيـت  أو  الجرعـة  نغيـر  التـي وضعناهـا  الضوابـط  مـع  تتوافـق 

الأم: هـل يأخـذ الـدواء كل يـوم وفـي الإجازات؟
والإسـتفادة  المعلومـات  اسـتقبال  علـى  يعينـه  الـدواء  وخارجهـا،  المدرسـة  فـي  يتعلـم  الطفـل  الطبيبـة: 

. منهـا
الأم: كيـف أشـرح لـه الموضوع؟

الطبيبـة: نحـن معًـا نشـرح لـه، ومـع مـرور الوقـت يبـدأ يسـال عـن حالتـه وأي تحديـات تواجهـه.
»عمـر«  تحديـات  مـن  حياتنـا،  فـي  تحديـات  وأعطانـا  تقويـم  أحسـن  فـي  الله خلقنـا  إن   ( هـو  المفيـد  المختصـر 
اليوميـة  حياتـه  فـي  التعديـلات  بعـض  إلـى  بحاجـة  أنـه  يعنـي  هـذا  الحركـة،  فـي  والإفـراط  التركيـز  اضطـراب 

المسـتقبلية(. حياتـه  أهـداف  إلـى  ليصـل 

الأم: بعـض مدرسـاته يقلـن أنـه معـاق. هـل هـذا صحيـح؟
أخـذ  علـى  داوم  إذا  لأهدافـه،  الوصـول  عـن  بإعاقتـه  لأعراضـه  نسـمح  أن  يجـب  »ولا  معاقًـا.  ليـس  الطبيبـة: 
الحمـد لله شـبه ذكاؤه طبيعـي  يعيقـه شـيء..  لا  لـه  المخصصـة  والتماريـن  النفسـي  بالعـلاج  والتـزم  أدويتـه 

التركيـز. سـوى  الاسـتيعاب  فـي  لديـه  صعوبـات  توجـد  ولا 
الأم: هـل يسـتطيع العـودة إلـى المدرسـة؟

طالمـا  تصرفاتـه  علـى  والسـيطرة  المعلمـات  تعليمـات  وسـماع  التركيـز  يسـتطيع  »عمـر  طبعًـا.  الطبيبـة:  
أدويتـه«.  علـى  داوم 

الله يوفقـه ويسـدد خطـاه...
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للجميع  اليوغـا 
أطفـالًا وكبـارًا

بقلـم : سـمراء عباسـي
@kidsyogajeddah

نبـذة عني  
سـمراء العباسـي، سـعودية الجنسـية، أم لأربعـة أطفـال، أعيـش فـي مدينـة جـدة، 
مـن عشـاق الطـب التكميلـي، وأقـوم دائمًـا بالبحـث وراء علاجـات طبيعيةلأسـرتي 

بعيـدًا عـن تنـاول الأدويـة لأَننـي أؤمـن دائمًـا أن الـدواء لـه مضـار جانبيـة كثيـرة، 
حصلـت علـى شـهادة فـي الطـب التكميلـي مـن أكادميـة الطـب التكميلـي فـي 

دبـي. وكانـت نقلـة نوعيـة فـي حياتـي وحيـاة أسـرتي برغـم كل التحديـات أحببـت 
العلـم وتبحـرت بـه وقـرأت العديـد مـن الكتـب والمقـالات فـي هـذا المجـال، ولـدي 
صفحـة علـى الإنسـتغرام والفيـس بـوك بعنـوان spoon_of_health لطـرح نصائـح 

صحيـة أسـبوعية تفيـد الأسـرة.   
 

بداياتـي  
بـدأ اهتمامـي  باليوغـا فـي وقـت دراسـتي الدبلـوم،  فقـد تعلمنـا بعـض أوضـاع 

اليوغـا البسـيطة وأثرهـا علـى الجسـد والعقـل والـروح. 
وقـد سـاعدتني اليوغـا فـي التخلـص مـن التوتـر فـي يـوم ملـيء بالمسـؤوليات 

وأيضًـا سـاعدتني فـي زيـادة لياقتـي ومرونـة جسـدي وتقويـة عضلاتـي والتركيـز 
الجيـد والاسـترخاء.     
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فوائـد اليوغا 

وسـأذكر هنـا بعـض الفوائـد المهمـة لليوغـا 
المفاصـل  فـي  والمرونـة  القـوة  تحسـن   )١
الإصابـة  احتمـال  مـن  يقلـل  ممـا  والعضـلات. 
تقدمنـا  مـع  المزمنـة  والآلام   المفاصـل  بالتهـاب 

العمـر. فـي 
الجسـم  فـي  والوعـي  التـوازن  تحسـن   )٢
السـقوط  خطـر  مـن  يقلـل  ممـا  والتركيـز، 

السـن. كبـار  لـدى  والكسـور 
وتقليـل  وقوتهـا  العظـام  كثافـة  مـن  تزيـد   )3
هشاشـة  مثـل  العظـام  بأمـراض  الإصابـه  خطـر 

لعظـام. ا
4(  تحسـن صحـة العمـود الفقـري، ممـا يقلـل من 
آلآم الظهـر، وعـرق النسـا والإنـزلاق الغضروفـي. 

كمـا تسـمح للرئتيـن بالعمـل بشـكل كامـل.
التنفـس( تعمـل  اليوغـا و)تماريـن  5(  وضعيـات 
خـلال  مـن  الرئـة،  قـدرة  لزيـادة  جنـب  إلـى  جنبًـا 
اليوغـا  ممارسـة  لأن  الرئـة  وظيفـة  تحسـين 
مـن  المزيـد  إرسـال  علـى  تسـاعد  بانتظـام 
الأوكسـجين فـي الـدم، ممـا يـؤدي إلـى تحسـين 

الجسـم. أنظمـة  جميـع  أداء 
الليمفـاوي،  الدمويـة والجهـاز  الـدورة  6( تحسـن 
السـموم  مـن  التخلـص  علـى  يسـاعد  ممـا 

المناعـي.  الجهـاز  وتقويـة 
معًـا  تعمـل  والتنفـس  اليوغـا  وضعيـات    )7
وبالتالـي  والدمـاغ،  العصبـي  الجهـاز  لتنشـيط 
المـزاج  وتحسـن  التركيـز،  وتزيـد  الذاكـرة  تعـزز 

القلـق. وتخفـف 

والغـدد  الهضمـي  الجهـاز  علـى  تعمـل   )8
والأمعـاء.  الهضـم  وظيفـة  لتحسـين  الصمـاء 
مـن  تقلـل  كمـا  الهضمـي  الجهـاز  كفـاءة  وزيـادة 
غيـر  وأطعمـة  دسـمة  وجبـة  تنـاول  فـي  الرغبـة 

. صحيـة
ـض  9( وضعيـات اليوغـا ، والتنفـس والتأمـل تخفِّ
السـكر  وتنظـم  الـدم  وضغـط  التوتـر  مسـتويات 
خطـر  مـن  وتحـد  والكولسـترول  الـدم  فـي 
القلـب  وأمـراض  الدماغيـة  بالسـكتات  الإصابـه 

لسـكري. وا
والتأمـل  والتنفـس  اليوغـا  وضعيـات   )١0
العقـل  اسـترخاء  إلـى  تـؤدي  والاسـترخاء 
نوعيـة  وتحسـن  الألـم  مـن  والتخلـص  والجسـم 

النـوم. وعـادات  النـوم 

الأطفال  يوغا 

 فـي البدايـة وبشـكل خـاص أختـرت أن أتخصـص 
فبعـد  معينـة،  لأسـباب  الاطفـال  يوغـا  فـي 
عودتـي للعيـش فـي مدينـة جـدة وعندمـا كنـت 
هنـاك  أن  وجـدت  لأطفالـي  أنشـطة  عـن  أبحـث 
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فـي  للأطفـال  الحركيـة  النشـاطات  فـي  نقـص كبيـر 
المفتوحـة  والمسـاحات  الحدائـق  فيهـا  تقـل  بلـد 
يوغـا  أتعلـم  أن  فقـررت  للأطفـال،  والصديقـة  الآمنـة 
الأطفـال لأننـي علـى علـم بمـدى فوائدهـا النفسـية 
علـى  حصلـت  وبالفعـل  والعقليـة،  والجسـدية 
مركـز  مـن  الأطفـال  يوغـا  فـي  معتمـدة  شـهادة 

للأطفـال.  دروس  تقديـم  وبـدأت  عالمـي 

للأهالـي  نصيحتـي 
اليوغـا  أطفالهـم  بتعليـم  الأهالـي  جميـع  أنصـح 
الدراسـات  فبعـد  الحالـي،  عصرنـا  فـي  وخاصـةً 
أنـه علـى مـدى الخمسـة عشـرة سـنة  العلمـاء  أشـار 
ظهـرت  الكومبيوتـر،  ألعـاب  انتشـار  ومـع  الماضيـة 
مجموعـة جديـدة مـن الإصابـات الجسـدية والفكريـة 
لهـا  كان  الألعـاب  فتلـك  أطفالنـا  علـى  والسـلوكية 

نواحـي:  عـدة  مـن  سـلبية  آثـار 

1-  الناحيـة الصحيـة:
بسـبب  والأطـراف  والظهـر  الرقبـة  إصابـات  ظهـور 
صحيحـة  غيـر  طويلةوبوضعيـات  لفتـرات  الجلـوس 
المسـتويات  بسـبب  المتقطـع  الوميـض  وأيضًـا 
الرسـوم  فـي  الإضـاءة  مـن  والمتباينـة  العاليـة 
لـدى  صـرع  نوبـات  حـدوث  فـي  تتسـبب  المتحركـة 

الأطفـال. 

والعضلـي  العظمـي  بالجهـاز  الخاصـة  الإصابـات   -  
كثـرة  وأيضًـا  والمتكـررة،  السـريعة  الحركـة  نتيجـة 
أضـرارًا  تسـبب  المفاتيـح  لوحـة  علـى  الأصابـع  حركـة 
لثنيهمـا  نتيجـة  الرسـغ  ومفصـل  بالأصابـع  بالغـة 

مسـتمرة. بصـورة 
جـدًا  سـريعة  تكـون  العينيـن  حركـة  إن  وأيضًـا   -
مـن  يزيـد  ممـا  الكومبيوتـر  ألعـاب  ممارسـة  أثنـاء 
الأشـعة  مجـالات  أن  إلـى  إضافـة  إجهادهـا،  فـرص 
شاشـات  مـن  والمنبعثـة  الكهرومغناطيسـية 
بالعيـن  الإحمـرار  حـدوث  إلـى  تـؤدي  الكومبيوتـر، 
أعـراض  وكلهـا  الزغللـة،  وكذلـك  والحكـة  والجفـاف 
بالإجهـاد  والشـعور  بالصـداع  الإحسـاس  تعطـي 

والاكتئـاب بالقلـق  وأحيانًـا  البدنـي 
السـلوكية  الناحيـة    -٢

الأطفـال  ممارسـة  أن  أمريكيـة حديثـة  دراسـة  ذكـرت 
لألعـاب الفيديـو التـي تعتمـد علـى العنـف يمكـن أن 
وتـؤدي  العدوانيـة  والسـلوكيات  الأفـكار  مـن  تزيـد 
علـى  الطفـل  مقـدرة  فـي  الاضطرابـات  بعـض  إلـى 
التركيـز فـي أعمـال أخـرى أكثـر أهميـة مثـل الدراسـة 

والتفكيـر.  والتحصيـل 
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مبدئـي 
للأطفـال،  والإبتسـامة  والاحتـرام  الحـب  تقديـم  هـو 
بيـن  مزيـج  اليوغـا  حصـة  تكـون  أن  هـو  ومنهجـي 
مـرح  بأسـلوب  والتـوازن والاسـترخاء  والقـوة  الهـدوء 
أهـم  أحـد  هـذا  أن  اعتقـادي  وفـي  ومشـوق  وممتـع 

. النجـاح  أسـرار 

للأطفـال   اليوغـا  تقديـم حصـص  عنـد  دائمـا  وأحـرص 
الأطفـال   أُعلـم  أن   شـهر  كل  مـن  لقـاء  أول  فـي 
يوغـا؟  كلمـة  تعنـي  مـاذا  مبسـط  وبشـكل  الجـدد 

فوائدهـا؟ وماهـي 

وكلمـة يوغـا تعنـي » تنفـس، وضعيـات، تأمـل«.  
ملـيء  وعقلنـا  دمنـا  يكـون  يكـون  عشـان  التنفـس: 
نفكـر  ونعـرف  نمـرض  مـا  عشـان  بالأوكسـجين 

. يـس كو
المطـاط  زي  جسـمنا  يكـون  عشـان  الوضعيـات: 
أو نتعـور واليوغـا تؤهـل  مـا ننكسـر  لـو طحنـا  حتـى 
نحبهـا  إلـي  الرياضـات  جميـع  ممارسـة  علـى  جسـمنا 
 ..... القـدم  وكـره  والكاراتيـه  والباليـه  )مثل:الجمبـاز 

.) وغيرهـا 
عقلنـا  فـي  إلـي  الصخـب  نهـدي  عشـان  التأمـل: 
التخلـص  علـى  نفسـنا  ونسـاعد  أكثـر  نركـز  ونقـدر 
الحـزن  الغضـب  الخـوف  الخجـل  مثـل  انفعالاتنـا  مـن 

لزعـل.  وا
منظـوري  ومـن  الأهالـي  مـن  العديـد  بشـهادة  و 
عنـد  وملحـوظ  كبيـر  تحسـن  وجـدت  فقـد  الخـاص 
ومـن  اليوغـا،  بحصـص   التحقـوا  الذيـن  الأطفـال  
الخجـل  مشـكلة  علـى  قضـت  أنهـا  الأشـياء  أهـم 
بالإضافـة  النفـس،  عـن  التعبيـر  علـى  القـدرة  وعـدم 
الدمويـة  الـدورة  نشـاط  بسـبب  المناعـة  زيـادة  إلـى 
عـن  فضـلًا  الـدم  فـي  الأوكسـجين  زيـادة  وبالتالـي 
ذلـك زيـادة مرونـة العضـلات وتصحيـح وضـع الجسـم 
فـي  الثقـة  وزيـادة  الـوزن  زيـادة  مـن  والتخلـص 

. لنفـس ا

الحلـم أصبـح حقيقـه 

وتقديـم  اليوغـا  شـهادة  علـى  حصولـي  بعـد 
كتـاب  بعمـل  حلـم  لـدي  كان  للأطفـال  حصـص  
بشـكل  الوضعيـات  يقـدم  للأطفـال،  ممتـع  يوغـا 
الكتـاب  بعمـل  قمـت  الله   وبفضـل  ومشـوق  مـرح 
المصمـم  والتصميـم   الرسـم  فـي  سـاعدني  وقـد 
مسـتمد  الكتـاب  ونمـط  رضـا،  علـي  ياسـر  المبـدع 
للحيوانـات  الأطفـال  لحـب  الحيوانـات  وضعيـات  مـن 
يوغـا  كتـاب  أول  هـوا  والآن  تقليدهـم،  وحـب 
بابـا   ( الكتـاب  واسـم  العربيـة  باللغـة  للأطفـال 
والآن  الأطفـال،  يوغـا  الفراشـة(  أنـا  مامـا  الأسـد  أنـا 
يوجـد الكتـاب فـي )مكتبـة جريـر( فـي جميـع أنحـاء 
أن  وأتطلـع  الصغيـر(   )كتابـي  ومكتبـة  المملكـة 
باللغـة  ويترجـم  العربـي  للعالـم  كتابـي  يصـل 

أيضًـا.  الغربـي  العالـم  فـي  وينشـر  الإنجليزيـة 
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يوغا السـيدات 

بعـد ممارسـتي ليوغـا الأطفـال  زادت لـدي الرغبـة فـي تقديـم دروس يوغـا للسـيدات، وقـد اختـرت نـوع  يطلـق 
حـركات  مـن  متتابـع  مزيـج  علـى  يعتمـد  اليوغـا   مـن  النـوع  وهـذا   )vinyasa yoga( يوغـا(   )ڤينياسـا  اسـم  عليـة 
وتصحيـح  الغـدد  عمـل  وتحسـين  الطاقـه  وزيـادة  والعظـام   العضـلات  تقويـة  علـى  وتركـز  التنفـس  مـع  اليوغـا 
مـن  معتمـدة  شـهادة  علـى  حصلـت  وقـد  والمسـتويات،  القـدرات  جميـع  مـع  تتناسـب  وهـي  الجسـم،  وضعيـة 

العالميـة.  اليوغـا  منظمـة  مـن  باعتمـاد  أمريـكا 
 

وأيضًـا حصلـت علـى شـهادة مـن ألمانيـا فـي )مسـاج اليوغـا التايلنـدي( )Thai yoga massage (  وهـي تعتمـد علـى 
التخلـص مـن  الآخـر بقـدرة جسـدي وهـو مسـترخي، ولهـا فوائـد عديـدة منهـا  أقـوم بعمـل يوغـا للشـخص  أن 

آلآم الرقبـة والأكتـاف والصـداع وآلآم أسـفل الظهـر وعـرق النسـا وغيرهـا الكثيـر. 

اليوغـا  أن  أن أوضـح  أود  اليوغـا  الطفـل حتـى يشـعروا بفوائـد  أو  السـيدة  الـذي تحتاجـه  الوقـت  وللحديـث عـن 
كأي رياضـة أخـرى تحتـاج إلـى وقـت كـي نـرى نتائجهـا، ولكـن مـن أول جلسـة يشـعر الشـخص بالحركـة والقـوة 
فـي جميـع عضـلات الجسـم وزيـادة صفـاء الذهـن والاسـترخاء، ومـا يميـز اليوغـا عـن أي نشـاط آخـر أنهـا يمكـن 
الأطفـال  أشـجع  دائمًـا  وأنـا  باليوغـا،  خاصـة  هـو سـجادة  فقـط  تحتاجـه  مـا  وزمـان كل  مـكان  أي  فـي  تُمـارس  أن 
التركيـز  وزيـادة  والنشـاط  الحيويـة  لتجديـد  الباكـر  الصبـاح  فـي  يـوم  كل  اليوغـا  ممارسـة  علـى  والسـيدات 

والحيويـة.  بالطاقـة  ملـيء  يـوم  وبدايـة 
 

أمـا بالنسـبة للمـكان الـذي أقـدم بـه دروس اليوغـا سـواء للسـيدات أو الأطفـال  فأنـا بصـدد تجهيـز الأسـتديو 
الخـاص بـي، ولكـن فـي الوقـت الحالـي أقـوم باسـتئجار صـالات رياضيـة فـي بعـض نـوادي الأطفـال.  

محـاور   3 خـلال  مـن  الصحـه  عـن  يتحـدث   ) الحيـاة  تذوقـي   ( بعنـوان  كتـاب  بنشـر  قريبًـا   والجديـد هنـا سـأقوم 
الشـد  مـن  التخلـص  فـي   السـيدة   تسـاعد  30 طريقـة  مـن  أكثـر  علـى  يحتـوي  فهـو  تـوازن«،  اسـترخاء،  »صحـة، 

وبسـيطة  وسـهلة  طبيعيـة  بطـرق  الحيـاة  تحديـات  وتخطـي  العصبـي 
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الوضـع  عـن  الأمهـات  مـن  الكثيـر  تتسـاءل 
بحيـث  الطفـل  عليـه  يكـون  أن  يجـب  الـذي 
يسـاعد  الوقـت  نفـس  وفـي  آمنًـا  يكـون 
قدراتـه  وتطويـر  اكتشـاف  علـى  الطفـل 

نقـول: الأمهـات  ولهـؤلاء 

إن الوضـع الأكثـر أمانًـا لطفلـك أثنـاء نومـه أن يكـون 
علـى ظهـره حيـث أن ذلـك يحـد مـن مخاطـر متلازمـة 
أن  أثبتـت  الدراسـات  ولكـن  الفجائـي  الرضّـع  مـوت 
علـى  نائمًـا  الوقـت  بعـض  يقضـي  الـذي  الطفـل 
أكثـر مـن  الحركـي  يزيـد معـدل تطـوره  بطنـه سـوف 
علـى  نائمـون  الوقـت  كل  يقضـون  الذيـن  الأطفـال 

هـم. ظهور
مسـتيقظًا  يكـون  عندمـا  بطنـه  علـى  ضعيـه  لـذا   
أثنـاء  نشـاطه  فيهـا  يزيـد  التـي  الأوقـات  ويُفضـل 

المراقبـة.                                                                                       تحـت  يكـون  أن  ويجـب  النهـار 

إن وضـع طفلـك علـى بطنه له فوائـد كثيرة:
• يُعلـم طفلـك كيـف يتحكـم برأسـه.

العلـوي مـن جسـمه »عضـلات  الجـزء  يُقـوي عضـلات   •
وأعلـى  واليديـن  والذراعيـن  والكتفيـن  الرقبـة 

. » لظهـر ا
علـى  وزن  تحميـل  علـى  الطفـل  قـدرة  مـن  يزيـد   •
الطرفييـن  مفاصـل  أعصـاب  ينبـه  وهـذا  يديـه 

. ييـن لعلو ا
• يعـزز تنميـة المهـارات الحركيـة الدقيقـة.

التقليـب  مثـل  الكبيـرة  الحركيـة  المهـارات  يطـور   •
والجلـوس. والزحـف 

ويغيـر  الحسـية  المهـارات  تنميـة  علـى  يسـاعد   •
طريقـة رؤيـة الطفـل للعالـم مـن زاويـة مختلفـة ممـا 

معارفـه. مـن  يزيـد 
• يمنـع تسـطح الجبهـة الخلفيـة مـن الجمجمـة.

ريـم عبد العزيـز الصويغ
الطبيعـي  العـلاج  أخصائيـة 

المؤسـس والمديـر العـام لمركـز التأهيـل 
المتطـور - جـدة

أهميـة وضـع النوم على 
البطـن لطفلك
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متـى أبدأ في وضـع طفلي علـى بطنه:

توقيـت  عـن  العالـم  حـول  الأطبـاء  آراء  اختلفـت 
فمنهـم  بطنـه  علـى  الطفـل  وضـع  فـي  البـدء 
المشـفى  مـن  الطفـل  خـروج  بمجـرد  أنـه  يـرى  مـن 
بطنـه  علـى  وضعـه  الأم  باسـتطاعة  الـولادة  بعـد 
مـرات  ثـلاث  إلـى  مرتيـن  دقائـق  خمـس  إلـى   3 مـن 
يوميًـا ثـم تسـتطيعين أن تزيـدي الوقـت بالتدريـج 
يوميًـا.  ونصـف  سـاعة  إلـى  سـاعة  يصبـح  أن  إلـى 
تنتظـري حتـى يصبـح طفلـك  أن  يـرى  مـن  ومنهـم 

رأسـه. رفـع  علـى  قـادرًا 
وقتًـا  البطـن  علـى  الوضـع  أجعـل  كيـف 

: ممتعًـا

• يمكـن وضـع صـدر الطفـل علـى منشـفة ملفوفـة 
أو  الصـورة،  فـي  كالموجـودة  ألعابًـا  اسـتخدام  أو 
علـى ركبتيـك - هـذا الوضـع مريحًـا أكثـر لطفلـك- 
وتقويـة  بالـرأس  التحكـم  فـي  أيضًـا  ويسـاعد 

الرقبـة. عضـلات 
ضمـن  طفلـك  رأس  جانبـي  علـى  اللعـب  ضعـي   •
علـى  طفلـك  يسـاعد  سـوف  هـذا  رؤيتـه.  مجـال 

واليسـار. لليميـن  رأسـه  إدارة  تعلـم 
مفيـدًا  يكـون  قـد  أيضًـا  المرايـا  اسـتخدام   •
واليديـن  الأذرع  يعـزز  هـذا  الـوزن.  نقـل  لتشـجيع 
وعضـلات الظهـر فـي مرحلـة الاسـتعداد للجلـوس، 

لزحـف. وا
أنـتِ  تكونيـن  بينمـا  الطفـل  ملاعبـة  علـى  احرصـي   •
يشـجعه  هـذا  البطـن  علـى  مسـتلقيان  وطفلـك 

المـدة.  إطالـة  علـى 
زيـدي وقـت الوضـع علـى البطـن ببـطء إلـى   •
هـذا  فـي  بالأمـان  ويشـعر  للطفـل،  مألوفًـا  يصبـح  أن 

. ضـع لو ا
علـى  مسـطحة  اسـتلقي  أو  الأرض  علـى  اسـتلقي   •
علـى  الطفـل  ضعـي  بالوسـائد.  مسـنودة  أو  السـرير 
لوجـه.  وجهًـا  تكونـان  بحيـث  بطنـك،  علـى  أو  صـدرك 

السـلامة. بهـدف  بحـزم  أمسـكي  دائمًـا 
                                                                                                                       

كيف أضـع طفلي علـى بطنه:

أو  السـجادة  علـى  نظيـف  شرشـف  ضعـي  ببسـاطة 
ضعـي  ثـم  الأرض  علـى  المطـاط  مـن  فـراش  ضعـي 
طفلـك عليـه. إذا كان يتضايـق مـن وضـع النـوم علـى 
اقلبيـه  بلطـف  ثـم  ظهـره  علـى  ضعيـه  فقـط  البطـن 

بطنـه.  علـى 
انتظـري  متعبًـا.  أو  جائعًـا  ليـس  طفلـك  أن  تأكـدي 
تتجنبـي  حتـى  الرضاعـة  بعـد  الأقـل  علـى  سـاعة 

ممتلئـة. وهـي  المعـدة  علـى  الضغـط 
قليلـة  دقائـق  بعـد  لـو  حتـى  البـكاء  فـي  يبـدأ  عندمـا 
بـأن  سـواء  أطـول  فتـرة  للبقـاء  تلهيـه  أن  حاولـي 
يسـتجب  لـم  إذا  معـه  تلعبـي  أن  أو  معـه  تتحدثـي 

آخـر.   وقـت  فـي  ثانيـة  وحاولـي  احمليـه  فقـط 
طفلـك  حمـل  أو  طفلـك  بتغييرملابـس  قمـت  كلمـا 

»دقائـق«. قصيـرة  لفتـرة  ولـو  بطنـه  علـى  ضعيـه 

تذكـري دائمًـا: » الظهـر للنـوم، والبطـن للّعـب!«.
كل جـزء مـن وقـت الطفـل علـى البطـن يُحـدث فرقًـا. 
علـى  طويـلًا  وقتًـا  الطفـل  وضعـتِ  قـد  كنـتِ  إذا 
التطـور  إلـى  يصـل  لـم  أنـه  قلقـة  ولكنـكِ  البطـن، 
إلـى  مخاوفـك  انقلـي  عمـره،  علـى  بنـاءًا  المتوقـع 

الصحيـة. الرعايـة  مقـدم  إلـى  أو  الأطفـال  طبيـب 
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كيف أعتني بطفلي المصاب 
بالأكزيما

 د/ حسن بن إبراهيم العماري
استشاري طب الأسرة وأمراض 

وجراحة الجلد
halammari@yahoo.com

تعد الأكزيما مرض جلدي شائع، حيث تصيب  ١5% من الأطفال و ١0% 
من البالغين . وتظهر الأكزيما في العادة بين سن 3 شهور وسنتين 

بحيث يبدأ الطفح على الوجه والجذع وأحيانًا الأطراف ثم يتمركز 
في المناطق أمام المرفق وخلف الركبة.  ويتسبب الطفح في حكة، 

ويكون مصحوبًا بجفاف الجلد، كما يكون الطفل عكر المزاج.
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كيف يتم علاج الأكزيما؟
يشمل علاج الأكزيما ما يلي :

	   الستيرويدات الموضعية )المراهم والكريمات(.
	   الملينات )الكريمات ومراهم الترطيب(.

	   الأدوية المهدئة للحكة وأهمها مضادات الهستامين 
المسببة للنعاس.

	   ملينات الحمام وبدائل الصابون )مثل: سائل 
الاستحمام المرطب والخالي من الكحول والمواد 

 .)Baby Oil المعطرة / زيت الجسم
	   مضادات الالتهاب غير السترويدية الموضعية مثل 

)التاكروليمس(  و )البميكروليمس(.
	   في بعض الحالات يصف الطبيب مضاد حيوي عن 

طريق الفم.
	   في الحالات الشديدة يمكن استخدام العلاج الضوئي 

أو الإستيرويدات )الكورتزونات( الفموية.
	   ومن المهم جدًا قص الأظافر وتنعيمها بشكل 

أسبوعي أو وضع قفازات أو حتى جوارب في يدي الطفل 
للتقليل من الضرر الذي تحدثه الحكة على الجلد.

 هل الاستحمام مفيد لمرضى الأكزيما؟   
يجب على مرضى الأكزيما العناية ببشرتهم، 

فالاستحمام يقلل من تعشيش البكتيريا لكن 
الصابون قد يكون مهيجًا. فيجب مراعاة التالي: 

	   ينبغي للمرضى أخذ حمام دافئ وليس ساخن كما 
ينبغي تجنب الصابون واستعمال بدائل عنه.

	   ينبغي عدم فرك الجلد ويفضل استخدام ملينات 
الحمام )كسائل الاستحمام وزيت الجسم المرطب خالي 

من الكحول والمواد المعطرة(.
	   يجب تجفيف الجلد عن طريق التربيت  )باللمسات 

الخفيفة( وليس بالفرك الشديد.
	   كما يجب على المريض أخذ دش بعد الخروج من 

المسبح لإزالة المهيجات من جلده مثل الكلور.

	   على المريض ارتداء ملابس قطنية أو ملابس ذات 
محتوى عالي من القطن وذلك لتقليل التهيج.

	   كما ينبغي تشجيع الاستغناء عن مساحيق 
الغسيل المعطرة أو القوية ويفضل استخدام الأغطية

القطنية عن الصوفية .
	   كما أن زيادة الرطوبة في المنزل ذات فائدة كبيرة 
وذلك إما باستخدام جهاز مرطب أو وضع إناء به ماء

في غرفة النوم.
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»لا أريـد أن أذهـب إلـى المدرسـة 
اليـوم« ، »زميلاتـي لا يحبوننـي« 

 ،
نظـارة  أضـع  أن  علـيّ  لمـاذا   «

» ؟ طبيـة
الأمهـات  مـن  الكثيـر  يسـمع 
الأقـوال  هـذه  مثـل  والآبـاء 
المراحـل  فـي  أبنائهـم  مـن 
ولكـن  المختلفـة،  المدرسـية 
قـول  إلـى  يدفعهـم  الـذي  مـا 

؟ لـك ذ
هـي  »التنمـر«  ظاهـرة   تكـون  قـد 
يدفـع  الـذي  الرئيـس  السـبب 
عـن  الإحجـام  إلـى  منهـم  البعـض 
فـي  المشـاركة  عـن  أو  الأنشـطة 

المدرسـي. التنمـر  لحـالات  يتعرضـون  عندمـا   خاصـة  المدرسـي  الروتيـن 
مـن  الخـوف  بسـبب  الأسـبوع  فـي  واحـدًا  يومًـا  الغيـاب  يتعمـدون  طالـب   30 مـن   ۸ أن  إلـى  الدراسـات  تشـير 

المدرسـة.  فـي  للتنمـر  التعـرض 

ماهوالتنمر؟ ولكـن 
باتـت  متعـددة  أسـماء  الظاهـرة  لهـذه   ،”Bullying الإسـتقواء“  أو  بالترهيـب  يعـرّف  أن  يمكـن  المدرسـي  التنمـر 

النامـي. الإجتماعـي  والتواصـل  العولمـة  بفعـل  مدارسـنا  تغـزو 

لا بـأس  أن نقـول » لا للتنمـر«

بقلـم زينـة فريـد زيدان 
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أنـه سـلوك  التنمـر علـى  يعـرّف موقـع ويكيبيديـا 
عدوانـي متكـرر يهـدف إلـى الإضـرار بشـخص آخـر 
اكتسـاب  إلـى  ويهـدف  نفسـيًا  أو  جسـديًا  عمـدًا 

آخـر. السـلطة علـى حسـاب شـخص 
يظهـر التنمـر بأشـكال مختلفة :
- التنابـز بالألقـاب  )الإسـاءة اللفظيـة(

- الإسـاءة الجسـدية
الإجتماعيـة  والمناسـبات  الأنشـطة  مـن  الإقصـاء 

ا  عمـدً
ولكـن ما الذي يدفـع البعض إلـى التنمر؟

١- بدافـع الغيـرة أو للفـت الإنتبـاه.
مـن  للتنمـر  تعـرض  قـد  الشـخص  يكـون  أن   -٢

. قبـل
أمـام  بالقـوة  والشـعور  السـلطة  لاكتسـاب   -3

. لغيـر ا
4- لظهـور العنـف والتمييـز بـكل أنواعـه. 

الظاهـرة  هـذه  آثـار  مـن  للحـد  دورنـا  هـو  ومـا 
؟ لسـلبية ا

١- العلاج الأسـري
مباشـرة  الأسـري  التدخـل  يتـم  أن  لابـد  حيـث 
مناقشـة  مـن  ولابـد  الأخصائييـن  مـع  بالتعـاون 
خطـورة  مـدى  وتوضيـح  بتعقـل  السـلوك  هـذا 
الآبـاء  وعلـى  أقرانـه،  أمـام  للطفـل  التصـرف  هـذا 

أفعالـه. لتبريـر  للطفـل  الأعـذار  اختـلاق  عـدم 
٢- العـلاج المدرسـي 

توعويـة  إجتماعيـة  لبرامـج   المـدارس  اتبـاع  إن 
بيئـة  علـى خلـق  يعمـل  وحمـلات طلابيـة منسـقة 
علـى  التأكيـد  أن  كمـا  إيجابيـة؛  أكثـر  مدرسـية 
يبعـث  الطلبـة  بيـن  المتبـادل  الاحتـرام  ضـرورة 
تقبـل  علـى  القـدرة  وينمـي  النفسـي  الإسـتقرار 
بـكل  فخـورًا  متسـامحًا  مجتمعًـا  ويبنـي  الغيـر 

. تـه ا مميز
ومـن هـذا المنطلـق قـررت تأليـف كتـاب » لا بـأس 
بـه  يمـر  الـذي  الواقـع  يحاكـي  والـذي  للأطفـال   «

الأطفـال. بعـض 

يتنـاول كتـاب » لا بـأس » مواقـف معينـة وظـروف خاصـة 
قـد تسـبب حرجًـا لأبنائنـا الصغـار وحتـى الكبـار منهـم. 

كاختـلاف الأطـوال والحاجـة لارتـداء تقويـم الأسـنان، 
العيـش مـع الجـد والجـدة بسـبب انفصـال الوالديـن أو 
بسـبب حـالات الوفـاة، اسـتخدام الكرسـي المتحـرك أو 

التأتـأة عنـد الطفـل.
دورنـا أن ننشـر الوعـي بضـرورة تقبـل اختلافاتنـا عـن 
بعضنـا البعـض وأن نفخـر بتميـز كل منـا عـن طريـق 

المختلفـة. الخاصـة وظروفنـا  احتياجاتنـا  احتـرام 
فـلا بـأس في ذلك.

للمزيـد مـن المعلومـات زيـارة حسـابنا 
مركـز حديقـة الإبداع 

#لا_للتنمـر
No_ Bullying#
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الشجار بين الأهل و الصراخ 
المتبادل يؤذيان الأطفال و 
يدفعانهم الى الانطواء و 

الشعور بالحزن...

كلام من صخر.  تمددت ماما على الأريكة في 
غرفة الجلوس و غفت بسرعة. 
استيقظ جاد ... ماذا فعلت لانا 

كي تلهي اخيها الصغير بينما 
ترتاح أمي؟ المهمة ليست 

سهلة أبدا ..

ماما نائمة.  ماذا بعد يا سلمان؟! 

قصة طريفة عن سلمان الذي 
لا يريد ان يستعد للنوم. كيف 

عالج والديه هذه المشكلة؟

Join the Cat in the Hat as he 

visits the planets that circle 

the sun. You willl learn all 

their names and have lots 

of fun

Planet Name Game. Little Miss Giggles. 

The beloved Little Miss and Mr. 

Men series for your childrens 

different special personalities .

Harry and Hopper

كتب الأطفال

Unlike his fellow masters, 

Zane is not human. In fact, 

technically he is very similar 

to the Nindroids. So what will 

happen to Zane, feeling alone 

and apart from his teammates

Lego Ninjago. 

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

Jeddah: Red Sea Mall - 2nd floor and noble 
stationers - sultan street
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يغفل كثير من الاباء والامهات عن ضرورة اللعب 
مع اطفالهم ومشاركتهم نشاطاتهم مهما كانت 

بسيطة مع التأكيد على الفائدة الكبيرة لهذا الامر كما 
بين التربويون.

ووسط مشاغل الحياة وتراكمها يغفل كثير من الاهل 
عن إعطاء مساحة من الوقت لمشاركة اطفالهم اللعب 
من عمر يوم وحتى تجاوز المرحلة التي يلازم بها الطفل 

والديه ويعتمد عليهما.
وتؤكد )س( التي تعمل مترجمة فرنسية ان اطفالها 

الثلاثة بحبون كثيرا ان تشاركهم في اللعب مبينة انها 
تقوم بذلك بحسب وقت فراغها. وتؤكد انها تشعر 

بتفاعل الاطفال معها ومع والدهم اثناء اللعب » حتى 
أن استجابتهم للأوامر والطلبلت تكون افضل بعد 
مشاركتنا لهم في اللعب.«وتضيف ان زوجها يبدي 

صبراً واحتمالا في اللعب مع الاطفال اكثر منها مع 
إشارتها غلى اقتناعها بأهمية هذا الامر وانعاكسه 
على الصحة النفسية للاطفال. وتستطرد ان اعباء 

الحياة احياناً لا تسمح بإبلاء الوقت المناسب والكافي 
للعب مع الاطفال بخاصة السيدة العاملة التي تنتظرها 

اعباء كثيرة لابد من إنجازها في
وقت قصير 

اما )ص( فتقول انها لا تنتبه كثيرا لهذا الامرنظرا 
لانشغال طفليها : اربع وخمس سنوات في اللعب مع 

ابناء الجيران. وتضيف انها تقوم بشراء الالعاب الحديثة  
التي تنمي مدارك الطفل وتوسع افقه  مع عدم علمها 

بضرورة ان تمضي بعض الوقت مع الاطفال اثناء فترة 
لعبهم.

ويشترك كثير من الاشخاص بنفس ردة الفعل 
غير المبالية لدى سؤالهم فيما اذا كانوا يشاركون 

اطفالهم اللعب ام لا لعدم ادراكهم ضرورة هذا الامر 
كما يرى التربويون مكتفين بشراء الالعاب لاطفال من 
السوق او اخذهم للاماكن الخاصة والتي تحتوي على 

العاب مختلفة.
التربوية )ط( تؤكد الفوائد التي تصفها بالكبيرة للعب 

لعب الاهل مع اطفالهم
يخلق بينهما تألفاً من نوع خاص

طروب عقيل
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الاباء والامهات مع اطفالهم ومنها قوةالتواصل التي 
تحدث بينهم بخاصة مع اهتمام الاعل بنوعية اللعب 

التي تناسب كل مرحلة عمرية حتى الطفل الذي يحبو 
من الجميل ان تحاول الام او الاب ان يقلداه ويفعلا كما 
يفعل في الحبي وهذا الامر يشعره بالسعادة الكبيرة 

التي لايلتفت الاهل لها 
وتضيف ان اللعب قد يكون محفزا ودافعا للاطفال 

حتى يقوموا بواجباتهم من خلال قول الام او الاب لهم 
انهوا واجباتكم وسنلعب بعد ان تنهوها مشيرة الى 

ان الرسول الكريم عليه الصلاة والسلام كان يهتم 
باللعب مع احفاده الحسن والحسين

ويخلق لعب الاهل مع ابنائهم جوا من الالفة التي تدعو 
التربوية )ط( الى استشعارها من قبل الاهل » يغفل 

كثير من الاهل عن الشعور بالسعادة المتأنية من 
اللعب مع الاطفال«

وتتابع ان العناية بالاطفال يجب ان لاتكون فقط واجبا 
ثقيلا يشعر بها الوالدان ويمارسانها بتثاقل مبينة ان 

اللعب مع الاطفال بحبور وفرح يدخلان على النفس نوعا 
من السعادة التي لا توصف على حد تعبيرها . 

وتسعى كثير من الامهات الى مشاركة اطفالهن بكل 
تفاصيل يومهم من اكل ولعب ةتدريب على النطق 

بخاصة اللواتي يمتلكن الوقت. وتشير التربوية )ط( الى 
ان الالعاب التي يتم شراؤها من السوق وتترك بين يدي 

الطفل من دون ان يجد من يشاركه اللعب تكون في 
النتيجة العاب جامدة لا حياة فيها على خلاف الامر إذا 
وجد الطفل ان والده او والدته يشاركانه اللعب فيها.
  كما تنصح التربوية )ط( الاهل ان يلعبوا مع الاطفال 

لاكتشاف شخصياتهم وميولهم والمقارنة فيما بينهم 
واستطلاع مدى التركيز الذي يتمتعون به مؤكدة بذات 
الوقت ان اعطاء وقت كاف للعب مع الاطفال من الكثر 

الامور التي لابد ان يوليها الاهل عنايتهم معتبرينها 
اولوية هامة واساسية في برنامجهم اليومي » الابناء 
ليس لهم ذنب في المشاغل التي لا تنتهي سواء 

داخل المنزل او خارجه«.

وتبين التربوية )ط( ان اللعب مع الاطفال لابد ان يشعر 
الاهل بفوائده لاحقا حتى بعد ان يكبر الاطفال إذ تكون 

الجسور قد مدت من فترة الطفولة وينعكس ذلك 
على العلاقات التي تصبح دافئة بين الاولاد وابائهم الى 

جانب توطيد علاقات الصداقة المتبادلة 
وتقترح التربوية )ط( بعض الالعاب التي من الممكن 
ان يمارسها الاهل مع ابنائهم وهي الحزازير ) الالغاز( 

وبعض الالعاب المعروفة مثل نبات حيوان جماد 
للمراحل العمرية المتقدمة قليلا الى جانب الشطرنج 

وبالنسبة للاطفال الصغار تنصح بممارسة اي العاب 
تناسب اعمارهم مهما كانت بسيطة كلعبة بيت بيوت 

التي تحبها الفتيات الصغيرات كثيرا . 
من جانبه بين الاستشاري الاسري ) أ( ان الاهل الذين 

يريدون ان ينشئوا طفلا متميزا في محيطه وبين اقرانه 
لابد ان يلعبوا معه.

كما يشير الاستشاري الاسري ) أ( إلى ان اللعب مع 
الاطفال يؤدي الى سعادة وراحة نفسية كذلك للاباء 

والامهات مبيناً ان الاهل يستطيعون مشاركة الطفل 
في كل الالعاب بخاصة خارج المنزل كاللعب بالرمل 

والطين في النزهات. 
ويتفق الاستشاري الاسري ) أ( مع التربوية )ط( من حيث 

نتائج هذا الامر المتمثلة بخلق علاقة ورابط قوي بين 
الطفل واسرته.
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ليمـر  النفسـية والجسـدية،  البلـوغ وتتغيـر صفاتـه  الطفـل ويدخـل فـي مرحلـة  عندمـا يكبـر 
فيهـا  يكـون  حيـث  الإنسـان،  حيـاة  فـي  جوهريـة  مرحلـة  تعتبـر  التـي  المراهقـة  طـور  فـي 
مـع  فتـارة  حـال،  علـى  يسـتقر  لا  ومعهـا  السـلوكية،  والتغيـرات  النفسـية  للتقلبـات  عرضـة 

والعصيـان. والتمـرد  الهيجـان  بحـر  فـي  يغـوص  أخـرى  وتـارة  والاضطـراب،  والذعـر  القلـق 

مشـاكل وأمراض 
النفسـية المراهقيـن 

اليمانـي د.بيهـان 

دكتـوراه فـي العـلاج النفسـي السـلوكي

@life_harmony4u
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أهلـه، ممـا  بـه مـع أحلامـه وأصدقائـه وآمالـه وأفـكاره ويبتعـد تدريجيًـا عـن  المراهـق عالمًـا خاصًـا  عندهـا يخلـق 
عـن  فيقـرؤا  متواديـن  أصدقـاء  ويكونـوا  أبنائهـم  وبيـن  بينهـم  الفجـوة  لسـد  يجتهـدوا  أن  منهـم  يتطلـب 
هـذه المرحلـة ويحتـوه فـي كل ظـرف يمـر بـه بمـا يتناسـب مـع حالتـه ويوفـروا لـه احتياجـه الأساسـي فـي هـذه 
ويتعـرض  شـديدة،  لهـزات  فيتعـرض  قويـة  وغيـر  ضعيفـة  النفسـية  بنيتـه  تكـون  منهـم  فالبعـض  المرحلـة. 

شـديد. ماهـو  ومنهـا  بسـيط  ماهـو  منهـا  النفسـية  الأمـراض  لبعـض 

أبرز الأمراض النفسـية:

ولا  الأنوثـة،  أو  الرجولـة  لمعالـم  ويرافقهـا ظهـور  الهرمونـات  المرحلـة بسـبب  فـي هـذه  يتغيـر  المراهـق  جسـد 
يخفيهـا  أن  ويحـاول  المظاهـر  هـذه  مـن  يخجـل  مـن  فمنهـم  نفسـه  مـع  واضحـة  طريقـة  المراهـق  لـدى  يكـون 
يسـقط  مـن  منهـم  للضيـاع،  عرضـة  أكثـر  ليصبـح  بـه،  المحيطيـن  النـاس  مـع  للتعامـل  طريقـة  يجـد  لا  وكذلـك 
علـى  والعصيـان  التمـرد  ويعلـن  الجريمـة!  إلـى  الإدمـان  ومـن  الإدمـان  علـى  فيدلـوه  السـوء  أصدقـاء  أيـدي  فـي 

فـي: تتمثـل  أغلبهـا  نفسـية  بأمـراض  يصـاب  فعندهـا  حولـه  مـن  كل 

)الفوبيـا،  أنـواع متعـددة حسـب درجتـه  إلـى  المريـض ويصنـف  1( القلـق أو الخـوف: مـرض يؤثـر علـى سـلوك 
الاجتماعـي. والقلـق  العـام  القلـق  اضطـراب 

الرغـم  علـى  لـه  الإطمئنـان  تبعـث  أنهـا  منـه  ظنًـا  معينـه  أشـياء  المريـض  يكـرر  فيـه  القهـري:  الوسـواس   )2
بهـا.  يقـوم  أن  ينبغـي  لا  خاطئـة  تصرفـات  أنهـا  مـن 

3( الاكتئـاب: ينـدرج تحـت اضطرابـات المـزاج الحـادة التـي تكـون علـى شـكل حـزن شـديد غيـر مألـوف، ويعانـي 
الحيـاة، ويوجـد  والقنـوط مـن خيـر  بالهمـوم  لذاتـه ويصبـح مثقـلًا  الجيـد  التقديـر  الإحبـاط وعـدم  مـن  المصـاب 
مزعجـة  أفـكار  ومـن  غريبـة  تصرفـات  ومـن  الـكلام  سـرعة  مـن  المصـاب  يعانـي  حيـث  الهوسـي  الاكتئـاب  أيضًـا 

ونفسـيته. سـلوكه  علـى  سـلبًا  تؤثـر 
4( الاضطـراب الذهانـي الفصامـي )الشـيزوفرينيا( :

ولا  تصرفاتـه  فـي  تتجلـى  عدوانيـة  أعـراض  وتظهـر  المراهـق  يصيـب  الـذي  النفسـية  الاضطرابـات  مـن  نـوع 
يسـتطيع التعامـل مـع الآخريـن ويكـوّن مجتمعًـا خاصًـا بـه يعوضـه عـن المجتمـع الرافـض لـه، ويصاحـب أعـراض 

الأطـوار. بغرابـة  ويتسـم  حولـه  ولمـن  لـه  مدمـرًا  شـكًا  مرضـه 
عـن  فعـل سـلبية  ردة  وتكـون  الطعـام،  تنـاول  فـي  مفرطًـا  المريـض  يكـون  العصبـي:  الشـره  5( اضطـراب 

لـه تعـرض  نفسـي  أو ضغـط  حالـة عصبيـة 
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من أسـباب الاضطرابات النفسـية:
ضغـوط المجتمـع والبيئـة التـي يعيـش فيهـا المراهـق، وهنـاك بعـض الإصابـات تُنتـج بعـض الأمـراض النفسـية 
مثـل مـا يتعـرض لـه البعـض مـن إصابـات رضيـة فـي الدمـاغ، بالإضافـة إلـى الخلـل الوظيفـي لمجموعـة النواقـل 
والاضطهـاد  المعاملـة  كإسـاءة  الاجتماعيـة  وللتأثيـرات  والدوبامييـن(،  السـيروتونين  )كهرمـون  العصبيـة 
مـن  هـي  السـابقة  العوامـل  كل  أيضًـا،  دور  لهـا  كلهـا  المريـض  لهـا  تعـرض  التـي  السـلبية  والتجـارب  والعنـف 

النفسـية. بالأمـراض  الإصابـة  أسـباب 

عـلاج الاضطرابات النفسـية عنـد المراهق:

ويحـدد  بالأدويـة  يكـون  مـا  منهـا  عديـدة  العـلاج  طـرق 
المريـض،  المـرض وعمـر  لحالـة  وفقًـا  النفسـي  الطبيـب 
أقـوى  تدخـل  تسـتدعي  المرضيـة  الحـالات  وبعـض 

الكهربائيـة. بالصدمـات  العـلاج  إلـى  واللجـوء 
التوعويـة  البرامـج  دور  أهميـة  عـن  نغفـل  لا  وأيضًـا 
لفهـم  المريـض  تسـاعد  التـي  العـلاج  فـي  والتربويـة 
عليهـا  يدربـه  تماريـن  عـدة  عـن طريـق  وإدارة مشـاكله 
هـو  العـلاج  فـي  شـيء  وأهـم   النفسـي،  الأخصائـي 
ذلـك  فـي  وتسـاعده  حولـه  ومـن  المراهـق  أهـل  دعـم 
عليهـم  حيـث  لـه،  الثانيـة  البيئـة  وهـي  المدرسـة 
و  بهـا  يمـر  التـي  الأزمـة   تخطـي  فـي  يسـاعدوه  أن 
ليتجـاوز  الأمـان،  بـر  إلـى  ليصـل  المخـرج  لـه  يوجـدوا 
كلمـات  يسـمعوه  أن  وياحبـذا  بسـلام،  المرحلـة  هـذه 
تربيـت  مـن  العواطـف  ومظاهـر  والمحبـة  التشـجيع 

الحنـان. فيـض  عليـه  ويغدقـوا  وأحضـان، 

ولا يخلـوا دعـم والديـه مـن الإلحـاح بالدعـاء لـه ليسـدد 
الله خطواتـه فـي هـذه الحيـاة..
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العمر  3 - ١0 سنوات

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

وقاعدة نورانية. برنامج الحضانة من عمر 1 - 3 سنوات 

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  ) 4 - 8 سنوات (  أولاد، ) 4 - ١5 سنوات(  بنات،
) ١5 فما فوق(  فتيات

الفعاليات
البرامج: بداياتي مشرقة )برنامج تأسيس للأطفال( - رسم للكبار والصغار 

4 مستويات - قران وقصص  باليه - زومبا - يوغا - بيلاتس - يقدم المركز 
برامج في تطوير الذات.

 *حفلاتكـم معنـا ) أعيـاد وتخـرج(
Bright Beginnings  Drawing for adults & kids 4 levels Quran & Stories - Ballet - 
Zumba - Yoga - Pilates  The Center provides programs in self development 
Your parties with us (Birthday & graduation)

Tahliya,Business Safwah center,villa No.16  ١6 التواصــل التحليــة - مركــز صفــوة الاعمــال - فيــلا رقــم
6644540       0562221882\ 0500558166     0505611058

Ebdaa Creative Center      CREATIVE_CENTER1
creative.ebdaa.center@hotmail.com
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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

Nate the 
great. 

Nate gets an urgent call from Annie, I lost a 

picture , said Annie « can you help me find it?».

Katie 
sprinkled 
secrets.

Katie has a secret she›s keeping from Alexis about 

the latest math test scores. Mia sees a scrap of 

paper where Emma a name over and over..

Teen Books

Think 
of a 
link. 

Hundreds of loopy links and bonkers tips to help 

you remember anything and everything!
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مستشفيات
مستشفى الانصار

Tel: +966-١٢-68٢5١05
مستشفى الحمراء

Tel: +966-١٢-6653939
مستشفى

عبد اللطيف جميل
Tel: +966-١٢-677000١

مستشفى الحياة
Tel: +966-١٢-6367778

مستشفى المشفى
Tel: +966-٢٢-١٢9٢٢٢٢

مستشفى بخش
Tel: +966-١٢-6479666

مستشفى دار الشفاء
Tel: +966-١٢-68٢٢900

مستشفى غسان فرعون
Tel: +966-١٢-68٢3٢00

مستشفى سليمان فقيه
Tel: +966-١٢-6655000
المركز الطبي الدولي
Tel: +966-١٢-6509000

عيادات جدة
Tel: +966-١٢-63١3١3١

 معهد جدة
للنطق والسمع

Tel: +966-١٢-66753١١
مستشفى جامعة
الملك عبد العزيز

Tel: +966-١٢-640١000

مستشفى الملك
فيصل التخصصي

Tel: +966-١٢-6677777
مستشفى المغربي

للعين والاذن
Tel: +966-١٢-6365000

مستشفى عيادات
جدة الجديدة

Tel: +966-١٢-6675000
سلام للرعاية

المنزلية الصحية
Tel: 9٢000١١53

مستشفى
السعودي الالماني

Tel: +966-١٢-68٢9000
 مستشفى الاطباء

المتحدون
Tel: +966-١٢-6533333

مركز مشرفة الطبي
Tel: +966-١٢-673864١

عيادات
A.C.T مركز

Tel: +966-12-2615951
عيادات الحمراء

Tel: +966-12-6655588
عيادة المدينة الطبية

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

Tel: +966-12-2611111
بن لادن

Tel: +966-12-6722315

عيادات د.ادريس
لطب القدم

Mob: +966-500506507
عيادة د. منير هرساني

Tel: 9200-12355
د. عفت دغستاني

Tel: +966-12-6601729
د. نشوة رضوان

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

Tel: 920011663
العيادات الاولى
Tel: 920029090

مركز الاشعة الاولى
Tel: +966-12-6925640

IC مركز
Mob: +966-552200922

العيادات المثالية
Tel: +966-12-6635444

عيادة المغربي
للعيون والاذن

Tel: +966-12-6655200
عيادات اوباجي

Tel: +966-12-6614000
Orthopaedic Special Clinic

Tel: 9200001210
عيادة السعودي الامريكي

Tel: +966-12-6605050

الاء بحري
for Artificial Eyes

Tel: +966-12-6927792
عيادة تجميل

Tel: 920020129

حضـانـات
A B C  مدرسة

Tel: +966-12-6988827
مدرسة السفراء

Tel: 8001249000
مدرسة ابل تري

مدرسة منتسوري
Tel: +966-12-6824350

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

Creative Childhood

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

حديقة الابداع
Mob: +966-546916812

فاست تراك
Tel: +966-12-6616539

Mob: +966-542404668
خبراء المستقبل

Tel: +966-12-6061500
جاك و جيل

Mob: +966-507369963
مدرسة جدة بري

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

حضانة كيدز تايم
Tel: +966-12-6543111

Mob: +966-569693794
ماما و انا

Mob: +966-550569333
مملكتي الصغيرة

Tel: +966-12-6393951
خطواتي الصغيرة

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

Sunflower Kids

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

الشمس المشرقة
Tel: +966-12-6060958

حضانة و روضة الشيماء 
داخل جامعة الملك عبد 

العزيز
Tel: +966-12-2890829

Mob: +966-535265563
مركز الطفولة جامعة

الملك عبد العزيز
Tel: +966-12-6952960

EXT:3360

جـامعـات
البترجي طب

Tel: 8001180022
 CBA  إدارة اعمال

اولاد
Tel: +966-12-2159009

بنات
Tel: +966-12-6900671

دار الحكمة
Tel: +966-12-6303333

جامعة عفت
Tel: +966-12-6364300

جامعة ابن سينا

Tel: +966-12-6356555
جامعة جدة للتقنية

Tel: +966-12-6370387
كلية المجتمع

Tel: +966-12-2870026
كلية التربية

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

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

للعلوم و التقنية
Tel: 920001128

  كلية الامير سلطان
للطيران

Tel: +966-12-6864163
 كلية الامير سلطان

للسياحة و السفر
Tel: +966-12-2844425

مدارس
Advanced Generation

School

Tel: +966-12-6165596
مدرسة البيان

Tel: +966-12-6611004
مدرسة الابتكار

Tel: +966-12-6060811
الرواد

Tel: +966-12-6682431
فيصل العالمية

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

كورال العالمية
Tel: +966-12-6832002

مدرسة دار الفكر
اولاد

Tel: +966-12-6311118
بنات

Tel: +966-12-6311117
دار الحنان

Tel: 920029669
دار جنا العالمية

Tel: +966-12-6648310
مدرسة العالمية

Tel: +966-12-6523444
KG

Tel: +966-12-6144101
حراء العالمية

Tel: +966-12-6655411
مدرسة جدة كامبوس

Tel: +966-12-6061101
مدرسة جدة العالمية

Tel: +966-12-6061253
روضة المعرفة بجدة

Tel: +966-12-6620174
جدة بريب

Tel: +966-12-6542354
مدرسة جدة الخاصة

Tel: +966-12-6064309
Little Caterpillars

Tel: +966-12-6615524 
مدرسة ماجستيك

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

منارات جدة
Tel: +966-12-6730225

بيتي الصغير
Tel: +966-12-6652490

ثامر العالمية
Tel: +966-12-6977033

الامريكية العالمية
Tel: +966-12-6620051

البريطانية العالمية
Tel: +966-12-6990019

مدرسة اليسر
Tel: +966-12-622645

مدرسة الوادي
Tel: +966-12-6627036

العقول المفكرة
Tel: +966-12-6542505
Mob: +966-506622059
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سبا وصوالين
صالون 7 لـ

Tel: +966-12-6532812
المقينة

Tel: +966-12-6655763
الكساندر زواريه

Tel: +966-12-6656161
بيجو

Tel: +966-12-2611250
بثينة

Tel: +966-12-6631809
مركز كارمن

Tel: +966-12-6648122
شاميل بلازا

Tel: +966-12-6656807

ساندريلا
Tel: +966-12-6989176

كلود ماكسيم
Tel: +966-12-6637450

د. ادريس سبا للقدم
Mob: +966-500506507

E Spa )اي سبا(

Tel: +966-12-2632093
ايفانيا سبا للسيدات

Tel: +966-12-2639792
ايف صالون و سبا

Tel: +966-12-6581977
المستقبل

Tel: +966-12-6391341
جارا روفا

Tel: +966-12-2635018
لاونج صالون حنا

Tel: +966-12-6587091
جمالك

Tel: +966-12-6651888
جان لوي دايفد

King Road Tower

3rd& 4th floors

Tel: +966-12-6068678/9
لمسات

Tel: +966-12-6834002
لوسي سان كلير

Tel: +966-12-2832020
لوسي صالون و سبا

Tahlia St.
Tel: +966-12-6636777

مركز منا
Tel: +966-12-6066628

ميارا هوم سبا
Tel: +966-12-2345499

ميرميديا
Tel: +966-12-6616644

فن الاظافر
Tel: +966-12-6675511

فن الاظافر
Mob: +966-544426264

صالون نوارة
Tel: +966-12-6610606

اوريانا
Tel: +966-12-6220773

Planet Beach

Tel: 8001247776
مركز ريما

Tel: +966-12-6915423
روزانا

Tel: +966-12-6652749
مركز سهارا

Tel: 920026267
مركز سارا جولي

Tel: +966-12-6901431
مركز سيريناتي

Tel: +966-12-6648353
Soleil D’or Spa

Tel: +966-12-2842233

سبا لاونج
Tel: +966-12-2630904

سبا كلارنس باريس
Tel: +966-12-6599999

طوني و غاي
Tel: +966-12-2616230

فيفا لافي
Tel: +966-12-6929163

أندية ومراكز صحية
مركز التأهيل المتطور

Mobile: 0561419467
Tel. 0126394403

مركز إبداع
0500558166

 مركز تناغم الحياة
 استشارات نفسية، 

 أسريةوتربوية( * نادي
  تناغمي للفتيات

نادي شاميل بلازا
Tel: +966-12-6634355

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

جولد جيم
Tel: +966-12-6912077

نادي ارينا
Tel: 920027362

اول فيتنيس
Tel: +966-12-6900881

وقت الفيتنيس
Tel: +966-12-6226369

مركز حنا
Tel: +966-12-6714619

نادي الهيلتون
Tel: +966-12-6590000

نادي سليمان
فقيه اوليمبيا

Tel: +966-12-6655000

نادي باور ان
Tel: +966-12-6061516

Z Club  نادي زي

Tel: +966-12-6690204

أطفال  
نادي أرينا

Tel: 920027362
نادي الاصدقاء

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

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

نادي شاميل
Tel: +966-12-6634355

Tel: +966-12-6690204

ألعاب وترفيه
الحكير

Tel: +966-12-6836666
منتزه الشلال

Tel: +966-12-6063993
عالم البولينج

Tel: +966-12-6744545
تشاكي شيز

Tel: +966-12-6062608
فن تايم بيتزا

Tel: +966-12-6555992
ايس لاند

Tel: +966-12-6626666
ان 10 سو

Tel: +966-12-2844992
روائع المكتبات

Tel: +966-12-6827730
عطلة

Tel: +966-12-6991157
فقيه اكويريوم

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

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

نيوهورايزن
حي الروضة

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

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

وول ستريت
Tel: +966-12-2566316

كامبريدج الانجيليزي
Tel: 90001799 EXT:402

ايديوكن
Tel: 920001338

المستقبل
Tel: +966-12-6600660

SAE Institute

Tel: 920020723
مركز إبداع

Tel: 0500558166
مركز تناغم الحياة

)استشارات نفسية، أسرية وتربوية( 
* نادي تناغمي للفتيات

Tel: 0548007707

مكتبات
الفانوس

Tel: +966-12-6553897
العيبيكان

Tel: +966-12-6926886
دار المريخ

Tel: +966-12-6524682
مكتبة جرير

Tel: 920000089
كتابي الصغير

رد سي مول
Tel: +966-12-2150415

ستارز أفينيو
Tel: +966-12-2754689

مكتبة المدينة
Tel: +966-12-6659045

مكتية مامون
Tel: +966-12-6446614

Rawaea Al Maktabat

Tel: +966-12-6827730
مكتبة تهامه

Tel: +966-12-6970690
مكتب فيرجين

Tel: +966-12-2633886

الطوارئ
الامن العام

989
الجوازات

992
الدفاع المدني

998
الدوريات الامنية

999
الكوارث الطبيعية

988
الهلال الاحمر السعودي

997
امن الطرق

996
حرس الحدود

994
حوادث المرور

993
طوارىء الكهرباء

933
طوارىء المياه

939
امانة محافظة جدة

940
ساعات - اوقات الصلاة

1222

استعلامات الهاتف
905

شركة الاتصالات السعودية
902

غرفة الطوارىء
+966-2-2124133

محلات قهوة وشاهي
مقهى 360

فندق الانتركونتيننتال
Tel: +966-12-2295555

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

مقهى كامبيوني سبورت
شارع البترجي

Tel: +966-12-6395695
مقهى سيلانترو

شارع التحلية
Tel: +966-12-2611191

  كوفي و بين
حي الخالدية

Tel: +966-12-6928142
   كوفي ريببلك

شارع الكورنيش
Tel: +966-12-6688712

  مقهى كوستا
شارع صاري

Tel: +966-12-6067741
كراز

Rawdah Star Center

Tel: +966-12-6653065
كرستي

حي الخالدية
Tel: 920026633

  مقهى الديرة
طريق الملك

Tel: +966-2-2754491
مفهى جوفريز

شارع التحلية
Tel: +966-12-6677234

  ميلانج
Tahalia St.

Tel: +966-2-6695619
مقهى بيرلز

Rawadah St.
Tel: +966-12-6642233

ماليميوم
شارع التحلية

Tel: +966-12-6614664
 سوليل

Rosewood Hotel

Tel: +966-12-2607111
تيامو

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

شاهي قشويندر
رد سي مول

Tel: +966-12-2150695
تي روز

شارع الاندلس
Tel: +966-12-6688233

مقهى تياترو لاونج
شارع التحلية

Tel: +966-12-2610150
  تيانا

Rawda St.
Tel: +966-12-6681660

ذا لاونج
بارك حياة

Tel: +966-12-2639666
ذا ستور

شارع التحلية
Tel: +966-12-6106013

مقهى يرومشي
شارع الامير سلطان

Tel: +966-12-6066668
مقهى ستاربكس

Tel: +966-12-6997852

مطا








