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أتعجب أحيانًا عندما نتأثر ببعض الشخصيات، تعجبنا كلماتهم، وأحيانًا تحليلاتهم، تعجبنا طريقة 
ردهم على سؤال قد سئل لنا سابقًا وتوقعنا أن إجابتهم هي الأفضل! بل ونتمنى أحيانًا لو أن 

فينا قليل من صفات هذه الشخصية لنتصرف ذلك التصرف الذي أعجبنا!!".
كثيرا ما أرى هذا يتكرر بين الأمهات، دائمًا ما أرى أم تضع نفسها في دائرة المقارنة بينها وبين 

أمهات أخريات، تلاحظ كيفية تعاملها مع أطفالها، تلاحظ طريقة رد الأخرى على زوجها في الهاتف...
إلخ وتتوقع أن ردها مختلف، والأسوء أنها تبني حكم على ظرف عابر أو رد علني. 

لم كل ذلك التأثر؟ 
لم تشعر بأن تلك الأم أفضل منها؟

هل لأنها لا تؤمن بقدراتها أو بالمهارة التي تمتلكها؟
ام لأنها لا ترى أنها أم عظيمة بالفعل؟

أم لأنها لا تمتلك معيارها الخاص لتقيم نفسها؟ ولم معيارها الخاص عند غيرها ليس بين 
يديها؟! 

هل هي كأم تعي تمامًا ماهية ظروف وحياة الأم التي أعجبها تصرفها أو ردها؟ أو هل فكرت قليلًا 
أن تلك تصرف هذه الأم أمام مجتمع عام وليس في بيئتها الخاصة؟! هل رأت تلك الأم في بيئتها 

الخاصة وفي جميع أحوالها؟! هل..هل....إلخ 
جميل ورائع أن نسعى لتطوير ذواتنا واستخدام مهاراتنا وتنميتها وأن نحسن اكتشاف مشكلاتنا 

وحلها بالطريقة الصحيحة. ولكن يجب أن لا نضع أنفسنا في دائرة المقارنة والأهم أن نمتلك 
معيارنا الخاص لتقييم أنفسنا، إن كنا راضيين عن أنفسنا كأمهات فقد نجحنا لأننا قدمنا كل ما 

نمتلك لأطفالنا ولأسرتنا ولم نقصر معهم.. وأن لم نكن راضيين عما نقدمه لأننا نمتلك المهارات 
ولكننا لا نستخدمها فيحسن بنا تطوير ذواتنا.

لكن لا نقييم الآخرين ولا نقيم أنفسنا بميزانهم.. 
تذكري عزيزتي الأم أنكِ أم عظيمة.. لا تسمحي أن تقولي لنفسكِ أو تحكمي على أم أخرى بالفشل..

أحبي نفسك ومهاراتك التي وهبك الله إياها، ونميها وطوري من نفسك.
أحيكي لأنكِ وصلتي في القراءة للسطر الأخير وأنتِ ممتنة لنفسك ولقدراتك ومهاراتك.. 

أرحب بكِ إلى دليلك.. دليل الأم والطفل في العدد السادس عشر سائلين التوفيق من الله 
العلي القدير لنا ولكم.

                                                                                                                              التحرير 
                                                                                                                          علا الموجي
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مشاكل الحمل
وعلاجها 

د. رائد محمد صالح سيد أحمد
استشاري نساء وولادة

أخصائي المسالك البولية النسائية 
والجراحات النسائية التجميلية

عضو هيئة تدريس 
       @Raedahmed

المصاعـــب خـــال  الحامـــل معرضـــة لكثيـــر مـــن  المـــرأة 
الحمـــل بســـبب التغيـــرات الحاصلـــة فـــي جســـمها، ومنهـــا: 

1. آلآم البطن
تبـــدأ آلآم البطـــن مـــع زيـــادة حجـــم الرحـــم فـــي الحمـــل 
المســـاندة  والأربطـــة  الرحـــم  عضـــات  تتمـــدد  عندمـــا 

للرحـــم.

عندمـــا تشـــعرين بهـــذه الأعـــراض تحتاجيـــن إلـــى  	•
دافـــئ. بمـــاء  والاســـتحمام  راحـــة 

الرياضـــة تســـاعد عضـــات البطـــن علـــى تحمـــل هـــذه  	•
ــد  ــي قـ ــة التـ ــة العنيفـ ــادي الرياضـ ــع تفـ ــرات، مـ التغيـ
تُســـهم فـــي زيـــادة الآم البطـــن خـــال فتـــرة الحمـــل 

ــى. ــهر الأولـ ــال الأشـ ــة خـ خاصـ

2. آلام الثدي

كمـــا أنـــه خـــال فتـــرة الحمـــل يزيـــد الألـــم فـــي الثـــدي وتزيـــد 
ـــة بســـبب الحمـــل،  ـــرات طبيعي ـــرازات وهـــذه تغي ـــا الإف أيضً
  Cotton pads - يمكـــن اســـتخدام الواقيـــات القطنيـــة

- عنـــد وجـــود إفـــرازات.
ــي  ــدي فـ ــم الثـ ــبة لحجـ ــة مناسـ ــالات صدريـ ــتخدام حمـ اسـ
فتـــرة الحمـــل يســـاعد فـــي إعطـــاء الثـــدي الدعـــم الكافـــي 

مـــع ازديـــاد حجمـــه.

2. الآم الظهر

تـــزداد آلآم الظهـــر فـــي فتـــرة الحمـــل وذلـــك لأســـباب 

عـــدة منهـــا: 
زيادة الوزن. 	•

ضعف عضلات الظهر. 	•
بعـــض  وعمـــل  الـــوزن  زيـــادة  فـــي  نتحكـــم  عندمـــا 
التماريـــن الرياضيـــة بالتالـــي نخفـــف مـــن مشـــاكل آلآم 
الظهـــر فـــي الحمـــل، مـــن العلاجـــات البســـيطة التـــي 

: اســـتخدامها  يمكـــن 

ـــام متبوعـــة بالكمـــادات  ـــة أي الكمـــادات البـــاردة لثلاث 	•
الدافئـــة علـــى منطقـــة الألـــم.

ــة  ــات الموضوعيـ ــتخدام بعـــض الكريمـ ــن اسـ يمكـ 	•
الآلام. هـــذه  لتخفيـــف 

ــة  ــة الرياضيـ ــل الأحذيـ ــة مثـ ــة المبطنـ لبـــس الأحذيـ 	•
لأنهـــا تســـاعد فـــي تخفيـــف الضغـــط علـــى الظهـــر 

خـــال فتـــرة الحمـــل.

تفـــادي الوقـــوف لفتـــرات طويلـــة، والجلـــوس بصـــورة  	•
صحيحـــة.

النـــوم علـــى مرتبـــة صحيـــة، والنـــوم علـــى الجنـــب  	•
مـــع وضـــع وســـادة بيـــن الأرجـــل.
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4. انقطاع النفس
انقطـــاع النفـــس فـــي الحمـــل يعتبـــر أمـــر طبيعـــي 

خاصـــة فـــي الأشـــهر الأخيـــرة مـــن الحمـــل، وزيـــادة الـــوزن 
بصـــورة كبيـــرة يزيـــد مـــن هـــذه المشـــكلة، يفضـــل فـــي 
هـــذه الحـــالات النـــوم علـــى الجنـــب أو رفـــع منطقـــة 
ويفضـــل  الأعـــراض.  حـــدة  مـــن  للتخفيـــف  الظهـــر 
طـــوال  الأعـــراض  هـــذه  كانـــت  إن  طبيبـــكِ  مراجعـــة 
الوقـــت للكشـــف عـــن نســـبة الهيموجلوبيـــن بالـــدم.

5. الإمساك
- مـــن الطبيعـــي أن تشـــتكي الحامـــل مـــن الإمســـاك 
وذلـــك بســـبب بـــطء حركـــة الأمعـــاء فـــي هـــذه الفتـــرة، 
مـــن  كبيـــرة  كميـــة  شـــرب  الحامـــل  علـــى  فيجـــب 
الســـوائل وتنـــاول الأطعمـــة الغنيـــة بالأليـــاف كالتـــي 
أنـــواع  موجـــودة فـــي الفواكـــه والخضـــروات وبعـــض 

الحبـــوب.
- اســـتخدام الملينـــات مســـموح بـــه، ولكـــن ينصـــح 
يعتادهـــا  لا  حتـــى  المســـهلات  اســـتخدام  بعـــدم 

الزمـــن. مـــن  فتـــرة  اســـتخدامها  إثـــر  الجســـم 

6. تقلصات الرحم
عندمـــا تكـــون التقلصـــات خفيفـــة وغيـــر مؤلمـــة تكـــون 
طبيعيـــة بعـــد الشـــهر الخامـــس، ولكـــن إن كان ألمهـــا 
علـــى  فاحرصـــي  تتكـــرر  لـــكِ  ويســـبب ضيـــق  أقـــوى 
تغييـــر وضعيـــة الجلـــوس والنـــوم، فـــي حـــال اســـتمرت 

وكانـــت منتظمـــة يجـــب هنـــا مراجعـــة الطبيـــب.

8. التهابات البول
حدوثـــه  ووارد  أمـــر  الحمـــل  فـــي  البـــول  التهابـــات 
بســـبب التغيـــرات الهرمونيـــة للحامـــل، فـــإذا أحســـت 
الحامـــل أن لديهـــا حرقـــان فـــي البـــول أو دم أو حـــدوث 
تبـــول متكـــرر خـــارج عـــن الطبيعـــي يجـــب مراجعـــة 
لصـــرف  البـــول  مـــن  عينـــة  زراعـــة  لعمـــل  الطبيـــب 
بطريقـــة  تعالـــج  لـــم  إن  لأنهـــا  المناســـب.  العـــاج 
صحيحـــة فمـــن الممكـــن أن تـــؤدي إلـــى ولادة مبكـــرة.

كيف نتفادى التهابات البول؟
شـــراب  أن  كمـــا  كافيـــة،  بكميـــة  الســـوائل  بشـــرب 
Cranberry - يمنـــع حـــدوث مثـــل  البـــري  التـــوت 

الإلتهابـــات. هـــذه 

7. الدوخة 
ــة أو  ــرات طويلـ ــوف لفتـ ــد الوقـ ــة عنـ ــزداد الدوخـ تـ

ــتلقاء. ــة الإسـ ــن وضعيـ ــأة مـ ــوف فجـ الوقـ
إن شـــعرتِ بدوخـــة فيجـــب المســـارعة بالجلـــوس 
لتفـــادي حـــدوث إغمـــاء، وإن كنـــتِ فـــي مـــكان 
يفضـــل  بالدوخـــة  وشـــعرتِ  بالنـــاس  مزدحـــم 
الدوخـــة  تكـــررت  وإن  الإزدحـــام،  عـــن  الابتعـــاد 
يفضـــل أن تســـتلقي مباشـــرة لتفـــادي حـــدوث 

الإغمـــاء.
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12. البواسير
تـــزداد فـــي فتـــرة الحمـــل بســـبب ضغـــط الجنيـــن 

علـــى الحـــوض، ويجـــب علـــى الحامـــل أن تخفـــف مـــن 

بالأليـــاف  غنيـــة  وجبـــات  بتنـــاول  وذلـــك  الإمســـاك 
ــراض أو  ــدت أعـ ــوائل. وإذا وجـ ــرب السـ ــن شـ ــد مـ وتزيـ
آثـــار للبواســـير يمكنـــكِ الإســـتعانة بمغطـــس دافـــئ  
أو اســـتخدام كريمـــات تخفـــف مـــن آلامهـــا. ومعظـــم 

الحـــالات تختفـــي لديهـــن البواســـير بعـــد الـــولادة.

9. التعب والإجهاد
المؤثـــر  والعامـــل  الحمـــل،  نهايـــة  فـــي  التعـــب  يـــزداد 
ـــوم بمقـــدار كافـــي فـــي  ـــذا يفضـــل الن هـــو قلـــة النـــوم، ل
ــة  ــات متفرقـ ــي اوقـ ــة فـ ــن الراحـ ــطًا مـ ــذ قسـ ــل وأخـ الليـ

ــار. ــال النهـ خـ

10. الصداع
ويحـــدث بســـبب قلـــة النـــوم،  وقلـــة الأكل وعـــدم شـــرب 

كميـــة كافيـــة مـــن الســـوائل.
ــاء  ــن المـ ــر مـ ــواب فأكثـ ــرب 6 أكـ ــل شـ ــى الحامـ يجـــب علـ
يوميًـــا، فـــي حالـــة الصـــداع يفضـــل تفـــادي أخـــذ الإســـبرين 
أو البروفيـــن أو مـــا شـــابه ولكـــن يمكـــن تنـــاول البنـــادول.

حاولي تفادي الإجهاد لأنه عامل مساعد للصداع

ترقبوا الجزء الثاني في العدد القادم 
بإذن الله تعالى...

11. حرقان المعدة
يحـــدث حرقـــان المعـــدة بســـبب ضعـــف صمـــام المعـــدة 
يـــزداد  كمـــا  الطعـــام،  نقـــل  فـــي  حركتهـــا  وضعـــف 
بســـبب تنـــاول الأطعمـــة الدســـمة والغنيـــة بالبهـــارات. 
ــد  ــة تزيـ ــة الحامضـ ــات والأطعمـ ــاول الحلويـ تنـ 	-
مـــن هـــذه الأعـــراض، لـــذا يفضـــل تنـــاول الأطعمـــة الغنيـــة 

بالألياف وشرب كمية كافية من الماء والسوائل.
الرياضـــة  ممارســـة  أن  الأبحـــاث  أظهـــرت  	-
أعـــراض  علـــى تخفيـــف  تعمـــل  والســـباحة  كالمشـــي 

المعـــدة. حرقـــان 
ـــرة متفرقـــة خـــال اليـــوم  ـــاول وجبـــات صغي تن 	-

الأعـــراض. هـــذه  مـــن  يخفـــف 
يفضل عدم الإستلقاء بعد تناول الطعام. 	-

يمكنـــكِ تنـــاول أدويـــة حرقـــان المعـــدة التـــي  	-
جنينـــك. أو  حملـــكِ  علـــى  مضاعفـــات  لهـــا  ليـــس 
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فيلم المساء
وقيام الليل مع طفلي

طفلـــك  بـــكاء  مـــن  تعانيـــن  هـــل 
معينـــة  أوقـــات  فـــي  يوميًـــا  المتكـــرر 
شـــيئًا  تفعلـــي  أن  تســـتطيعين  ولا 

؟ ئتـــه لتهد
رســـالة  أو  اتصـــال  ويأتينـــي  إلا  يـــوم  يمـــر  لا 

اســـتيقاظ  مـــن  الأبـــوان  فيهـــا  يشـــتكي 

طفلهمـــا الرضيـــع فـــي كل ليلـــة وفـــي وقـــت 
محـــدد ليبـــدأ بالبـــكاء لســـاعات طـــوال، يَحـــار 
الوســـاوس  وتبـــدأ  يفعـــان...  مـــاذا  الوالـــدان 
»المغـــص«  ســـبب  مـــا  تراودهمـــا..  المختلفـــة 
ــاء؟! ...  ــازات؟! .. انســـداد أمعـ ــه؟! .. غـ الـــذي يأتيـ
.. يؤلمـــه؟!  شـــيء   .. معدتـــه؟!  فـــي  التهـــاب 

د/ محمد زهدي الإمام
مدير برنامج المشفى الصديق للطفل

ـــة والتنفـــس عنـــد  استشـــاري أمـــراض الرئ
الأطفـــال

@DrZuhdi1
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ويهـــرع الأهـــل بطفلهـــم إلـــى الطـــواريء وربمـــا يُطلـــب لـــه 
الصـــور والتحاليـــل ثـــم يعـــودون أدراجهـــم إلـــى البيـــت ...

وطبعًـــا تتزايـــد المعانـــاة عندمـــا يكـــون للطفـــل إخـــوة 
يكبرونـــه بقليـــل يقفـــزون حولكـــم ويعلـــوا صراخهـــم و 

تكثـــر طلباتهـــم ..
يتكرر المشهد وتتكرر المعاناة ...

ــلًا،  ــة لـــن تـــدوم طويـ ــة مؤقتـ ــوا فالحالـ ــوا ولا تقلقـ لا تخافـ
فـــي  وخاصـــة  الأطفـــال  بيـــن  جـــدًا  شـــائع  الأمـــر  فهـــذا 
السادســـة  بيـــن  الطفـــل..  حيـــاة  مـــن  الأولـــى  الأشـــهر 
مســـاءًا ومنتصـــف الليـــل.. فـــي الوقـــت الـــذي ينتظـــره 

الوالـــدان للراحـــة والنـــوم مـــن عنـــاء يـــوم طويـــل.

البكاء والمعصم
يجـــب التفريـــق بيـــن بـــكاء الطفـــل بيـــن فتـــرة وأخـــرى 
بســـبب الجـــوع أو الرغبـــة فـــي البقـــاء بجـــوار أمـــه وخاصـــة 
فـــي الأســـابيع الاولـــى مـــن حياتـــه حيـــن يبـــدأ بالتأقلـــم 
مـــع العهـــد الجديـــد؛ وبيـــن ذاك البـــكاء المســـتمر الـــذي 
لا يهـــدأ.. والـــذي تبلـــغ ذروتـــه فـــي الأســـبوع الســـادس 
مـــن عمـــر الطفـــل ويتـــراوح بيـــن ٣- ٦ ســـاعات.. ويتراجـــع 
أو  ســـاعة  إلـــى  ليصـــل  والأســـابيع  الأيـــام  مـــع  تدريجيًـــا 

ســـاعتين فـــي الشـــهر الرابـــع مـــن عمـــر الطفـــل.

ـــا فـــي باقـــي الأوقـــات  لا داعـــي للقلـــق إن كان الطفـــل هادئً
وخاصـــة إن هـــدأ بعـــد البـــكاء خـــال بضـــع ســـاعات، أمـــا إن 
كان البـــكاء مســـتمرًا، يشـــتد ليـــلًا أو نهـــارًا بـــا توقـــف 

فقـــد يكـــون فعـــلًا ســـببه المغـــص.
المغـــص  مـــن  مـــن كل خمســـة أطفـــال  يعانـــي واحـــد 
مـــن عمـــر  والرابـــع  الثانـــي  الأســـبوع  بيـــن  يبـــدأ  والـــذي 
الطفـــل. ويكـــون البـــكاء فيـــه شـــديدًا لا يمكـــن تهدئتـــه، 
يمـــد الطفـــل رجليـــه أو يســـحبهما إليـــه و يخـــرج الغـــازات. 

قـــد تكـــون المعـــدة ممتلئـــة بالهـــواء.
قـــد يبكـــي الطفـــل طـــوال اليـــوم وقـــد 

يشـــتد بـــكاؤه أكثـــر فـــي المســـاء.

ما أسباب المغص؟
يحـــدث  لمـــاذا  الآن  حتـــى  يعـــرف  لا 
الأطفـــال،  هـــؤلاء  عنـــد  المغـــص 
الظاهـــرة  لهـــذه  الأقـــرب  والتفســـير 
ـــادة فـــي حسّـــه  ـــه زي هـــو أن الطفـــل لدي

للألـــم والتنبيهـــات المختلفـــة حولـــه وربمـــا قـــد يكـــون 
الجهـــاز العصبـــي فـــي هـــذا العمـــر لـــم ينضـــج بعـــد فـــا 

بســـرعة. الهـــدوء  إلـــى  العـــودة  يســـتطيع 
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ـــة بعمـــر ثـــاث أو أربـــع شـــهور  عـــادة مـــا تختفـــي هـــذه الحال
الشـــهر  حتـــى  الأطفـــال  بعـــض  عنـــد  تســـتمر  وقـــد 

الســـادس مـــن العمـــر.
قـــد يكـــون المغـــص عنـــد الطفـــل الرضيـــع إشـــارة إلـــى 
حساســـية لطعـــام معيـــن تناولتـــه أمـــه فأحـــس بأثـــره فـــي 
ــا الطفـــل الـــذي يشـــرب الحليـــب الصناعـــي  ــا. وأمـ حليبهـ
فنـــادرًا مـــا يكـــون المغـــص فقـــط بســـبب الحساســـية 
للبروتيـــن البقـــري الموجـــود فـــي الحليـــب. وطبعًـــا لا بـــد 
أن نذكـــر أن بعـــض الأمـــراض قـــد تســـبب المغـــص لكـــن 

ذلـــك يترافـــق مـــع أعـــراض وعلامـــات أخـــرى.

هل أنتظر حتى يكبر طفلي أم ماذا أفعل؟
الطبيـــب  استشـــارة  مـــن  لابـــد  شـــيء  كل  وقبـــل  أولًا 
للتأكـــد مـــن ســـامة الطفـــل وعـــدم وجـــود ســـبب مَرَضـــي 
يحتـــاج معالجـــة خاصـــة. فـــإن لـــم يكـــن هنـــاك مـــرض، وكان 
الطفـــل يرضـــع مـــن حليـــب الأم فعليهـــا الامتنـــاع عـــن 
ـــك عـــن  ـــاول الأشـــربة المنبهـــة كالقهـــوة والشـــاي، كذل تن
الأطعمـــة التـــي تســـبب الغـــازات وعـــن البصـــل والتوابـــل.
وإن كان الطفـــل يتغـــذى علـــى الحليـــب الصناعـــي فقـــد 

يحتـــاج اســـتخدام الحليـــب الخـــاص بالحساســـية.

الحليـــب  الطفـــل  إعطـــاء  تجنـــب  أيضًـــا  المهـــم  مـــن 
بكميـــات تزيـــد عـــن حاجتـــه لأن ذلـــك سيســـبب لـــه تخمـــة 
وانزعاجًـــا فـــي المعـــدة. وينصـــح بـــأن يُعطـــى الطفـــل 
الحليـــب بكميـــات متوســـطة كل ســـاعتين إلـــى ثـــاث.
ومـــن الأســـاليب التـــي تســـاعد علـــى تهدئـــة الطفـــل حملـــه 

والمشـــي بـــه لأن الضـــم يعطيـــه إحساسًـــا بالأمـــان حتـــى 
ولـــو بقـــي منزعجًـــا. كذلـــك يفيـــد فـــي تهدئـــة الطفـــل 
الهـــز اللطيـــف أو تشـــغيل آلـــة كهربائيـــة كالمكنســـة أو 
مجفـــف الشـــعر لأن الحركـــة والصـــوت المنتظـــم يســـاعدان 

الطفـــل علـــى النـــوم.

يســـاهم اســـتخدام المصاصـــة )اللهايـــة( فـــي تخفيـــف 
التوتـــر، رغـــم أن الطفـــل قـــد لا يتقبلهـــا خاصـــة إن كان 
تمديـــد  يســـاعد  قـــد  كذلـــك  طبيعيـــة.  رضاعـــة  يأخـــذ 
الطفـــل علـــى بطنـــه ووضعـــه علـــى ركبتيـــك وإجـــراء 

لظهـــره. لطيـــف  تدليـــك 

لأن الطفـــل لا يســـتطيع التعبيـــر عـــن نفســـه إلا بالبـــكاء 
ـــر والحلـــم،  ـــن بالصب فمـــن المهـــم جـــدًا أن يتحلـــى الوالدي
فـــإذا بـــدأت الأم تشـــعر بالتعـــب أو التوتـــر وجـــب عليهـــا أن 
تطلـــب المســـاعدة مـــن الآخريـــن كأحـــد أفـــراد العائلـــة أو 
الأصدقـــاء وأن تخـــرج مـــن البيـــت ولـــو لفتـــرة قصيـــرة لأن 

ذلـــك ســـيخفف مـــن توترهـــا و يعيـــد إليهـــا نشـــاطها.
والتوتـــر  الإرهـــاق  بلـــغ  مهمـــا  أنـــه  إلـــى  التنبيـــه  يجـــدر 
والتعـــب فحـــذار مـــن الهـــز والـــرج العنيـــف للطفـــل لأن 
ذلـــك قـــد يســـبب أذيـــة شـــديدة فـــي الدمـــاغ والمـــوت 

أحيانًـــا.

أخيـــرًا ننصـــح الأمهـــات بالمتابعـــة الدوريـــة مـــع طبيـــب 
الأطفـــال وعـــدم التـــردد فـــي إخبـــار الطبيـــب إن كانـــت 
ــاط أو عـــدم القـــدرة علـــى ضبـــط  ــر أو الاحبـ تشـــعر بالتوتـ

انفعالاتهـــا.

كان الله في عون أمهاتنا فالجنة تحت أقدامهن.

الأم
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هل تعلم مدى تأثير الدخان على الجنين؟
الدخـــان الســـام يترســـب مـــن رئـــة الأم ويدخـــل فـــي مجـــرى دمهـــا إلـــى مجـــرى دم 

الجنيـــن عـــن طريـــق الحبـــل الســـري. هـــذا الدخـــان يحتـــوي علـــى غـــاز ســـام وهـــو 
أول أكســـيد الكربـــون )الغـــاز الناتـــج عـــن احتـــراق البنزيـــن فـــي الشـــاحنات 
والســـيارات أيضـــً( وهـــو يســـبب امتصـــاص الأكســـجين مـــن كريـــات الـــدم 
الحمـــراء ومنعهـــا مـــن مجـــرى دم الجنيـــن. يحتـــوي الدخـــان علـــى النيكوتيـــن 
ــة  ــبب تقلـــص الأوعيـ ــي تسـ ــجائر التـ ــي السـ ــة فـ ــادة المدمنـ ــي المـ ــً وهـ أيضـ

الدمويـــة فـــي جســـم الأم وجســـم جنينهـــا وممـــا يـــؤدي إلـــى ضيـــق فـــي 
ــول  ــن الوصـ ــة مـ ــواد الغذائيـ ــجين والمـ ــمح للأوكسـ ــث لا تسـ ــة بحيـ ــك الأوعيـ تلـ

إلـــى الجنيـــن بطريقـــة طبيعيـــة ومســـتمرة. ويـــؤدي ذلـــك إلـــى تأثيـــر نمـــو الجنيـــن 

التدخين،
الحمل والأطفال

د/ موضي عبد المجيد بترجي
دكتوراة في إدارة الصحة واللياقة،
عضو البورد الدولي لإستشاريي 

الرضاعة الطبيعية
مؤسس مركز البداية للرضاعة 

الطبيعية وتوعية المرأة
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ـــه ويســـبب الإجهـــاض. ربمـــا  وفـــي حـــالات قـــد يقضـــي علي
) مـــن  الجنيـــن ظاهريـــً  الدخـــان علـــى  تأثيـــر  لا يظهـــر 
الخـــارج( ولكـــن أول أكســـيد الكربـــون يؤثـــر ســـلبياً علـــى 

نـــوم الدمـــاغ.
وأطفـــال المدخنـــات يولـــدون فـــي أوزان أقـــل مـــن الـــوزن 
الطبيعـــي كمـــا أن نســـبة وفيـــات الأجنـــة عاليـــة بعـــد 
الـــولادة. كمـــا أكـــدت الدراســـات أن حـــالات الإجهـــاض ووفـــاة 
الجنيـــن قبـــل الـــولادة تظهـــر بنســـبة أعلـــى فـــي الأمهـــات 

المدخنـــات عـــن غيـــر المدخنـــات.

تأثير التدخين على طفلك بعد الولادة:
ـــة  ـــة الملوث ـــة أن تحمـــي الأم طفلهـــا مـــن البيئ مـــن الأهمي
ـــة الطفـــل صغيـــرة جـــداً والدخـــان يســـبب  بالدخـــان، لأن رئ
ـــي ضيـــق فـــي  ـــة وبالتال ـــة فـــي الرئ ـــة الدموي تقلـــص الأوعي
الطفـــل  لهـــذا  والمريـــح  الطبيعـــي  التنفـــس  عمليـــة 

البـــريء.

والرضـــع  الصغيـــر  الطفـــل  لـــدى  التنفـــس  معـــدل  إن 
يكـــون عـــادة أســـرع مـــن معـــدل التنفـــس لـــدى الكبـــار 
لـــذا فـــإن الطفـــل يستنشـــق كميـــة مـــن الدخـــان تعـــادل 
ـــغ. ضعـــف أو ثلاثـــة أضعـــاف مـــا يستنشـــقه الشـــخص البال
مثـــل  والرئـــة  التنفســـي  بالجهـــاز  المتعلقـــة  الأمـــراض 
)الربـــو والتهـــاب الرئـــة وســـرطان الرئـــة والإنفلونـــزا( تظهـــر 
ــاء أو  ــال اللذيـــن لهـــم آبـ ــداً لـــدى الأطفـ ــة جـ بنســـب عاليـ
أمهـــات مدخنيـــن. وإذا كان التدخيـــن مـــن عـــادات الأم او 
ــادة  ــذه العـ ــة هـ ــيبدأ بممارسـ ــل سـ ــد أن الطفـ ــا بـ الأب فـ
ـــه وتلـــك هـــي الظاهـــرة  الســـيئة فـــي أي مرحلـــة مـــن حيات

ــا. التـــي ينبغـــي أن نتخلـــص منهـ
مـــا  )وهـــو  الجانبـــي  الســـيجارة  غـــاز  يحتـــوي  ولعلمـــك 
يستنشـــقه طفلـــك( علـــى نســـبة أعلـــى مـــن غـــاز أول 
المدخـــن  يستنشـــقه  بمـــا  مقارنـــة  الكربـــون  أكســـيد 
مـــن الســـيجارة نفســـها وهـــذا الغـــاز يبقـــى فـــي جســـم 
ــد أن  ــاعات حتـــى بعـ ــل إلـــى )3-4( سـ ــدة تصـ الطفـــل لمـ

يتـــرك الغرفـــة المليئـــة بالدخـــان.

اتركي التدخين! نصيحة لأي أم .

إذا كنتـــي تحبيـــن طفلـــك وتخافيـــن عليـــه اتركـــي هـــذه 
العـــادة الســـيئة والمكروهـــة فـــي ديننـــا الحنيـــف.
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الغثيــان يبــدأ مــن ثانــي شــهر فــي الحمــل، وينتهــي عادةً 
الرابــع. ســببه ارتخــاء عضــات المعــدة  بدخــول الشــهر 
وهرمونــات  الحمــل  هرمــون  بفعــل  الحاجــز  والحجــاب 
المشــيمة فتبــدأ عصــارة المعــدة بالارتفــاع فــي المــريء 
خصوصًــا وقــت النــوم. ولذلــك يكــون أشــد وقــت للغثيــان 
الإفــرازات وصعــود  المعــدة وازديــاد  الصبــاح! لخلــو  هــو 

هــذه الإفــرازات عبــر المــريء بســهولة أثنــاء الاســتلقاء.

حموضــة إفــرازت المعــدة تُهيــج المــريء وتجعلــه يتشــنج 
فتشــعر الســيدة بالغثيــان والاســتفراغ، ويكــون الغثيــان 
أكبــر  المشــيمة  حجــم  لأن  بتــوأم  الحامــل  لــدى  أشــد 

أكثــر. والهرمونــات 

معــدل  تكــون  واللاتــي  الأنحــف  البنيــة  ذوات  الســيدات 
كتلــة الجســم لديهــن أقــل مــن ٢٠ -  عُرضــة للغثيــان 
الأشــد. )) معــدل كتلــة الجســم = الــوزن بالكيلوجرام 

ــر(( ــول بالمت ــع الط / مرب

قــد تعــود أعــراض الغثيــان فــي الشــهرين الأخيــرة مــن 
الحمــل والســبب هنــا هــو ضغــط الرحــم والجنيــن علــى 

المعــدة.

غثيـان
الحمـل

د. أمل مرداد

طبيبة أسرة
عيادة الأسرة الألكترونية
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الحلول للتخلص من غثيان الحمل:
تركهــا  بعــدم  باســتمرار  المعــدة  حموضــة  معادلــة   .١

بالجــوع. لإشــعارنا  الإفــرازات  تزيــد  لا  حتــى  خاليــة 

تنــاول كميــة كافيــة مــن الأكل دفعــة واحــدة  ٢. عــدم 
إفــرازات  يحفــز  الأكل  لأن  المعــدة،  ملــئ  عــدم  بمعنــى 
المعــدة أيضًــا لهضــم الطعــام، فتأكل مثلًا الســاندوتش 
علــى ثــاث قطــع بيــن كل قطعــة والثانيــة ٣٠-٤٥ دقيقــة.

وشــرب  الغثيــان  تزيــد  الجســم  فــي  الســوائل  قلــة   .٣
المــاء يزيــده، الحــل احتســاء المــاء علــى شــكل حســوات 
فــي  المــاء  تشــرب كأس  بحيــث  الوقــت  صغيــرة طــول 

كاملــة. ســاعة 

أو  المالــح  البســكويت  أو  الخبــز  مــن  قطعــة  تنــاول   .٤
الحلــو الخالــي مــن القشــطة عنــد الاســتيقاظ مــن النــوم 
مباشــرة قبــل القيــام مــن الســرير، وهــذه اللقمــة تعــد 
فهــي  الصبــاح  مــن  لنفســكِ  بــه  تقومــي  شــيء  أهــم 

المعــدة. وتعــادل حموضــة  الغثيــان  توقــف 
مــن  أفضــل  يعــد  الأخضــر  الزنجبيــل  منقــوع  شــرب   .٥
الأدويــة فــي عــاج الغثيــان وتهدئــة المعــدة. أبشــري قــدر 
لــه  ملعقتيــن طعــام مــن الزنجبيــل الأخضــر واضيفــي 
ــه  ــه واتركي ــم غطي مقــدار كأســين مــن المــاء الدافــيء ث
مــن  ١٠-٢٠ دقيقــة. وتناولــي منــه قــدر فنجــان شــاي قبــل 

الوجبــات ب ١٥- ٣٠ دقيقــة. لا تزيــدي عــن ٣-٤ فناجيــن 
فــي اليــوم.

٦. حبــوب فيتاميــن ب٦ ) ناڤيدوكســين( تعتبــر أفضــل 
عــاج للغثيــان فــي الحمــل، فــي الحــالات الشــديدة ينصــح 
الشــهرين  خــال  بانتظــام كل ٦- ٨ ســاعات  بتناولهــا 

ــث. ــي والثال الثان
 ، )الموتيليــوم(  مثــل:  الأخــرى  الغثيــان  مثبطــات   .٧
أضيــق  فــي  الطبيــب  بواســطة  تعطــى  )البريمبــران( 
الحــدود بحيــث لا تتجــاوز الجرعــة  ٥ حبــات فــي الأســبوع، 

اليــوم. فــي  حبتيــن  تتعــدى  ولا 

أخيرًا
ســيدة  مــن  وتختلــف  مؤقتــة،  الحمــل مشــكلة  غثيــان 
لســيدة، ومــن حمــل لآخــر، كلمــا هونتهــا الســيدة الحامــل 

علــى نفســها تهــون.
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حليبي
ما يكفي؟

د. منال محمد خورشيد
استشاري طب أسرة 

مديرة إدارة دعم الرضاعة الطبيعية 
بصحة جدة 

بشـكل  والأسـر  الأمهـات  بيـن  السـائدة  المعتقـدات  مـن 
لا  الـولادة  بعـد  الأم  تنتجـه  الـذي  الثـدي  حليـب  أن  عـام 
يكفـي ولـذا تلجـأ معظـم السـيدات الغيـر واعيـات بهـذا 
الموضـوع إلـى اسـتخدام التغذيـة الصناعيـة إما بشـكل 

الطبيعيـة.  الرضاعـة  مـع  مختلطـة  أو  خالـص 
المفاهيـم  هـذه  تصحيـح  نحـاول  المقـال  بهـذا  وهنـا 
الخاطئـة التـي ليـس فقـط تعتقـد بهـا الأمهـات إنمـا 
أيضًـا الـكادر الصحي الغيـر مؤهل في مجال الرضاعة 

الطبيعيـة مـن أطبـاء وتمريـض.
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أولًا: تكوين اللبن
) حليب الثدي(

يبـــدأ تكـــون اللبـــن خـــال الشـــهر 
مـــن  الخامـــس  حتـــى  الرابـــع 
اللبـــن  إفـــراز  ويعتمـــد  الحمـــل، 
هرمـــون  علـــى  الـــولادة  بعـــد 
الشـــهر  حتـــى  البرولاكتيـــن 
الثالـــث مـــن عمـــر الرضيـــع، ثـــم 

ــدي.  ــن الثـ ــع مـ ــة مـــص الرضيـ ــى عمليـ ــرازه علـ ــد إفـ يعتمـ
فكلمـــا كان المـــص أكثـــر ســـينتج ويفـــرز بصـــورة أكبـــر 

صحيـــح. والعكـــس 

يبـــدأ نمـــو الثـــدي ويزيـــد حجمـــه وتبـــدأ نمـــو وتفـــرع قنـــوات 
الحليـــب والغـــدد المكونـــة للحليـــب مـــن منتصـــف فتـــرة 
الحمـــل بتأثيـــر هرمونـــات الحمـــل ومـــن ثـــم يبـــدأ تكويـــن 
الحليـــب مبكـــرًا مـــن منتصـــف الحمـــل إلـــى نهايتـــه تحـــت 
الـــولادة  بعـــد  البرولاكتيـــن.   الرضاعـــة  هرمـــون  تأثيـــر 
مباشـــرة ولمـــدة تقريبـــا الثلاثـــة أيـــام الأولـــى بعـــد الـــولادة 

يتـــم خـــروج اللبـــأ.
ــن الأول  ــوم باليوميـ ــل / يـ ــادل 50 - 60 ملـ ــادة يعـ ــو عـ وهـ
والثانـــي علمًـــا بـــأن حجـــم معـــدة الرضيـــع  اليـــوم الأول 
حوالـــي مـــن 5 - 7 ملـــل وهـــذا الحجـــم يســـتوعب فقـــط 
بالبروتيـــن  الغنـــي  اللبـــأ  مـــن  كافيـــة  بســـيطة  كميـــة 

والمعـــادن الأساســـية المهمـــة لبنـــاء الجســـم .
يغطـــي  فهـــو  اللبـــأ  كميـــة  بســـاطة  مـــن  وبالرغـــم 
الأيـــام  خـــال  والمناعيـــة  الغذائيـــة  الرضيـــع  احتياجـــات 
الثـــاث الأولـــى بعـــد الـــولادة . ومـــع مـــرور الأيـــام يزيـــد إدرار 
حليـــب الثـــدي تماشـــيًا مـــع زيـــادة حجـــم معـــدة الرضيـــع .
فاعتقـــاد الأم بعـــد الـــولادة أن حليبهـــا لا يكفـــي وتحتـــاج 

مـــن  لابـــد  خاطـــئ  معتقـــد  هـــو  خارجـــي  دعـــم  إلـــى 
 . تصحيحـــه 

علامـــات  حصـــول الطفـــل علـــى كفايتـــه مـــن 
لبـــن الأم هـــي:

1.  إدراره للبـــول الخفيـــف حوالـــي 6 مـــرات أو أكثـــر يوميًـــا، 
و أن يتبـــرز الطفـــل )بـــراز أصفـــر فاتـــح بلـــون الخـــردل رخـــو 
ـــا  ـــا علـــى حبيبـــات أو يكـــون رائبً القـــوام وقـــد يحتـــوي أحيانً
فـــي أوقـــات أخـــرى وليـــس لـــه رائحـــة كريهـــة(. عـــدد المـــرات 
ـــم  ـــا خـــال شـــهره الأول ث ـــى 8 مـــرات يوميً تتـــراوح مـــن 2 إل

تقـــل عـــدد المـــرات مـــع تقدمـــه فـــي العمـــر.

ـــادة المنتظمـــة فـــي وزن الطفـــل ونشـــاطه )يفقـــد  2.  الزي
الطفـــل 7 -  10%( مـــن وزن الـــولادة خـــال الأيـــام الأولـــى مـــن 
ولادتـــه ولكـــن يجـــب أن يســـترجعها خـــال أســـبوعين إلـــى 
ثلاثـــة أســـابيع، يتضاعـــف وزن ولادة الطفـــل مرتيـــن عنـــد 
عمـــر 5 أشـــهر، ويتضاعـــف 3 مـــرات عنـــد بلوغـــه ســـنة 
واحـــدة( ويمكـــن متابعـــة زيـــادة وزن الطفـــل بوضـــع وزنـــه 

علـــى منحنـــى النمـــو.

تـــدل  وهـــي  الأم  تفيـــد  قـــد  أخـــرى  علامـــات  هنـــاك    .3
علـــى وجـــود اللبـــن وتفريغـــه مـــن الثـــدي كســـماع الأم 
لصـــوت بلـــع الطفـــل للبـــن أو وجـــود اللبـــن فـــي فمـــه، 
عنـــد  اللبـــن  تدفـــق  بمنعكـــس  الأم  إحســـاس  كذلـــك 
ـــة. ) تدفـــق الحليـــب بالثـــدي  ـــع للحلمـــة والهال مـــص الرضي
الآخـــر أثنـــاء  الرضاعـــة ( - المصـــدر: عـــدم كفايـــة لبـــن الأم 
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ماهـــي العوامـــل التـــي تـــؤدي إلـــى عـــدم كفايـــة 
إدرار الحليـــب ويجـــب أن تتجنبهـــا الأم :

الإرهاق الشديد والتعب والضغوط النفسية. 	•
منـــع  حبـــوب  مثـــل  العقاقيـــر  بعـــض  اســـتخدام  	•

البـــول. ومـــدرات  الحمـــل 

طـــول الفتـــرة الفاصلـــة بيـــن الرضعـــات بحوالـــي 6  	•
ــولادة  ــد الـ ــى بعـ ــام الأولـ ــة بالأيـ ــاعات خاصـ ــى 8 سـ إلـ
فيصـــدر  بالثـــدي  يتجمـــع  الحليـــب  يجعـــل  ممـــا 
بإيقـــاف  الحليـــب  لتجمـــع  فعـــل  كـــردة  منعكـــس 

الثـــدي. فـــي  تكوينـــه  وتثبيـــط  

ابتعـــاد الطفـــل عـــن الأم فتـــرات طويلـــة مثـــل عـــودة  	•
للعمـــل.  الأم 

إعطـــاء الرضيـــع ســـوائل أخـــرى إلـــى جانـــب حليـــب الأم  	•
ـــة وحتـــى المـــاء  مثـــل الأعشـــاب واليانســـون والكراوي
اســـتقرار  وقبـــل  الأولـــى،  الســـتة  بالأشـــهر  خاصـــة 
الكميـــة اللازمـــة لســـد حاجـــة الطفـــل علمًـــا بأنـــه يجـــب 
إرضـــاع الطفـــل حســـب توصيـــات منظمـــة الصحـــة 
دراســـات  علـــى  وبنـــاءًا  واليونيســـيف  العالميـــة 
علميـــة مبنيـــة علـــى الأدلـــة والبراهيـــن أن يرضـــع 
الطفـــل رضاعـــة طبيعيـــة خالصـــة ومطلقـــة خـــال 
الأشـــهر الســـتة الأولـــى مـــن عمـــره ومـــن ثـــم إدخـــال 
الأغذيـــة التكميليـــة بعـــد نهايـــة الشـــهر الســـادس 
مـــع اســـتمرار الرضاعـــة الطبيعيـــة إلـــى ســـنتين أو 
ـــوع مـــن  ـــة أي ن ـــة التكميلي ـــر، ولا تتضمـــن التغذي أكث

الحليـــب الصناعـــي. 
إدرار  علـــى  المحافظـــة  يمكـــن  كيـــف  ولكـــن 
حاجـــة  تســـد  كافيـــة  بكميـــات  الثـــدي  حليـــب 

الرضيـــع:
طلـــب  عنـــد  الطبيعيـــة  بالرضاعـــة  الاســـتمرارية  	•
الرضيـــع كلمـــا رغـــب، والعلامـــات التـــي تـــدل علـــى 
إلـــى  الطفـــل  يصـــل  أن  قبـــل  جـــدًا  كثيـــرة  ذلـــك 
لـــه  الأم  اســـتجابة  تأخـــر  بســـبب  البـــكاء  مرحلـــة 
بإرضاعـــه وهـــذه العلامـــات تتضمـــن تحريـــك الـــرأس 
يميـــن ويســـار، يفتـــح فمـــه، يتمـــدد، زيـــادة حركـــة 

الجســـم، إظهـــار علامـــات وحـــركات بالفـــم تـــدل علـــى 
المـــص، مـــص اليديـــن، وأخيـــرًا البـــكاء، فـــإذا لاحظـــت 
الأم هـــذه العلامـــات لابـــد لهـــا أن تســـرع بإرضاعـــه وإذا 
وصـــل إلـــى مرحلـــة البـــكاء لابـــد مـــن تهدئتـــه أولًا،  
عنـــد تهدئـــة الرضيـــع يفضـــل أن تحمليـــه بوضعيـــة 
ملاصقـــة لصـــدرك مباشـــرة)ملاصقة الجلـــد بالجلـــد( 
وتضعيـــه بشـــكل عامـــودي بيـــن الثدييـــن موازيـــا 
مـــن  بإرضاعـــه  ابدئـــي  تهدئتـــه  وبعـــد  لجســـدك 

الثـــدي.

لأن  النـــوم  وقـــت  بالليـــل  إرضاعـــه  علـــى  احرصـــي  	•
هرمـــون البرولاكتيـــن هرمـــون الحليـــب الـــذي يحفـــز 
علـــى تكويـــن وإنتـــاج  الحليـــب يزيـــد إفـــرازه فـــي 
إذا  ينفـــع  لا  بالطبـــع  )وهـــذا  نومـــك  أثنـــاء  الليـــل 
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كنـــتِ تعطـــي الطفـــل رضعـــة خارجيـــة مـــن الحليـــب 
لينـــام طويـــلًا(  ليـــلًا  الصناعـــي 

ملامســـة جلـــد الأم لجلـــد طفلهـــا مباشـــرة والمبـــادرة  	•
بذلـــك خاصـــة أثنـــاء الســـاعة الأولـــى بعـــد الـــولادة 
ــا أرادت  ــرة وتســـتمر علـــى هـــذا المنـــوال كلمـ مباشـ

ــك. ــن ذلـ ــا أمكـ ــا مـ ــاع طفلهـ إرضـ

ــدًا  ــا جيـ الحـــرص علـــى تعلـــق الطفـــل بالثـــدي تعلقًـ 	•
: بالتالـــي  يتمثـــل  وهـــذا 

بشـــكل  مفتـــوح  الرضيـــع  فـــم  يكـــون  أن   .1
التثـــاؤب(. أثنـــاء  الرضيـــع  فـــم  وضعيـــة  كبير)يشـــبه 

2. أن يكـــون كل مـــن الحلمـــة والهالـــة الســـوداء 
حولهـــا ممطوطتـــان ومعظـــم الحلمـــة داخـــل فـــم 
ــوق  ــا فـ ــيط منهـ ــزء بسـ ــر جـ ــث يظهـ ــع بحيـ الرضيـ

ــا. ــل العليـ ــفة الطفـ شـ
3. أن تكـــون الشـــفة الســـفلية للطفـــل مقلوبـــة 
)أي  الحلمـــة  تحـــت  اللســـان  تمـــدد  مـــع  للخـــارج 

الحلـــب(. وضعيـــة 
4. أن يكون ذقن الطفل ملامس لثدي الأم.

تقليل الفترة الفاصلة بين الرضعات وعدم جدولة  	•
الرضعات. 

ـــلًا  ـــة مث ـــك عـــن طفلـــك ســـاعات طويل فـــي حـــال غياب 	•

أثنـــاء عملـــك احرصـــي علـــى اعتصـــار لبـــن الثـــدي 
البيـــت  معـــكِ  وإحضـــاره  الثلاجـــة  فـــي  وتخزينـــه 
للإســـتفادة منـــه لإعطائـــه لطفلـــك بالكـــوب أثنـــاء 
فتـــرة غيابـــك عنـــه، حيـــث تـــرك الحليـــب يتجمـــع فـــي 
ثدييـــك لفتـــرات تزيـــد عـــن 6 - 8 ســـاعات ســـيؤدي 
إلـــى تثبيـــط تكويـــن حليـــب الثـــدي ممـــا يقلـــل مـــن 

إنتـــاج اللبـــن وعـــد كفايتـــه فيمـــا بعـــد.

تجنبـــي إعطـــاء طفلـــكِ أي ســـوائل أخـــرى حتـــى المـــاء  	•
ــوائل  ــذه السـ ــبع مـــن هـ ــرة سيشـ ــه صغيـ لأن معدتـ
وســـتحل محـــل لبـــن الثـــدي وهـــذا ينطبـــق فقـــط 
علـــى الرضيـــع قبـــل إتمامـــه الشـــهر الســـادس مـــن 
ــل  ــاب مثـ ــكِ الأعشـ ــاول طفلـ ــره. )إذا أردتِ أن يتنـ عمـ
اليانســـون أو الكراويـــة يمكنـــكِ أنـــتِ تناولهـــا ومـــن 

ثـــم ســـتخرج مـــع لبنـــك إلـــى طفلـــك(. 

تجنـــب اســـتخدام الحلمـــات الصناعيـــة واللهايـــات  	•
ــن  ــع ولـ ــدى الرضيـ ــاس لـ ــي التبـ ــبب فـ ــا ستتسـ لأنهـ
يســـتطيع التمييـــز بيـــن حلمتـــك والحلمـــة الصناعيـــة 
ممـــا يـــؤدي إلـــى عـــدم التعلـــق الجيـــد بثديـــك ومـــن 
ثـــم تعســـر عمليـــة الرضاعـــة وأخيـــرًا يقلـــل مـــن إنتـــاج 

كميـــة كافيـــة مـــن حليـــب الثـــدي. 

تجنب كثرة  التعرض للإرهاق والتوتر. 	•
الأعشـــاب  بعـــض  لتنـــاول  أحيانًـــا  الأم  تلجـــأ  قـــد  	•
والأغذيـــة المتعـــارف عليهـــا اجتماعيًـــا أنهـــا تســـاعد 
يوجـــد  لا  ولكـــن  الثـــدي  حليـــب  إدرار  زيـــادة  علـــى 
ــلًا  ــا فعـ ــة بفاعليتهـ ــة قطعيـ ــات علميـ ــا دراسـ عليهـ
والشـــمر.  الحلبـــة  مثـــل:  الثـــدي  لبـــن  إنتـــاج  لزيـــادة 

ــي تزيـــد مـــن  ــض العقاقيـــر التـ ــد تعطـــى الأم بعـ قـ 	•
ــديدة  ــالات شـ ــي حـ ــذه فـ ــن هـ ــدي ولكـ ــن الثـ إدرار لبـ

جـــدًا ولابـــد أن تكـــون تحـــت إشـــراف طبـــي.

اعلمـــي أن كثـــرة تنـــاول الســـوائل، أو تنـــاول الأعشـــاب  	•
التـــي يعتقـــد أنهـــا مـــدرة للبـــن الثـــدي أو العقاقيـــر 
الطبيـــة لا تجـــدي نفعًـــا إذا لـــم تكـــن الرضاعـــة متكـــررة 

وفعالـــة والتعلـــق يكـــون بشـــكل صحيـــح.
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على الحوامل أن يتذكرن أن كل ما يتناولنه من طعام أو شراب أو تدخين يؤثر على الأجنة التي تنمو 
في أرحامهن. لذا يتوجب عليهن عدم التدخين أو شرب الكحول أو أخذ أي دواء بدون استشارة 

الطبيب لأن الأدوية المحظورة تشكل خطرًا خاصة على الأجنة التي تنمو في الأرحام.

كيف تؤثر الأدوية المحظورة على طفلي؟
إن استعمال الأدوية المحظورة من قبل الحوامل يمكن أن يسبب مشاكل مختلفة على صحة الأجنة التي تنمو 

في الأرحام، وهنا أدناه قائمة ببعض الأدوية المحظورة وتأثيرها على الجنين: 

Amphetamines  مجموعة أمفيتامين

يسبب استعمال هذه الأدوية من قبل الحوامل عيوبًا في قلوب مواليدهن، علمًا بأن هذه الأدوية تُباع في الأسواق 
إلا أن مكوناتها الأساسية يمكن أن توجد في العديد من حبوب الحمية الغذائية التي يمكن الحصول عليها 

من الصيدليات بدون وصفة طبية.

Cocaine  الكوكايين

د خالد عبدالرحمن خداوردي
استشاري أمراض النساء والولادة

استشاري طب الأجنة والحمل الحرج
رئيس قسم النساء والولادة بكلية الطب

أستاذ مساعد بكلية الطب جامعة أم القرى     

تفادي استعمال الأدوية المحظورة خلال 
فترة الحمل

يمكن أن يسبب استعمال الكوكايين تقلصات في الرحم 
ربما تؤدي إلى حدوث مضاعفات أو المخاض المبكر أو 

ولادة الجنين ميتًا أو الإجهاض أو تخلف نمو الجنين 
وعيوب عند ولادته.
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Marijuana  الحشيش

إن الحوامل اللاتي يدخن الحشيش يتعرض مواليدهن لمشاكل منها تأخر
 نمو الجنين، كما أن مواليدهن يكونون أكثر عرضة لمشاكل صحية من

 مواليد الأمهات اللاتي لا يدخن الحشيش.

:  Narcotics  - المخدرات

تســـبب العقاقيـــر مثـــل الهيرويـــن مشـــاكل النمـــو والمخـــاض المبكـــر ومتلازمـــة امتنـــاع الجنيـــن بعـــد الـــولادة ومتلازمـــة 
مـــوت الجنيـــن المفاجـــئ التـــي تكثـــر فـــي أوســـاط المواليـــد الذيـــن كانـــت أمهاتهـــن يســـتعملن المخـــدرات خـــال 

حملهـــن.

 Tranquilizers – المسكنات / المهدئات

يرتبـــط اســـتعمال الأدويـــة المســـكنة أو المهدئـــة مثـــل الفاليـــوم بظهـــور عيـــوب لـــدى المواليـــد بعـــد الـــولادة ويلاحـــظ 
ـــاع الجنيـــن بعـــد  ـــي يكثـــرن مـــن اســـتعمال هـــذه المســـكنات يصـــاب مواليدهـــن بمتلازمـــة امتن أن الأمهـــات اللات

ـــولادة. ال

: Glues & Solvents  - الغراء والمذيبات

يمكـــن أن يصـــاب مواليـــد الحوامـــل اللاتـــي يتنشـــقن الأبخـــرة خـــال فتـــرة الحمـــل بعيـــوب الـــولادة بمـــا فيهـــا نقصـــان 
الـــوزن وقصـــر النظـــر ومشـــاكل فـــي المفاصـــل والأطـــراف وعيـــوب فـــي القلـــب وملامـــح وجهيـــة غيـــر عاديـــة.

: Ecstasy  - اكستاسي

يمكـــن أن يصـــاب أطفـــال الحوامـــل اللاتـــي يســـتعملن هـــذا العقـــار بمشـــاكل فـــي التعلـــم والذاكـــرة لفتـــرة طويلـــة 
مـــن الزمـــن.

ملحوظة: 
علـــى الحامـــل أن تتذكـــر أنهـــا إذا كانـــت تســـتعمل أي دواء فـــإن جنينهـــا يســـتخدمه أيضًـــا، ولهـــذا يمكـــن أن يؤثـــر 
عليـــه هـــذا الـــدواء قبـــل وبعـــد الـــولادة. حيـــث يصـــل إليـــه مفعـــول عـــن طريـــق المشـــيمة التـــي تربـــط الجنيـــن 

بأمـــه فـــي الرحـــم وبعـــد الـــولادة ينتقـــل تأثيـــر الأدويـــة إلـــى المولـــود عـــن طريـــق الرضاعـــة الطبيعيـــة.
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مـع اسـتنفاد الوسـائل الأخـرى يمثـل أكثـر العلاجـات شـيوعًا لمشـكلة العقـم.
الـزواج دون تلقـي أي موانـع، وهـذه  القـدرة علـى الحمـل بعـد مـرور سـنة واحـدة علـى  يعـرّف العقـم بأنـه عـدم 

الإنجـاب.  الرجـال والنسـاء فـي سـن  10% مـن  يقـرب  مـا  المشـكلة يواجهـا 
البويضـة  المنويـة  الحيوانـات  تخصـب  حيـث  العقـم،  لمشـكلة  شـيوعًا  العلاجـات  أكثـر  المجهـري  الحقـن  ويمثـل 
خـارج الجسـم، ثـم يقـوم الأطبـاء بزرعهـا فـي رحـم المـرأة أمـلًا فـي نجـاح الحمـل، هـذا إضافـة إلـى أشـكال أخـرى 

الملقحـة. البويضـة  ونقـل  الأمشـاج  نقـل  مثـل  المنويـة،  الحيوانـات  مـن حقـن 
الأنابيـب  وأطفـال  والعقـم  والـولادة  النسـاء  أمـراض  استشـارية  باعكضـة  اللطيـف  عبـد  هنـادي  الدكتـورة 
الطبـي  المركـز  بمستشـفى  الأنابيـب  وأطفـال  الخصوبـة  وحـدة  رئيسـة  المتقدمـة،  النسـائية  والمناظيـر 
داخـل  فـي  وحركـة  الحيـة  المنويـة  الحيوانـات  أفضـل  حقـن  عـن  عبـارة  بأنـه  المجهـري  الحقـن  تعـرف  الدولـي، 

لحقن ا
ي لمجهر ا

الأمثل  الحل 
لعقـم الرجل

د/هنادي عبـد اللطيـف باعكضة 
استشـاري أمـراض النسـاء والولادة 

والعقـم وأطفـال الأنابيـب والمناظيـر 
المتقدمـة النسـائية 

رئيـس وحـدة الخصوبـة وأطفـال 
الطبـي  المركـز  الأنابيـب بمستشـفى 

الدولي
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مـن  بالعديـد  خلالهـا  الأنثـى  مبيـض  تنشـيط  يتـم  إنـه  هنـادي  د.  تقـول  المجهـري  الحقـن  قبـل  مرحلـة  هنـاك 
أدويـة الخصوبـة، بحيـث تـؤدي إلـى نضـوج البويضـات وتصبـح جاهـزة للإخصـاب، ثـم يتـم شـفط هـذه البويضـات 

المهبليـة. الصوتيـة  فـوق  الموجـات  طريـق  عـن  المهبـل  مـن 
وجـود  عـدم  حالـة  وفـي  وعـاء،  فـي  ووضعهـا  الرجـل  مـن  المنويـة  الحيوانـات  إنتـاج  يتـم  اليـوم  نفـس  وفـي 
بتخديـر  وذلـك  زجاجيـة،  بإبـراة  الحيـة  المنويـة  الحيوانـات  اسـتخراج  يتـم  المنـوي،  السـائل  فـي  منويـة  حيوانـات 

البويضـة. فـي  مباشـرة  يحقـن  ثـم  موضعـي 
عقـم  حالـة  فـي  يسـتخدم  إنـه  هنـادي  د.  تقـول  المجهـري،  الحقـن  اسـتخدام  تسـتدعي  التـي  الحـالات  وعـن 
للحقـن  فيهـا  الخضـوع  يتـم  أخـرى  أسـبابًا  هنـاك  أن  كمـا  طبيعـي،  غيـر  منـوي  سـائل  لوجـود  وذلـك  الرجـل، 
حـالات  فـي  للبويضـة  التخصيـب  نجـاح  وعـدم  مـرات،  لعـدة  الصناعـي  التلقيـح  نجـاح  عـدم  مثـل  المجهـري، 

العاديـة.' الأنابيـب  أطفـال 

البويضـة  تخصيـب  معـدل  إن  هنـادي  د.  فتقـول  المجهـري،  الحقـن  تقنيـة  نجـاح  نسـبة  عـن  أمـا 
تجمـل  كمـا  عاليـة،  نسـبة  وهـذه   %85 إلـى   80 لنسـبة  تصـل  المجهـري  الحقـن  بتقنيـة  المنـوي  بالحيـوان 
المبيـض علـى تكويـن بويضـات صالحـة  الحقـن المجهـري فـي خمـس خطـوات أساسـية، أولهـا تحفيـز  خطـوات 
الصوتيـة والهرمـون. وتضيـف  بالأشـعة  التبويـض  يتـم متابعـة  ثـم  أدويـة منشـطة،  بإعطـاء  للتخصيـب، وذلـك 
إبـرة مثبتـة بجهـاز  البويضـات لحجـم معيـن يتـم سـحبها واسـتخراجها عـن طريـق  أنـه عندمـا تصـل  د. هنـادي 
وحـادة  جـدًا  دقيقـة  إبـرة  اسـتخدام  يتـم  ثـم  المنويـة،  الحيوانـات  بإعطـاء  الـزوج  ويقـوم  المهبليـة،  الأشـعة 
لالتقـاط الحيوانـات المنويـة ويتـم إدخـال الإبـرة بعنايـة داخـل سـيتوبلازم البويضـة وحقـن الحيـوان المنـوي فـي 
التخصيـب  حـددوث  مـن  للتأكـد  البويضـة،  فحـص  يتـم  التالـي  اليـوم  وفـي  بعنايـة،  الإبـرة  وإزالـة  السـيتوبلازم 

الرحـم. عنـق  عبـر  رفيـع  أنبـوب  باسـتخدام  المـرأة  رحـم  فـي  الجنيـن  وضـع  يتـم  ثـم  الطبيعـي، 
وفـي  1994م  عـام  فـي  فرانسيسـكو  سـان  فـي  مـرة  لأول  المجهـري  الحقـن  اسـتخدام  تـم  أنـه  بالذكـر  الجديـر 

التقنيـة. تلـك  نجـاح  بعـد  طفـل  أول  ولادة  تمـت  1995م  فبرايـر 

البويضـة، ليسـاعد فـي تحقيـق الإخصـاب وعلاج الذكـور الذيـن لديهـم ضعـف فـي التخصيـب، كمـا يسـاعد فـي 
مخصـب. جنيـن  علـى  الحصـول 

الأم

30





مـــن المتـــداول كثيـــرًا بيـــن النســـاء أن المـــرأة الحامـــل لابـــد 
أن تســـتريح! وكأن الراحـــة هـــي الشـــيء الوحيـــد الـــذي 
يجـــب أن تفعلـــه الحامـــل لســـامتها وســـامة الجنيـــن! 

ــدأ خاطـــئ!. ــذا مبـ لكـــن هـ
ــدة  ــا جيـ ــليم وصحتهـ ــا سـ ــرأة الحامـــل إذا كان حملهـ المـ
وهـــي  الحمـــل  فـــي  الحساســـة  المرحلـــة  مـــرور  وبعـــد 
حوالـــي أول 12 أســـبوع فعلـــى المـــرأة الحامـــل أن تبـــدأ فـــي 

ممارســـة الرياضـــة. 
بطبيعـــة الأمـــر الحمـــل يختلـــف مـــن امـــرأة لأخـــرى، فبعـــض 
الحوامـــل تعانـــي مـــن وحـــم شـــديد وتعـــب، والبعـــض 
الآخـــر لا يشـــعر بـــأي تعـــب بـــل الكثيـــر مـــن الطاقـــة. لكـــن 
كيـــف نجعـــل الرياضـــة جـــزء مـــن حياتنـــا اليوميـــة بالـــذات 

للمـــرأة الحامـــل؟ 
الأمـــر يتطلـــب الكثيـــر مـــن الإصـــرار والعـــزم مـــع التأكـــد أن 
الرياضـــة ســـبب أساســـي فـــي تقويـــة العضـــات وتجديـــد 

الطاقـــة وتنشـــيط الـــدورة الدمويـــة.
وبالرغـــم مـــن البـــدء بالرياضـــة قـــد يكـــون متعبًـــا فـــي 
بدايـــة الأمـــر إلا أن الآن أصبحـــت هنـــاك الكثيـــر مـــن النســـاء 
الحوامـــل اللواتـــي يرغبـــن فـــي ممارســـة الرياضـــة فـــي 

ــجيع. ــن التشـ ــوع مـ ــا نـ ــذا أيضًـ ــة. فهـ ــات جماعيـ كلاسـ
طبعًـــا لابـــد أن أؤكـــد علـــى شـــيء وهـــو أن المـــرأة الحامـــل 
يمكنهـــا أن تتابـــع ممارســـة نفـــس نوعيـــة الرياضـــة التـــي 
اعتـــاد عليهـــا جســـمها مـــا قبـــل الحمـــل. لكـــن إذا أرادت أن 
تبـــدأ بممارســـة الرياضـــة مـــن خـــال حملهـــا فهنـــاك رياضـــة 
بالمشـــي،  تبـــدأ  أن  يمكنهـــا  بالتدريـــج.  وتبـــدأ  معينـــة 
تمشـــي مشـــيًا ســـريعًا أو هرولـــة علـــى آلـــة المشـــي أو 
فـــي الخـــارج ولا يمنـــع أن تقـــوم ببعـــض الرياضـــة التـــي 

تتطلـــب المزيـــد مـــن مجهـــود العضـــات.
مـــن خبرتـــي فـــي حملـــي مرتيـــن، الرياضـــة ضروريـــة جـــدًا 
تقويـــة  علـــى  تســـاعد  الحمـــل  فخـــال  الحامـــل.  للمـــرأة 
ــى  ــم علـ ــاعد الجسـ ــذا يُسـ ــي هـ ــم وبالتالـ ــات الجسـ عضـ

حمـــل الجنيـــن. 
وضعـــه  إلـــى  يعـــود  فالجســـم  الحمـــل،  بعـــد  وأيضًـــا 
وشـــكله مـــا قبـــل الحمـــل بطريقـــة أســـهل ووقـــت أقصـــر. 
كذلـــك وزن المـــرأة يعـــود إلـــى مـــا كان عليـــه قبـــل الحمـــل 

فـــي مـــدة أقصـــر.

الرياضة خلال الحمل
ضرورة أم خطورة؟

Haya Sawan 
Fitness trainer 

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

السيلوليت:

هـــي عبـــارة عـــن كتـــل دهنيـــة متراكمـــة فـــي أجســـاد 
تبـــدو  طبيعيـــة  دهـــون  عـــن  عبـــارة  وهـــي  النســـاء، 
ــة  ــجة الرابطـ ــي الأنسـ ــا فـ ــبب وجودهـ ــارزة بسـ ــل بـ ككتـ
التـــي تعمـــل عـــادة علـــى توزيعهـــا بشـــكل متناســـق 
تحـــت الجلـــد. وتتركـــز فـــي منطقـــة البطـــن، والفخذيـــن 
النســـاء،  لــــ  الســـيلولايت  علامـــات  تظهـــر  والأرداف. 
والفتيـــات، ســـواء ســـمينات أو غيـــر ممتلئـــات، كمـــا أنهـــا 

تظهـــر عنـــد نســـبة قليلـــة مـــن الرجـــال. 
أسببها: 

ـــات الأســـتروجين البروجســـترون والتـــي تعتبـــر  • هرمون
ــون  ــا هرمـ ــيلوليت . بينمـ ــية للسـ ــباب الرئيسـ ــن الأسـ مـ
الأنســـجة  فـــي  مشـــكلة  إلـــى  يـــؤدي  الاســـتروجين 
الضامـــة مـــن خـــال تكويـــن الخلايـــا الدهنيـــة، وهرمـــون 
البروجســـترون يـــؤدي إلـــى تكويـــن الأوردة الضعيفـــة.

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

• التدخين.
• زيادة الدهون في النمط الغذائي.

• عدم ممارسة الرياضة.
• التدليك القاسي. 

• الوراثة.

السيلوليت وعلامات تمدد الجلد
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علامـــات تمـــدد الجلـــد )ســـتريتش 
مـــارك(: 

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

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

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

علاجها:

• اكتســـاب وزن صحـــي والتخلـــص مـــن الـــوزن الزائـــد بطريقـــة آمنـــة 
وبطيئـــة، لأن فقـــد الـــوزن الكبيـــر فـــي مـــدة صغيـــرة يســـبب ترهـــل 

الجلـــد.

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

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

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

نصائح للتخلص من السيلوليت:

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

التـــي تراكـــم الســـيلوليت
ثانيًا: الرياضة والحركة 

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

واظبـــي علـــى 15 دقيقـــة يوميـــة كأقـــل تقديـــر.
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ثالثًا: الغذاء 
تجنبـــي تنـــاول الأكلات الغنيـــة بالدهـــون، ســـواء المطبوخـــة 
فـــي المنـــزل أو فـــي المطاعـــم الخارجيـــة. حتـــى النحفـــاء مـــن 
ــدون  ــم يزيـ ــون فإنهـ ــة بالدهـ ــة غنيـ ــوا أغذيـ ــاس إذا تناولـ النـ
ـــك فـــان  مـــن النســـبة الكليـــة للدهـــون فـــي أجســـامهم، ولذل

احتمـــال تراكـــم الســـيلوليت لديهـــم تـــزداد.

رابعًا: الترطيب والتدليك
الحـــرص علـــى تنظيـــف وترطيـــب البشـــرة يســـاعد فـــي تقليـــل 
ظهـــور علامـــات الســـيلوليت، ويفضـــل تدليـــك المناطـــق عنـــد 
ترطيبهـــا. وفقًـــا لمـــا قالتـــه خبيـــرة الصحـــة ليزلـــي كنتـــون 
التـــي تقـــول: "يســـاعد ذلـــك علـــى تحليـــل التراكمـــات فـــي 
مناطـــق تتدفـــق فيهـــا المـــواد الليمفاويـــة والتـــي أصبحـــت 

بطيئـــة الحركـــة حيـــث تتجمـــع الســـموم". 

خامسًا: العلاج بالجراحة
ــار العـــاج بالجراحـــة، حيـــث أن الدكتـــور باتريـــك  تجنبـــي اختيـ
مغبـــة  مـــن  يحـــذر  لنـــدن  فـــي  التجميـــل  اخصائـــي  بولـــر، 
مـــن  للتخلـــص  الدهـــون  شـــفط  عمليـــات  نحـــو  الإنجـــذاب 
عـــن  عبـــارة  الســـيلوليت  أن  الخبيـــر  ويقـــول  الســـيلوليت. 
دهـــون مختزنـــة فـــي الطبقـــات العليـــا مـــن الجلـــد ولا يمكـــن 
شـــفطها دون إحـــداث ثقـــوب فيـــه. ولـــذا ومـــن أجـــل الحصـــول 
علـــى جلـــد ناعـــم ننصـــح بالتخلـــص مـــن المـــواد الليمفاويـــة 

بطريقـــة يدويـــة. 
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أو  الخاصـــة،  الاحتياجـــات  ذوي  مـــن  طفـــل  ولادة 
اكتشـــاف أن الطفـــل يحتـــاج رعايـــة خاصـــة، يمكـــن 
لا  قـــد  الأســـرة.  علـــى  عميقـــة  آثـــار  لـــه  يكـــون  أن 
يمكـــن وصـــف مـــا قـــد يحملـــه المســـتقبل بالنســـبة 
ــن  ــة يمكـ ــتعداد للرحلـ ــن الاسـ ــك، لكـ ــك ولعائلتـ لـ
ــر و يجعلـــك مســـتعدة للتحديـــات  أن يســـهل الأمـ

التـــي تنتظـــرك و عائلتـــك.
 

فـــي هـــذه المقالـــة، ســـوف نســـتعرض رحلـــة أم 
اســـتطاعت  كيـــف  و  داون  متلازمـــة  مـــن  لطفـــل 

الصعوبـــات. تخطـــي  علـــى  ابنهـــا  مســـاعدة 
 الرحلة:

العمر : ٤ سنوات وشهرين
التشخيص: متلازمة داون

ـــر مســـتمر و لا يمكـــن للإنســـان أن  ـــا فـــي تغي حياتن
ـــك فـــي  ـــه، لأن ذل يتوقـــع أو يترقـــب مـــاذا ســـيحدث ل
ـــا فـــي الحيـــاة هـــو التـــوكل علـــى  علـــم الغيـــب. دورن
الله و التأقلـــم مـــع الظـــروف المحيطـــة و البحـــث 

رحلة غير متوقعة

ريم عبدالعزيز الصويغ
أخصائية العلاج الطبيعي
المؤسس و المدير العام لمركز التأهيل 
المتطور- جدة

ــا حتـــى نســـتطيع التغلـــب علـــى  ــة حولنـ عـــن الفـــرص المتاحـ
ــات.  الصعوبـ

ليـــس مـــن الســـهل رؤيـــة طفلـــك مريـــض أو لديـــه إعاقـــة مـــا، 
أو بـــه أذى بـــأي شـــكل مـــن الأشـــكال. لا يمكـــن لأي شـــخص أن 
يتوقـــع أن يمـــر بمثـــل هـــذه التجربـــة، فإنهـــا رحلـــة غيـــر متوقعـــة 
و غيـــر مخطـــط لهـــا. إن غالبيـــة الأســـر قـــادرة علـــى العثـــور علـــى 
القـــوة فـــي أنفســـهم و فـــي محيطهـــم للتكيـــف والتعامـــل 
ـــات التـــي قـــد تصاحـــب مـــرض طفلهـــم  مـــع الضغـــوط والتحدي

أو الإعاقـــة. 
الكثيـــر مـــن الآبـــاء يمـــرون بمراحـــل مشـــابهة مـــن المشـــاعر 
ــالات. مـــن هـــذه العواطـــف  ــابقاً فـــي أحـــد المقـ ــا سـ ــا ذكرنـ كمـ
الصدمـــة، والحرمـــان، والحـــزن، والشـــعور بالذنـــب، والغضـــب، 

والإرتبـــاك.
تقـــول أم بســـام: تعلمـــت كثيـــراً منـــذ ولادة بســـام  عـــن أي 
وقـــت مضـــى فـــي حياتـــي . تعلمـــت الصبـــر و شـــاهدت حصـــول 
معجـــزات و تعلمـــت القبـــول و تعلمـــت أن لا نحكـــم علـــى ظاهـــر 

الأشـــياء كمـــا تعلمـــت الحـــب الغيـــر مشـــروط.
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كنـــت دائمـــة البحـــث عـــن أي معلومـــات تخـــص حالـــة 
ابنـــي.

 ســـنة وثلاثـــة أشـــهر مضـــت منـــذ بـــدأت رحلتـــي مـــع 
بســـام. تقـــول أم بســـام وهـــي تتذكـــر الأيـــام الأولـــى 
بعـــد ولادة بســـام: هنـــاك تقصيـــر مـــن المستشـــفيات 
فـــي إعطـــاء المعلومـــات الوافيـــة للأهـــل عـــن كيفيـــة 
التعامـــل مـــع الطفـــل الـــذي لديـــه متلازمـــة داون. فأنـــا 
ـــدي أي فكـــرة عـــن حـــالات متلازمـــة داون،  ـــم يكـــن ل كأم ل
لـــم يخبرنـــي أحـــد عـــن كيفيـــة التعامـــل معـــه ، لـــم أعـــرف 
حتـــى أن هنـــاك مراكـــز متخصصـــة بحالتـــه ، ولـــم أعـــرف 
أنـــه لابـــد مـــن أن يخضـــع لعـــاج طبيعـــي منـــذ الشـــهور 
الأولـــى مـــن عمـــره حتـــى يتمكـــن مـــن الاعتمـــاد علـــى 

ــتقبلًا. ــه مسـ نفسـ

مباشـــرة  الـــولادة  وبعـــد  المستشـــفى  فـــي  تقـــول:  
أخبرونـــي باحتمـــال أن يكـــون طفلـــي لديـــه متلازمـــة 
داون ... وبعـــد إجـــراء تحليـــل مســـتوى الكروموســـومات 
تأكـــدت حالتـــه. كانـــت صحتـــه جيـــدة حتـــى عمـــر الخمـــس 
أشـــهر عندمـــا حـــدث لـــه التهـــاب فـــي الصـــدر أثـــر علـــى 
ـــا لأول  ـــراً ... فـــي المستشـــفى عرفن حالتـــه الصحيـــة كثي
مـــرة أنـــه يعانـــي مـــن ثقـــب فـــي القلـــب وأن لـــه صمامـــً 
واحـــداً فقـــط ... كانـــت حالتـــه الصحيـــة متدهـــورة وكان 

يعتمـــد علـــى الأوكســـجين أكثـــر أيامـــه.

فـــي عمـــر الســـتة أشـــهر أخبرتنـــي الطبيبـــة المشـــرفة 
الملـــك  علـــى حالـــة بســـام فـــي مستشـــفى جامعـــة 
ـــى عـــاج طبيعـــي وتأهيلـــي  ـــه ســـيحتاج إل ـــز أن عبدالعزي
الطفـــل  عـــن  فقـــط  ليـــس  كثيـــراً  متأخـــر  وأنـــه   ..
ـــه مـــن أطفـــال متلازمـــة  الطبيعـــي وإنمـــا أيضـــً عـــن أقران
داون وذلـــك بســـبب عـــدم بـــدءه العـــاج بوقـــت مبكـــر.... 
ثـــم أجريـــت لـــه عمليـــة وهـــو فـــي عمـــر العشـــرة أشـــهر 
لســـد الثقـــب ولعمـــل صمـــام ثانـــي للقلـــب بعدهـــا ولله 
الحمـــد تحســـنت حالتـــه الصحيـــة كثيـــراً. بعـــد العمليـــة 
ـــى  ـــة بتحويلـــي إل ـــة بســـام، قامـــت الطبيب واســـتقرار حال
عيـــادة داون حيـــث أعطونـــي قائمـــة بأســـماء المراكـــز 
المتخصصـــة بتقديـــم العـــاج الطبيعـــي للأطفـــال ممـــن 

هـــم فـــي مثـــل حالتـــه. 

ثـــاث  الطبيعـــي  العـــاج  بـــدأ  عندمـــا  بســـام  عمـــر  كان 
ســـنوات بالرغـــم مـــن أن صحتـــه كانـــت مســـتقرة مـــن عمـــر 
الســـنتين ولكـــن لـــم يســـتطع البـــدء فـــي العـــاج حينهـــا 
ــام  ــدأ بسـ ــا بـ ــا. وعندمـ ــن إرادتنـ ــة عـ ــروف خارجـ ــبب ظـ بسـ
العـــاج كان الوضـــع الحركـــي الـــذي يتقنـــه هـــو الزحـــف علـــى 
بطنـــه فقـــط و يعانـــي مـــن ليونـــة شـــديدة فـــي العضـــات 
فلـــم يكـــن يســـتطيع الجلـــوس بمفـــرده دون مســـاعدة .. 

إضافـــة إلـــى التأخـــر فـــي مهاراتـــه الإدراكيـــة. 

ــاك تحســـن ملحـــوظ  ــح هنـ ــاج أصبـ ــن العـ ــد شـــهور مـ بعـ
مســـاعدة،  دون  بمفـــرده  الجلـــوس  يســـتطيع  فأصبـــح 
ــدأ  ــد لله بـ ــة والآن والحمـ ــة صحيحـ ــو بطريقـ ــدأ بالحبـ ــم بـ ثـ
بالوقـــوف والمشـــي ولكـــن بالاعتمـــاد علـــى المشـــاية أو 
بمســـاعدة مـــن الآخريـــن. وتحســـنت مهاراتـــه الإدراكيـــة 
للأوامـــر  الأشـــياء والإســـتجابة  فأصبـــح يســـتطيع تمييـــز 
التـــي تعطـــى لـــه. الهـــدف الآن مـــن الاســـتمرار فـــي العـــاج 
ــي  ــوف والمشـ ــى الوقـ ــدرة علـ ــق القـ ــو تحقيـ ــي هـ الطبيعـ
بشـــكل مســـتقل و بـــدون مســـاعدة. إضافـــة إلـــى تنميـــة 
قدراتـــه العقليـــة وتطويـــر ذاتـــه كـــي يصـــل إلـــى مرحلـــة 
الاعتمـــاد علـــى النفـــس. بالبحـــث عـــن المعلومـــات و الفـــرص 
الآن  الأخصائييـــن  الأطبـــاء   مـــع  وبالتعـــاون  الموجـــودة، 
بســـام ولله الحمـــد يســـتطيع المشـــي مـــن غيـــر مســـاعدة 
ــياء  ــي بعـــض الأشـ ــه فـ ــى نفسـ ــاد علـ ــه الاعتمـ ــا يمكنـ كمـ
بينمـــا يحتـــاج إلـــى توجيـــه أو مســـاعدة فـــي البعـــض الآخـــر.

نحـــن كآبـــاء، نعتقـــد أن جميـــع الأطفـــال يجـــب أن يعاملـــوا 
هـــذا  اتبـــاع  يمكـــن  لا  فعليـــً  لكـــن  الطريقـــة.  بنفـــس 
مـــع  خبـــرة  لديـــه  شـــخص  أي  لأن  ا؟  لمـــاذا  الأســـلوب.   
شـــخصيات  لديهـــم  أن  يعـــرف  الرضـــع،  حتـــى  الأطفـــال، 
مختلفـــة وتتفاعـــل مـــع المحيـــط بشـــكل مختلـــف فـــي 
نشـــجع  أن  علينـــا  يجـــب  بذلـــك  ونحـــن  مماثلـــة.  حـــالات 
الضعيـــف و نســـاعده و نؤمـــن أن كل طفـــل لديـــه قدرتـــه 
ــر، لكـــن ينبغـــي أن  ــل الآخـ ــة.  ليـــس كل طفـــل مثـ الخاصـ

يكـــون لديهـــم الفـــرص ذاتهـــا.
ـــم أكـــن أريدهـــا و لكنهـــا  ـــة ل ـــة، تجرب ـــار هـــذه الرحل ـــم أخت  ل

جعلتنـــي شـــخص أفضـــل وأقـــوى.
 اليـــوم ..... لـــدي الخيـــار للخـــوض فـــي هـــذه الرحلـــة و قبـــول 
التجربـــة و أنـــا الآن أقبـــل بالتجربـــة مـــع كل مـــا تنطـــوي 

عليـــه مـــن تحديـــات.
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هـــل مـــن المفتـــرض أن تنـــام الأمهـــات خـــال الليـــل؟ أو دعونـــي أســـألكم بطريقـــة أخـــرى هـــل يفتـــرض أن يســـتيقظ 
أطفالهـــا وخاصـــة الرضـــع منهـــم خـــال الليـــل؟ وهـــل نـــوم الأطفـــال بشـــكل متواصـــل أمـــر مســـتحيل؟ 

فـــي شـــعبان الماضـــي اتصلـــت بـــي عميلـــة ســـبق وأن استشـــارتني فـــي مشـــكلة النـــوم لطفلهـــا والـــذي يبلـــغ مـــن 
العمـــر خمســـة أشـــهر، كان فـــارس الصغيـــر يعتمـــد علـــى الرضاعـــة الطبيعـــة، وكمـــا هـــو متعـــارف فـــإن فـــارس ينـــام 
فـــي ســـريره أول الليـــل، ثـــم يســـتيقظ بعـــد ســـاعة ونصـــف ليرضـــع ثـــم ينـــام، ويســـتمر علـــى ذلـــك حتـــى الصبـــاح ممـــا 
يجعلـــه يكمـــل النـــوم بيـــن والديـــه خـــال النصـــف الثانـــي مـــن الليـــل. وقـــد تبـــدو هـــذه القصـــة شـــائعة جـــدًا بينكـــم، 
ســـمعتم عنهـــا أو حدثـــت لكـــم أصـــاً. وبعـــد الاستشـــارة وتنظيـــم نـــوم فروســـي اســـتطاع أن ينـــام إحـــدى عشـــر ســـاعة 

ـــة خـــال الليـــل. متواصل

هل من المفترض أن 
تنام الأمهات خلال الليل؟

مروة الرحماني
مستشارة مرخصة لنوم أطفال ورضع، فلوريدا

أخصائية اضطرابات تواصل ولغة
 www.marwasleep.com
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لكـــن الأم رأت فيلـــم قصيـــر خـــال أحـــد وســـائل التواصـــل 
تجعلـــه  الطفـــل  طبيعـــة  أن  إلـــى  يشـــير  الاجتماعـــي 
يفتـــرض  ولا  الليـــل  خـــال  مـــرة  مـــن  أكثـــر  يســـتيقظ 
بالطفـــل أصـــلًا أن ينـــام بشـــكل متواصـــل، لقـــد كانـــت 
طفلهـــا  دفعـــت  أنهـــا  مـــن  خائفـــة  الرائعـــة  الأم  تلـــك 
لشـــيء يعاكـــس طبيعـــة الأطفـــال وفـــي عمـــر مبكـــر 
كثيـــرًا  علينـــا  يمـــر  الســـؤال  هـــذا  أن  والصراحـــة  جـــدًا. 
ــن  ــل مـ ــال. هـ ــوم الأطفـ ــاكل نـ ــي مشـ ــاريين فـ كمستشـ

أم لا؟ الليـــل  خـــال  الطفـــل  يســـتيقظ  أن  الطبيعـــي 
باختصـــار، نعـــم، علـــى طفلـــي وطفلـــك أن يســـتيقظ 
خـــال الليـــل، و أيضًـــا علـــي أنـــا أن أســـتيقظ، وعلـــى زوجـــي 
أيضًـــا الاســـتيقاظ، وجـــاري فـــي الســـكن، ووالـــدي، وعائلتـــي 
ـــذي يقـــود الســـيارة  ـــدة. والشـــخص ال ـــا والبعي ـــة من القريب
بجانبـــي، وبائـــع البقالـــة، وطبيـــب الأســـنان الـــذي أُراجعـــه! 
أقصـــد أن الاســـتيقاظ خـــال الليـــل طبيعـــة بشـــرية توجـــد 

ـــار. فـــي جميـــع النـــاس الصغـــار منهـــم والكب

النـــوم  حـــول  الدراســـات  بـــدأت  حيـــن  ١٩٢١م  عـــام  مـــن 
للتعـــرف علـــى أســـرار هـــذه الحاجـــة الجميلـــة والمحيـــرة 
مـــن  الكثيـــر  هنـــاك  كانـــت  وإن  الوقـــت،  نفـــس  فـــي 

مـــن  الكثيـــر  أن هنـــاك  إلا  النظـــر  النظريـــات ووجهـــات 
منظمـــة  مـــن  والمعتمديـــن  المهتميـــن  المختصيـــن 
النـــوم الأمريكيـــة مثـــل - د.تومـــاس ســـكيمل - أن جميـــع 
الأشـــخاص الأصحـــاء يســـتيقظون مـــن ثـــاث إلـــى خمـــس 
مـــرات خـــال الليـــل، إمـــا للذهـــاب للحمـــام، لشـــرب المـــاء، أو 
الإنقـــاب للجانـــب الآخـــر، أو فتـــح العيـــن فقـــط والاســـتغراق 
فـــي النـــوم مـــرة أخـــرى دون الحاجـــة لتذكـــر تلـــك اللحظـــات 

ــا.  أحيانًـ

ــام  ــا ننـ ــن يجعلنـ ــرط معيـ ــن أو شـ ــع معيـ ــا وضـ لـــكل منـ
بصـــورة مريحـــة ومرضيـــة. قريبتـــي لا تســـتطيع النـــوم 
دون ارتـــداء الجـــوارب، ذهبـــت للعمـــرة مـــرة وقـــد نســـيت 
احضـــار جواربهـــا معهـــا، لـــم تســـتطع النـــوم خـــال الليـــل 
وأول ماقامـــت بـــه بعـــد صـــاة الفجـــر شـــراء جـــوارب جديـــدة، 
أختـــي الكبـــرى لا تنـــام حتـــى تضـــع الوســـادة فـــوق رأســـها، 
بعـــض الأطفـــال حيـــن يرتـــدون نظـــارة شمســـية يغفـــون 
بصـــورة ســـهلة، فيلـــم جميـــل اســـمه - روم ميـــت- ، يـــازم 
ــه الأرق الحفيـــد بعـــد أن افتـــرق عـــن جـــده، ولـــم ينـــم  فيـ
بعمـــق مـــرة أخـــرى حتـــى ســـمع شـــخيره عندمـــا زاره الجـــد! 
وأنـــا متأكـــدة أن لـــكل أحـــد منكـــم مثـــال يمكـــن طرحـــه 
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فـــي أســـاليب النـــوم. الســـؤال هـــو ماهـــي الطريقـــة التـــي 
ــاليب  ــر الأسـ ــد أكثـ ــوم. أحـ ــي النـ ــط فـ ــي يغـ ــل طفلـ تجعـ
شـــيوعًا للأطفـــال الأقـــل مـــن ثلاثـــة أشـــهر هـــي الرضاعـــة 
ســـواء الطبيعيـــة أو الصناعيـــة، أيضًـــا بعـــض الأطفـــال 
علـــى  المســـح  أو  اللهايـــة  أو  الهدهـــدة  علـــى  يعتمـــد 
الظهـــر حتـــى يدخـــل فـــي نـــوم عميـــق. المشـــكلة هـــي 
حيـــن يســـتيقظ الطفـــل خـــال الليـــل فـــي أحـــد المـــرات 
التـــي ذكرناهـــا ســـابقًا نتيجـــة لدخـــول الإنســـان فـــي دورات 
مـــن النـــوم العميـــق والخفيـــف بالتعاقـــب ممـــا يجعلـــه 
أحيانًـــا يســـتيقظ. ولأن الطفـــل يكـــون قـــد نـــام اعتمـــادًا 
علـــى وســـيلة أخـــرى مثـــل الهـــز أو الرضاعـــة. فإنـــه يحتـــاج 
ــا  ــرى. وهنـ ــرة أخـ ــوم مـ ــود للنـ ــى يعـ ــيلة حتـ نفـــس الوسـ
تلاحـــظ الأمهـــات أن بعـــض رضعـــات الليـــل بعـــد أن يكمـــل 
الطفـــل الأســـبوع الثامـــن تكـــون غيـــر كاملـــة وقصيـــرة، لأن 
دافـــع الطفـــل لهـــا هـــي العـــودة للنـــوم وليـــس الجـــوع. أنـــا 
ــة  ــع رضاعـ ــع يرضـ ــتِ أم لطفـــل رضيـ ــكِ إذا كنـ ــدة أنـ متأكـ
طبيعيـــة ومـــازال يســـتيقظ خـــال الليـــل، ســـتلاحظين 
أنـــه بمجـــرد حملـــك لطفلـــك عنـــد بكائـــه وإرضاعـــه خـــال 
دقائـــق  أو  لحظـــات  الموضـــوع  يســـتغرق  لـــن  الليـــل، 

معـــدودة حتـــى يعـــود للنـــوم.

لينـــام  يكتشـــف طريقـــة  الطفـــل  نجعـــل  حيـــن  نحـــن 
ـــام بشـــكل متواصـــل خـــال الليـــل،  ـــه ن لوحـــده ونلاحـــظ أن
فإننـــا بالفعـــل لا نمنـــع اســـتيقاظه، لكننـــا ببســـاطه لا 
نســـتيقظ معـــه، لأنـــه غالبـــً يكـــون قـــد اســـتيقظ للحظـــات 
بـــدون أن نحـــس، و لأنـــه اعتمـــد علـــى نفســـه أول الليـــل 

فإنـــه غالبًـــا قـــد عـــاد للنـــوم لوحـــده. 

مـــن المهـــم أن نشـــير إلـــى أن الاســـتغراق فـــي النـــوم 
لا يبـــدأ إلا بعـــد الأســـبوع الســـادس حيـــث يمتـــد النـــوم  
أحيانًـــا مـــن ثـــاث إلـــى خمـــس ســـاعات نـــوم متواصلـــة 
عنـــد الطفـــل، أنـــا لا أقـــول أبـــدًا أبـــدًا أنـــه علينـــا أن نمنـــع 
رضعـــات المولـــود - وإن كانـــت هنـــاك بعـــض المـــدارس 
التربويـــة البريطانيـــة التـــي تشـــجع ذلـــك مـــن الأســـبوع 
الأول - لكنـــي أقـــول علينـــا دائمَـــا أن نعطـــي الطفـــل 

فيهـــا  لينـــام  طريقـــة  يكتشـــف  لأن  ومســـاحة  مجـــالاَ 
ـــة أشـــهر،  ـــدَا عـــن مســـاعدتنا، خاصـــة بعـــد عمـــر الثلاث بعي
ولا بـــأس مـــن شـــعور الطفـــل بالضيـــق لدقيقتيـــن أو ثـــاث 

ــوم.  ــاول النـ ــريره يحـ ــي سـ ــو فـ وهـ

ـــذار يســـتدعي  ـــا للإن ـــى كان بكاؤهـــا جرسً مـــع ابنتـــي الأول
لإيقـــاف  لهـــا  والجـــري  يـــدي،  فـــي  مـــا  إيقـــاف كل  منـــي 
بكاءهـــا بـــأي طريقـــة مممكنـــة. لكـــن علينـــا أن نتذكـــر أننـــا 
عندمـــا نضـــع الطفـــل فـــي ســـريره فـــي الوقـــت المناســـب 
للنـــوم فإننـــا نتـــرك لـــه المجـــال ليكتشـــف طريقتـــه فـــي 
تعلـــم مهـــارة مـــن أهـــم مهـــارات حياتـــه. وهـــي النـــوم 
لنمـــو ذهنـــي  الـــذي ســـيعطيه فرصـــة أفضـــل  الجيـــد 
ولغـــوي وصحـــي ســـليم. دائمًـــا كآبـــاء نحـــاول أن نجـــد 
ــار فـــي نـــوم الأطفـــال فـــي أســـرع وقـــت ممكـــن،  مستشـ
وإن كان وجـــود أشـــخاص مؤهليـــن نـــادرًا فـــي مجتمعاتنـــا 
ــاكل فـــي  ــون مـــن مشـ ــة تعانـ ــة. إن كنتـــم كعائلـ العربيـ
النـــوم مـــع طفلكـــم، كلمـــا كان عمـــر الطفـــل أقـــل كلمـــا 
ــهل  ــده أسـ ــوم وحـ ــارة النـ ــافه لمهـ ــة اكتشـ ــت عمليـ كانـ

وأســـرع دون مقاومـــة. 
أجفانهـــم  أطفالكـــم  يُغمـــض  عندمـــا  ليلـــة  كل  فـــي 
الرقيقـــة علـــى أعينهـــم، أريدكـــم أن تتذكـــروا ثـــاث أشـــياء 
مهمـــة، أولًا لســـتم الآبـــاء الوحيديـــن الذيـــن تشـــعرون 
بالإرهـــاق مـــن نـــوم أطفالكـــم، ســـبعة مـــن كل عشـــر آبـــاء 
يشـــعرون بهـــذا الشـــعور، ولكنكـــم الوحيديـــن الذيـــن 
تقومـــون  أنتـــم  ثانيًـــا  المشـــكلة.  حـــل  تســـتطيعون 
الأرض،  الأعمـــال وأكثرهـــا أهميـــة علـــى هـــذه  بأصعـــب 
بـــدون راحـــة وبـــا مقابـــل شـــكر، لأنكـــم تقومـــون بذلـــك 
كل يـــوم لا يدفعكـــم لذلـــك ســـوى حبكـــم العميـــق أرجـــو 
مـــن الله أن يجازيكـــم علـــى كل دقيقـــة تقضونهـــا مـــع 
أطفالكـــم، ثالثًـــا مقولـــة للدكتـــور بـــكار يقـــول:  "ســـننجح 
فـــي تربيـــة أطفـــال حيـــن نعتبرهـــم أهـــم مشـــروعات 

حياتنـــا!".

هادئـــة  بليالـــي  أمثالكـــم  الرائعيـــن  للآبـــاء  تمنياتـــي 
ســـعيدة! بأحلامًـــا  ولأطفالنـــا 

الأم

41





ماهي مسببات السموم في أجسادنا؟
 

ملوثات السيارات والمصانع.
إشعاع الهواتف والكمبيوتر.

المنظفات الصناعية في المنزل والملابس.
المواد الحافظة والملونة في الطعام.

المشروبات الغازية والكحول والسجائر والقهوة.
العقاقير الطبية.

قلة النشاط.
السهر طوال الليل.

لماذا نطهر أجسامنا  من السموم؟

صحيـــح أن لدينـــا أجهـــزة خاصـــة فـــي أجســـادنا مهمتهـــا 
القولـــون،  الكبـــد،  وهـــي  الجســـم  مـــن  السُـــمية  إزالـــة 
الكليتيـــن، المـــرارة، الرئتيـــن، الجلـــد، الغـــدد اللمفاويـــة 
والـــدم. ولكـــن الآن، ولأن العالـــم أكثـــر تلوثًـــا مـــن ذي قبـــل، 
فأعضـــاء الجســـم تحتـــاجُ الكثيـــر مـــن الجهـــد لتخليـــص 
ـــات والمـــواد الســـمية، وعندمـــا تُرهـــق  الجســـم مـــن النفاي

تلـــك الأعضـــاء مـــن هنـــا تتكـــون الأمـــراض.
هـــل أنـــت بحاجـــة لاتبـــاع برنامـــج تطهيـــر الجســـم مـــن 

الســـموم؟
إذا كنت تعاني من أحد الأمور التالية:

التعـــب أوالقلـــق أوالأرق أوضعـــف الذاكـــرة أو زيـــادة الـــوزن 
أوانتفـــاخ البطـــن أوعســـر الهضـــم أوكســـل فـــي الأمعـــاء 
أوآلام بالعضـــات والمفاصـــل أورائحـــة كريهـــة فـــي النفـــس 
أومشـــاكل جلـــد أوارتفـــاع فـــي الكوليســـترول أوصـــداع …

الداخـــل  مـــن  جســـدك  تطهيـــر  إلـــى  بحاجـــة  أنـــت  إذًا 
الســـموم. مـــن  والتخلـــص 

حان الوقت لنخلص 
أجسادنا من السموم

بقلم سمراء العباسي 
أخصائية الطب التكميلي
@spoon_of_health

كيف يتخلص الجسم من السموم؟

عن طريق العرق والتبول والبراز.
متى لا تتبع برنامج تخليص الجسم من السموم؟

أثنـــاء الحمـــل، أمـــراض مزمنـــة، مرحلـــة الطفولـــة، كبـــار 
الســـن، نقصـــان الـــوزن بشـــكل ملحـــوظ، الإصابـــة بحالـــة 

عاطفيـــة شـــديدة.

ما هي فوائد تطهير الجسم من السموم؟

 - تحسين وظيفة جهاز المناعة.
- إزالة الجذور الحرة والسموم.

- إزالة  أعراض التعب والخمول والإرهاق والصداع.
- التخلص من المياه الزائدة في الجسم.

- تقليل فرصة الإصابة بأمراض القلب.
- تقليل نسبة  الكوليسترول.
- يحسن المزاج وقوة التركيز.

- يعطي نظارة وإشراق للبشرة.
- ينقص الوزن الزائد.

ـــد  ـــا الســـرطانية وتولي - يعـــزز مكافحـــة الجســـم للخلاي
ـــا صحيـــة. خلاي

- تطهير الأغشية المخاطية.
- إزالـــة التهابـــات الجهـــاز الهضمـــي والتخلـــص مـــن 

الحموضـــة الزائـــدة وقرحـــة المعـــدة.
- تنقية الدم.
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ــم  ــص الجسـ ــج تخليـ ــام برنامـ ــدد أيـ ــي عـ ماهـ
ــموم ؟ ــن السـ مـ

قـــد تكـــون ٣ أيـــام أو أســـبوع أو شـــهر بحســـب رغبـــة 
الشـــخص وحاجـــة جســـده.

فتـــرة  خـــال  المســـموحة  الأطعمـــة  ماهـــي 
؟ لتطهيـــر ا

ــة،  ــة المفضلـ ــواع الفواكـ ــع أنـ ــن جميـ ــه وتتضمـ - الفواكـ
ــة . ــة أو المجمـــدة أو المجففـ ــا فـــي ذلـــك الطازجـ بمـ

- عصيـــر الفواكـــه الطازجـــة مـــع التأكـــد مـــن أنهـــا خاليـــة 
مـــن أي إضافـــات صناعيـــة وســـكر.

والخضـــروات  المجمـــدة   أو  الطازجـــة  الخضـــروات   -
الورقيـــة. الخضـــراء 

- البقوليـــات  الفـــول والعـــدس . الفاصوليـــا الحمـــراء، 
الأخضـــر  العـــدس  الأحمـــر،  العـــدس  اللوبيـــا،  الأزوكـــي، 
والعـــدس البنـــي. التوفـــو: هـــي نـــوع مـــن الجبـــن النباتـــي 

ــن . ــد للبروتيـ ــدر جيـ ــا مصـ ــب الصويـ ــوع منحليـ مصنـ
بـــذور  الكينـــوا،  البنـــي،  الأرز  والنخالـــة،  الشـــوفان   -

. الشـــيا  وبـــذور  الشـــعير  الكامـــل،  الحـــب  الكتـــان، 
- الأســـماك الطازجـــة – مثـــل: ســـمك القـــد، الجمبـــري، 
الأســـماك  التونـــة،  موســـى،  البحر،ســـمك  ســـرطان 
المعلبـــة فـــي المـــاء والملـــح مناســـبة جـــدًا مثـــل ســـمك 

التونـــة. أو ســـمك  الســـلمون 
- المكســـرات غيـــر المحمصـــة وغيـــر المملحـــة مثـــل: 
البنـــدق،  الكاجـــو،  الجـــوز،  اللـــوز،  الســـوداني،  الفـــول 

الفســـتق. الصنوبـــر، 
- البـــذور بـــدون ملـــح مثـــل: بـــذور عبـــاد الشـــمس وبـــذور 

القـــرع.
- تنـــاول اللبـــن الزبـــادي الطـــازج ويمكـــن إضافـــة فواكـــه 

طازجـــة أو عســـل.
- المتبـــات: يســـمح فقـــط بزيـــت الزيتـــون البكـــر وخـــل 
البلســـمك والليمـــون والفلفـــل الأســـود الطـــازج والثـــوم 

والزنجبيـــل والأعشـــاب الطازجـــة .
- للتحلية: العسل، السكر البني، سكر ستيفيا.

- المياه: على الأقل 2 لتر يوميًا.

الأخضـــر،  الشـــاي  البابونـــج،  النعنـــاع،  الشـــاي:   -
الوجبـــات. بيـــن  والشـــمر  الينســـون  الزهـــورات، 

ماهي  الأطعمة المحذورة خلال فترة التطهير؟
المبـــردة  اللحـــوم  الحمـــراء،  اللحـــوم  الدجـــاج،   -

. خنـــة لمد ا و
- الحليب، الجبن، البيض والقشطة.

- الزبدة والسمن النباتي.
علـــى  تحتـــوي  التـــي  الغذائيـــة  المـــواد  جميـــع    -
ـــز، الكرواســـون، والحبـــوب،  ـــك الخب القمـــح بمـــا فـــي ذل

الحلويـــات. الفطائـــر،  البســـكويت،  والكعـــك، 
- رقاقات البطاطا والمكسرات المملحة.

- الشوكولاتة، الحلويات، المربي والسكر.
ـــأكل  - الوجبـــات الجاهـــزة للميكروويـــف والمجهـــزة ل

مـــن الســـوبرماركت.
- المشروبات الكحولية.

- البن والشاي الأسود.
- ومتبـــات الســـلطة الأجهـــزه  والمايونيـــز والاطعمـــه 

المعلبـــة
- الملح المكرر.

- المشروبات الغازية ومشروبات الطاقة.
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ماهي الطرق المساعدة لتدعيم عملية  تخليص الجسم من السموم؟

- القيام بأي نشاط رياضي لمدة ٣٠-٦٠ دقيقة في اليوم فذلك يساعدفي طرد السموم.
- تدليك الجسم بالفرشاة من الأسفل إلى الأعلى كل يوم قبل الحمام.

- تدليك اللمف مرة في الأسبوع تحت الإبط والرقبة والبطن وفوق عضمة الحوض.
- عمل حمام بخار أو ساونا مرة في الأسبوع.

- عمل تدليك إرتكاسي للقدم والتركيز على مناطق الألم وتدليكها بشكل دائري.
- تدليك حول السرة بشكل دائري.

- تدليك منطقة الكبد بزيت الخروع ووضع كمادة دافئة لمدة عشرين دقيقة.
- استعمال حقنة شرجية قبل برنامج الديتوكس بيوم.

- اســـتعمال بعـــض المكمـــات الغذائيـــة لدعـــم عمليـــة التطهيـــر مثـــل شـــراب الشـــعير الأخضـــر وشـــاي الهندبـــاء 
البريـــة.

- التنفس الجيد من أساسيات أساليب التطهير.
- قضاء بعض الوقت في الهواء الطلق والتنفس الجيد يساعد الجسم في التخلص من السموم.

- عمـــل مغطـــس دافـــئ مـــع الملـــح البحـــري فـــي الليـــل يســـاعد علـــى تخليـــص الجســـم مـــن الســـموم والتعـــب 
ــاء. ــع الأعضـ ــه جميـ ــاق وتنبيـ والإرهـ

- عبر عن مشاكلك وتجنب الكبت واستسلم لنوبة من الضحك.

ماهي الآثار الجانبية خلال اتباع برنامج تخليص الجسم من السموم؟

تســـمى هـــذه المرحلـــة بــــ "أزمـــة الشـــفاء" قـــد يشـــعر بعـــض 
والبعـــض  والحيويـــة  بالطاقـــة  متجـــدد  بشـــعور  النـــاس 
الآخـــر قـــد يشـــعر بالصـــداع بســـبب الإنقطـــاع عـــن الكافيـــن 
)كالقهـــوة والشـــاي( وشـــعور بالتعـــب والإعيـــاء وتطبـــل 
ــل وبعـــض  ــي المفاصـ ــان وآلام فـ ــازات والغثيـ ــن بالغـ البطـ
يشـــعر  وقـــد  الجلـــد  فـــي  بتهيـــج  تصـــاب  قـــد  الأحيـــان 
البعـــض بأمـــور نفســـية كالغضـــب أو البـــكاء كل هـــذه 
الأمـــور تحصـــل بســـبب تحـــرر الجســـم مـــن الســـموم وكلمـــا 
زادت الآثـــار الجانبيـــة فذلـــك دليـــل علـــى زيـــادة الســـموم 
فـــي الجســـم وكلمـــا قلـــت الأعـــراض دل علـــى قلـــة الســـموم 

ــم. ــي الجسـ ــة فـ المتراكمـ
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حوّل أكلك أخضر 

تتغيــر طريقــة اســتهلاك الإنســان للأطعمــة، وكمــا ذُكــر 
فــي موقــع أمريكــي )ايتنــج ويــل - الأكل الجيــد( فــإن 
الحافــظ  يســاعد  مــا  هــو  الأكل  فــي  الجديــد  الأســلوب 
علــى البيئــة واســتدامتها. وقــد ظهــر أســلوب »الأكل 

الأخضــر« تحــت الأضــواء حديثًــا، ويتمثــل فيمــا يلــي: 

١. تحــري وشــراء الخضــار والفواكــه العضويــة لمــا تســاعد 
بنســبة  الكربــون  أكســيد  ثانــي  انبعــاث  تقليــل  مــن 
٦٨٪ وقــد يكلــف هــذا الأســلوب أكثــر مــن العــادة ولكنــه 

أفضــل لصحــة الإنســان ولبيئتــه.

مــن  نُقلــل  وبذلــك  محليًــا  ويُنتــج  يُــزرع  مــا  شــراء   .٢
يســاعد  كمــا  طاقــة،  تســتهلك  التــي  المواصــات 
مــن  تشــكيلة  يزرعــون  الذيــن  المحلييــن  المزارعيــن 
ــة وحمايتهــا  المزروعــات التــي تســاعد علــى صحــة الترب

الأمــراض. ومســببات  المبيــدة  الحشــرات  مــن 

بقــدر  المنــزل  فــي  بيئتنــا  يناســب  مــا  زرع  محاولــة   .٣
الإمــكان. ويمكــن زرع مراكــن صغيــرة لبعــض النباتــات 

فــي داخــل البيــت أو التوســع لتــزرع فــي  الحديقــة ومهمــا 
حمــل  ويوفــر  البيئــة  يســاعد  فهــو  المشــروع  صغــر 

وشــراء بعــض المنتجــات مــن البقــالات المحليــة.

٤. الحــد مــن تنــاول لحــوم البقــر والغنــم، وقــد اكتشــف 
أن مــزارع البقــر والأغنــام التجاريــة مــن أكبــر أعــداء البيئــة 
لأنهــم ينتجــوا كميــات كبيــرة مــن ثاني اكســيد الكربون 

المضــر للبيئــة.

٥. تحــري شــراء أو صيــد الأســماك الأكثــر اســتدامة، فقــد 
أثبتــت الدراســات أنــه منــذ ١٩٥٠م ثلــث الثــروة الســمكية 
فــي العالــم قــد  تقلصــت بســبب الصيــد العشــوائي 
ينــوي  لا  أخــرى  أســماك  يقتــل  الــذي  الصيــد  وأســلوب 
مــن  أوبيعهــا، فتقتــل كميــات كبيــرة  أكلهــا  الصيــاد 

الأســماك لأنهــا وقعــت فــي شــباك الصياديــن خطــأً.

لنــا تقليــل  أنــه ينبغــي  البيئــة   وأخيــرًا ينصــح علمــاء 
وتدويــر وترشــيد كل مــا نســتعمله فــي حياتنــا اليوميــة 
لنســعى لحيــاة أفضــل وأصلــح لبيئتنــا التــي هــي حياتنــا 

وصحتنــا..   

ترجمة ومتابعة

 رفيف زهران
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فرش المكياج
الأساسية

رولا يوسف
مدربة وخبيرة تجميل

       @Rolabeauty    

الأدوات  أهـــم  مـــن  المكيـــاج  فـــرش 
علـــى  للحصـــول  المكيـــاج  لتطبيـــق 
النهايـــة  وهـــي  المطلوبـــة،  النتائـــج 
المخمليـــة الناعمـــة.  ولفـــرش المكيـــاج 
عـــدة أنـــواع ومـــاركات بمختلـــف الأســـعار.

الحاجـــة  الفـــرش بحســـب  اختيـــار  يتـــم 
منهـــا، فهنـــاك فـــرش مخصصـــة لوضـــع 
مخصصـــة  وفـــرش  الأســـاس،  كريـــم 
لبـــودرة الوجـــه، وأخـــرى لرســـم الايلاينـــر 

الكثيـــر. والظـــل وغيرهـــا 
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ــاج  ــتخدم الماكيـ ــن تسـ ــب علـــى كل مـ ــي يجـ ــا والتـ ــرش وأهمهـ ــواع الفـ ــرز أنـ ــن أبـ  ومـ
بشـــكل مســـتمر الحصـــول عليهـــا،  6 فـــرش أساســـية:

فرشة كريم الأساس 
ــاس  ــم الأسـ ــع كريـ ــة  لتوزيـ ــي مخصصـ وهـ

علـــى الوجـــه والرقبـــة.

فرشـــة الكونتـــور أو فرشـــة الزاويـــة 
)Angled Brush(

علـــى  الكونتـــور  لوضـــع  مخصصـــة  وتكـــون 
ــة الفـــك إذا  ــة الجبيـــن والخـــدود ومنطقـ منطقـ

لـــزم الأمـــر.

  فرشة الظل
وتكون مخصصة لوضع الكونتور على منطقة 

الجبين والخدود ومنطقة الفك إذا لزم الأمر.

فرشة بودرة الوجه
وهي مخصصة لوضع البودرة على كامل 
الوجه والرقبة، وعادة يكون حجمها كبير.

فرشة الدمج 
وهي أهم فرشة في وضع مكياج العيون، وهي مخصصة لدمج ألوان
الظل، ويمكن استخدامها لجميع أشكال المكياج المراد تطبيقها سواء
مكياج نهاري خفيف أو سهرة.

فرشة القلم
وهي فرشاة نحيلة نوعًا ما تشبه القلم في 
شكلها لذلك سميت بفرشة القلم، وهي 
مخصصة لدمج ألوان الظل في المناطق الصغيرة، 
كأسفل العين أو عند الزاوية الداخلية للعين.

هـــي  عمومًـــا  الدمـــج  وفـــرش 
لتطبيـــق  الفـــرش  أهـــم  مـــن 
مكياج العيون والتي تســـاعد 
علـــى الوصـــول إلـــى النتيجـــة 
)وهـــي  المرجـــوة  النهائيـــة 

ونظيـــف(. أنيـــق  مكيـــاج 
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كل ما عليك فعله هو أن تلوم أبنائك.. ما هذا الجيل 
الخالي من القيم؟ لماذا لا يقدرون النعم؟ لقد احترفوا 

فنون الأكاذيب وقد حاولنا تأديبهم بمختلف الأساليب.. 
ليس الخطأ خطأُنا بل هو خطأهم، هم الفاسدون 

وليس نحن..
هذا هو السر يا صديقي.. استمر في لوم أبنائك وكأن 

لا يد لك في ما يفعلون، فأنت مجرد مربٍ بريء لم 
ترتكب أي خطأ، وكيف يصدر منك الخطأ؟! فلديك 

من العلم عن أنفسهم ما يكفي، ولديك من الخبرة 
الناجحة في التواصل ما يُذهل، ودرست نُموهم حتى 

اكتفيت.. أنت المربي الناجح وهم المخطئون!

ـــزي 3 أســـباب  ـــا عزي فدعنـــي أشـــارك معـــك ي
ـــا: ـــا كاذبً ـــك ابنً أضمـــن بهـــا ل

1. إذا لم تعجبك الصراحة انصحه أو عاقبه!
مـــن منـــا لا يحـــب الصراحـــة؟ ولكـــن إذا لـــم يعجبنـــا مـــا 
صارحنـــا بـــه أبناؤنـــا فعلينـــا أن ننصحهـــم ونعاقبهـــم أو 
ــدًا!  ــةً أبـ ــا ثانيـ ــوا بمصارحتنـ نعاتبهـــم وبذلـــك لـــن يرغبـ

وكيـــف تتوقـــع مـــن طفـــل صغيـــر أن يصـــارح أبـــواه بعـــد أن 
تعلـــم أن للصراحـــة والصـــدق عواقـــب وخيمـــة؟ قـــد يفقـــد 
احتـــرام والديـــه لـــه بمجـــرد أن يكـــون صادقًـــا فالأولـــى لـــه 

ـــا. أن يكـــذب طبعً

ذلـــك  شـــخصية  فـــي  ســـيحدث  عمـــا  أخبـــرك  ودعنـــي 
الطفـــل أيضًـــا لأثبـــت لـــك أنـــه ســـيكون كاذبًـــا بجـــدارة 

3 أسباب أضمن 
بها لك ابنًا 

كاذبًا!

لا تقلـــق أو تتخـــاذل فالأمـــر بســـيط! وإن لـــم تصدقنـــي انظـــر حولـــك تـــرى جيـــلًا مـــن الأطفـــال المحترفيـــن فـــي صناعـــة 
الأكاذيـــب بفضـــل التربيـــة المتميـــزة التـــي حـــازوا عليهـــا!...

قـــد يلومـــك البعـــض إن أردت لابنـــك أن يكـــون كاذبًـــا، ســـينصحونك بالعكـــس! لذلـــك سأشـــاركك الســـر المـــوروث الـــذي 
نتبعـــه جميعًـــا لتبريـــر هـــذه الصفـــة لـــدى أبنائنـــا! 

 عبدالله التركي
مدرب وخبيـــر تربــوي

  @atturki1
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ــك  ــم يعجبـ ــا لـ ــه فيمـ ــى صدقـ ــه علـ ــا عاتبتـ ــت عندمـ )فأنـ
أثـــرت فيـــه عـــدة جوانـــب مهمـــة تؤثـــر فـــي بنـــاء شـــخصيته 
وأحدهـــا المعتقـــدات الداخليـــة التـــي تشـــكل شـــخصيته 
مســـتقبلًا.. عندمـــا وجـــد فـــي الصـــدق خطـــورة كان مـــن 
الأولـــى لعقلـــه أن يبنـــي صـــورة ذهنيـــة عـــن خطـــورة الثقـــة 
بالنـــاس مســـتقبلًا فتجـــد مـــن تكـــررت معـــه مثـــل هـــذه 
المواقـــف إنســـانًا يشـــكُ فيمـــن حولـــه ولا يملـــك أن يثـــق 
ـــه  فـــي النـــاس تمـــام الثقـــة خـــوف أن يُجـــرح! بـــل الأدهـــى أن
ـــم يُتقبـــل  ســـيفقد ثقتـــه بنفســـه، كيـــف لا وقـــد أخطـــأ ول
خطـــأُه بـــل عوقـــب عليـــه! فـــأي معنـــى لذلـــك يجـــده غيـــر 

أنـــه ليـــس أهـــلًا للثقـــة؟!(. 

2. لا تنظر إلى مكامن السلوك

ـــون فـــي إنشـــاء  ـــود أن تعـــرف كيـــف فشـــل بعـــض المرب أت
ـــاءٍ كاذبيـــن؟؟ أبن

والقشـــور،  الســـلوكيات  علـــى  يركـــزوا  لـــم  ببســـاطة 
أبنائهـــم ومـــا يكمـــن خلـــف  فـــي دواخـــل  بـــل نظـــروا 
ــاعر أبنائهـــم خلـــف تلـــك الكذبـــة  الســـلوك، أدركـــوا مشـ
الابـــن  حـــاول  عمـــا  وبحثـــوا  أفكارهـــم  واستكشـــفوا 
الحصـــول عليـــه مـــن الكـــذب فـــإن كان الانتبـــاه أشـــبع 
احتياجـــه ذاك بإيجابيـــة لكـــي لا يحتـــاج أن يشـــبعه ثانيـــة 
ــاعر واحتياجـــات نفســـية إن تـــم  ــا مشـ بالكـــذب.. فلأبنائنـ
إشـــباعها أي ســـبب بعـــد ذلـــك يدعوهـــم للكـــذب؟ وســـمِّ 
مـــا شـــئت مـــن غيـــره مـــن الســـلوكيات وانظـــر خلالهـــا مـــن 

نفـــس هـــذا المنظـــور تجـــد الإجابـــة.

إن لأبنائنـــا احتياجـــات نفســـية داخليـــة وســـيعتادون 
التـــي  بالطريقـــة  الاحتياجـــات  تلـــك  إشـــباع  علـــى 

بهـــا.  لهـــم  تُشـــبعها 
فتلـــك الطفلـــة التـــي تتشـــاجر مـــع أختهـــا كل يـــوم 
بشـــدة  للانتبـــاه  احتياجهـــا  أشـــبعت  أمهـــا  وجـــدت 
عندمـــا تتشـــاجر مـــع أختهـــا فاســـتمرت تكـــرر الســـلوك 
لتشـــبع ذاك الاحتيـــاج باســـتمرار، وبالطبـــع كل ذلـــك 
العقـــل  بـــا وعـــي كإســـتراتيجية داخليـــة مـــن  يتـــم 
أدركـــت  الأم  أن  فلـــو  النفســـية،  احتياجاتنـــا  لإشـــباع 

احتيـــاج ابنتهـــا خلـــف الســـلوك وتعلمـــت كيـــف تشـــبع 
ـــا لحلـــت المشـــكلة  بـــل ســـاهمت  ذلـــك الاحتيـــاج إيجابيً
فـــي بنـــاء علاقـــة رائعـــة بينهـــا وبيـــن ابنتهـــا وســـاهمت 
فـــي مســـاعدتها لبنـــاء شـــخصية أروع لهـــا.. والكـــذب 

ــيء..  ــه نفـــس الشـ ــق عليـ ينطبـ

ـــالًا تمـــارس الكـــذب بجـــدارة كان علينـــا  ولكـــن لنبنـــي أجي
أن نســـتمر فـــي التركيـــز علـــى الســـلوكيات دون أدنـــى 
إدراك لمكامنهـــا أو حتـــى فهـــم أســـبابها.. كان علينـــا أن 
ـــة دون  ـــة التربوي ـــات الإجتماعي نســـتمر فـــي تكـــرار الموروث

أن نبحـــث ونستكشـــف..

3. لا تعطهم أي انتباه
الانتبـــاه!  علـــى  الحصـــول  الكـــذب  محفـــزات  أحـــد  مـــن 
فعلينـــا أن نعـــوّد أبنائنـــا أن يختـــاروا المواضيـــع والقصـــص 
التـــي تثيرنـــا وليـــس أن يتحدثـــوا فيمـــا هـــم يريـــدون، وإذا 
ذكـــروا قصصًـــا أو أمـــورًا لا تهمنـــا كل مـــا علينـــا فعلـــه هـــو 
الانشـــغال بـــأي شـــيء آخرحتـــى إن كان مجـــرد الانشـــغال 
بأفكارنـــا الشـــخصية!.. وعلـــى العكـــس عندمـــا يتحدثـــون 
أن  علينـــا  القصـــص  بعـــض  يختلقـــون  أو  يثيرنـــا  عمـــا 
نعطيهـــم كامـــل الانتبـــاه وإن أردت نتائـــج أكثـــر فعاليـــة 
ـــورًا بالنصـــح  ـــدأ ف ـــة تصـــدر منهـــم واب فركـــز علـــى أي كذب
وبالتالـــي  ســـلوكهم  لتصحيـــح  المحاضـــرات  وتقديـــم 

يعتـــادون الحصـــول علـــى الانتبـــاه مـــن خـــال الكـــذب!
ومـــن خـــال ذلـــك كلـــه تســـاهم بكفـــاءة فـــي بنـــاء تلـــك 
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الشـــخصية التـــي اعتـــادت الكـــذب لإشـــباع احتياجاتهـــا النفســـية واعتـــادت أن تتحـــدث عمـــا يهـــم 
ويرضـــي النـــاس بـــل أيضًـــا ممارســـة مـــا يرضـــي النـــاس وكبـــت رغباتهـــا وطموحاتهـــا الشـــخصية 

والانخـــراط فـــي مرحلـــة أعمـــق مـــن الكـــذب ألا وهـــي الكـــذب علـــى الـــذات.

ما عليك أن تتجنبه
1.  لا تســـتمع لأبنائـــك. إن مـــن أســـوء مـــا يمكـــن 

أن تفعلـــه إن أردت أن تضمـــن ابنًـــا كاذبًـــا هـــو 
ــا  ــد مـــن أبنائـــك يوميًـ ــتمع لـــكل واحـ أن تسـ
ــت  ــص وقـ ــر بتخصيـ ــة أو أكثـ ــدة 15 دقيقـ لمـ
منهـــم..  كلٍ  مـــع  بالإتفـــاق  مجـــدول  ثابـــت 
لذلـــك تجنـــب الاســـتماع لهـــم وإذا اســـتمعت 
هـــي  ومـــا  اهتماماتهـــم  عـــن  تســـأل  لا 
ــل  ــه بـ ــث عنـ ــدون الحديـ ــا يريـ ــم أو مـ رغباتهـ
ـــت واســـأل عمـــا يهمـــك  ـــده أن تحـــدث عمـــا تري
مـــن نتائـــج دراســـية وأداء المهـــام المنزليـــة 

وإذا وجدتهـــم يتحدثـــون عمـــا لا يعجبـــك قاطعهـــم وابـــدأ بالنصـــح.

ـــاذا كان  ـــت؟ م ـــا كذب ـــاذا كنـــت تفكـــر عندم 2.  لا تبحـــث عـــن ســـبب الكـــذب، تجنـــب أســـئلة مثـــل: م
شـــعورك؟ 

أكثـــر مـــن أســـئلة "لمـــاذا"، لمـــاذا كذبـــت؟! لمـــاذا لا تقـــول الحقيقـــة؟! وإذا ســـألت لا تســـأل بلطـــف بـــل 
اســـأل بحـــزم وشـــدة.. ولا تحـــاول أن تـــدرك احتياجاتهـــم وبحـــث عـــن الطـــرق الصحيحـــة لإشـــباعها بـــل 

ركـــز علـــى الســـلوك وتجاهـــل مـــا يكمـــن خلفـــه.

3.  ركـــز علـــى تعزيـــز ســـلوك الكـــذب بالعقـــاب والنصـــح والمحاضـــرات "فأينمـــا يكـــون التركيـــز 
ـــل ركـــز علـــى  ـــز"، لا تركـــز علـــى صراحتهـــم ولا تركـــز علـــى إيجابياتهـــم وتجاهلهـــا ب ـــون التعزي يك
ســـلبياتهم واجعـــل هاجســـك الأول هـــو تصحيـــح ســـلوكيات أبنائـــك التـــي لا تعجبـــك بـــدلًا مـــن 

تفعيـــل الاتصـــال الفعّـــال بينـــك وبينهـــم.

ــم أو  ــل نموهـ ــك أو مراحـ ــخصيات أبنائـ ــم شـ ــة دون فهـ ــة الموروثـ ــة التربيـ ــي ممارسـ ــتمر فـ 4.  اسـ
طريقـــة تفكيرهـــم أو احتياجاتهـــم ومـــا إلـــى ذلـــك مـــن الأمـــور التـــي قـــد تُحسّـــن علاقتـــك بهـــم كل 

ذلـــك يـــؤدي إلـــى تعزيـــز الصـــدق والصراحـــة! 
لا تتعلـــم التربيـــة أو تفهـــم أســـباب كذبهـــم. فقـــط كـــرر مـــا تعرفـــه وإذا أردت النصـــح 
اســـأل والديـــك وأصدقائـــك بشـــرط أن لا يكـــون لديهـــم أي علـــم موثـــوق فـــي التربيـــة إنمـــا 

خبـــرات توارثوهـــا وكلام يتناقلونـــه.

وبذلك عزيزي القارئ أضمن لك ابنًا كاذبًا..
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تحتـــل  المملكـــة  أن  إلـــى  العالميـــة  الإحصـــاءات  »تشـــير 
الســـمنة«.   فـــي  عالميًـــا  الرابعـــة  المرتبـــة 

بيـــن  المفرطـــة  »الســـمنة  هـــي  المقصـــود  أن  وأوضـــح 
الطفـــل  وزن  يكـــون  أن  وهـــي  الأطفـــال. 

أكثر من الوزن الطبيعي بالنسبة لسنه«.

الأسباب تتمثل في عوامل عدة، منها:

• عامـــل الوراثـــة، إن إحـــدى الدراســـات أوضحـــت أن احتمـــال 
الإصابـــة بالســـمنة يصـــل إلـــى 77 فـــي المئـــة إذا كان كلا 
الأبويـــن مصابًـــا بالســـمنة. وينخفـــض هـــذا الاحتمـــال إلـــى 41 
ـــا بالســـمنة. ويصـــل  فـــي المئـــة، إذا كان أحـــد الأبويـــن مصابً
ـــوان غيـــر مصابيـــن  ـــى 9 فـــي المئـــة، إذا كان الأب الاحتمـــال إل

بالســـمنة.
الغنـــي  الغيـــر صحـــي  الطفـــل للطعـــام  تنـــاول  فـــرط   •
بالســـعرات الحراريـــة مثـــل العصائـــر الســـكرية والمشـــروبات 

المحـــاة والحلويـــات ورقائـــق البطاطـــس.
الجينيـــة  بالعوامـــل  الأطفـــال  سُـــمنة  ترتبـــط  قـــد   •

الهرمونيـــة. والاضطرابـــات 
كاف  بشـــكل  الرياضيـــة  للتماريـــن  ممارســـتهم  عـــدم   •
يكـــون  لا  التـــي  والألعـــاب  التكنولوجيـــا  علـــى  والإدمـــان 

فيهـــا نشـــاط حركـــي.

بالسُـــمنة  الطفـــل  إصابـــة  فرصـــة  تـــزداد 
: التاليـــة  العوامـــل  بتوافـــر 

• التعـــرض للضغـــوط النفســـية التـــي تدفـــع الطفـــل إلـــى 
فـــرط تنـــاول الطعـــام.

السمنة عند الأطفال
د. محمد برزنجي

استشاري طب الأطفال  و استشاري أمراض صدرية وحساسية 
البورد الأمريكي في طب الأطفال

الزمالة الكندية في أمراض صدرية وحساسية الأطفال

barzanjim@gmail.com

• العوامـــل العائليـــة التـــي تتمثـــل فـــي فـــرط شـــراء 
ــق . ــات والرقائـ ــة كالحلويـ ــر صحيـ ــة الغيـ الأطعمـ

• العوامـــل الاجتماعيـــة والاقتصاديـــة كمـــا فـــي تنـــاول 
الأطعمـــة المجمـــدة الغنيـــة بالدهـــون والأمـــاح .

تشخيص سمنة الأطفال
• يعتمـــد تشـــخيص إصابـــة الطفـــل بالسُـــمنة علـــى 
بجـــدول  ومقارنتـــه   )BMI( الجســـم  كتلـــة  مؤشـــر 

النمـــو. 
• العمـــر حيـــث يُحـــدد الطبيـــب سُـــمنة الطفـــل نســـبة 
إلـــى عمـــره وطولـــه مـــع الأخـــذ بعيـــن الاعتبـــار عوامـــل 
الغذائيـــة،  عاداتـــه  الطفـــل،  تطـــور  كمعـــدل  أخـــرى 
مســـتوى نشـــاط الطفـــل، التاريـــخ العائلـــي للإصابـــة 
ــمنة . ــة بالسـ ــرى المرتبطـ ــراض الأخـ ــكري أو الأمـ بالسـ
يُوصـــى بعـــدد مـــن الفحوصـــات المخبريـــة كفحـــص 
والهرمونـــات  الـــدم  الـــدم، جلوكـــوز  كوليســـتيرول 
المنبـــه  الهرمـــون  كفحـــص  الســـمنة  تُحفـــز  التـــي 

.)TSH  ( للدرقيـــة 
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مضاعفات السمنة 

الطبيعـــي  النمـــو  فـــي  انحرافًـــا  الســـمنة  تعتبـــر 
ووجودهـــا يكـــون مصاحبًـــا لكثيـــر مـــن الأمـــراض التـــي 

ومنهـــا: الطفـــل  حيـــاة  تهـــدد 
1( المشـــكلات النفســـية: مثـــل الاكتئـــاب وعـــدم الثقـــة 
بالنفـــس مـــن العوامـــل التـــي تؤثـــر ســـلبًا علـــى وزن 
الطفـــل وقـــد أثبتـــت الدراســـات أن 10% مـــن الأطفـــال 

ــاب. ــن الاكتئـ ــاس مـ ــي الأسـ ــون فـ ــوزن يعانـ ــدي الـ الزائـ
2( ضيـــق التنفـــس: إذ تؤثـــر زيـــادة الـــوزن والشـــحوم 
علـــى عمليـــة التنفـــس ممـــا يـــؤدي إلـــى توقـــف التنفـــس 
أثنـــاء النـــوم، وفـــي نهايـــة المطـــاف تـــؤدي إلـــى فشـــل 

وتعطـــل الجهـــاز التنفســـي.
ــا  ــادة الـــوزن لهـ ــر الســـمنة علـــى العظـــم: إن زيـ 3( تأثيـ
تأثيـــر كبيـــر وضـــار جـــدًا علـــى العظـــام الحاملـــة للجســـم 

كالفخـــذ والســـاق.
4( الكوليســـترول: إن ارتفـــاع نســـبة الكوليســـترول فـــي 

الـــدم لـــه تأثيـــر كبيـــر كذلـــك، وأيضًـــا مـــرض الســـكري.
5( أمـــراض الكبـــد: أمـــراض الكبـــد كذلـــك لهـــا تأثيرهـــا 
كاستســـقاء عصـــارة الكبـــد والتـــي تـــؤدي فـــي النهايـــة 

ـــى التهـــاب الكبـــد. إل
الشـــائعة مثـــل  القلـــب  القلـــب: فأمـــراض  أمـــراض   )6
زيـــادة ضغـــط الـــدم وتصلـــب الشـــرايين وأكثـــر هـــذه 

الأعـــراض تكـــون فـــي الكبـــار دون الصغـــار.

العلاج
هنـــاك طـــرق عديـــدة للعـــاج، مثـــل الحميـــة، الرياضـــة، 
الغذائـــي عنـــد الأطفـــال. ويكـــون  الســـلوك  وتغييـــر 
الهـــدف الأساســـي لهـــذا العـــاج هـــو إنقـــاص الـــوزن 
ببـــطء والحفـــاظ علـــى النمـــو مـــع عـــدم الزيـــادة فـــي 
نظـــام  تغيـــر  طريـــق  عـــن  عـــادة  يتـــم  وهـــو  الـــوزن 
التغذيـــة وســـلوك الأكل ومشـــاركة الأهـــل فـــي العـــاج 
تجنيبهـــم  ومحاولـــة  الدائـــم  النصـــح  وإعطائهـــم 
الســـمنة مـــرة أخـــرى، فالأطفـــال يحتاجـــون إلـــى فحـــص 
طبـــي قبـــل بدايـــة العـــاج للتأكـــد مـــن عـــدم وجـــود 

الغـــدد  كأمـــراض  للســـمنة  مســـببة  أخـــرى  أمـــراض 
الصمـــاء وكذلـــك لمعرفـــة مـــا إذا كان لديهـــم أي مـــن 
مضاعفـــات الســـمنة الســـابق ذكرهـــا. والأطفـــال الذيـــن 
يعانـــون مـــن الســـمنة البســـيطة عـــادة يكـــون زيـــادة 

الـــوزن لديهـــم مصاحبًـــا لزيـــادة الطـــول.
الحميـــة تكـــون عـــن طريـــق تقليـــل الســـعرات الحراريـــة 
علـــى  يحتـــوي  متـــوازن  غـــذاء  علـــى  الحفـــاظ  مـــع 
أن  لابـــد  والحميـــة  والفيتامينـــات،  اللازمـــة  البروتينـــات 
نـــوع  لأي  صحـــي  رياضـــي  لبرنامـــج  مصاحبـــة  تكـــون 
ــة  ــة للطفـــل وتكـــون البدايـ ــة المحببـ ــواع الرياضـ مـــن أنـ
بســـيطة ولمـــدة قصيـــرة ثـــم تـــزداد تدريجيًـــا حســـب 
قـــدرة الطفـــل. ويعـــد العـــاج الســـلوكي للطفـــل مهـــم 

جـــدًا ويتـــم ذلـــك بعـــدة طـــرق، نذكـــر منهـــا:
أولًا: مراقبـــة الطفـــل أثنـــاء الأكل لتقييـــم عـــادة الأكل 

لديـــه.
ثانيًا: الحذر من كمية الأكل ومراعاة نوعيته.

ثالثًـــا: تعريـــف الطفـــل وتوضيـــح الفـــرق لـــه بيـــن الجـــوع 
ــم  ــال لـ ــؤلاء الأطفـ ــث أن هـ ــأكل، حيـ ــهية لـ ــادة الشـ وزيـ
ــون  ــم لا يتحكمـ ــك فهـ ــبع لذلـ ــوع أو الشـ ــعروا بالجـ يشـ
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فـــي شـــهيتهم لـــأكل.
ـــدة  ـــا، فعلـــى ســـبيل المثـــال إن كانـــت شـــهيته زائ ـــى الأفضـــل دائمً ـــة تغييـــر ســـلوك الطفـــل وتوجيهـــه إل ـــا: محاول رابعً
عـــن الحـــد المعقـــول نقـــوم بشـــغله بـــأي شـــيء آخـــر، مثـــل الرياضـــة أو الألعـــاب المفيـــدة التـــي تســـاعد علـــى تغييـــر 

ســـلوك الأكل المفرطـــة المؤديـــة إلـــى الســـمنة.
خامسًا: زراعة الثقة في الطفل بتوجيه تفكيره واهتمامه إلى الأشياء المفيدة.

الوقاية من سمنة الأطفال
• تجنب استخدام الطعام أو الأغذية المفضلة للطفل كوسيلة للعقاب أو المكافأة.

• حرص الأبوين على تناول الغذاء الصحي وممارسة التمارين كمثال يقتدي به أطفالهم . 
• تعزيز المبادئ الإيجابية كممارسة الرياضة وتناول الفاكهة والخضراوات.
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تعد مشــكلة طفح الحفاظ شــيئًا شــائعًا خلال الســنتين 
ــى مــن عمــر الطفــل، وتظهــر بصــور متعــددة فقــد  الأول
بالمنطقــة  وقشــور  احمــرار  شــكل  علــى  فقــط  تظهــر 
وبثــور  صغيــرة  حبــوب  ذلــك  يصاحــب  وقــد  المصابــة 
صديديــة وفــي بعــض الحــالات قــد يكــون هنــاك تســلخات 

وقــرح جلديــة .

ولطفح الحفاظ عدة أنواع من أهمها:
• طفح الحفاظ التهيجي .

• الإصابة بالفطريات .
• الأكزيما الدهنية.
• الأكزيما التأتبية .

طفــح  هــو  شــيوعًا  الأنــواع  وأكثــر 
وســبب  التهيجــي،  الحفــاظ 
المنطقــة  تعــرض  هــو  التهيــج 

للبــول والبــراز لفتــرات طويلــة وتــزداد هــذه المشــكلة 
عنــد وجــود إســهال لــدى الطفــل أو حصــول تغييــر كبيــر 
فــي تغذيتــه مثــل الانتقــال مــن حليــب الأم إلــى الحليــب 
الأغذيــة  أكل  إلــى  الحليــب  مــن  الانتقــال  أو  الصناعــي 
البــراز  حامضيــة  فــي  تغيــر  هــو  ذلــك  وســبب  الصلبــة 

. الغــذاء  تغيــر  بفعــل 

يُســبب الطفــح التهيجــي الإحمــرار والقشــور علمًــا بأنــه 
لا يصيــب ثنيــات الجلــد )حيــث لا يصلهــا البــول والبــراز 
بشــكل كبيــر(، وبالنســبة لطفــح الفطريــات )الكانديــدا( 
فيصيــب مناطــق الثنيــات وتظهــر بثــور صديديــة تتجــاوز 
طفــح  حــدوث  نســبة  وتزيــد  الحفــاظ  منطقــة  حــدود 
بالفــم  الحيويــة  المضــادات  تعاطــي  بعــد  الفطريــات 

والتــي تغيــر مــن بيئــة الأمعــاء الميكروبيــة. 

نصائح مهمة لعلاج
طفح الحفاظ لدى الأطفال 

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

        Dr.Hasan Al-Ammari د.حسن العماري
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وقــد يحصــل طفــح الحفــاظ كجــزء مــن الأكزيمــا الدهنيــة 
قشــور  وبهــا  حمــراء  المصابــة  المنطقــة  تكــون  حيــث 
دهنيــة وقــد يتصاحــب ذلــك مــع قشــرة زيتيــة فــي الــرأس 

وقشــور دهنيــة واحمــرار فــي الإبطيــن.

أمــا الاكزيمــا التأتبيــة فتحصــل فــي مناطقهــا المعهــودة 
كالخديــن والأطــراف وقــد تصيــب منطقــة الحفــاظ وتتميــز 

بجفــاف جلــدي واحمــرار وحكــة شــديدة .

الحفــاظ  لعــاج طفــح  المهمــة  النصائــح  ومــن 
الأطفــال: لــدى 

الإمــكان،  قــدر  المصابــة  المنطقــة  تهويــة  يجــب   •
ويستحســن تــرك الطفــل بــدون حفــاظ لبعــض الوقــت 

. ذلــك  أمكــن  إذا 

• بعــد كل تنظيــف للمنطقــة توضــع طبقــة عازلــة مــن 
الفازليــن علــى الجلــد وذلــك لحمايتــه مــن الآثــار الضــارة 

نتيجــة لتعرضــه للبــول والبــراز.

• ينبغــي تغييــر الحفــاظ بشــكل متكــرر وبعــد تبللــه 
مباشــرة كمــا يجــب علــى الأم التأكــد مــن وضــع الحفــاظ 
كل ســاعة خصوصًــا فــي فتــرة الإلتهــاب لأن تلامــس الجلد 
الملتهــب مــع الحفــاظ ولــو لفتــرة قصيــرة قــد يزيــد الحالــة 

ســوءًا .

للمشــكلة،  كعــاج  كريمًــا  الطبيــب  لــكِ  ســيصف   •
حتــى  الطبيــب  إرشــادات  حســب  وضعــه  وينبغــي 

ــادة يحتــوي هــذا الكريــم علــى  تُشــفى الحالــة. وفــي الـعـ
سـتـيـرويــــد ) كورتــزون ( خفيــف وقــد يضــاف لــه مضــاد 
ــك ويســتخدم  ــة تســتدعي ذل ــت الحال ــات إذا كان للفطري

. أســبوع  لمــدة 

بــدون وصفــة  المركبــات  بعــض  أخــذ  تجنــب  ينبغــي   •
طبيــة لأنهــا قــد تحتــوي علــى مــواد أوســتيرويدات قويــة 
تســبب ضمــورًا فــي الجلــد وأعــراض جانبيــة أخــرى فــي 
الجلــد فيهــا  يكــون  والتــي  الحساســة  المنطقــة  هــذه 

رقيقًــا ويزيــد بهــا امتصــاص الكورتــزون.
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أطفــال اليــوم هــم جيــل المســتقبل وقــد أظهــرت البحــوث أن الاهتمــام بتطوير الفكــر الإبداعي 

والمحافظــة علــى النواحــي الصحيــة واللياقــة البدنيــة يعتبــر مــن العوامــل الرئيســية لتنميــة 

المهــارات الكامنــة فــي داخــل كل طفــل ممــا يــؤدي الــى نجــاح القــوى العاملــة المســتقبلية 

والاقتصــاد. 

مجموعــة ألــف : هــي مجموعــة مــن البرامــج المتخصصــة طيلــة  ال 30  عــام الســابقة، فقــد قدّمــت 

هــذه البرنامــج للمــدارس، والآبــاء والطــاب فــي الولايــات المتحــدة، وبعــد ذلــك فــي كنــدا ,ألمانيــا 

الهنــد كوريــا، وفــي الوقــت الحالــي فــي الأردن ودبــي والريــاض وجــدة مــا يلــي:    

رسالتنا

أن ننشــيء جيــل يهتــم  بفاعليــة وأهميــة الفــن لتطويــر التفكيــر الإبداعــي,  و نعلّــم الأطفــال 

الصغــار الإقبــال بحمــاس علــى  الأنشــطة الرياضيــة والإيمــان بقدرتهــم علــى قيــادة نمــط حيــاة 

صحــي وواعــد ونشــط.

(Young  Rembrandts)    : برنامج تعليم أساسيات الرسم والتلوين لتطوير التفكير الأبداعي   

(Jump Bunch) : برنامج الرياضة واللياقة لتطوير  النشاط الحركي للأطفال 

 لماذا  برنامج تعليم الرسم  للاطفال يَنْج رامبرانتس 

• هــو برنامــج إثــراء فنــي مطــور مــن قبــل متخصصيــن فــي الرســم ومناهــج التعليــم والترفيــه 

للاطفــال يقــوم علــى مبــدأ أساســي أن القــدرة علــى التفكيــر الإبداعــي هــي مهــارة حيويــة يمكــن، 

تعليمهــا للأطفــال مــن عمــر 4 أعــوام إلــى 12 عــام.. 

أحــدث  باســتخدام  بالتعليــم  نقــوم  البصريــة،  الفنــون  الأساســية لجميــع  القاعــدة  الرســم  يُعتبــر   •

ــا فــي  ــدى الطفل.حيــث تعتمــد منهجيتن ــة ل ــر الكامن ــة التــي تنمــي مهــارات التفكي الطــرق التعليمي

التعليم)بــأن نحفز”الفــص الأيمــن مــن المــخ“ )الرســم( اســتخدام أحــد مهــارات ”الفــص الأيســر مــن المــخ“ 

ــك بشــكل تدريجــي خطــوة بخطــوة وذل

لماذا برنامج الرياضة واللياقة  للأطفال جنب بنش 

• يحتــاج الأطفــال بدءاًمــن عمــر ســنتين الحصــول علــى تدريــب بدنــي تحــت أشــراف شــخص بالــغ لمــدة 30 

دقيقــة علــى الأقــل.

• معظم الأطفال الذين يمارسون الرياضة في الصغر يستمرو في ممارستها عند الكبر.

• الحفــاظ علــى اللياقــة يحســن إحتــرام الــذات ويســاعد فــي الحفــاظ علــى وزن صحــي وبنــاء عظــام وعضــات 

قوية.

• 10% مــن الأطفــال مــن عمــر ســنتين إلــى خمــس ســنوات يعانــون مــن الــوزن الزائــد ويعانــي واحــد مــن كل 

3 أطفــال إمــا مــن وزن زائــد أو خطــر الإصابــة بــه.

• يكون الأطفال ذوي الوزن الزائد أكثر عرضة للمشكلات الصحية عند الكبر.

طريقة مجموعة ألف  في التعامل 

يتــم الأتفــاق مــع المــدارس والمراكــز المتخصصــة للأطفــال )المــدارس والحضانــات - المراكــز الترفيهيــة - 

المجمعــات الســكنية -  المراكــز التجاريــة ( يمكــن أن يكــون المــكان داخليــً أو خارجيــً

, حصــص  ألــف بتنظيــم )مخيمــات , ورش عمــل, نــوادي بعــد دوام المدرســة  1. يمكــن أن تقــوم مجموعــة 

 ) العــام  طــوال  وحفــات  مدرســية  ,رحــات  رياضيــة  رياضية,مســابقات  ,حصــص  رياضــي  رســم,دوري 

2. نعمل وفقًا لجدول المواقع وبما يتناسب مع إحتياجاتهم

3. يســعدنا أن نشــارك فــي أي مناســبة خاصــة قــد ينظمهــا أ الموقــع– مثــل المهرجانــات وحفــات التعــارف 

وحفــات عيــد الميــاد

4. يتم تدريب معلمينا مع عمل رقابة دورية للتأكد من صحة استخدام البرنامج

5. تقديم أنواع مختلفة من الرسومات و  الرياضات  العالمية والألعاب المميزة

6. لا يوجد تكلفة لتجهيز المكان .





ما هو اليرقان ولماذا يحدث؟
اليرقـــان هـــو ارتفـــاع فـــي مـــادة فـــي دم الطفـــل تســـمى 
البيليروبيـــن  Bilirubin، البيلروبيـــن  ينتجـــه  جســـم  
الإنســـان  بشـــكل طبيعـــي مـــن تكســـر الكريـــات الحمـــراء، 

ثـــم يقـــوم الكبـــد بالتخلـــص مـــن هـــذه المـــادة.

يكـــون  كيـــف  باليرقـــان،  الأطفـــال  يصـــاب  متـــى 
وعلاجـــه؟  شـــكله 

الـــولادة  حديثـــي  الأطفـــال  مـــن  كبيـــرة  نســـبة  تصـــاب 
ــمى  ــا يسـ ــو مـ ــن، وهـ ــد والعينيـ ــون الجلـ ــي لـ ــرار فـ باصفـ
ــار.   يظهـــر عـــادة فـــي اليـــوم الثانـــي  باليرقـــان  أو  الصفـ
الحـــالات يظهـــر  الـــولادة، وفـــي بعـــض  الثالـــث بعـــد  أو 
ـــه. وهـــذا مـــا  نســـميه باليرقـــان  ـــاه ل ـــدون الانتب ويختفـــي ب
لعـــاج  يحتـــاج  أحيانًـــا  أو)الفســـيولوجي(  الطبيعـــي 

ضوئـــي إذا ارتفـــع عـــن المســـتوى الطبيعـــي.
ـــؤدي لارتفـــاع نســـبة  ـــة ت ـــر طبيعي ـــاك حـــالات غي ولكـــن هن
الصفـــار فـــي الـــدم بشـــكل كبيـــر ومـــا تحملـــه مـــن عواقـــب 
وخيمـــة  قـــد تـــؤدي للتخلـــف الفكـــري ومشـــاكل أخـــرى 
.طبيـــب الأطفـــال هـــو مـــن يقـــرر نـــوع الحالـــة وطريقـــة 

ــا. ــا وعلاجهـ ــل معهـ ــة التعامـ ــا وكيفيـ متابعتهـ

ما أسباب إصابة بعض الأطفال باليرقان؟
يحـــدث اليرقـــان عنـــد بعـــض الأطفـــال حديثـــي الـــولادة 

نتيجـــة لعـــدة أســـباب وأهمهـــا:

• عدم نضج الكبد عند الطفل. 
•  زيادة تكسر الدم.

• زيادة امتصاص البيليروبين من أمعاء الطفل.

اليرقان عند الأطفال الرضع )الصفار(
بقلم د.مريم النويمي

استشارية طب الأطفال وحديثي الولادة
 @seniordoctor

• قلة السوائل في جسم الطفل.
.)sepsis(  الالتهابات أحيانًا •

ــث  ــل حديـ ــى الطفـ ــان علـ ــورة اليرقـ ــي خطـ ــا هـ مـ
الـــولادة؟ 

أكثـــر حـــالات اليرقـــان عنـــد الأطفـــال حديثـــي الـــولادة هـــي 
ـــا إذا حـــدث  حـــالات طبيعيـــة وتـــزول لوحدهـــا. لكـــن أحيانً
ارتفـــاع شـــديد فـــي نســـبة مـــادة اليرقـــان قـــد يـــؤدي إلـــى 
تراكـــم هـــذه المـــادة فـــي دمـــاغ الطفـــل  وقـــد يصـــاب  

نتيجـــة  لذلـــك بإعاقـــة.

كيف أعرف أن طفلي لديه اليرقان؟
الوالديـــن عـــادة يعرفـــون أي تغيـــر علـــى حالـــة طفلهـــم 
ـــد، أو اصفـــرار بيـــاض العيـــن. ـــون الجل ـــر ل ـــك تغي ومـــن ذل
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عنـــد  اليرقـــان  عـــاج  يتـــم  كيـــف 
لأطفـــال؟ ا

العـــاج: المســـتوى البســـيط مـــن اليرقـــان 
الطبيعـــي لا يحتـــاج لعـــاج، وقـــد يحتـــاج 
ــالات  ــتبعاد  الحـ ــتوى واسـ ــة المسـ لمتابعـ

الغيـــر طبيعيـــة.
نـــزول  بدايـــة  عنـــد  فإنـــه  الغالـــب  فـــي 
ــه  ــدم فإنـ ــي الـ ــان فـ ــادة اليرقـ ــتوى مـ مسـ
لـــن يزيـــد مـــرة أخـــرى إلا فـــي حـــالات معينـــة،
بعـــد  طفلـــك  جلـــد  اصفـــرار  اســـتمر  إذا 
مـــرور ثلاثـــة أســـابيع مـــن العمـــر فيجـــب 
استشـــارة طبيـــب الأطفـــال لإجـــراء تحاليـــل  

إضافيـــة.
المســـتوى المرتفـــع الـــذي لـــم ينخفـــض 
إلـــى  يحتـــاج  فقـــد  نفســـه،  تلقـــاء  مـــن 
العلاجيـــة  الطـــرق  أو  الضوئـــي  العـــاج 
الأخـــرى، وهنـــا ننصـــح الأمهـــات بمـــا يلـــي:

ـــة،  ـــة أو الصناعي ـــرات الرضاعـــة الطبيعي ـــادة عـــدد م •  زي
ـــراز. ممـــا يســـاعد علـــى مـــرور مـــادة اليرقـــان مـــع الب

• لا يفيد إعطاء الطفل الماء أو الجلوكوز.
• لا يفيـــد وضـــع الطفـــل تحـــت ضـــوء لمبـــة النيـــون، 
لأنهـــا تختلـــف عـــن الموجـــود فـــي المستشـــفى لأن لهـــا  

ــة. ــة خاطئـ ــذه ممارسـ ــف، وهـ ــي مختلـ ــد موجـ بعـ

ـــؤدي  • العـــاج بضـــوء الشـــمس لا ينفـــع الطفـــل، فقـــد ي
ـــة الشـــمس أو التعـــرض لتيـــارات الهـــواء أو جفـــاف   لضرب

ـــادة اليرقـــان. للطفـــل مـــع فقـــدان الســـوائل و زي

طرق العلاج المفيدة:
ـــوع معيـــن  1( العـــاج الضوئـــي ويعتمـــد علـــى تســـليط ن
مـــن الإضـــاءة، التـــي تســـاعد علـــى التخلـــص مـــن مـــادة 

اليرقـــان  ويحتـــاج عـــدة أيـــام فـــي المستشـــفى.
  Exchange transfusion الطفـــل  دم  تغييـــر   )2
ويعمـــل  علـــى إخـــراج الـــدم  الممتلـــئ بالبيلروبيـــن  أو  

ــر. ــه بآخـ ــان  وإبدالـ اليرقـ

ما تأثيرالرضاعة الطبيعية على اليرقان؟ 
أغلـــب الأطفـــال الذيـــن يعتمـــدون علـــى الرضاعـــة الطبيعيـــة 

ليـــس لديهـــم مشـــاكل مـــع اليرقـــان.
إذا أصيـــب طفلـــك باليرقـــان واســـتمر لمـــدة أكثـــر مـــن 
الرضاعـــة  تأثيـــر  هـــو  الســـبب  يكـــون  فقـــد  أســـبوع، 
الطبيعيـــة لســـبب  إنزيـــم معيـــن فـــي حليـــب الأم. هنـــا 
بالإيقـــاف  القيـــام  الأطفـــال   طبيـــب  منكـــم  ســـيطلب 
يوميـــن  أو  يـــوم  لمـــدة  الطبيعيـــة   للرضاعـــة  المؤقـــت 

للحالـــة. كعـــاج 

الأفضـــل  هـــي  الطبيعيـــة  الرضاعـــة  ســـيدتي  تذكـــري 
لذلـــك. موانـــع  هنـــاك  وليـــس  دائمًـــا  لطفلـــك 

الشـــلل  حـــدوث  هـــو  اليرقـــان  عـــاج  عـــدم  مضاعفـــات 
الله. قـــدر  لا  الدماغـــي 
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مـــا هـــي المشـــاكل التـــي تواجهنـــا؟ العنـــاد، الضـــرب، الصـــراخ، 
نوبـــات الغضـــب.. 

لا  التنشـــئة،  صعوبـــة  عـــادة  الأم  تواجهـــه  الـــذي  الضغـــط 
ــن  ــن الممكـ ــن مـ ــهولة ولكـ ــدث بسـ ــا يحـ ــر مـ ــتطعين تغييـ تسـ
جعـــل الوالديـــة أكثـــر ســـهولة!  كيـــف نقـــوي علاقتنـــا مـــع أولادنـــا؟

هناك بعض الطرق  التي يمكننا القيام بها.
عـــادة عندمـــا تبـــدأ الأم مرحلـــة الحمـــل تتعلـــم وتتـــدرب علـــى 
تغييـــر  إرضاعهـــم، كيفيـــة  الأطفـــال، كيفيـــة  كيفيـــة تحميـــم 
ولكـــن  كبدايـــة  ســـهلة  أمـــور  ليســـت  وهـــذه  ملابســـهم.... 
معلومـــات  مـــن  لابـــد  أصعـــب.  فهـــي  للســـلوكيات  بالنســـبة 

الاســـتراتيجيات:  بعـــض  نتعلـــم  ســـوف  وتدريـــب، 
أولًا: عادةً الانفعالات تتحكم في السلوك وليس المنطق

جميـــع النـــاس تحكمهـــم مشـــاعرهم وانفعالاتهـــم ويأتـــي بعـــد 
ــم فـــي  ــدرة علـــى التحكـ ــال يفتقـــدون القـ ــق؛ الأطفـ ذلـــك المنطـ

ــة.  ــاعرهم ولا يملكـــون القـــدرة المنطقيـ مشـ
الطفـــل  يكـــون  للطفـــل، عندمـــا  العقليـــة  الحالـــة  مـــن  غيـــري 
خائـــف يقـــف فـــي حالـــة دفـــاع وخـــوف مـــن فقـــد الحـــب أو الخـــوف 
مـــن العقـــاب أو الســـلطة، ويربـــط الطفـــل بيـــن المشـــاعر المؤلمـــة 

والســـلوك ويرفـــض التعـــاون.
الســـؤال كيـــف تُغيـــري مـــن هـــذه الحالـــة؟ المفتـــاح يكمـــن فـــي 
اســـتخدام اللغـــة، تحويـــل حالـــة الطفـــل العقليـــة مـــن الخـــوف إلـــى 
الحـــب بمعنـــى، اقلبـــي الموقـــف بـــدلًا مـــن الخـــوف للحـــب كونـــي 

فـــى أحســـن اللحظـــات مـــع الطفـــل. 
ثانيًا: نحن نستخدم " لا "  كثيرًا

العناد عند الاطفال! 
كيف أتصرف؟

أ / ليلى محمد طيبه 
مستشارة تربوية ومدربة أسرية

     ltaibah@gmail.com

تواصـــل  كوســـيلة  لحظـــة  كل  ونعيدهـــا 
ــا  ــا لاعتقادنـ ــم، ربمـ ــال وتهذيبهـ ــم الأطفـ لتعليـ
أنهـــا كلمـــة واحـــدة بســـيطة ومفهومـــة، وهـــي 
بالطبـــع كمعنـــى واضحـــة ولكـــن كيـــف تبـــدو 
ــد الطفـــل  ــرة اســـتخدامها تُفقـ ــة " لا "!. كثـ كلمـ

الاهتمـــام بمـــا نقولـــه. 
للتواصـــل  الكلمـــة؟  هـــذه  توجـــه  وكيـــف 
ـــى النجـــاح " قـــل  ـــك عل ـــة ولتشـــجيع طفل بفعالي
لـــه وارســـم مـــا تريـــده أن يفعـــل وليـــس مـــا لا 
ــل  ــي التواصـ ــن فـ ــون واضحيـ ــي نكـ ــده"، لكـ تريـ
صـــورة  نرســـم  أن  لابـــد  الصغـــار  الأطفـــال  مـــع 
بمـــا نريـــد أن يقـــوم بـــه الطفـــل. لدينـــا الكلمـــات 
تحـــت  والأطفـــال  عقولنـــا،  فـــي  ســـريعا  تأتـــي 
ســـن الثمانيـــة ســـنوات يمتلكـــون رســـم الصـــور 
ولهـــذا الســـبب توقـــف عـــن إعطـــاء تعليمـــات 
وأوامـــر  إجباريـــة مثـــل " توقـــف عـــن ضـــرب أختـــك 
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" وقـــل بـــدلًا عنهـــا " امســـك أختـــك مـــن يدهـــا بلطـــف" 
، " ضـــع المكعبـــات فـــي الصنـــدوق هكـــذا". 

الذهنيـــة  الصـــور  يســـتخدمون  الأطفـــال  أن  بمـــا 
لتدلهـــم علـــى الســـلوك  بـــدلًا مـــن الكلمـــات، فمـــن 
المفيـــد إذًا اســـتخدام الصـــور لتوجيـــه ســـلوكهم. 
منهـــم  تريدينـــه  مـــا  لشـــرح  جســـمكِ  اســـتخدمي 
واســـتخدمي الكلمـــات لمســـاعدتك فـــي شـــرح مـــا 
نحـــن  لـــه  وقولـــي  بيـــده  امســـكِ  مثـــل:  تريدينـــه، 

الممـــر. فـــي  نمشـــي ونمشـــي 
غضـــب  حالـــة  فـــي  أو  متعبيـــن  نكـــون  عندمـــا 
ــل،  ــن الطفـ ــه مـ ــا تريدينـ ــزي علـــى مـ ــتخدم لا، ركـ نسـ
ضعـــي عقلـــك فـــي حالـــة مـــن التركيـــز واطلبـــي مـــن 
الطفـــل مـــا يجـــب القيـــام بـــه. ركـــزي أثنـــاء توجيـــه 
طفلـــك، فكلمـــا ركـــزتِ أثنـــاء توجيـــه طفلـــكِ وطلبـــت 
منـــه مـــا تريدينـــه منـــه كلمـــا ســـاعدتيه علـــى النجـــاح 

واتبـــاع تعليماتـــك. 
ثالثًـــا: "تشـــير الأبحـــاث علـــى أن الدافعيـــة للســـلوك 
تشـــير  كمـــا  القويـــة"،  العلاقـــة  مـــن  تأتـــي  الســـويّ 
الأبحـــاث إلـــى أن 5 دقائـــق يوميًـــا تقضيهـــا فـــي اللعـــب 
وأقـــل،  ســـنوات   5 عمـــر  مـــن  بتركيـــز  الطفـــل  مـــع 
يخفـــف مـــن هـــدف الطفـــل للســـيطرة بنســـبة %50. 

تحســـن  الطفـــل  مـــع  اللعـــب  فـــي  يوميًـــا  دقائـــق  و10 
دافعيـــة ورغبـــة الطفـــل وتقلـــل مـــن الصـــراع القـــوي. 
طفلـــك  مـــع  للعـــب  يوميًـــا  مخصـــص  وقتًـــا  اجعلـــي 
لتقـــوي العلاقـــة. فالعلاقـــة الحميمـــة لهـــا تأثيـــر علـــى 
بيـــن  وألفـــة  مـــودة  علاقـــة  هـــو  التواصـــل  الطفـــل، 
شـــخصين، ولابـــد مـــن بنائهـــا مـــع الطفـــل. مثـــلًا "عندمـــا 
تطلـــب الأم مـــن ابنهـــا آن يخـــرج مـــن حـــوض الرمـــل" هنـــا 
يبـــدأ العـــراك والصـــراخ هنـــا الأم تســـتخدم الأســـلوب 
الإيجابـــي، كيـــف ذلـــك؟ كيـــف نبنـــي جســـر التواصـــل؟. 
• اللغـــة وســـيلة للتواصـــل: لغـــة إيجابيـــة يملؤهـــا الحـــب 
ورعايـــة المشـــاعر الحانيـــة، الأطفـــال لا يملكـــون المنطـــق 
نريـــده منهـــم  مـــا  فـــي شـــرح  اللغـــة  نســـتخدم  لـــذا 

ــة. ــة ومفهومـ ــة واضحـ ــات قليلـ بكلمـ
• تجنـــب الدخـــول مـــع الطفـــل فـــي صـــراع قـــوي، يخلـــق 
المـــرء قـــوة عندمـــا يشـــعر بضعـــف! بالنســـبة للأطفـــال 
يبـــدأ صـــراع قـــوي عندمـــا نقـــوم بإعطائهـــم أوامـــر أو 
عندمـــا يشـــعر الطفـــل بالتعـــب أو الجـــوع أو الضغـــوط. 
ولكـــي يخفـــف الآبـــاء مـــن الدخـــول فـــي هـــذا الصـــراع 
لابـــد مـــن ضبـــط النفـــس وإبـــداء حســـن النيـــة، المعرفـــة 
بالمرحلـــة العمريـــة التـــي يمـــر بهـــا الطفـــل أي "مـــا هـــي 

ــة ".  ــذه المرحلـ ــات هـ متطلبـ
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• معرفـــة المرحلـــة العمريـــة التـــي يمـــر بهـــا الطفـــل: 
الطفـــل  يســـتوعب  ســـنوات  الســـت  عمـــر  قبـــل 
المعلومـــات 12 مـــرة أبطـــأ مـــن الكبـــار. لـــذا لابـــد أن 
الطفـــل،  مخاطبـــة  أثنـــاء  أو  حديثنـــا  فـــي  نبطـــئ 
قلنـــا  إذا  فقـــط،  واحـــدة  مهمـــة  أو  أمـــر  نعطـــي 
فـــي  ولـــون  ألوانـــك  خـــذ  أكلـــك،  "انهـــي  للطفـــل 
غرفـــة التلفزيـــون"، الطفـــل يمكـــن أن يفهـــم بعـــض 
ـــون فقـــط".  ـــوان أو تلفزي التعليمـــات فقـــط ويســـمع أل

• إعطـــاء الطفـــل الاختيـــارات: هـــي طريقـــة تُســـتخدم 
لإعطـــاء الطفـــل اختيـــار فـــي حـــدود مـــا تريدينـــه أن 
يحـــدث. الوالـــدة قـــد تكـــون محبطـــة منزعجـــة وغالبًـــا 
الأطفـــال لا يســـتجيبون لمـــا يُطلـــب منهـــم، وهـــذا 
فعـــلًا مزعـــج! وتدخـــل الأم فـــي صـــراع مـــع طفلهـــا 
ــال  ــا، مثـــل تعـ ــور تحـــدث يوميًـ ــا، فـــي أمـ لينصـــت لهـ
ــنان قبـــل النـــوم وحتـــى  إلـــى الغـــذا أو تنطيـــف الأسـ
ارتـــداء البيجامـــا أو ارتـــداء الملابـــس صباحًـــا. ولكـــن إذا 
اســـتخدمتي هـــذا التكنيـــك ســـوف تكتســـبي خبـــرة 
وأكثـــر منهـــا هـــو شـــعورك بالنجـــاح. إنهـــا خدعـــة 
الاختيـــار وهـــي خدعـــة بســـيطة ســـتقلل مـــن الصـــراع 

ــع الطفـــل.  ــاط مـ والإحبـ
طريقتها:

أولًا ضعي السوال في شكل اختيار.  	-
ثانيًـــا الاختيـــار يكـــون كمـــا تريديـــن، مثـــال:  	-
الصغيـــر  وابنـــك  للعشـــاء  الطفـــل  تناديـــن  أنـــتِ   "
يرفـــض الـــرد مشـــغول باللعـــب، ممكـــن أن تقولـــي 
كوبـــك  تُحضـــر  أن  تريـــد  هـــل  محمـــد  حبيبـــي  لـــه: 
الأزرق أو أحضـــره لـــك". ولكـــن لابـــد أن تكونـــي هادئـــة 
وثابتـــة كـــي يتعلـــم الطفـــل مـــدى إصـــرارك. ومعظـــم 
أن  يفضـــل  الطريقـــة  هـــذه  باســـتخدام  الأطفـــال 
يختـــار ويظـــل هـــو المســـيطر علـــى الوضـــع ويفضـــل 
ـــه يشـــعرهم بالثقـــة وأنهـــم هـــم  الأطفـــال الاختيـــار لأن

أصحـــاب القـــرار.
  

• كوني هادئة  :   
نفســـك  فـــي  متحكمـــة  لبقـــاؤكِ  المفتـــاح  إن  أخيـــرًا 
والتخفيـــف مـــن صـــراع القـــوى هـــو أن تكونـــي هادئـــة 
"الهـــدوء النشـــط "، دربـــي نفســـكِ علـــى أخـــذ نفـــس 
عميـــق عنـــد وقـــوع المشـــكلة، اهدئـــي خـــذي نفـــس 
عميـــق ســـوف يُطفـــئ الغضـــب مـــن جســـمك. وبمجـــرد 
أن تكونـــي قـــادرة علـــى التحكـــم ومعالجـــة الغضـــب، 
ســـتكوني قـــادرة علـــى تحويـــل الحالـــة العقليـــة فـــي 
ــي  ــاعد فـ ــة التنفـــس يسـ ــى عمليـ ــن علـ ــاغ، التمريـ الدمـ

ضبـــط مشـــاعر الغضـــب.
وبنـــاءً علـــى الدراســـات إن عمليـــة التحكـــم فـــي الغضـــب 
تنقـــل الشـــخص مـــن حالـــة الدفـــاع إلـــى الحالـــة العقلانيـــة 
أو المنطقيـــة فـــي الدمـــاغ. والآن تســـتطعين مواجهـــة 
صـــراع القـــوى، تســـتخدمين حكمتـــكِ الداخليـــة للوصـــول 
إلـــى حلـــول بـــدلًا مـــن الوقـــوع فـــي صـــراع. درّبـــي نفســـك 
ــا أطفالـــك وحدثـــي  علـــى تماريـــن الهـــدوء ودربـــي أيضًـ
نفســـك "أنـــتِ قـــادرة علـــى التحكـــم فـــي غضبـــك دائمًـــا 

ـــا تواجهيـــن موقـــف صعـــب".  وخاصـــة عندم
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Extra



إن على الأم سواء ربة المنزل أو العاملة مسؤولية ليست بالسهلة واليسيرة لتوضيح ولفت نظر أبناءها عن 
التحرش بطريقة مباشرة وغير مباشرة وبكافة الوسائل الممكنة والتي تتناسب مع الأعمار ونمط التفكير 

ونمط الشخصية لكل ابن حيث أن الإختلاف يوجب التنويع،  قال صلى الله عليه وسلم "خاطبوا الناس على قدر 
عقولهم". 

وهنا على الأم أن تعرف نمط ابنها أو ابنتها التمثيلي وتحاكيهم حسب ذلك النظام، في حال كان الطفل بصري 
تركز على الصور والألوان والأحجام في إيصال الفكرة والمعلومة أو القصة،  وفي حال كان الطفل سمعي تنتقي 

الألفاظ ونبرات الصوت والقصص والُأطروحات التي توافقه، واستخدم الدمى كأسلوب له دور فعّال في إيصال 
الفكرة.

وأما بالنسبة للحسيين فيجب عليها أن تلامس مشاعرهم وأحاسيسهم وتتفاعل معهم عن طريق الحواس 
الخمس وبأسلوب يدغدغ مشاعرهم ويحركها نحو الخوف والحذر واتخاذ الإجراء المطلوب.

وهنا أنصح الأمهات بأهمية دراسة الأنماط والإطلاع عليها وزيادة سقف الثقافة في خصائص النمو واحتياجات 
الطفولة حتى تشبعها ولا تجعل أبناءها عرضة لطلبها ممن ليسوا أهلا لذلك مما يعرض الأبناء للخطر.

وقاية أبنائنا من التحرش 
الجنسي خيرٌ من علاجهم!

د.وجنات حسين عابد الثقفي
مدرب معتمد في الكوتشينج من المؤسسة 

الدولية لمحترفي الكوتشينج والاستشارات
مستشارة أسرية ونفسية معتمدة 

@positiveimprint 
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أحيانًا أقرب الناس مثل الأخ، الأب الغير سوي، الأقارب... 
هم من يتحرشون بالفتاة أو الفتى، ماذا تفعل الأم 

تفاديًا لهذه الحالات من البداية قبل وقوع المشكلة 
وكيف تتصرف إذا اكتشفت أن ابنتها تعرضت 

لتحرش؟

تحسبا لوقوع الفتيات في شباك تحرش الأقارب 
سواء كانوا من طرف الأم أوالأب ننصح بالتالي:

غرس عادة الاحتشام في الملبس واللفظ أمام  	 •
الأقارب وفي نفوس الأطفال منذ سن مبكرة.

توعيتهم وذلك باستخدام كافة الوسائل التي  	 •
تحاكيهم بصريًا، سمعيًا وكذلك حسيًا.

عقد جلسات دورية لكافة أفراد الأسرة مع مناقشة  	 •
ودية وحوار تفاعلي لأمور ذات الصلة وبطريقة غير 

مباشرة وحثهم على الحرص والإنتباه.  

التحفيز والتشجيع للسلوك الإيجابي للطفل  	 •
في حال تطبيقه للتعليمات والإلتزام بقوانين 

الصراحة والحوار والنقاش الفعال.

تعميق الجانب الروحي وتأصيله في نفوس الأبناء  	 •
وذلك بالقرب من الله واللجوء له في كل كبيرة 

وصغيرة )اللهم آنسني بقربك(.
وفي حال تم اكتشاف تعرض الفتاة أو الفتى 

للتحرش يجب اتخاذ الإجراء التالي:

أولًا: التطمين ثم التطمين والإحتواء.

ثانيًـــا: زرع الثقـــة وبـــث مبـــدأ )أنـــا معـــك وأتقبلـــك مهمـــا 
حـــدث(.

ثالثًـــا: عـــدم إخبـــار أي طـــرف إلا بعـــد التأكـــد والفحـــص 
لعقـــد  استشـــارات  مركـــز  لأقـــرب  التوجـــه  ثـــم  ومـــن 
جلســـات علاجيـــة بعـــد الفحـــص الطبـــي إن لـــزم الأمـــر.

رابعًـــا: نحتـــاج لإخـــراج الفتـــاة مـــن هـــذه الدائـــرة والألـــم إلـــى 

صناعـــة برامـــج داخـــل المنـــزل وخارجـــه لشـــغل وقتهـــا 
وتوجيـــه تفكيرهـــا نحـــو تفكيـــر إيجابـــي.

خامسًـــا: مواجهـــة الشـــخص المتحـــرش فيهـــا وبأســـلوب 
الناصـــح المحـــب وليـــس العـــدو المنتقـــم وإبعـــاد هـــذا 
بـــأي  فيهـــا  المتحـــرش  عـــن  للألـــم  المســـبب  المصـــدر 
طريقـــة وعـــدم مواجهتـــه للفتـــاة أو الفتـــى حتـــى وإن 

اعتـــرف بخطئـــه وجنايتـــه .

سادسًـــا: الاهتمـــام ببنـــاء ذات جديـــدة للفتـــاة بأســـلوب 
ــزة  ــا منجـ ــلبي ويجعلهـ ــر السـ ــو الأثـ ــي يمحـ ــوي نفسـ تربـ

وصاحبـــة إبـــداع وقـــرار فـــي التغلـــب علـــى مشـــكلتها.
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هل هناك علامات واضحة تظهر على البنت والولد يتعرف من خلالها الوالدين على أن أبنائهم قد تعرضوا 
لتحرش؟

نعم بالتأكيد تظهر بعض العلامات التي تُنبه الوالدين أو المسؤول عن تربية واحتضان الطفل ومنها:
•  الإنعزال.	
•  التبرز اللاإرادي.	
•  احمرار المناطق الحساسة وظهور الرغبة في الحكة الشديدة.	
•  اختلاف طريقة السير لدى الإبن أو الإبنة المتحرش بهما.	
•  الرغبة في استخدام بعض الأدوات للإحكاك بالمناطق الحساسة.	
•  مسك الأعضاء التناسلية بشكل مستمر وبشكل لا واعي.	
•  البكاء والخوف الشديد أحيانًا لرؤية الغرباء.	
•  العزوف عن الذهاب للمدرسة.	
•  الأحلام والكوابيس.	

ونحن كمختصين تظهر لنا بعض العلامات أثناء اللعب والرسم واستخدام الألوان وذكر بعض الرموز  أن الطفل 
قد تعرض للتحرش.

يعيب المجتمع على الوالدين المتشددين على مراقبة الأبناء ، توجيه الوالدين للطريقة الصحيحة والسليمة من 
الناحية النفسية وبناء الثقة بالنفس لدى الأبناء في مراقبة الطفل والمراهق؟

إن تعويد الأبناء بأن الله هو الرقيب والمطلع على السرائر والخفايا هي من أهم الطرق التي تبني جسور الثقة 
بين الأبناء والآباء والأمهات فقط نحتاج أن نعلمهم ونغرس فيهم أن لا تجعل الله أهون الناظرين إليك يا بني .
ومن ثم نبدأ الأسلوب التربوي الأمثل في تعويدهم على الصراحة وذكر كل ما يحدث لهم في المدرسة وترك 
فرصة كافية لسماعهم وتخصيص وقت لاستقبالهم أثناء قدومهم من مدارسهم إن أمكن، وبالنسبة للأم 
العاملة أو الاب العامل استخدام وسائل التقنية  الحديثة لتفادي عدم الوجود بالمنزل كالمكالمات المرئية أو 

التسجيل الصوتي لسماع الإبن أو الإبنه والتفاعل معهما.
الاحتضان والتقبيل والحوار والإحتواء أهم مكونات الخلطة السرية لطفولة ومراهقة آمنة. 

نصيحة أخيرة  أو نقطة مهمة..
أخيرًا وليس بآخر وباعتباري أم قبل أن أكون مختصة ومستشارة بهذا المجال :

القدوة والنموذج الصالح للأبناء داخل الأسرة هو الطريق السليم لتربية صالحة وبيئة آمنة فاللفظ والملبس 
والأسلوب والسلوك الصحيح من الوالدين وكنماذج حية للأبناء هو خط السير الآمن لحياة أسرية ملؤها المحبة 
والصدق وتخطي الأزمات، وهي من ستفتح الأفق لرؤية واضحة في ما سيتخذه الأبناء مستقبلًا سواء من قرارت 

أوسلوك وستتكون لديهم القدرة في دفع السلوك الغير مرغوب فيه سواء تحرش لفظي أو جسدي لأن الوقاية 
خير من العلاج. 
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السفر مع الأطفال
أفكار سريعة وبسيطة لقضاء وقت هادئ في 

الطائرة مع الأبناء:
الأطفال حتى سنتين   2

•   حاولــي قبــل الســفر أن تشــغلي طفلــك 
عــن النــوم، وقبــل رحلتكــم بقليــل امنحيــه 

حمامًــا دافئًــا ومســاجًا ســريعًا بزيــت
الأطفــال، واشــغليه طــوال الطريــق حتــى 

تصعــدوا الطائــرة ليستســلم للنــوم
ســريعًا. )غالبًــا هــذه الخطــة + الضغــط الجــوي 

+ الرضاعــة الطبيعيــة تجعلــك تهنئيــن برحلــة
 هادئــة تمامًــا(

•   وهنـــاك فكـــرة جميلـــة ولهـــا أثـــر عميـــق بـــإذن الله، 
قومـــي بتجهيـــز توزيعـــات بعـــدد كراســـي المســـافرين 
حولـــك وعندمـــا يحيـــن موعـــد إقـــاع الطائـــرة وزعيهـــا 
قطعـــة  بالطبـــع  التوزيعـــات؟  بداخـــل  مـــاذا  عليهـــم.. 
عليهـــا  مكتـــوب  صغيـــرة  وبطاقـــة  لذيـــذة  شـــوكولاته 
عبـــارة مثـــل: أنـــا أحـــب الســـفر مـــع والـــديّ، فســـامحوني عـــن 

إي إزعـــاج محتمـــل فـــد أســـببه لكـــم 
فـــي الســـاعات القادمـــة، تحملونـــي 
ذنـــب  لا  أهلـــي  أن  وتذكـــروا 
لهـــم ويحاولـــون قـــدر طاقتهـــم 

علـــيّ( الســـيطرة 
))تخيلوا تأثير هذا الإهداء على المسافرين؟! حتى إن 

سارة الوحيدي
مدربة معتمدة واستشارية أسرية
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كانت سيدة كبيرة في السن من الطبيعي أن تحيطك 
نظراتها التي تحمل اتهامات لكِ بأنكِ مزعجة أنتِ 

وأولادكِ وتأمل أن لا تكونوا معها على نفس الرحلة أو 
على الأقل لو أنكم تغيرون مقاعدكم!!  بمجرد أن تقرأ 
تلك الكلمات اللطيفة سوف تشفق عليكِ وسيملؤها 

الود تجاهكم وليس بعيد أن تقدم لكِ المساعدة((

 الأطفال من سن 3 - 10 سنوات   3-10
رتبي لهم برنامج مسبق يشغلهم 

طوال الرحلة، برنامج مختلف ومتنوع 
بين التعليمي والترفيهي، جهزي 

لهم حقائبهم واملئيها مثلًا بـ: لعبة، 
كتاب، دفتر تلوين  وتوابعه، طوابع 

واستيكرات، أوراق نشاط، تركيبة.. الخ من الأمور التي 
تعرفين أنها تشد انتباه أطفالك مع وجبات صغيرة، 
خفيفة وصحية يحبونها.. ولا مانع من كسر القاعدة 

قليلًا وضعي نوع من الحلويات التي لا تقدم لهم 
بشكل دوري في البيت.

من المهم جدًا أن تجهزي الحقائب دون معرفتهم 
ولكن قومي بعمل تشويق بسيط وقولي لهم أن 

هناك مفاجآت سارة في الحقائب وممنوع فتحها 
حتى تقلع الطائرة، ولن يحصل عليها سوى المهذب. 

وبهذا ستتركيهم في شوق وترقب لها. كما أنهم 
سينشغلون بها طوال الرحلة أو حتى يغلبهم 

النعاس.
 ملاحظة:

احرصي أن تكون محتويات الشنطة:
1 - جديدة حتى تستحوذ على اهتمامهم.

2 - ذات قيمة منخفضة ماديًا حتى لا تتوتري أو توتري 
صغارك إن فُقد شيء أثناء الرحلة وهو أمر متوقع.

3 - خفيفة جدًا وذات أحجام صغيرة ليسهل
عليهم حملها.

  الأطفال فوق العاشرة    10+ 
هذه الفئة من العمر مريحة جدًا ماشاء الله، تفهميها 
وتفهمك من نظرة، يمكنكِ الإتفاق معهم على عدة 
أنشطة يحبونها مثل: قراءة قصة، أو تلخيص كتاب 

)صغير( وامنحيهم على ذلك مكافأة بعد الوصول، أو 
اعطيهم تحدي رسم مثلًا أو لعبة ذكاء وتنافسوا في 

المراحل والخ الخ...
وعلى الأغلب هم سيقومون بترتيب جدولهم وحقائب 

يدهم فيزيلوا بذلك القلق عنكِ...
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يميـــل الأطفـــال إلـــى العنـــاد خـــال ســـنوات الطفولـــة الأولـــى 
مـــن  جـــزءًا  أحيانًـــا  العنـــاد  يكـــون  المراهقـــة. وقـــد  وســـنوات 
تقويمهـــا  والأمهـــات  الآبـــاء  علـــى  يجـــب  التـــي  شـــخصياتهم 
وتهذيبهـــا، وفـــي حـــالات أخـــرى هـــو مجـــرد وســـيلة لاختبـــار 
الوالديـــن ليعـــرف حـــدود عطائهمـــا وصبرهمـــا كمـــا قـــد يكـــون 
العنـــاد لمجـــرد تأكيـــد مـــن الطفـــل علـــى مبـــدأ حريتـــه الخاصـــة 

فـــي أن تفعـــل شـــيئًا أو لا نفعـــل شـــيئًا. 

المهم هو:
وكيفيـــة  نفســـه،  عـــن  التعبيـــر  العنيـــد  الطفـــل  تعليـــم   •

. صحيـــة  بطـــرق  التوتـــر  مـــع  التعامـــل 
• اضبط الطفل العنيد بالحفاظ على هدوئك.

•  انصت إلى طفلك وحاول فهمه.
• كن نموذج ومثال جيد على السلوك المقبول.

خطوات عملية للتعامل مع عناد الطفل
١. حافظ على هدوئك 

تعـــزز  فأنـــت  الصـــراخ،  أو  بالغضـــب  العنـــاد  علـــى  الـــرد  عنـــد 
الطفـــل. عنـــد  الســـلبية  الســـلوكيات 

٢. راقب تصرف طفلك 
ـــام  ـــد يواصـــل القي ـــه وق ـــه من ـــد يرفـــض أن يفعـــل شـــيئًا طلبت ق
بشـــيء نهيتـــه عـــن فعلـــه، هنـــا ينبغـــي تحديـــد مـــا يجعـــل 
ــراء  ــد خبـ ــة. ويعتقـ ــي المقاومـ ــب فـ ــاح أو يرغـ ــر مرتـ ــل غيـ الطفـ
تنميـــة الأطفـــال أن مـــا يجعـــل الطفـــل عنيـــدًا هـــو إحساســـه 
ـــا للتعبيـــر  ـــة اجتماعيً ـــر مـــع قلـــة معرفتـــه بوســـيلة مقبول بالتوت

عـــن تلـــك المشـــاعر.

د. أمل مرداد
طبيبة أسرة

          عيادة الأسرة الإلكترونية

التعامل مع الطفل 
العنيد
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٣. أخرج الطفل من هذا الوضع 
قـــد يكـــون هـــذا مـــكان عـــام، حيـــث يرفـــض مراعـــاة قواعـــد 
المائـــدة ولا يتنـــاول العشـــاء، إعـــط طفلـــك الوقـــت ليهـــدأ. 
وبمجـــرد إخـــراج الطفـــل مـــن الوضـــع الـــذي جلـــب الســـلوك 
المشـــكلة  لفهـــم  فرصـــة  لديـــك  ســـيكون  العنيـــد، 

الحقيقيـــة.

٤. انصت لطفلك 
فـــي كثيـــر مـــن الأحيـــان يكـــون التواصـــل أفضـــل بكثيـــر 
أســـباب  أحـــد  أن  تذكـــر  والاســـتراتيجيات.  الحيـــل  مـــن 
الســـلوك العنيـــد يمكـــن أن يكـــون أن الطفـــل يرغـــب فـــي 
المزيـــد مـــن الاهتمـــام مـــن والديـــه. أعـــط طفلـــك الوقـــت 
الـــذي يحتاجـــه ليتحـــدث إليـــك عـــن مـــا يمكـــن أن يســـبب 

لـــه المشـــاكل أو القلـــق.

٥. كن حازمًا مع الحلم والصبر والمودة
حتـــى  والحـــب،  بالأمـــان  الشـــعور  إلـــى  الأطفـــال  يحتـــاج 
عندمـــا يكونـــوا فـــي ورطـــة يجـــب خلـــق بيئـــة ســـلمية فـــي 
المنـــزل. إذا كان هنـــاك الكثيـــر مـــن الصـــراخ، والجـــدال أو 
ــك  ــع ذلـ ــف مـ ــل يتكيـ ــإن الطفـ ــزل فـ ــي المنـ ــد، فـ التهديـ

بـــأن يصبـــح أكثـــر عنـــادًا. 
تريـــد أطفالـــك أن  التـــي  عليـــك أن تتصـــرف بالطريقـــة 
يتصرفـــوا بهـــا، يجـــب أن تكـــون نموذجًـــا يحتـــذى بـــه. إذا 
رآك طفلـــك تعانـــد وتتمســـك برأيـــك فإنـــه ســـيتصرف 
بنفـــس الطريقـــة لأنـــه يـــرى أنهـــا الطريقـــة التـــي تناســـبك.

٦. عزز السلوك الإيجابي واجعل منه امتياز
ــة،  ــال المنزليـ ــام بالأعمـ ــض القيـ ــذي يرفـ ــل الـ ــلًا للطفـ مثـ
حـــاول شـــيئًا مثـــل "هـــل تريـــد أن تســـاعدني فـــي وضـــع 
اليـــوم،  جيـــدًا  مســـتمعًا  كنـــت  "إذا  أو  ؟"  الغســـيل 

العشـــاء." ســـتكون منظـــم ســـفرة 

٧. أظهر المكافأة
ــة  ــة الخاصـ ــوب الدراجـ ــك ركـ ــول "لا يمكنـ ــن أن تقـ ــدلًا مـ بـ
بـــك حتـــى تضـــع خـــوذة!!"، جـــرب "بمجـــرد أن تســـتعد 

وتلبـــس خوذتـــك ســـتذهب لتلعـــب بدراجتـــك".

٨.  أوجد خيارات من السلوك العنيد 
ــلًا إذا رفـــض طفلـــك الذهـــاب إلـــى الســـرير، بـــدلًا مـــن  مثـ

ـــارات المختلفـــة، ويمكـــن  ـــد مـــن الخي ـــاده، قـــدم بالعدي عن
ــاون فبـــدلًا  ــار واحـــدة. أوجـــد حـــس للتعـ لطفلـــك أن يختـ
مـــن قـــول أنـــه وقـــت النـــوم، قـــل "إنهـــا 8:00 مســـاءًا هـــل 
أن   تريـــد  أم  أغنيـــة  نغنـــي  أم  أولًا،  كتـــاب  قـــراءة  تريـــد 
تعانـــق مامـــا؟" هـــذا ينبـــه الطفـــل إلـــى حقيقـــة أنـــه قـــد 
ـــارات ممتعـــة ليفعـــل  حـــان وقـــت النـــوم وحيـــن تقـــدم خي

مـــا يحلـــو لـــه ثـــم ينـــام.

نصائح 
• اطلـــب المســـاعدة للأطفـــال الذيـــن يبـــدو أنهـــم تجـــاوزوا 
الســـلوك العنيـــد، الـــذي هـــو أمـــر طبيعـــي، ويتجـــاوزوه 
إلـــى الغضـــب أو العنـــف. إذا كان هنـــاك مشـــكلة مـــع 
ــرة  ــرق خطـ ــاعر بطـ ــن المشـ ــر عـ ــك يعبـ ــب أو طفلـ الغضـ
أو مخيفـــة، يجـــب استشـــارة الطبيـــب المعالـــج أو التحـــدث 

إلـــى طبيـــب الأطفـــال الخـــاص بـــك علـــى الفـــور.

• اعـــرف متـــى تبتعـــد، إذا كان الطفـــل العنيـــد يرفـــض 
 ١٠ الخـــارج  فـــي  الحـــرارة  ودرجـــة  مثـــلًا  معطفـــه  ارتـــداء 
درجـــات، ندعـــه يخـــرج بدونـــه، فـــإن الطفـــل يشـــعر فـــي 
نهايـــة المطـــاف بالبـــرد ويتعلـــم أن المعطـــف ضـــروري 

فـــي الطقـــس البـــارد.

الخلاصة
كـــن مربيًـــا ومعلمًـــا ونموذجًـــا، فمتـــى مـــا طاوعـــت ابنـــك 
فابناؤنـــا  بالمثـــل  لطلبـــه ســـيعاملك  واســـتجبت  مـــرة 

ــرون. ــا يـ ــون مـ ــا يعكسـ مرآتنـ
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تعريـــف كلمـــة "حبابـــة ": هـــي كلمـــة حضرميـــة الأصـــل 
تطلـــق علـــى أم الأم.

أجمـــل وأحـــن منـــزل يحتضـــن الذكريـــات ويجتمـــع فيـــه 
الكبيـــر والصغيـــر هـــو منـــزل الحبابـــة، وبالأخـــص يـــوم 
العيـــد الأكبـــر، عيـــد الأضحـــى المبـــارك )أعـــاده الله علينـــا 

وعليكـــم باليمـــن والبركـــة(.
في يوم من الأيام..

قالـــت فتـــاة: "حبابـــة حبابـــة! شـــوفي ماما...مـــا تخلينـــي 
أشـــوف فـــروزن"..

الأم: يـــا بنـــت أرجعـــي، أنـــا قلـــت مافـــي تشـــوفي. أدينـــي 
الجهـــاز اللـــي فـــي يـــدك! 

ذات  حفيدتهـــا  لتســـتقبل  ذراعيهـــا  الحبابـــة   مـــدت   
ــمة  ــارق البسـ ــم تفـ ــا، لـ ــي أحضانهـ ــنوات فـ الخمـــس السـ

ثغرهـــا وهـــي تهمـــس فـــي أذن الطفلـــة:
 "يـــا قلـــب حبابتـــك، إيـــش اتفقنـــا؟ نتفـــرج نـــص ســـاعة 
وبعديـــن نلعـــب بألعابنـــا، فيـــن أدوات المطبـــخ تجـــي 

تســـويلي قهـــوة و شـــاهي؟" 
ــا، بـــل  ــاز الـــذي بيـــن يدهـ ــارق الجهـ ــة لـــم تفـ عيـــن الطفلـ
تمســـكت بـــه أكثـــر خشـــية أن يؤخـــذ منهـــا بقـــوة بينمـــا 
يـــد حبابتهـــا لـــم تفـــارق لمســـتها الناعمـــة علـــى كتفهـــا 

ــا.  ــا لتهدئتهـ وذراعهـ
دخلـــت الأم الغرفـــة وبنظـــرة حـــادة أمـــرت، "لـــو ســـمحتي 

سهام العوري
تخصص صعوبات تعلم 

ودراسات طفولة
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عينـــي  المشـــاهدة".  وقـــت  انتهـــى  الجهـــاز،  أعيـــدي 
الحبابـــة ألقـــت نظـــرة حـــادة تجـــاه الأم وأســـمعتها مـــا لا 
تتمنـــى أي فتـــاة ســـماعه مـــن والدتهـــا وحذرتهـــا مـــن أن 

تزعـــج الطفلـــة بصراخهـــا وأوامرهـــا. 
حـــادة  طلقـــة  والحبابـــة  الأم  مـــن  كل  رمـــى  كالصـــاروخ 
مـــن الحقائـــق التربويـــة تخـــص الطفلـــة وتصرفاتهـــا فـــي 
الرســـوم  لبرامـــج  مشـــاهدتها  كثـــرة  بســـبب  المنـــزل 
المتحركـــة وتأثـــر الطفلـــة بالشـــخصيات، أصـــوات ترتفـــع 
وأصابـــع الإتهـــام توجـــه علـــى مـــن يظَـــن أنـــه الخاطـــئ 

وأيـــادي تســـتلم كرمـــز للبـــراءة. 
كل هـــذا الحـــوار والجـــدال والطفلـــة جمهـــور منصـــت! 
لـــم تهمـــس بكلمـــة ولـــم تُقـــدم علـــى حركـــة، وقفـــت 
بيـــن حبابتهـــا وأمهـــا تناظـــر كل منهمـــا. وفجـــأة طلبـــت 
الأم الجهـــاز مـــرة أخـــرى مـــع توعـــد شـــديد لـــو لـــم تـــرده 
حـــالًا، فلـــم يكـــن مـــن الطفلـــة ســـوى لجوئهـــا لغرفـــة 
الحبابـــة وإغـــاق البـــاب بالمفتـــاح والصـــراخ "لا! لا! لا!..  أريـــد 

المشـــاهدة وعندمـــا أنتهـــى وقـــت مـــا أشـــاء ســـأرده!" 
جـــدال أرهقنـــي ونظـــرات طفلـــة فاجأتنـــي، جـــدال الأم 
الحنونـــة ذات الفكـــر العريـــق بلقـــب حبابـــة وجـــدال الأم 
وبيـــن  الوالـــدة،  بلقـــب  الحضـــاري  الفكـــر  ذات  القلقـــة 
القيـــل والقـــال طفلـــة مـــن الجيـــل الصاعـــد لا ولـــن يعيـــر 
اللجـــوء  ســـوى  التربويـــة  الأحاديـــث  مـــن  أي  اهتمامهـــا 
لمـــن يصـــرّح لهـــا باســـتخدام أجهـــزة إلكترونيـــة لتنعـــم 

بالمشـــاهدة!.
مـــا شـــاهدته فـــي ذلـــك اليـــوم لـــم يكـــن فقـــط موقـــف 
عائلـــي بـــل عشـــته مـــن قبـــل داخـــل جـــدران المدرســـة، 
طفلهـــا  تصرفـــات  لمناقشـــة  الأم  نســـتدعي  فعندمـــا 
ومســـتواه التعليمـــي، أُفاجـــئ بحضـــور الحبابـــة والتـــي إمـــا 
أن توجـــه أصابـــع الإتهـــام إلـــى ابنتهـــا أو تدافـــع بأســـلوب 
حـــاد عـــن حفيدهـــا دون الســـماح لـــأم بمشـــاركة رأيهـــا مـــع 
معلمـــة الطفـــل!. وفـــي مثـــل هـــذه المواقـــف كتربوييـــن 
نجـــد صعوبـــة فـــي ربـــط التواصـــل بيـــن المنـــزل والمدرســـة 
بســـبب وجـــود عنصـــر ثالـــث يقـــود تربيـــة الطفـــل والـــذي 

ــة. ــارض رأي الأم والمعلمـ ــا أن يوافـــق أو يعـ إمـ

إلى كل حبابة،
جيـــل  تربيـــة  فـــي  العريقـــة  خبرتـــكِ  أتفهـــم  كتربويـــة 
ــتِ  ــكِ وأنعمـ ــام عينيـ ــاره أمـ ــه الزمـــن وجنيـــت ثمـ ــر عليـ مـ
بيـــن  فـــرق  هنـــاك  ولأن  ذريتـــكِ.  مـــن  بأطفـــال  حياتـــكِ 
عـــادات تربويـــة وعلـــوم تربويـــة ســـتجدين أحيانًـــا اختلافـــا 
شاســـعًا بيـــن رأيـــكِ ورأيـــي ابنتـــكِ. ففـــي العلـــم الحديـــث 
سُـــخرت أبحـــاث خاصـــة لدراســـة تربيـــة الطفـــل والعوامـــل 
ـــا  ـــر لهـــا اهتمامً ـــم نعي ـــو ل ـــه، حتـــى ل ـــرة علي ـــة المؤث البيئي
فـــي الســـنين الماضيـــة ولـــم نشـــعر لهـــا بتأثيـــر فـــي 

تربيتنـــا نحـــن بعـــد أن بلغنـــا وكبرنـــا.
يـــا حبابـــة خبرتـــكِ هـــي جـــذور تربيـــة أطفالنـــا ومرجـــع 
رئيســـي لابنتـــك حتـــى لـــو لـــم تعتـــرف بـــه علـــى العلـــن. 
وحنانـــكِ قـــوام التربيـــة لأن وكمـــا يقـــال: "مـــا أعـــز مـــن 
حينمـــا  التـــوازن  يكمـــن  ولكـــن  الولـــد".  ولـــد  إلا  الولـــد 
يعلـــم ويتيقـــن الطفـــل أن كلمـــة أمـــه هـــو قانـــون يُتبـــع 
ـــة الطفـــل  ـــا حباب وكلمتـــك تُحتـــرم وتعـــزَز مـــن كلام الأم. ي
ــد بيـــت  ــموح عنـ ــوع مسـ ــم أن كل ممنـ ــدًا ويعلـ ذكـــي جـ
ـــة الأم  ـــا أن تعـــززي مـــن فلســـفة تربي ـــي دائمً ـــة، فحاول حباب
بأســـلوب حنـــون إذا مـــا لجـــأ إليـــك الطفـــل ولا تجادلـــي 
ــدى  ــف مـ ــن توصـ ــي لـ ــه، فكلماتـ ــام عينيـ ــدًا أمـ ــه أبـ والدتـ
خطـــورة الموقـــف لـــو حـــدث مـــرارًا وتكـــرارًا. كونـــي أنـــتِ 
والقصـــص  الدافـــئ  الحضـــن  ذات  الرشـــيدة  الحكيمـــة 
والناصحـــة  أحفـــادكِ  آذان  علـــى  ترنـــم  التـــي  الجميلـــة 

الحليمـــة لابنتـــكِ وابنـــكِ دون شـــعور أحفـــادكِ.
إلى كل أم،

فيمـــا  جدالـــكِ  مـــن  أرخـــي  ولكـــن  عزمـــكِ  مـــن  شـــدي 
ــادات  ــولا تلـــك العـ ــة. فلـ ــة القديمـ ــادات التربويـ يخـــص العـ
لمـــا تربينـــا نحـــن علـــى القـــوام والصلابـــة فـــي زمـــن بـــدأت 
تتعـــرى فيـــه معانـــي الأصالـــة. كونـــي صارمـــة مـــع طفلـــك 
ــرى  ــات تجـ ــرام أي اتفاقيـ ــة احتـ ــه أهميـ ــرحي لـ ــا تشـ حينمـ
ـــكِ: ـــارة والدت بينكمـــا. واحرصـــي علـــى اتبـــاع الآتـــي قبـــل زي

1. اجلســـي مـــع طفلـــكِ فـــي مـــكان هـــادئ بعيـــد عـــن 
عـــن  معـــه  وتحدثـــي  إلكترونيـــة  أجهـــزة  أي  أو  التلفـــاز 
زيارتكـــم لحبابـــة. فعلـــى الطفـــل أن يعلـــم أن كلمتـــكِ 
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ــة  ــة أو خالـ ــر عـــن رأي حبابـ هـــي التـــي ســـتنفذ بغـــض النظـ
ــزل  ــى المنـ ــتعودين إلـ ــتجابة سـ ــدم الإسـ ــال عـ ــي حـ ــه فـ وأنـ
حـــالًا دون نقـــاش )ليـــس وعيـــدًا فقـــط بـــل يجـــب أن يُنفـــذ!(
2. تحدثـــي مـــع والدتـــكِ بهـــدوء و بعيـــدًا عـــن أنظـــار طفلـــكِ 
عـــن أهميـــة التعـــاون فـــي تربيـــة الطفـــل لتجنـــب تصرفـــات 

ـــة صـــادرة عـــن الطفـــل. ـــر مرغوب غي
 إن كان منـــزل الحبابـــة أو الخالـــة أو العمـــة أو حتـــى الصديقـــة، 
عـــودي طفلـــك دائمًـــا علـــى أهميـــة الإلتـــزام باتفاقكـــم مـــن 
المنـــزل لكـــي يتعـــود علـــى آداب الخـــروج والتعامـــل مـــع 
والديـــه أمـــام النـــاس فبهـــذه الطريقـــة نقلـــل مـــن شـــكوة 

"يـــا حبابـــة شـــوفي مامـــا ".
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الموقف الأول:
طفلــي منظــم جــدًا، ودقيــق جــدًا، عندمــا يحيــن وقــت 
الطعــام فــي الحضانــة يجلــس فــي مكانــه دائمًــا ويرتــب 
طعامــه ويبــدأ بتناولــه، وذات يــوم حــدث أن تأخــر وهــو 
يأخــذ صنــدوق طعامــه وعندمــا وصــل متأخــرًا لطاولــة 
الطعــام وجــد طفــل آخــر يجلــس مكانــه فطلبــت منــه 
الأماكــن  فــكل  آخــر  مــكان  فــي  يجلــس  أن  المعلمــة 
متشــابهة!! فثــار غضبــه ورمــى كل مــا بيــده وتمــدد علــى 

الأرض وهــو يواصــل الصــراخ.

الموقف الثاني:
فــي وقــت اللعــب الجماعــي فــي الحضانــة، وجدتــه معلمــة 
ــب الأطفــال، فــي حيــن  ــى الأرض بجان الفصــل يجلــس عل
أن الأطفــال يمســكون كلٌ بيــد زميلــه ويشــكّلون دائــرة 
وهــو يجلــس بجانــب الدائــرة، وكل مــا يفعلــه هــو الإقتراب 

منهــم وهــم يبعــدون عنــه.
اســتمرت فــي الحديــث وأخرجــت كل مــا تحملــه مــن آلام.. 
كنــت انصــت لهــا بتركيز.. وبعدما هدأت ســألتني مــا الحل.. 

طرحــت عليهــا العديــد العديــد مــن الأســئلة التــي تجعــل 
الأم تصــل للإجابــة بنفســها، وآخــر ســؤالين طرحتهمــا 

عليهــا..

قالــت:  الأشــخاص؟  علــى  الأنانيــة  صفــة  تُطلــق  متــى   )1
الآخريــن! علــى  رأيهــم  فــرض  يحاولــون  عندمــا 

2( كيــف أحكــم علــى أي طفــل بأنــه أنانــي؟ قالــت: لــو 
كان يعتــدي علــى حقــوق الآخريــن، بــأن يأخــذ ألعابهــم 

بألعابــه!  يبادلهــم  أن  ويرفــض 

إذًا.. فــي الموقــف الأول لا نلــوم الطفــل خاصــة أن المعلمــة 
فيــه!  يجلــس  تتركــه  ويوميًــا  المفضــل،  مكانــه  تعلــم 
ــه أن يجلــس فــي مــكان آخــر لأن كل  ــا طلبــت من وعندم
ــز  ــت المشــكلة لأن الطفــل معت الأماكــن متشــابهة حدث
جــدًا بمكانــه، وكرســيّه ولا يقبــل أن يســتهان بأملاكــه - 
لأنــه يراهمــا مــن أملاكــه!. لــذا يُفضــل أن نحــل المشــكلة 
بتوجيــه أســئلة بســيطة مــع مراعاة مشــاعره ومشــاركته، 

ونبحــث معــه عــن حــل عوضّــا عــن إعطــاؤه الحــل. 

طفلي أناني...
ماذا أفعل؟

علا الموجي
مدربة ومستشارة أسرية ونفسية
ola.almogi@gmail.com

وتعرفـــت  بعميلتـــي  فرحبـــت  هشـــام  والـــدة  دخلـــت 
عليهـــا، ومـــا أن ســـألتها عـــن ســـبب مجيئهـــا إلا وزاد 
توترهـــا وارتفعـــت نبـــرة صوتهـــا وهـــي تســـرد ســـبب 
تعبهـــا مـــن طفلهـــا البالـــغ مـــن العمـــر 4 ســـنوات... كانـــت 
ــن، ولا  ــع الآخريـ ــب مـ ــب اللعـ ــي!!، لا يحـ ــي أنانـ ــردد: طفلـ تـ
يشـــاركهم.. لا يســـتمع للأوامـــر، لا يتحمـــل النقـــاش..لا.. 
لا.. لا... أريـــده أن يتعلـــم التعـــاون والمشـــاركة.. وكثيـــرًا مـــا 
وصلتنـــي شـــكاوى المعلمـــة.. وســـرعان مـــا قصـــت علـــيّ 
موقفيـــن تقـــول أنهـــا تأكـــدت منهمـــا أن ابنهـــا )أنانـــي(!! 
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أمــا الموقــف الثانــي، أيضًــا لا يــام الطفــل! هــو بالفعــل 
يحــاول الاقتــراب منهــم كمحاولــة منــه للفــت النظــر لــه 
حتــى تتــم دعوتــه للعــب وغيــر مطلــوب مــن الأطفــال 
أن يفهمــوا تلميحاتــه! فهــم يبتعــدون لأنهــم ظنّــوا أنــه 
ينغــص عليهــم! وقــد علمــت مــن الأم أن هــذا الفصــل 
بــه جنســيات متعــددة ولهجــات مختلفــة، هنــا يُفضــل 
انضمــام جميــع  بطلــب  المســؤول  الشــخص  يقــوم  أن 
لأنــه  الطفــل  للعبــة دون أن تذكــر اســم هــذا  الأطفــال 
فــي الأصــل خجــول وإن لاحــظ التركيــز عليــه ســيرفض 

الانضمــام.

أود توضيــح أمــور فــي غايــة الأهميــة تســاعدنا علــى فهــم 
الأمــر مــن عــدة زوايــا..

أولًا: من حقي..هذا ملكي 
مــن قوانيــن الأطفــال -  دون الـــخامسة -  كل مــا يقــع 
عينــه عليــه يكــون ملكــه، وكل مــا يُقــال لــه أنــه لــه فهــو 
ملكــه ومــن حقــه ألا يشــارك أحــدًا فيــه. ثقــي تمامًــا أن 
سيشــارك  للمشــاركة  مســتعدًا  يكــن  عندمــا  الطفــل 
يجــب  )أنــه  قانــون  وإطــاق  للذعــر  داعــي  فــا  الآخريــن. 
التعــاون  المشــاركة حتــى يتعلمــوّا  الأطفــال  علــى كل 

والمشــاركة!!(. 

الحل:
ثقــي عزيزتــي الأم أن لــكل طفــل طبيعــة مختلفــة عــن 
الآخــر، طالمــا أن الطفــل لا يعتــدي علــى أمــاك الآخريــن ولا 
يثــور غيــر لألعابــه أو حتــى مكانــه فتقبلــي ذلــك، ويمكننــا 
تعليمــه كل الصفــات بالأســلوب الأنســب لــه والأهــم أن 

يشــعر باحتــرام ملكيتــه وطبيعتــه.  

ثانيًا: الخجل
مرتفعــة  الخجــل  صفــة  تكــون  اللذيــن  الأطفــال  أغلــب 
وهــم  المشــاركة،  عــن  الابتعــاد  يفضلــون  لديهــم 
يتصفــون  بمفردهــم.  حــالًا  أفضــل  بأنهــم  يشــعرون 
بأنهــم أذكيــاء جــدًا وخجلهــم يمنعهــم مــن التواصــل 
ولكنهــم يتواصلــون بشــكل أقــل ويميلــون أكثــر للعــب 

المفــرد. 

الحل:
هنــا يجــب علــى الأم أن تعــرف ســبب الخجــل عــن طريــق 
القــراءة أو الاستشــارة، وعليهــا أن تســتمر فــي تحفيــز 
وتشــجيع طفلهــا حتــى تتقلــص صفــة الخجــل وتصبــع 
طبيعيــة.  "تســتمر" أعنــي بهــا مــا بيــن 4 إلــى  6 أشــهر 
ــا لكــي تظهــر النتائــج الأوليــة لتعديــل الصفــة، ثــم  أحيانً

ــة.    تســتمر حتــى تصبــح طبيعي

ثالثًا: اللغة أو اللهجة
الفصــل  بيــن أطفــال  اللهجــات  أو حتــى  اللغــة  اختــاف 
الواحــد يعــد حاجــزًا أيضًــا يمنــع الطفــل مــن التواصــل مــع 
أقرانــه، فيشــعر أنهــم لا يتحدثــون مثلــه، ولــن يفهمــه 
مــن  تحــد  التــي  الخجــل  لصفــة  بالإضافــة  هــذا  أحــد. 
محــاولات الطفــل مــن التواصــل أو حتــى المبــادرة باللعــب. 

الحل:
ــه فــي  ــأم ببســاطة أن تعــرف لهجــات أقران هنــا يمكــن ل
الفصــل، وتحــاول مــن خــال قصــة أو فيديــو أن تعرفــه 
وبذلــك  المختلفــة.  ولهجاتهــم  العالــم  شــعوب  علــى 
ســتثري قامــوس الكلمــات عنــده ممــا يمكنــه مــن فهــم 

الآخريــن وســهولة التواصــل معهــم.

رابعًا: تقبلي طفلك
نعــم تقبلــي طفلــك بمــا هــو عليــه! هــذا أمــر لا فصــال ولا 

نقــاش فيــه عزيزتــي الأم.. 

الحل:
ــه  أقــدر حبــك لطفلــك، ولكــن أحلامــك التــي رســمتيها ل
وتخيلتيــه بهــا لا تعطيكــي الحــق بــأن تجبــري طفلــك أن 
يغيــر مــن طبيعتــه لأجــل أن مــا رســمتيه لــه هــو الأفضــل 
ــك! ألا تشــعرين أن هــذه أنانيــة منــكِ أن ترفضــي  ــه برأي ل

طبيعتــه وتفرضــي عليــه طبيعــة أخــرى؟!
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خامسًا: نمط الطفل
لكل إنسان نمط، يوجد السمعي والحسي والبصري..

الحل:
يجب على كل أم معرفة نمط طفلها، هل يستجيب

التــي  الصــور  مــن  أكثــر  يتعلــم  أم  المســموع،  للــكلام 
يراهــا،

أم أنه يفضل مراعاة شعوره قبل أي شيء.

مشــكلة كبيــرة أن نطلــق الأحــكام علــى الســلوك دون 
النظــر لمســببات الســلوك، يجــب فحــص الأمــر مــن أكثــر 
مــن  ونتمكــن  الأساســية  للمشــكلة  لنصــل  زاويــة  مــن 
حلهــا بالأســلوب الصحيــح، ونتلافــي الوقــوع فــي مشــاكل 

أخــرى أكبــر وأعمــق!!

مــاذا لــو اســتمرت كل مــن والــدة هشــام والمعلمــة علــى 
رأيهمــا وحُكمهمــا أن هشــام أنانــي !! 

مغلوطــة  مفاهيــم  الطفــل  لــدى  سيترســخ  ببســاطة 
عــن نفســه وعــن الآخريــن مثــل: لا أحــد يحتــرم ملكيتــي، 
ولا أحــد يفهمنــي، وأســتطيع أن أحصــل علــى مــا أريــد 
بالصــراخ! والأســوء مــن ذلــك ســتظهر صفــة العدوانيــة 
يبتعــدون  منهــم  اقتــرب  كلمــا  وأقرانــه،  الطفــل  بيــن 
ــا منهــم أنــه يضايقهــم وتبــدأ المشــاجرات  هــم عنــه ظنً

بينهــم والتــي نحــن فــي غنــى عنهــا!. 

إذًا.. هل ما زلتِ تعتقدين أن طفلكِ أناني؟
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التشنجات الحرارية عند الأطفال
كثيـــرًا مـــا يصـــاب الأهـــل بالذعـــر عنـــد رؤيـــة طفلهـــم 
الصغيـــر مريضّـــا وجســـمه يتشـــنج! ولكـــن الأمـــر 
ـــا لا يتطلـــب هـــذا الذعـــر، وهـــذا مـــا ســـنوضحه  فعليً

فيمـــا يخـــص التشـــنجات الحراريـــة.

التشـــنجات الحراريـــة ) مـــن إســـمها ( هـــي عبـــارة 
عـــن تشـــنجات أو اختلاجـــات يصاحبهـــا ارتفـــاع فـــي 
درجـــة الحـــرارة تصـــل إلـــى مـــا فـــوق 38مْ ، وتصيـــب 
الأطفـــال بيـــن الشـــهر الثانـــي عشـــر والثامـــن عشـــر 
مـــن حياتهـــم، وفـــي أغلـــب الحـــالات لا تســـتمر فتـــرة 
التشـــجنج عـــن دقائـــق معـــدودة، كمـــا أنهـــا لا تتكـــرر 

خـــال اليـــوم. 

علـــى الرغـــم مـــن أن هـــذه الحالـــة تصيـــب الأهـــل 
بالخـــوف الشـــديد لأن منظـــر الطفـــل يكـــون مرعبًـــا 
ـــر علـــى  ـــة أضـــراراً للدمـــاغ ولا تؤث إلا أنهـــا لا تســـبب أي
الوظيفـــة العقليـــة أو علـــى الـــذكاء. كمـــا نشـــير الـــى 
أن التشـــنجات الحراريـــة تختلـــف عـــن نوبـــات الصـــرع، 
تعنـــي  لا  الحراريـــة  بالتشـــنجات  الطفـــل  واصابـــة 

اصابتـــه بالصـــرع.

أسببها:
لـــدى  الحراريـــة  للتشـــنجات  أســـباب  عـــدة  توجـــد 
ــا لارتفـــاع درجـــة الحـــرارة  الأطفـــال، وتعـــود معظمهـ
فـــي جســـم الطفـــل. ولكـــن كيـــف يـــؤدي ارتفـــاع 
درجـــة الحـــرارة لتشـــنجات فالأمـــر لا يـــزال غيـــر واضحًـــا 
ــباب  ــاء. وتعـــد أهـــم أسـ ــة لـــدى الأطبـ بصـــورة كاملـ

التشـــجنات هـــي:

ــية أو  ــدوى فيروسـ ــل لعـ ــرض الطفـ ــدوى تعـ 1. العـ
جرثوميـــة.

2. التطعيمـــات بعـــض التطعيمـــات تســـبب ارتفـــاع 
فـــي درجـــة الحـــرارة مـــن 4 - 18 يومًـــا خاصـــة عندمـــا 
يتلقـــى الطفـــل لقـــاح الحصبـــة والنـــكاف والحميـــراء.

حـــدوث  نســـبة  تزيـــد  الوراثـــي  العامـــل   .3
التشـــنجات فـــي العائلـــة التـــي يكـــون فيهـــا أطفـــال 

حراريـــة. لتشـــنجات  تعرضـــوا  قـــد 
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أنواعها:
يوجد منها نوعان..

الأول: التشنج الحراري البسيط

الأكثـــر  الطفل،هـــو  جســـم  أطـــراف  فـــي  تشـــنج  هـــو 
شـــيوعًا. ولكنـــه لا يســـبب أي أضـــرار علـــى دمـــاغ الطفـــل. 

علاماته: 
الطفل يفقد الوعي. 	•

تحـــدث تشـــنجات منتظمـــة فـــي الأطـــراف، تكـــون  	•
التشـــنجات عبـــارة عـــن حـــركات ســـريعة منتظمـــة 

الرجليـــن. أو  لليديـــن 
تســـتمر لدقيقتيـــن أو ثلاثـــة، ولكـــن مـــن الممكـــن أن  	•

تمتـــد لمـــدة 15 دقيقـــة متتاليـــة.
تحدث مرة واحدة خلال 24 ساعة، ولا تتكرر. 	•

الثاني: التشنج الحراري المعقد
هـــو التشـــنج الأقـــل شـــيوعا بيـــن الأطفـــال، ولكنـــه أقـــوى 

وأخطـــر مـــن البســـيط.

علاماته:
يستمر لأكثر من 15 دقيقة. 	•

يتكرر حدوثه خلال الـ 24 ساعة. 	•
يجـــب أن يكـــون عنـــد الطفـــل مـــرض فـــي الجهـــاز  	•

. لعصبـــي ا
يصيـــب التشـــنج الحـــراري قســـمًا مـــن الجســـم، أي  	•
يكـــون محـــدودًا فـــي اليـــد أو الرجـــل أو الـــرأس. قـــد 
يشـــعر الطفـــل بضعـــف فـــي الرجـــل أو اليـــد بعـــد 

التشـــنج.

العلاج: 
لا يتطلب التشنج الحراري البسيط أي علاج، ولكن في حال تكرر التشنج يجب زيارة الطبيب على الفور.

ــه  ــى تثبيتـ ــزه أو حتـ ــه أو هـ ــوا إفاقتـ ــل ألا يحاولـ ــى الأهـ ــنج علـ ــل للتشـ ــرض الطفـ ــد تعـ ــه عنـ ــر أنـ ــرٌ بالذكـ جديـ
بإحـــكام، كـــي لا يتعـــرض لمشـــكلة أكبـــر. ولكـــن كل مـــا عليهـــم هـــو ملاحظـــة التشـــنج هـــل هـــو فـــي أحـــد 

أطـــراف الجســـم أم فـــي كامـــل الجســـم، وكـــم دقيقـــة اســـتمر هـــذا التشـــنج.
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Kids' books

هذه السلسلة تبرز تسلسلا 
زمنيا لما خفي على الطفل في 

عالم الواقع من احداث في أماكن 
مخصوصة، مدربا نفسه على اتباع 
التسلسل المنطقي في الوصول 

الى حقائق الأشياء.

إطار مميز يجمع بين أصول اللغة و 
طرق اكتسابها عن طريق التمييز 

السمعي و البصري و الحسي. 

مشاكل الأميرة الصغيرة اكبر 
منها. و حين تقع المصيبة لا 
تطلب الحل من النجوم بل 

يكفي ان تصرخ " اريد ماما!"  

اريد ماما!ثريا هيثمالذهاب الى الطبيبة

When no one can stand 
the horrible breath of Hally 
for one more minute, the 
Tosis children must find a 

way to cure it or else Hally 
will be given away. 

It's not always easy to keep 
a promise, but Saliha does 
and her friends love that 

about her.

Find about the real 
Alexander Graham Bell 
in this fun and exciting 
illustrated biography!

Dog breathKeeping promises
 Who was Alexander 

Graham Bell?

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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أنا
وابنتي

غادة فؤاد أشرم
أخصائية نفسية ومرشدة أسرية

@positive_change   

تعـــد علاقـــة الأم بابنتهـــا - لا ســـيما المراهقـــة - علاقـــة 
ــة  ــي علاقـ ــا، وهـ ــى عنهـ ــة لا غنـ ــة الأهميـ ــة بالغـ حتميـ
فريـــدة ومعقّـــدة فـــي وقـــت واحـــد، بيـــن الصداقـــة 
والجـــدال، بيـــن تبـــادل الأغـــراض الشـــخصية والشـــجار 
عليهـــا، بيـــن الحـــب والنفـــور، تبقـــى العلاقـــة بيـــن 
ـــة الفهـــم إلا مـــن قِبَلِهمـــا، ويبقـــى  الأم وابنتهـــا صعب
الســـؤال الملـــح عـــن طبيعـــة الحالـــة المثلـــى لعلاقـــة 

الأم بابنتهـــا؟ 
فـــي  يتمثـــل  الســـابق  الســـؤال  عـــن  الجـــواب  لعـــل 
العلاقـــة  تكـــون  حيـــن   ، والتآلـــف  الصداقـــة  علاقـــة 
بيـــن الأم وابنتهـــا إيجابيـــة جـــدًا يســـودها جـــو مـــن 
الثقـــة والارتيـــاح، ويكـــون الطرفـــان علـــى وعـــي كامـــل 
بمقـــدار المحبـــة التـــي بينهمـــا، وفـــي بعـــض الأحيـــان 
ــة  ــه خاصّـ ــذى بـ ــى يحتـ ــلٍ أعلـ ــا كمثـ ــة أمّهـ ــذ الإبنـ تأخـ
عندمـــا تكـــون الأم مثقّفـــة، محبّـــة، قويـــة، واثقـــة مـــن 

نفســـها ومتفهمـــة. 
عـــن كثيـــر  التآلـــف بمحادثـــات جدّيـــة  يترجـــم هـــذا 
بعـــض  فيهـــا  بمـــا  المختلفـــة  الموضوعـــات  مـــن 
الموضوعـــات محظـــورة التنـــاول غالبًـــا أو الحساســـة  

والجنـــس. والعاطفـــة  المخـــدّرات،  مثـــل 
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مـــن الطبيعـــي جـــدًا أن تمـــر العلاقـــة بيـــن الأم وابنتهـــا 
بحالـــة مـــن عـــدم الاســـتقرار شـــأنها شـــأن مختلـــف 
المـــد  تمـــر بعهـــود مـــن  التـــي  الإنســـانية  العلاقـــات 
ــو  ــجار هـ ــح الشـ ــراب، فيصبـ ــدوء والاضطـ ــزر والهـ والجـ
العنـــوان العريـــض لهـــذه العلاقـــة، ويصاحـــب هـــذه 
المرحلـــة اندفـــاع فـــي الســـلوك والتصـــرف فـــي محـــاولات 
لإثبـــات الـــذات مـــن خـــال المظهـــر والتقليـــد والمحـــاكاة 
وبالتالـــي قـــد يحـــدث نـــوع مـــن التباعـــد والحـــوار غيـــر 

ــا. ــن الأم وابنتهـ ــوي بيـ السـ
متميـــزة  تبقـــى  المرحلـــة  هـــذه  أن  ذكـــره  الجديـــر 
بأهميتهـــا الكبـــرى فـــي تشـــكيل شـــخصية الفتـــاة 
تـــزداد  الوقـــت  نفـــس  وفـــي  قدراتهـــا،  واكتشـــاف 
حساســـيتها المرهفـــة لمـــا يجـــري حولهـــا ، وتكـــون 
والإصغـــاء. والمحبـــة  الاهتمـــام  إلـــى  كبيـــرة  بحاجـــة 
إن مـــن الضـــروري العمـــل علـــى تصفيـــة هـــذه العلاقـــة 
وإنجاحهـــا لأن صداقـــة الأم لابنتهـــا أمـــرٌ هـــامٌ جـــدًا ، 
لمعرفـــة  ابنتهـــا ومصاحبتهـــا  بجانـــب  الأم  فوجـــود 
وحتـــى  وآمالهـــا،  آلامهـــا  واهتماماتهـــا،  مشـــكلاتها 
خصوصياتهـــا مطلـــوب دائمًـــا ولاســـيما فـــي مرحلـــة 
للتوجيـــه  الإبنـــة  تقبـــل  لضمـــان  وذلـــك  المراهقـــة، 
الاســـتماع  الأم  فعلـــى  الحواجـــز،  وإزالـــة  والإرشـــاد 
للإبنـــة  والســـماح  باحتـــرام،  والمناقشـــة  والمحـــاورة 
مـــع  التعاطـــف  لأن  رأيهـــا  عـــن  والتعبيـــر  بالتحـــدث 
بالأمـــان  الإحســـاس  يعطيهـــا  الفتـــاة  نظـــر  وجهـــة 
الســـلوكية  الانحرافـــات  مـــن  ويقيهـــا  والطمأنينـــة 
وبذلـــك يتحقـــق للفتـــاة الإشـــباع النفســـي والتـــوازن 

والقيمـــي. الأخلاقـــي 
فـــي  الأم  نجـــاح  أن  إلـــى  الدراســـات  بعـــض  وتشـــير 
التعامـــل مـــع ابنتهـــا يرجـــع إلـــى صفـــات تتســـم بهـــا 
شـــخصية الأم، مـــن ذلـــك قدرتهـــا علـــى كســـب قلـــب 
ابنتهـــا بحيـــث تغـــدو صديقـــة لهـــا، وذلـــك مـــن خـــال 
ــام بالثقافـــة العامـــة ومواكبـــة العصـــر وتطبيـــق  الإلمـ
أســـاليب التربيـــة الصحيحـــة وتنميـــة أســـلوب الحـــوار 
ــل  ــي التعامـ ــن فـ ــات، والليـ ــوق والواجبـ ــة الحقـ ومعرفـ

وتجنـــب المعاملـــة الســـيئة القاســـية المتمثلـــة فـــي 
الضـــرب والتوبيـــخ الشـــديد والتحقيـــر لآثـــاره الســـلبية 
علـــى الفتـــاة، وتشـــجيع طاقـــات الفتـــاة وإمكاناتهـــا 
مـــن  ذاتهـــا  تحقيـــق  علـــى  ومســـاعدتها  الإبداعيـــة 
خـــال الدعـــم الإيجابـــي المتواصـــل وتحفيـــز الدوافـــع 
الأمـــان  يتحقـــق  حتـــى  داخلهـــا  الطيبـــة  الإنســـانية 

والاجتماعـــي. والعاطفـــي  النفســـي 

أمـــر  بأبنائهـــا  الأم  بعلاقـــة  الإســـام  اهتمـــام  إن 
أشـــهر مـــن أن يذكـــر أو أن يدلـــل عليـــه، لذلـــك دعـــت 
الشـــريعة إلـــى اختيـــار العقيـــات - والعقيلـــة : هـــي 
الزوجـــة الكريمـــة - الشـــريفات اللائـــي يحســـن التربيـــة 
ويصبـــرن علـــى الأبنـــاء، جـــاء فـــي الحديـــث الصحيـــح : 
)خيـــر نســـاء ركبـــن الإبـــل نســـاء قريـــش أحنـــاه 
ــي  ــى زوج فـ ــاه علـ ــره، وأرعـ ــي صغـ ــد فـ ــى ولـ علـ

ذات يـــده(.
علـــى  ممتنًـــا  العربـــي  الشـــاعر  لســـان  علـــى  وجـــاء 

أبنائـــه:
ـــري       لِماجـــدةِ الأعـــراقِ  وأولُ إحســـاني إليكـــم تخيُّ

بـــادٍ عفافُهـــا
وجاء على لسان الآخر :

وهـــل يُرجَـــى لأطفـــالٍ كمـــالاً    إذا رضعـــوا ثـــديَّ 
الناقصـــاتِ
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Teen BOOKs

The green bicycle
An inspiring story about the 
importance of family and 
fighting for your dreams. 

لغز المدرسة
فالبي تغرق بالأوراق النقدية المزيفة. الاثار تقود لأس 
و مايا الى مدرستهما لكن من اجل كشف المذنب. 
عليهما ان يقوما بتحر ليلي و جمع بصمات الاصابع.

فريق كرة القدم الشرس
كانت الحياة بالنسبة للأصدقاء السبعة تعني كرة 

القدم. هاهم يقضون اجازة العيد متشوقين لقدوم 
فصل الربيع حيث يبدأ موسم الكرة بعد طول انتظار. 

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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KIDS cLUB
 .3-1 العمـر:  الأنشـطة المسـائية 3-12، الحضانـة 

حـي الشـاطىء - طريـق الملـك خلـف البنـك الأهلـي
+966554333013       rosegardenclub   
rosegardenclub     @rosegardenclub

العمـر : 2-14 سـنة 

مناهـج متخصصـة فـي الرسـم والرياضـة :  لتعليـم تقنيـات الرسـم 
والتلويـن لتطويـر التفكيـر الإبداعـي و  تطويـر  النشـاط الحركـي 

والرياضـي للأطفـال .
الفعاليـات :  تنظيـم )حصـص رسـم  , حصـص رياضيـة , مخيمـات , 

ورش عمـل , نـوادي بعـد دوام المدرسـة  , رحلات مدرسـية  , حفلات 
ومهرجانـات طـوال العـام , دوري رياضـي , مسـابقات للرسـم أو 

رياضيـة  (

التواصـل: 
حـي البسـاتين 

Mob: 0542153779 - 0505653116      
Facebook Page: Young Rembrandts Saudi Arabia

Jumpbunch ksa

الفعاليـات:  
 )After School Activities( الأنشـطة المسـائية

تعليـم سـباحة، باليـه، جمبـاز، الدفـاع عـن النفـس، رسـم، قـرآن وقاعـدة نورانيـة، 
 play groups & fun لياقـة )fitness(، رعيـاة حيوانـات )pets shop(، نشـاط 

.)day care( حضانـة ،class
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مستشفيات
مستشفى الانصار

Tel: +966-12-6825105
مستشفى الحمراء

Tel: +966-12-6653939
مستشفى

عبد اللطيف جميل
Tel: +966-12-6770001

مستشفى الحياة
Tel: +966-12-6367778

مستشفى المشفى
Tel: +966-12-2292222

مستشفى بخش
Tel: +966-12-6479666

مستشفى دار الشفاء
Tel: +966-12-6822900

مستشفى غسان فرعون
Tel: +966-12-6823200

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

عيادات جدة
Tel: +966-12-6313131

 معهد جدة
للنطق والسمع

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

Tel: +966-12-6401000

مستشفى الملك
فيصل التخصصي

Tel: +966-12-6677777
مستشفى المغربي

للعين والاذن
Tel: +966-12-6365000

مستشفى عيادات
جدة الجديدة

Tel: +966-12-6675000
سلام للرعاية

المنزلية الصحية
Tel: 920001153

مستشفى
السعودي الالماني

Tel: +966-12-6829000
 مستشفى الاطباء

المتحدون
Tel: +966-12-6533333

مركز مشرفة الطبي
Tel: +966-12-6738641

عيادات
A.C.T مركز

Tel: +966-12-2615951
عيادات الحمراء

Tel: +966-12-6655588
عيادة المدينة الطبية

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

Tel: +966-12-2611111
بن لادن

Tel: +966-12-6722315

عيادات د.ادريس
لطب القدم

Mob: +966-500506507
عيادة د. منير هرساني

Tel: 9200-12355
د. عفت دغستاني

Tel: +966-12-6601729
د. نشوة رضوان

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

Tel: 920011663
العيادات الاولى
Tel: 920029090

مركز الاشعة الاولى
Tel: +966-12-6925640

IC مركز
Mob: +966-552200922

العيادات المثالية
Tel: +966-12-6635444

عيادة المغربي
للعيون والاذن

Tel: +966-12-6655200
عيادات اوباجي

Tel: +966-12-6614000
Orthopaedic Special Clinic

Tel: 9200001210
عيادة السعودي الامريكي

Tel: +966-12-6605050

الاء بحري
for Artificial Eyes

Tel: +966-12-6927792
عيادة تجميل

Tel: 920020129

حضـانـات
A B C  مدرسة

Tel: +966-12-6988827
مدرسة السفراء

Tel: 8001249000
مدرسة ابل تري

مدرسة منتسوري
Tel: +966-12-6824350

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

Creative Childhood

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

حديقة الابداع
Mob: +966-546916812

فاست تراك
Tel: +966-12-6616539

Mob: +966-542404668
خبراء المستقبل

Tel: +966-12-6061500
جاك و جيل

Mob: +966-507369963
مدرسة جدة بري

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

حضانة كيدز تايم
Tel: +966-12-6543111

Mob: +966-569693794
ماما و انا

Mob: +966-550569333
مملكتي الصغيرة

Tel: +966-12-6393951
خطواتي الصغيرة

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

Sunflower Kids

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

الشمس المشرقة
Tel: +966-12-6060958

حضانة و روضة الشيماء 
داخل جامعة الملك عبد 

العزيز
Tel: +966-12-2890829

Mob: +966-535265563
مركز الطفولة جامعة

الملك عبد العزيز
Tel: +966-12-6952960

EXT:3360

جـامعـات
البترجي طب

Tel: 8001180022
 CBA  إدارة اعمال

اولاد
Tel: +966-12-2159009

بنات
Tel: +966-12-6900671

دار الحكمة
Tel: +966-12-6303333

جامعة عفت
Tel: +966-12-6364300

جامعة ابن سينا

Tel: +966-12-6356555
جامعة جدة للتقنية

Tel: +966-12-6370387
كلية المجتمع

Tel: +966-12-2870026
كلية التربية

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

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

للعلوم و التقنية
Tel: 920001128

  كلية الامير سلطان
للطيران

Tel: +966-12-6864163
 كلية الامير سلطان

للسياحة و السفر
Tel: +966-12-2844425

مدارس
Advanced Generation

School

Tel: +966-12-6165596
مدرسة البيان

Tel: +966-12-6611004
مدرسة الابتكار

Tel: +966-12-6060811
الرواد

Tel: +966-12-6682431
فيصل العالمية

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

كورال العالمية
Tel: +966-12-6832002

مدرسة دار الفكر
اولاد

Tel: +966-12-6311118
بنات

Tel: +966-12-6311117
دار الحنان

Tel: 920029669
دار جنا العالمية

Tel: +966-12-6648310
مدرسة العالمية

Tel: +966-12-6523444
KG

Tel: +966-12-6144101
حراء العالمية

Tel: +966-12-6655411
مدرسة جدة كامبوس

Tel: +966-12-6061101
مدرسة جدة العالمية

Tel: +966-12-6061253
روضة المعرفة بجدة

Tel: +966-12-6620174
جدة بريب

Tel: +966-12-6542354
مدرسة جدة الخاصة

Tel: +966-12-6064309
Little Caterpillars

Tel: +966-12-6615524 
مدرسة ماجستيك

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

منارات جدة
Tel: +966-12-6730225

بيتي الصغير
Tel: +966-12-6652490

ثامر العالمية
Tel: +966-12-6977033

الامريكية العالمية
Tel: +966-12-6620051

البريطانية العالمية
Tel: +966-12-6990019

مدرسة اليسر
Tel: +966-12-622645

مدرسة الوادي
Tel: +966-12-6627036

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

شوكولا
البينا

شارع عرفات
Tel: +966-12-6637005

أنوش
شارع صاري

Tel: +966-12-6832209
شوكولا

حي الخالدية
Tel: +966-12-6068830

ركن الشوكالاتا
شارع الروضة

Tel: +966-12-6630449
لو كنشير

شارع الامير سلطان
Mob: +966-556813647

استديو الشوكالاتا
شارع صاري

Tel: +966-12-6985222
جاناش

شارع الروضة
Tel: +966-12-6601390

كاراميل
شارع الروضة

Tel: +966-12-6688527
شوكولاين

شارع التحلية
Tel: +966-12-2842846

شوكالاتة
شارع عرفات

Tel: +966-12-6644284
شوكو مود

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

Tel: +966-12-6532812
المقينة

Tel: +966-12-6655763
الكساندر زواريه

Tel: +966-12-6656161
بيجو

Tel: +966-12-2611250
بثينة

Tel: +966-12-6631809
مركز كارمن

Tel: +966-12-6648122
شاميل بلازا

Tel: +966-12-6656807

ساندريلا
Tel: +966-12-6989176

كلود ماكسيم
Tel: +966-12-6637450

د. ادريس سبا للقدم
Mob: +966-500506507

E Spa (اي سبا)

Tel: +966-12-2632093
ايفانيا سبا للسيدات

Tel: +966-12-2639792
ايف صالون و سبا

Tel: +966-12-6581977
المستقبل

Tel: +966-12-6391341
جارا روفا

Tel: +966-12-2635018
لاونج صالون حنا

Tel: +966-12-6587091
جمالك

Tel: +966-12-6651888
جان لوي دايفد

King Road Tower

3rd& 4th floors

Tel: +966-12-6068678/9
لمسات

Tel: +966-12-6834002
لوسي سان كلير

Tel: +966-12-2832020
لوسي صالون و سبا

Tahlia St.
Tel: +966-12-6636777

مركز منا
Tel: +966-12-6066628

ميارا هوم سبا
Tel: +966-12-2345499

ميرميديا
Tel: +966-12-6616644

فن الاظافر
Tel: +966-12-6675511

فن الاظافر
Mob: +966-544426264

صالون نوارة
Tel: +966-12-6610606

اوريانا
Tel: +966-12-6220773

Planet Beach

Tel: 8001247776
مركز ريما

Tel: +966-12-6915423
روزانا

Tel: +966-12-6652749
مركز سهارا

Tel: 920026267
مركز سارا جولي

Tel: +966-12-6901431
مركز سيريناتي

Tel: +966-12-6648353
Soleil D’or Spa

Tel: +966-12-2842233

سبا لاونج
Tel: +966-12-2630904

سبا كلارنس باريس
Tel: +966-12-6599999

طوني و غاي
Tel: +966-12-2616230

فيفا لافي
Tel: +966-12-6929163

أندية ومراكز صحية
مركز التأهيل المتطور

Mobile: 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



Directory

97

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








