
خطوات بسيطة لضبط ساعات 
النوم في رمضان 

85  %  من مرضى القلب والضغط  
يتحملون صيام شهر رمضان كاملًا

هل يصوم الجنين مع الأم ؟ 

كيف تظل بشرتك نضرة في شهر 
الصيام ؟

6 مشاريع بحثية بالمركز الوطني 
لنواقل الأمراض.

خادم الحرمين الشريفين:
 يأمر بإضافة بدل التفرغ إلى الراتب 

الأساسي للأطباء والصيادلة.

بسعة 500 سرير .. تشغيل مستشفى 
شرق الرياض العام القادم.

محور العدد:

الأطباء: رمضان .. 
شهر الصحة!

الإصدار الثاني - العدد الثاني )السنة السادسة والثلاثون( 1432هـ - 2011م  -  أول مجلة طبية سعودية تصدر بترخيص من وزارة الثقافة والإعلام   -   الإدارة العامة للإعلام والعلاقات والتوعية الصحية
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رمضان .. شهر الصحة !
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اضطراب ساعات النوم والسهر في 
رمضان

5 نصائح لصحة الرجل

الـتـمــر  والـــزبـــــادي 
أجمل ..واصح أغذية الصيام

الرضاعة الطبيعية فوائدها عديدة ..
أولها الحنان والحب!



ص)83( صـــيـــدلانـــيـــات  

افتتاحية العدد

هيئة الإشـراف
د. محمد خـشيم

د. عقيل الغـامدي
د. زيـاد ميـمش

د. خـالد الربيـعان
د. سليمان الشـهري
د.مشـاري الدخـيل

رئيـس التحـرير
د. خـالـد مرغلاني

مـدراء التحـرير
أ. مساعـد بن جـديـد

د. عبدالرحمن القحطاني
ص. أمـل أبوالجدايل

تصميم واخـراج
محمد الامـام

مركز معلومات الإعلام 
والتوعية الصحية
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يسر أسرة التحرير تهنئتكم بمناسبة شهر رمضان مبارك أعاده على 
الجميع بالخير والبركات وجعلنا من المقبولين في هذا الشهر الكريم.

الأخوة القراء نتقدم لكم بجزيل الشكر والتقدير لما حظينا به ولمسناه 
منكم مـن ردود أفعـال طيبة حيال العـدد الأول من الإصـدار الثاني 
للمجلـة حيث أشـاد الجميع بمـا تضمنه العدد مـن معلومات قيمة 
ومقـالات متنوعة ذات صلة بكافة فئـات المجتمع وأثنوا على الجهود 
التي بذلت من ناحية الإخراج والطباعة والأمور الفنية الأخرى .. وهذا 
بلا شـك حافز كبـير لأسرة التحرير لمواصلة هذه الجهود واسـتثمار 
كافة الإمكانات المتاحة لدفع مسـيرة العمل في المجلـة ولتكون بإذن 

الله إصداراً متميزاً يرقى لتطلعات الوزارة والقراء الكرام.

وفي الوقت نفسـه فقـد تضمنت ردود الأفعـال عدداً مـن المقترحات 
ووجهات النظر والتي هي بلا شك محل اهتمام أسرة التحرير وسيتم 

أخذها بعين الإعتبار خلال الأعداد القادمة للمجلة بإذن الله.

ختاماً نشـكركم مرة أخرى على حسـن تعاونكم معنـا واهتمامكم 
بالمجلة ونتطلع دوماً وأبداً إلى تزويدنـا بمرئياتكم حيال هذا الإصدار 

بما يحقق الفائدة المرجوة منه.

سائلين المولى عز وجل أن يختم لنا شهر رمضان برضوانه وأن يجعل 
مآلنا إلى جناته وأن يعيذنا من عقوبته ونيرانه.. إنه سميع مجيب.

وكل عام وأنتم بخير

أسرة التحرير

الإصدار الثاني - العدد الثاني )السنة السادسة والثلاثون( 1432هـ - 2011م 

ص)93( طبية  مستجدات 

الإصابات 
المرضية ببكتيريا 
انتيروهيمورجيك 
ايشريشيا كولاي 
)EHEC( في دولة ألمانيا أدوية لا تفسد الصيام !



بقلم الدكتور:
 عبدالله بن عبدالعزيز الربيعة

وزير ال�صحة

الحمد لله والصلاة والسلام على أشرف الأنبياء والمرسلين وبعد .. 
الأخوة المواطنين والمواطنات .. نقدم لكم أطيب التهاني بمناسبة 
وقيامه  صيامه  ومنكم  منا  الله  تقبل   .. مبارك  رمضان  شهر 

وجعلنا وإياكم من عتقائه من النار في هذا الشهر الكريم.

يقول المولى عز وجل:

)وقل اعملوا فسيرى الله عملكم ورسوله والمؤمنون(.

أيها الأخوة والأخوات .. بفضل من الله ثم الدعم السخي الذي 
فقد  الرشيدة  قيادتنا  لدن  من  الصحية  الخدمات  به  تحظى 
حيث  التطويرية  برامجها  تنفيذ  في  الصحة  وزارة  استمرت 
كما  الصحية  الخدمات  في  ملموس  تطور  الحمد  ولله  تحقق 
تطلعات  لتحقيق  الحثيث  سعيها  الوزارة  تواصل  حيث  وكيفاً 
القطاع  بمستوى  الارتقاء  في  ـ  الله  يحفظهم  ـ  الأمر  ولاة 
السياق  الصحية وفي هذا  المواطنين  احتياجات  وتلبية  الصحي 
نعرض لكم وبشكل موجز أبرز الأرقام والإحصائيات الحديثة 
التي تبرز تطور هذه الخدمات الصحية فقد  بلغ عدد الأسرة 
اليوم )34580( حيث تم افتتاح 18 مستشفى عام 1430هـ 
وسبعة مستشفيات عام 1431هـ إضافة إلى ثمانية مستشفيات 
العدد الإجمالي  العام وبذلك يكون  تم استلامها منذ بداية هذا 
وحتى  1430هـ  عام  منذ  استلامها  تم  التي  للمستشفيات 
إلى  بالإضافة  سريراً   4120 على  تحتوي  مستشفى   33 اليوم 
القطاعات الصحية الأخرى، ويتوقع استلام  أسرة مستشفيات 
تحتوي على 5000  المقبلين  العامين  32 مستشفى في غضون 
بالانتهاء  الوزارة  قامت  كما  إنجازها %80،  نسبة  فاقت  سرير 
استلام  جديدًا ويتوقع  إنشاء وتشغيل 671 مركزًا صحياً  من 
207 مراكز هذا العام؛ ليكون مجموع ما تم استلامه من مبانٍ 
مركزًا   878 الآن  حتى  الأولية  الصحية  للرعاية  لمراكز  جديدة 
الإجمالي  العدد  تمثل  صحية  مراكز   1010 أصل  من  جديدًا 

رســـالــة الــعـدد
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الصحية  المراكز  نسبة  ترتفع  وبذلك  بناؤها.  الجاري  للمراكز 
الجديدة إلى 42% من إجمالي جميع المراكز البالغ عددها 2077 
مركزًا صحياً. هذا وقد تم في بداية هذا العام طرح منافسة لعدد 
382مركزًا جديدًا، كما تم استحداث )450( مركز رعاية صحية 
مناطق  بمختلف  الماضية  الثلاث  السنوات  خلال  جديدة  أولية 
المملكة وذلك ضمن المشروع الوطني للرعاية الصحية المتكاملة 
والشاملة،  كما قامت الدولة -أيدها الله- بدعم ميزانية الأدوية 
ريال  مليار   3,750 مبلغ  العام  هذا  ليصبح  الصحة  وزارة  في 
الدليل  ضمن  الواردة  الأدوية  جميع  توفير  إلى  أدى  الذي  الأمر 
الفنية،  الكوادر  بتوافر  يتعلق  وفيما  الصحة،  لوزارة  الدوائي 
العام  وممرضة  طبيب   18000 باستقطاب  الوزارة  قامت 
الماضي و4500 طبيب وممرضة خلال الستة أشهر الماضية من 
كما  المتخصصة،   والعملية  العلمية  والكفاءات  المؤهلات  ذوي 
حيث  الزائر  الطبيب  برنامج  في  بالتوسع  كذلك  الوزارة  قامت 
استشاري  طبيب   1000 من  أكثر  إلى  الآن  حتى  العدد  وصل 
من عدة دول بما في ذلك أوروبا وأمريكا في كافة التخصصات 
 يتم توزيعهم على مستشفيات الوزارة في كافة مناطق المملكة.
والتقنيات  الأجهزة  أحدث  من  منظومة  اليوم  الوزارة  وتمتلك 
بأخرى  قديمة  أجهزة  إحلال  الماضية  الفترات  في  وتم  الطبية 
جديدة وتخصص الوزارة في ميزانيتها مبلغ 500 مليون ريال 
سنوياً للإحلال الطبي ومبلغ 200 مليون ريال سنوياً للإحلال 

غير الطبي.

العامين  خلال  حديثة  إسعاف  سيارة   600 استلام  تم  كما 
إلى  بالإضافة  قريباً،  أخرى  300 سيارة  تأمين  وجارٍ  الماضيين 
375 سيارة جارٍ طرح منافستها ليصبح المجموع 1275 سيارة 

إسعاف جديدة. 

الجودة  لمعايير  مستشفى   21 اجتياز  الله  بحمد  تم  ولقد 
وحصلت على شهادة الاعتماد المركزي لاعتماد المنشآت الصحية 

)CBAHI(. ولقد قامت الوزارة بتفعيل إدارات الطوارئ بكافة 
مناطق المملكة وكذلك إدارة الطوارئ المركزية بالوزارة لتعمل 
الحالات  في  الأسرة  توافر  لضمان   7/24 الساعة  مدار  على 
الفنية  البرامج  العديد من  الوزارة بإدخال  الطارئة. كما قامت 
المثلى من مواردها مثل برنامج  لرفع كفاءة الأسرة والاستفادة 
إدارة الأسرة وجراحة اليوم الواحد الذي قفزت نسبة الاستفادة 
منه خلال برنامج جراحات اليوم الواحد من 3% عام 1430هـ 
القصوى من دورة  الاستفادة  إلى  أدى  العام مما  إلى 33% هذا 
احتياج  بأنه في حالة  علمًا  المرضى.  معاناة  السرير وخفف من 
المريض إلى سرير عناية مركزة أو عناية مركزة لحديثي الولادة 
أو أي حالات طوارئ ولا يوجد سرير لدى مرافق الوزارة فإنه 
لنقله  الخاص  القطاع  مستشفيات  أحد  مع  التنسيق  فوراً  يتم 
وعلاجه على حساب الدولة . ولقد تم شراء خدمات من القطاع 
بأكثر من 200 مليون ريال خلال  الخصوص  الخاص في هذا 
أسرة  من  388 سريرًا  افتتاح  الآن  تم حتى  كما  الماضي.  العام 
ببناء  حالياً  الوزارة  وتقوم  الكلوي،  والغسيل  المركزة  العناية 
الفنية والإدارية  وتطوير حزمة متكاملة ومتناغمة من البرامج 
في مجال تقنية وأنظمة المعلومات الصحية والصحة الإلكترونية 
الصحية  الخدمات  أداء  تطوير  إلى  الله-  بإذن   - تهدف  التي 
بجودة  ومتكاملة  شاملة  صحية  إلكترونية  وبيئة  نظم  وتقديم 

عالية .

وختامًا فما سبق ذكره جزء بسيط من الجهود التي تقوم بها 
ترقى  عالية  ذات جودة  لتقديم خدمات صحية  الصحة  وزارة 
لتطلعات المستفيدين منها كما تؤكد الوزارة أنها لن تألو جهدًا 
المؤهلة  بالكوادر  ودعمها  الصحية  مرافقها  تطوير  سبيل  في 

والتقنيات الطبية الحديثة .

والله الموفق..
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ضيـوف محور العدد:

د. هاني نجم
أستاذ مشارك بجامعة الملك سعود للتخصصات الصحية. 

رئيس قسم جراحة القلب بمدينة الملك عبدالعزيز الطبية بالحرس الوطني.

د. مصطفى عادل يوسف
مدير مركزالأمير سلمان لطب وجراحة القلب-استشاري القلب والعلاج التداخلي 

بالقسطرة-مدينة الملك فهد الطبية.

د. خالد طيب 
الصم-مستشفى  والغدد  السكري  –مديرمركز  وسكري  صماء  غدد  استشاري 

النور التخصصي-رئيس مجلس ادارة جمعية شفاء-مكة المكرمة.

د. أحمد الأيوبي
الفنية  للشؤون  اليمامة  مستشفى  مدير  وولادة-مساعد  نساء  استشاري 

والمشرف على طوارىء النساء وغرفة الولادة.

د.أ حمد الأخرس
أخصائي نساء وولادة-مستشفى اليمامة.

د. مها الحبردي
استشارية نساء وولادة-المديرالطبي بمستشفى اليمامة.

د. خالد عبدالعزيزالسعران
الأمير سلمان  التنفيذي لمركز  الكلى - المديرالعام  أمراض  طبيب استشاري في 

لأمراض الكلى.

د.خالد ابو ريشة
طبيب مقيم - المركز الجامعي للسكري - جامعة الملك سعود.

د.نعيمة يحيى عبدالقادر
استشارية نساء وولادة وأشعة صوتية - مستشفى الأمير سلمان.

د.بشرى البشير
والعلاجية-الإدارة  الوقائية  التغذية  ادارة  علاجية-مدير  تغذية  استشاري  طبيب 

العامة للتغذية-وزارة الصحة.

م.منى أحمد مختار
مهندسة زراعية.

مشوح المشوح
أخصائي أول-رئيس قسم سلامة وجودة الأغذية

الإدارة العامة للتغذية - وزارة الصحة.
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محور العدد

يتزامن صدور هذا العدد مع شهر رمضان المبارك أعاده الله علينا وعليكم بالخير 
والبركات وتقبل الله من جميع المسلمين صيامهم وقيامهم .. وبهذه المناسبة 
فقد تم تخصيص محور هذا العدد لإستضافة عدد من الاستشاريين والأخصائيين 
المرضى  وبالأخص  للصائمين  صحية  وإرشادات  نصائح  مشكورين  قدموا  الذين 

المصابين بالأمراض المزمنة وكذلك المرأة الحامل .

وكل عام وأنتم بخير ،،،
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“ صومـوا تصحوا “ دعـوة نبوية شريفة لصحـة الروح والجسـد ..قالها 
الرسـول الكريم منـذ اكثر مـن 1400 عامـا،  ولازال الاطبـاء والخبراء الى 
يومنا هذا يحاولون اكتشاف اسرارها الصحية،  وفوائدها الطبية، جسدياً 
ونفسياً.. وفى اطار دور "المجلة الطبية" التوعوى، واحتفاء بالشهر الكريم 
تحاول الغوص العلمى والطبى فى اعماق هذين الكلمتين الكاشفتين لاجمل 
معانى وقيم شهر رمضان الكريم،  من الناحية الصحية، خاصة لأصحاب 
الأمراض المزمنة مثل أمراض السكرى والقلب وضغط الدم والكلى ..وايضا 

للمرأة الحامل .

رمضان ..شهر الصحة !
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وقد أكـد الأطبـاء على مبادئ اساسـية 
يجب اتباعها عنـد صيام الذين يعانون 
من بعـض الأمـراض التى تحتـاج الى 
متابعة دوريـة.. أولا: ضرورة مراجعة 
الطبيـب المعالج قبـل الصـوم،  ثانياً: 
الإلتزام بتعليمات الطبيب، ثالثاً: رصد 
الأعراض المصاحبة للصيام،  والإسترشاد 
بنصائح المعالج حـول ذلك.. وغير ذلك 
من نصائح وإرشادات من كبار أساتذة 
وخـبراء الطـب والمتخصصـين.. وقـد 
سعت “المجلة الطبية” ان تقدمها هدية 
للمرضى والأصحاء معا للتمتع بنفحات 

هذا الشهر الكريم فى الصحة والعافية.

· إن مرض السـكرى يعد من الأمراض 
التـى يعانـى منهـا الكثـير فى عصرنا 
الحديث،  كباراً وصغاراً،  لأسباب عديدة 
أبرزهـا العادات والسـلوكيات الغذائية 
غـير الصحيـة،  ونظـراً لتأثـر ارتفاع 
وانخفاض سـكر الدم بكل مـا نتناوله 
من طعام وشراب فى التو واللحظة فإن 
مريض السـكر هو أكثر المرضى حاجة 
إلى النصائـح والإرشـادات الطبية عند 

صوم رمضـان.. وذلـك مايؤكـد عليه 
الدكتور خالد طيب من هذه الارشادات 
الأساسية لمريض السكري عند الصوم: 

أولاً: غالبـا يحتـاج مـرضى السـكري 
لإجراء تغيير في كمية ونوع العلاج الذي 
يسـتخدمونه خلال شـهر الصـوم لذا 
يجب على كل المرضى استشـارة الفريق 
الطبي قبـل شـهر الصـوم للتأكد من 
عدم وجـود مانع صحي يعيق صومهم 

ولوضع خطة العلاج المناسبة لهم.

ثانياً: يجب على جميع مرضى السـكري 
الصائمين التأكد من انتظام نسبة سكر 
الدم أثناء ساعات الصيام بإجراء تحليل 
سـكر الدم وبشـكل خاص في السـاعة 
الأولى للصيـام وقبل صلاة الظهر وقبل 
صلاة العـصر وقبل الإفطـار بالمغرب. 
ويجـب اسـتعراض تلـك النتائـج مع 
الفريق الطبي المعالـج  لإجراء التعديل 
المناسـب على جرعـات العـلاج إذا لزم 

الأمر.

ثالثاً: يجب على جميع مرضى السـكري 

الإلتـزام بالنظام الغذائـي المحدد لهم 
ومن ذلك تناول ثلاث وجبات )الإفطار 
– وجبـة خفيفـة في منتصـف الليل – 
وجبـة السـحور( يوميـا والإمتناع عن 
الأطعمة التـي تحتوي قـدراً كبيراً من 

السكريات البسيطة والدهون المشبعة.

رابعاً: يجب تناول أكبر قدر من السوائل 
التي لا تحتوي على سـكر ويفضل ماء 
زمزم لمن تيسر له ذلـك كما يجب عدم 
البقاء طويلاً أو بذل مجهود بدني كبير 
في الطقس الحار تجنباً لفقدان السوائل 
عن طريق العرق أثناء ساعات الصيام 
وخاصة بعد صلاة العصر. كما ينبغي 
على جميع مرضى السـكري الصائمين 
إتباع الهـدي النبوي بتعجيـل الإفطار 
وتأخير وجبة السـحور إلى ما قبل أذان 

الفجر.

خامساً: يجب أن يكون النشاط البدني 
معتدلاً أثناء النهار مـع الخلود للراحة 

والسكينة في فترة ما بعد العصر.  

سادساً: لا يجب التردد في إنهاء الصوم 
في إي وقت عند حـدوث انخفاض حاد 
في هبوط مستوى السكر بالدم دون 60 
ملجم / دسل حتى في حال عدم الشعور 
الحالـة  فهـذه  الانخفـاض  بأعـراض 
تسـتوجب عند حدوثها إنهـاء المريض 
لصومه فورا ودون تردد وتناول شراب 
يحتـوي على سـكر وتكـرار ذلك حتى 
تعود نسـبة سـكر الـدم إلى المسـتوى 
الطبيعي. ويجب معرفة أسباب حدوثها 
ومناقشة ذلك مع الفريق الطبي المعالج 
لمنع تكرارها. ويمكن للطبيب الماهر أن 
يضـع خطة علاجيـة للمريض تحد إلى 
درجة كبـيرة من فرصـة حدوثها. كما 
يجب مراقبة سـكر الدم أثناء سـاعات 
الصيام للتعـرف على تلـك الحالة قبل 
حدوثهـا وعلاجها مبكراً مـع ملاحظة 
أن بعـض مـرضى السـكري وخاصة 
مـن النوع الأول لا يشـعرون بأعراض 

أحكام فقهية متعلقة بالصيام

1( أقر جمهور العلماء أن المرأة الحامل يجوز لها الإفطار فى نهار رمضان 
إذا خافت على جنينها من الصيام.

2( المضاعفات التى تنشـأ بسبب الحمل مثل النزف و تسمم الحمل وسكر 
الحمل تعتبر من الأمراض التى تبيح الفطر

3( اعتمادا على فتوى الشـيخ بن باز -رحمه الله- أن الدم الذى يخرج من 
المرأة بعد انتهاء الحمل ينقسم إلى قسمين:

1. قسم  يعتبر نفاساً ويحرم معه الصوم حتى نهاية مدة النفاس وهو 
الدم الذى يخـرج بعد ولادة جنين يمكن تمييز هيئتـه الآدمية المعروفة 

للإنسان مهما كانت مدة  هذا الحمل وسواءاً نزل الجنين حياً أم ميتاً.
2. قسـم يعامل معاملـة الحيض وهو بعد نزول سـقط لا يمكن تمييز 
الهيئـة الآدمية فيه و فى هذه الحالة يجب على المـرأة الصيام بعد انتهاء 
مدة نزول الدم بغض النظر عن طولها أو قصرها إذا أدركت أيام شهر 

رمضان.
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الانخفاض ويتوجب عليهـم إذا أصروا 
على الصيام إجراء تحليل سكر الدم عدة 
مـرات يوميا خاصـة في النصف الثاني 

من النهار.  

سـابعاً: الإرتفاع الحاد لنسـبة سـكر 
الـدم إلى 250– 300 ملجـم / دسـل 
يحدث لكثـير من المصابين بالسـكري 
حتى في حـال عدم الصيام والأرجح أنه 
لا يسـتدعي إنهـاء المصاب بالسـكري 
لصيامـه إلا إذا كان مصحوباً بأعراض 
مرضية مثل الشـعور بالإرهاق وكثرة 
التبـول أو ظهور الأسـتون في البول أو 
ارتفاع نسـبته في الـدم أو كان حدوث 
الارتفاع بسـبب إصابة المريض بمرض 
عرضي حـاد آخر. في غير تلـك الحالات 
الفريـق  استشـارة  للمريـض  يمكـن 
العلاجي عن إمكانية اسـتكمال صومه 
أو تنـاول كميـة قليلـة من الأنسـولين 
سريـع المفعول لتعديل نسـبة السـكر 
بالدم ومراقبة نسـبة السكر للتأكد من 
تحسـنها. أما ارتفاع سـكر الدم فوق 
300 ملجـم / دسـل فإنه يسـتوجب 
الحـذر وتنـاول جرعة من الأنسـولين 
فائق السرعة في المفعول وإعادة التحليل 
خلال نصف سـاعة فإذا لـم تنخفض 
النسـبة أو ارتفعـت فانه يجـب إنهاء 
الصـوم وتناول سـوائل لا تحتوي على 
سـكر والتوجه للمستشـفى خاصة إذا 
صاحب ذلك أعراض مرضية أو ظهور 

الكيتون في البول.

أبرز المضاعفات

وحـول المضاعفات التي قـد تحدث في 
الصيـام يقول الدكتـور خالد طيب إن 

أبرز هذه المضاعفات هى:  

1- فقدان السوائل والجفاف: المصابون 
بـداء السـكري معرضـون أكثـر من 
غيرهـم إلى فقدان السـوائل التي تؤدي 

الى الجفاف والتي بدورها قد تودي الي 
تكون الجلطات ولذلـك ننصح مرضي 
السـكري بالإكثار من شرب السـوائل 
غير المحلاه بعد الإفطار وعدم التعرض 
لأشعة الشـمس أو القيام بأي مجهود 

بدني خلال فترة الصيام. 

الـدم:  سـكر  في  الحـاد  الإرتفـاع   -2
عندما تكون نسـبة سكر الدم أكثر من 
250ملجم /دسل . والذي قد ينتج عنه 

اعراض ارتفاع سكر الدم التالية:

- التبول بكميات كبيرة .
- الشعور بالعطش.

- فقدان الشهية .
- دوخة. 

- زغللة في النظر.

3- الانحفـاض الحـاد في سـكر الدم: 
عندما تكون نسبة سكر الدم 70ملجم 
/دسـل أو اقـل والـذي قد ينتـج عنه 

اعراض انحفاض سكر الدم التالية:

- الشعور بالجوع .
- دوخة .

- الشعور بالتعب والإرهاق.
- رجفة.

- التعرق. 
- قلق وتوتر.

- عدم التركيز والتجاوب. 
- تشنجات.

- أغماء. 
- الحموضية السكرية الكتونية:

عندما تكون نسـبة سكر الدم أكثر من 
350ملجم /دسـل مع ظهور الكيتون 
)الاستون( في البول . وهي حالة مرضية 
خطـرة عـلى حياة المـرضى تـؤدي إلى 
ظهور رائحـة الكيتون من فم المريض،  
زيادة معـدل التنفس،  ضيـق النفس،  

الآم حادة في البطن،  غثيان وقئ . 

أدوية السكرى 
والصيام 

ويوضـح الدكتـور خالد الطيـب آلية: 
تنـاول الأدويـة خـلال فـترة الصـوم 
بقوله:  إلى جانب ضرورة زيارة الفريق 
الطبي المعالج قبل بـدء الصيام لإجراء 
التعديل المناسـب على الخطة العلاجية 
قبل وأثناء وبعد شهر الصوم، فإن على 
المريض معرفة كيفية تأثير الدواء الذي 
يسـتخدمه على سـكر الدم ومـدة ذلك 
التأثير حيث يساعده ذلك على السيطرة 
على نسبة السـكر الدم وإكمال صومه 

دون تعرضه لتقلبات حادة.

أولاً: الأقـراص الفمويـة الخافضة 
لسـكري الـدم:  ويمكن تقسـيمها 
من حيث أثرها على سكر الدم أثناء 

ساعات الصيام إلى: 

1. المجموعـات التي لا تزيـد من إفراز 
الأنسـولين وبالتالي فمن غـير المحتمل 
أن  تسبب انخفاضاً في سكر الدم دون 
المعدل الطبيعي أثناء سـاعات الصيام 
ولـذا لا توجـد حاجة لإجـراء تغيير في 
جرعتهـا اليوميـة ومن أمثلتها حسـب 
التجارية ما يلي: جلوكوفاج،   أسـمائها 

أفانديا، اكتوس وغيرها .

2. المجموعـات التـي تزيـد مـن إفراز 
الأنسوليتن ويمكن أن تسبب انخفاضاُ 
في سكر الدم دون المعدل الطبيعي ولذا 
يلزم اجراء تعديل على جرعتها اليومية 
ومن أمثلتها حسب أسـمائها التجارية 
ما يلي: داونيل، داياتـاب، دايماكرون، 
أماريل، يوجلوكون، نوفونورم وغيرها.

وهناك أنواع أخرى مـن هذه المجموعة 
أقل خطراً في خفض نسبة السكر بالدم 
مثل جانوفيا لكون فعالية الدواء تعتمد 

على مستوى سكر الدم لدى المريض.
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ثانياً:  الأنسولين:

تختلف أنواع الأنسـولين المستخدمة في 
شدة ومدة تأثيرها أثناء ساعات الصيام 
إلا أن جميعها يمكن أن يسبب انخفاضاً 
في سـكر الدم ودون المعـدل الطبيعي،  
ولذا يلزم على المريض استشارة الطبيب 
لإحراء التعديل على نـوع وكمية جرعة 
الأنسـولين قبل بدء الصيـام بيوم على 

الأقل. 

ارشادات عامة

ويستكمل الدكتور خالد طيب نصائحه 
العامة لمريض السكري في شهر الصيام 
بقوله أن على جميع المصابين بالسكري 
معرفة أهم التعديلات اللازمة على جرعة 
الدواء قبل بدء الصيام على النحو التالي: 

أولا:  مرضى النوع الثاني من السكري 
وهـم غالباً مـن كبار السـن ) الإصابة 
بالسـكري بعد سـن 30 عاماً ( ونسبة 
الذيـن يصابون  ضئيلة مـن الشـباب 
بالنـوع الثانـي مـن السـكري نتيجة 

السمنة المفرطة . 

1. المـرضى الذيـن يعالجـون بالنظام 
الغذائـي مـع أو بدون الأقـراص التي 
تزيـد فعالية الأنسـولين دون زيادة في 
افـرازه يمكنهم الصـوم دون تغيير في 
جرعة الـدواء حيث لا يخشى من هبوط 
الـدم دون المسـتوى  مسـتوى سـكر 

الطبيعي باستخدام هذه الأنواع . 

2. المـرضى الذيـن يعالجـون بالنظام 
الغذائـي وبالأقـراص التـي تزيـد من 
إفراز الأنسـولين يمكنهـم الصيام مع 
تنـاول الجرعة الرئيسـية قبل الإفطار 
وتخفيض الجرعة الثانية ) إن وجدت( 
قبل السـحور حيث أن هذه الأنواع من 
الأقراص قد تسـبب انخفاضاً لمستوى 

سكر الدم دون المعدل الطبيعي . 

3. المـرضى الذيـن يعالجـون بجرعـة 

أنسولين واحدة طويلة المفعول يمكنهم 
الصيام وتناولها قبـل الإفطار بالمغرب 
وخفـض كمية الجرعة إذا كانت نسـبة 
سـكر الدم قبل السحور أو أثناء النهار 

منخفضة.

4. المرضى الذين يعالجون بجرعتين من 
الأنسـولين يمكنهم الصيام مـع تناول 
الجرعة الرئيسية قبل الإفطار وتخفيض 
جرعـة السـحور إلى الحد الـذي يمنع 
هبوط سكر الدم دون المستوى الطبيعي 

أثناء ساعات الصيام . 

5. المرضى الذين يعالجون بعدة جرعات 
يومياً يحتاجون بالضرورة إلى استشارة 

إمكانيـة  لتحديـد  مختـص  طبيـب 
صيامهم مع تعديل في نوع وكمية وعدد 

الجرعات. 

 ثانياً: مرضى النوع الأول من السـكري 
وهم غالباً مـن فئة اليافعين والشـباب 
مثل هؤلاء المـرضى يعالجون بجرعتين 
أو أكثر من الأنسولين يومياً ولا يمكنهم 
الاسـتغناء عن ذلك وبعضهم يستخدم 
تزودهـم  التـي  الأنسـولين  مضخـة 
باحتياجهـم من الأنسـولين عـلى مدار 
الساعة ولذا فلابد من أن يقرر الطبيب 

المختص وحده إمكانية صيامهم . 

نصائح غذائية عامة لمرضى السكري الصائمين

• احرص على اتباع السنة النبويه بتعجيل الإفطار وتاخير وجبة السحور الى 
ماقبل صلاة الفجر .

• تناول أكبر قدر ممكن من الماء أو السـوائل غير المحـلاة أثناء الليل لتجنب 
الجفاف أثناء النهار .

• اتبع السنة النبوية في الافطار بثلاث تمرات مع ملاحظة أنها تساوي وحدة 
فاكهة ويجب حسابها ضمن السـعرات الحرارية المسموح بها في البرنامج 

الغذائي. 
• بالتعـاون مع أخصائي التغذيـة وزع كمية الطعام المسـموح بها لك على 

وجبتي الإفطار والسحور مع إضافة وجبة خفيفة في منتصف الليل .
• تجنب الاطعمة التي تحتوي علي السكريات البسيطة وتناول النشويات التي 
تحتوي علي الألياف الغذائية مثل الخبز الاسمر والبقوليات لانها تبطئ من 

سرعة ارتفاع سكر الدم بعد الأكل . 
• يفضـل اسـتخدام الفرن بـدلاً من المقـلاة لتحضـير أنـواع الاطعمة مثل 

السمبوسك والمعجنات الاخرى وغيرها. 
• اسـتبدل أنواع الأطعمة الدسـمة التي تحتوي على كمية كبيرة من الدهون 
مثل اللحوم والألبان كاملة الدسـم بانواع الاطعمـة التي تحتوي على كمية 

قليلة منها.
• استخدم الزيوت النباتية مثل زيت الزيتون أو زيت الذرة بدلاً من الحيوانية 

كالسمن والزبدة . 
• استخدم الفاكهة الطازجة بدلاً من المعلبة أو عصير الفاكهة. 
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مرضى القلب 
وصيام شهر 

رمضان

إن أمـراض القلـب تحتـاج فى الأيـام 
العاديـة للمتابعـة الدقيقـة والإلتـزام 
بتعليمات الطبيب المعالج، وفى الشـهر 
إلى  القلـب  مـرضى  يحتـاج  الكريـم 
إرشادات ضرورية خلال صوم رمضان 
وذلـك مايوضحـه الدكتور خالـد أبو 
ريشـة بقوله:  قال الله تعالى:) يا أيها 
الذين آمنوا كتب عليكم الصيام كما 
كتب على الذيـن من قبلكـم لعلكم 
تتقون( فالصيام هو الركن الرابع من 
أركان الإسلام  حيث فرضه الله على كل 
مسـلم بالغ عاقل صحيـح ومقيم. كما 
قال رسـول الله صلى الله عليه وسـلم 
)صومـوا تصحـوا(  تعـددت الأبحاث 
وكثرت الدراسات لتفسير حديث النبي 
محمد صلى الله عليه وسلم والذي يحمل 
بين طياتـه أسراراً وفوائد لا حصر لها، 
لا تقتصر على الفوائد الصحية فقط بل 
تمتد إلى النفحات الروحانية التى تدعو 
إلى تهذيب النفس وتعويدها على الصبر 

وقوة التحمل والإحساس بالآخرين.

فشـهر رمضـان يعـد راحـة لأجهـزة 
الجسـم كلها من الإجهـاد الزائد الذي 

تتعرض له طوال العام. 

ويجيـب الدكتـور خالـد أبـو ريشـة 
على العديـد من الاسـئلة التـى تتكرر 
كلمـا اقـترب موعـد صيـام رمضـان 
مثـل هـل بإمـكان مريض القلـب ان 
تعـددت  ويقـول:  رمضـان؟  يصـوم 
أصبحت  حتى  أمراض القلب وتنوعت، 
حديـث العـصر والسـاعة، وقـد بينت 
الدراسـات أنه يتمكن  85% من مرضى 
القلـب والشرايين والضغـط من صيام 

شـهر رمضان كاملاً واستغلال أيامهم 
لتحسين صحتهم العامة وصحة القلب 
وانتظام الضغـط وإن الأقلية من هؤلاء 
المـرضى لا يسـتطيعون صيام الشـهر 
الكريم ولا ينصحوا بالصيام ويجب على 
كل مريض استشـارة طبيبه. حيث اذا 
كان وضع المريض القلبي غير مستقر، 
كالمريـض المصـاب بضيـق الشرايـين 
القلبية ولديه أزمات قلبية متكررة على 
الجهـد الخفي أو أثنـاء الراحة أو لديه 
قصور في وظيفة عضلة القلب ويشكو 
من ضيـق في التنفس. فهـؤلاء المرضى 
وضعهـم غـير مسـتقر وهـم بحاجة 
امكانيـة  لمعرفـة  الطبيـب  لمراجعـة 
وضعهـم  اسـتقرار  بعـد  صيامهـم 
الصحـي. أمـا اذا كان وضـع المريض 
القلبي مسـتقرا كما هو حـال المريض 
المصـاب بضيق في الشرايـين القلبية أو 
بعـد إجراء قسـطرة قلبيـة علاجية أو 
ما بعـد العمل الجراحـي وكان وضعه 
مستقراً ولا يشـكو من آلام صدرية أو 
ضيق في التنفس اثناء الجهد الاعتيادي 

فهؤلاء المرضى لا مانع من صيامهم.

فللصيام فائدة عظيمة لكثير من مرضى 
القلـب،  وذلـك لأن 10 % مـن كميـة 
الدم التـي يدفع بها القلب إلى الجسـم 
تذهب إلى الجهاز الهضمي أثناء عملية 
الهضم، وتنخفـض هذه الكميـة أثناء 
الصوم حيث لا توجد عملية هضم أثناء 
الصيام،  وهذا يعنـي جهداً أقل وراحةً 

أكبر لعضلة القلب.

نصائح قبل الصوم

وعن الإرشادات الأساسية لمريض القلب 
عنـد الصوم يقـول الدكتـور خالد أبو 

ريشة: 

1- تناول الأدوية بانتظام. 

2- مراجعة الطبيـب المختص ولو لمرة 
خلال شـهر رمضان والاستفسـار عن 

جرعات الدواء ومواعيـد تناولها وذلك 
أن رمضان هـذا العـام يتصف بطول 
ساعات الصيام في أيامه وارتفاع حرارة 
الجـو في نهـاره، الامر الـذي يؤثر على 
فقدان السوائل بشـكل ملحوظ خاصة 

لمن يتعرض من المرضى للشمس.

الكريـم  الشـهر  هـذا  اسـتغلال   -3
بالانقطاع عن التدخين.

الافـراط  المريـض بعـدم  4- ينصـح 
في تنـاول الطعـام والـشراب، وتجنب 

الأطعمة الدسمة والزائدة الملوحة.

5- على الموظف الصائـم ولديه مرض 
قلبي ان يتجنب الإجهاد والعمل الشاق 
أو البقـاء خارجـاً في جـو حـار أثناء 
الصيام للحفـاظ على اسـتقرار حالته 
القلبيـة والحيلولة دون حدوث أعراض 

قد تتطلب منه الإفطار لا قدر الله.

6- شـهر رمضان شهر العبادات تكثر 
فيه الصلاة  ومناسـك العمرة وينصح 
مريض القلب بعدم اجهاد جسده فوق 
طاقته حتى يتمكن من الصيام في اليوم 
التالي فاذا وجد أحدهم ان الوقوف لمدة 
طويلـة يتعبه ويسـبب لـه انتفاخاً في 
القدمين فبامكانه متابعة صلاته جالساً 
وان يرفـع قدميـه بعد ذلـك لتخفيف 
الانتفـاخ مثـلا، كذلك ننصـح مرضى 
القلـب والذين يرغبـون في اداء العمرة 
اداء العمـرة  في رمضـان أن يتجنبـوا 
اثناء الصيام، وليكـن ذلك في الليل وان 
يحملوا معهـم حبوب »النتروغليسرين« 
لاستخدامها تحت اللسـان عند اللزوم. 
ونذكر الصائـم أنه اذا حـدث لديه ألم 
في الصدر فبإمكانه اسـتخدام لصقات  
»النتروغليسرين« التي توضع على الجلد 
القلبيـة وتخفف آلام  توسـع الشرايين 
الصدر وفي الختام »لا يكلف الله نفسـاً 
الا وسـعها« فـإذا وجد الصائم نفسـه 

متعباً فعدة من أيام أخر.
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7- ينصح مرضى القلب المصابين بالداء 
السـكري بوضـع سـكاكر في جيوبهم 
وذلك لاسـتخدامها السريع عند حدوث 

أي انخفاض في سكر الدم.

بـأن يستشـعر  المريـض  8- ينصـح 
الأعراض المبكرة بنفسـه مع مرور أيام 
الشـهر الفضيل وان يتنبه ان احساسه 
بادنى درجات عـدم الراحة أو الاجهاد 
والتعـب وضيق النفس تسـتدعي كلها 
بالصـوم ومراجعة  الاسـتمرارية  عدم 

الطبيب. 

فوائد الصيام على القلب:

إن فوائـد الصيام لا تقتـصر فقط على 
الأصحاء بل على المرضى ايضاً وذلك ما 
يكشفه الدكتور خالد أبو ريشة بقوله: 
أوضحـت العديـد من الدراسـات التي 
أجريـت للمقارنة بين نسـبة الجلطات 
الكريـم والأشـهر  الشـهر  القلبيـة في 
الأخرى فاستنتجت أنه لا فرق في نسبة 
الجلطات القلبية بل إن بعض الدراسات 
بينت أن الجلطات القلبية أقل في الشهر 

الكريم من غيره من الأشهر. 

كمـا أوضحت بعـض الدراسـات على 
أن الصيـام يـؤدي إلى إنقـاص عوامل 
خطر الإصابة بأمراض القلب حيث أن 
الصيام يقلل من مادة الهيموسيسـتين 
في الدم )والتي تعد عامل خطر الإصابة 
بالجلطـات( وكذلـك يزيد مـن معدل 
الكوليسـترول الجيد في الدم وتحسـن 
مـن لزوجـة الـدم. وأيضـا يعـد هذا 
الشـهر فرصة قيمة للمدخنين للإقلاع 
عـن التدخـين حيـث أنهـم يمكثـون 
طـوال النهار بدون تدخـين وتقل عدد 
السـجائر المتناولـة خلال اليـوم وهذا 
يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب. 
الـداء السـكري والضغط  وإن مرضى 
الكوليسـترول يستفيدون من  وارتفاع 

هـذا الشـهر بتنظيـم معدلات السـكر 
والضغـط والكوليسـترول باسـتخدام 
الغذاء المناسـب والرياضـة المفيدة وقد 
تعتبر صـلاة التراويح مـن الرياضات 

المساعدة على ذلك.

مضاعفات الصيام على مرضى 
القلب

وحول مضاعفـات الصيام على مريض 
القلب يقول الدكتور خالد أبو ريشـة:  
إن مرضى القلب المسـتقرين قد يحدث 
لديهم زيادة بسيطة في أعراض المرض 
لديهم حيث يمكن تسوء حالة القصور 
القلبي ويكمن أن يتطور نقص التروية 
المستقر إلى احتشـاء في العضلة القلبية 
وأيضـا مـن الممكـن أن يسـوء ضبط 
الضغط الشرياني ولكن أغلب الدراسات 
العالمية أثبتت أن هذه المضاعفات قليلة 
جدا وخاصـة عند المرضى المسـتقرين 
والذيـن صاموا شـهر رمضـان خلال 
السنة الماضية من دون أي مضاعفات.

كما أن من أهم مضاعفات الصيام عند 
مرضى القلب المصابين بالداء السـكري 
والذين يسـتخدمون الإنسـولين بشكل 
خاص حدوث إنخفاض في سـكر الدم 
وهذا يؤثر على القلب سلبا لذا يجب أخذ 

الحذر والحيطة من ذلك.

الأدوية والصوم:

ويضيف الدكتور خالد أبو ريشة قائلاً: 
بحمد اللـه وفضله يوجـد من علاجات 
القلب ما يسـتمر مفعوله إلى 24 ساعة 
ولا يحتاج لأخذه إلا لمرة واحدة أو مرتين 
في اليوم وهذا يسهل استخدام الدواء في 
شهر رمضان ويجب على المريض زيارة 
طبيبه لتعديل وقت أخذ الدواء وإذا كان 
المريض يستخدم أدوية تؤخذ لثلاث أو 
أربع مرات في اليوم فيمكن تغييرها إلى 
أدوية مماثلة تؤخذ مرة واحدة في اليوم 

قدرة مريض القلب 
على الصيام

إن قيام المريض بصيام رمضان 
بدون  السابق  العام  في  كاملاً 
حصول أية مضاعفات مع عدم 
وضع  في  تغيير  أي  حصول 
المريض السريري، يعد مؤشرا 
الصوم  قدرة تحمل  على  جيداً 
ويمكن في أمراض القلب ذات 
انسداد  مثل  المستقرة   الحالة 
شرايين القلب المزمن والمستقر 
المزمن  الدم  ضغط  وارتفاع 
المنضبط وأمراض صمامات القلب 
وعضلة القلب المستقرة صيام 
شهر رمضان شريطة الالتزام 
الكامل بأخذ العلاجات الموصوفة.
التاجية  ــات  الأزم مرضى  أما 
الحادة،  القلبية  والجلطات 
الدم  ضغط  ارتفاع  مــرضى 
قصور  الخبيث،  أو  الشديد 
الذي  الاحتقاني  القلب  عضلة 
يسبب زيادة مفرطة للسوائل 
في الرئتين والمصابين بالأمراض 
المتقدمة التي تحتاج إلى تناول 
علاج دوائي مكثف فلا ينصح 
السيطرة  تتم  حتى  بصيامهم 
وبعد  أمراضهم  على  الكاملة 
الطبيب  إذن  على  الحصول 
المختص والثقة. كذلك لا ينصح 
بالصيام لمن أجريت له عميلة 
قسطرة للشرايين التاجية في الأيام 
الثلاثة الأولى نظراً لحاجة المريض 
إلى الإكثار من السوائل للمساعدة 
القسطرة من  في طرح صبغة 
جسم المريض وبخاصة إذا وجد 
ضعف سابق في وظائف الكلى.

محور العدد
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عن طريق الطبيب المعالج. 

ينصح الدكتور خالد أبو ريشة مريض 
القلب في شهر رمضان المبارك بأن يبدأ 
إفطاره بتناول شربة دافئة، وعدم تناول 
المثلجـات في البداية، كما ننصحه بعدم 
التي تحتوي  تناول المخللات والأغذيـة 
على نسبة عالية من الأملاح و يقلل من 
نسـبة الدهون واللحـوم في الأكل،  وأن 
يكثر من السلطة الخضراء مع الطعام، 
حيث تكون غنية بالفيتامينات اللازمة 

للجسم ولا يكون لها أي أضرار.

وننصح أن تكون وجبة الإفطار خفيفة 
لا تصل به إلى حد الشـبع، وأن يتناول 
بعـد ذلـك عـدة وجبـات خفيفـة من 
فواكه وخـضروات ما بين فترة الفطور 
والسـحور، وأن يتناول كميات متكررة 
من المـاء والسـوائل أثناء هـذه الفترة، 
خاصـة خلال الأيـام التي يكـون فيها 
الجـو حـارًّا حتى يعـوّض مـا يفقده 

الجسم من سوائل.

تأثير  الصيام على  القلب 

استكمالاً لإرشـادات مرضى القلب عند 
صـوم رمضان يقـول الدكتـور هانى 
نجم:  لابد أن يعـرف مريض القلب ما 
هو تأثير الصيام خلال شـهر رمضان 
المبارك بشـكل عام عـلى القلب و كيف 
يتم التعامل مع الصيام بهدف الحفاظ 
على صحة مرضى القلب من خلال عدة 

محاور اساسية وهى:

 · الأدويـة الخاصة بمـرضى القلب 
خلال فترات الصيام:

خلال فترة الصيام لابد من تنسيق فترة 
تنـاول الأدوية التـي يحتاجها مريض 
القلـب و التقيـد بالتنـاول الأدويـة في 
المواعيـد المحددة مـع مراعـاة حدوث 
نقص في سوائل الجسم وحدوث جفاف 

فعلى سـبيل المثال:  أولا لا بد من التأكد 
من طبيـب القلب المعالج عـن إمكانية 
تغيـير مواعيد تنـاول الأدويـة لمرضى 
القلـب بعـد الإفطـار و توزيـع فترات 
تناولهـا في الوقت المسـموح به الإفطار 
في أيام شـهر رمضـان المبـارك و ذلك 
أن سـاعات الصيـام طويلة وسـاعات 
الإفطار قليله مما يؤدي إلى أخذ الأدوية 
في فترات متقاربة والتي تحتاج بالتأكيد 
إلى استشارة و موافقة من طبيب القلب 
المعالـج للتأكد مـن تأثير تنـاول هذه 
الأدوية في فترات متقاربة و تناولها مرة 

أو مرتين في اليوم بد من ثلاث مرات.

خـلال  القلـب  لمـرضى  التنويـم   ·
الصيام:

أمـا بالنسـبة لمـرضى القلـب المنومين 
داخل المستشفى لا يجب عليهم الصيام 
حيث وجودهم في قسـم القلب هو كافي 
لحاجتهـم إلى عنايـة قلبية جـادة من 
مغذيات و أدوية تتعارض مع الصيام.

· شرب السوائل وتأثيره على مرضى 
القلب:

بشـكل عام مريض القلب الذي يعاني 
مـن إحتشـاء في القلب بشـكل خاص 
ينصح بعدم الإكثار من تناول السوائل 
وهـؤلاء المـرضى يـصرف لهـم أدوية 
مدرات للبـول للتقليل من السـوائل في 
الجسم والذي ينصح بالتقليل من هذه 
الأدويـة خـلال فـترة الصيـام لتجنب 
إصابة مريض القلب بالجفاف و نقص 

في الدورة الدموية.

هذه النصائح ممكـن أن تتغير إذا كان 
المريـض يعانـي مـن أمـراض أخرى 
مثل ضعـف في وظائف الكلى أو مرض 
السـكري و في حالـة تصاحـب مرض 
الـكلى مع مـرض القلب ينصـح بعمل 
تـوازن في شرب السـوائل للمحافظـة 
على عمل الكلى مع عدم الزيادة لتجنب 

زيادة السوائل في الجسم مما يؤدي إلى 
إحتشاء القلب و الرئتين.

· مرض السكري وتأثيره على مرضى 
القلب:

من الأمراض المسـببة لمـرض الشرايين 
يشـكل عام و لا بد من السـيطرة على 
السـكر و تنظيـم الوجبـات الغذائيـة 
لتجنب ارتفاع السكر خاصة أن معظم 
الأكلات الرمضانيـة غنية بالسـكريات 
والكربوهيدرات و التي لابد من التقليل 
منهـا للحفاظ عـلى عدم ارتفاع نسـبة 
السـكر في الدم. كذلك مـع الصيام لابد 
من تجنب انخفاض نسـبة السـكر في 
الدم و أخـذ جرعـة الأنسـولين كاملة 
بدون اخذ الوجبة كاملـة فمن الأفضل 
توزيـع الوجبـات على فترتـين أو ثلاث 

وقت الإفطار.

· مرضى صمامات القلب:

أما بالنسـبة لمـرضى صمامـات القلب 
فهم بشكل عام يتناولون أدوية مدرات 
للبول و كما ذكرنا فـلا بد من الإلتزام 
والتوازن بين الأدوية والسـوائل لتجنب 
حـدوث جفـاف أو نقـص في الـدورة 

الدموية عند المريض.
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· عمليات القلب المفتوح و الصيام:

أمـا بالنسـبة لمـرضى القلـب الذين تم 
إجـراء عملية جراحية لهـم فلا ينصح 
بالصيام لمدة شـهرين بعد العملية لأن 
الجسـم في ذلك الوقت يحتاج إلى نظام 
غذائي متكامـل لتخطي هـذه المرحلة 

الحرجة بعد العملية.

· ممارسة الرياضة لمرضى القلب في 
رمضان:

ممارسة الرياضة لمرضى القلب تعد من 
النماذج الصحية المهمة بالنسبة لمريض 
القلـب و التـي يجب متابعتها بشـكل 
مسـتمر و بطريقة صحيحة و يفضل 
مزاولـة الرياضـة بعـد أداء فريضـة 
أو  العشـاء  تنـاول  قبـل  و  التراويـح 
السـحور حيث يفضل مزاولة الرياضة 

لمعده تخلو من الغذاء الثقيل.

· تجنب الوجبات الثقيلة في رمضان 
وكذلـك مهـم لمـرضى القلـب وذلك 
لتناول وجبات كبـيره و ثقيلة على 
الهضـم مما يزيـد الـدورة الدموية 
للمعـدة و الأمعاء ممـا يزيد الطلب 

على الدورة الدموية و القلب.

صوموا تصحوا 
الدكتور مصطفى عادل يوسـف مدير 
مركـز الأمـير سـلمان لطـب وجراحة 
القلـب مدينـة الملك فهـد الطبيـة يبدأ 
نصائحـه لمريـض القلب عنـد الصيام  
بالتأكيد على قول رسـول الله صلى الله 
عليه وسـلم »صوموا تصحـوا«.  حيث 
يرى أن هـذا الحديث شـغل كثيراً من 
العلماء الذين وجـدوا في الصيام  كثيراً 
مـن الأسرار والفوائد التي لا حصر لها، 
ولا تقتـصر فوائد الصيـام على تهذيب 
النفـس وترويـض الرغبـات وزيـادة  
الصـبر والمسـاعدة عـلى التخلص من 
العادات السـيئة كالتدخين بل تتعداها 
إلى الفوائد الجسـدية والتي تساعد على 
ضبط الوزن وإنقاص الدهون والأملاح 
الزائدة في الجسـم عندما يتبع الصائم 
الفطـرة السـليمة في صيامـه ويتجنب 
الخمول والإكثار من الطعام, ولاشك في 
أن غالبية مرضى القلب يمكنهم الصيام 
بيسر وسـهولة والحصول عـلى فوائده 
والنفسـية والجسدية   الروحية  الكثيرة 
ولكـن لابـد مـن البدايـة مـن معرفة 
مدى قدرة المريض عـلى تحمل الصوم 
أثناء  والمضاعفـات التـي قـد تحـدث 
الصيام وآلية تنظيم تناول الأدوية أثناء 
فـترة الصيـام وكيفية تنظيـم وجبات 

الطعام .

مضاعفات مرضى القلب

 وحول المضاعفات التي قد تحدث أثناء 
الصيام  يقول مدير مركز الأمير سلمان 
لطـب وجراحة القلب مدينـة الملك فهد 
الطبيـة:  من فضل الله عـز وجل أنني 
لـم أرى على مـدى السـنوات العشرين 
الماضية أية مضاعفـة حقيقية للصيام 

وما رأيته كان ناتجاً عن:  

- تجاهل المريض ذي الوضع السريري 
غير المسـتقر لنصائح الطبيب وصيامه 

مؤدياً إلى تعرضه إلى انتكاسة سريرية.

- الإقـلال مـن اخـذ السـوائل الكافية 
والتعـرض الزائد لحـرارة الصيف مع 
أخذ مدرات البول أو أدوية الضغط مما 
أدى إلى نقص سوائل الجسم وانخفاض 
بالوهـن  المريـض  وإصابـة  الضغـط 

والدوخة. 

- أخذ جرعة الأنسولين )مرضى السكر( 
الكبيرة عند السحور والجرعة الصغيرة 
عند الإفطـار مما يـؤدي إلى انخفاض 
السكر أثناء فترة الصيام والصحيح هو 
أخذ جرعة الصباح الكبيرة عند الإفطار 

وجرعة المساء الصغيرة عند السحور.

- نسيان أخذ أدوية الضغط أو الذبحة 
الصدريـة في مواعيدهـا ممـا يعـرض 
المريـض إلى ارتفاع الضغط أو حصول 

نوبات الذبحة الصدرية. 

- الإفـراط في تناول الطعـام وبخاصة 
تلك الغنيـة بالدهون و السـكريات أو 
الملح مما يعرض صحة القلب للخطر. 

وليعلم المريض أن الإسـلام دين اليسر 
والرحمـة وعلى المريض الذي لاتسـمح 
له حالتـه المرضية بالصيام ألا يشـعر 
بالحـزن والأسى لان الله يحب أن تؤتى 

رخصه كما أن تؤتى عزائمه. 

وعـن آلية تنظيم الأدويـة أثناء الصيام 
يقول الدكتور  مصطفى يوسـف: لابد 
مـن زيـارة المريـض للعيـادة الطبية 
لمناقشة كيفية تنظيم أدويته وفي البداية 
ينصـح بأخـذ العلاجات التـي تعطى 
لمرة أو مرتـين يوميا بدلاً من العلاجات 
التي تعطـى لثلاث أو أربع مرات يومياً 
وذلك حسب استشارة الطبيب المختص 
والثقة وبعد ذلك يتم تنظيم موعد أخذ 
الدواء وبشكل عام يمكن تحويل أدوية 
الصباح إلى وقت الإفطار وأدوية المساء 
إلى وقـت السـحور وأدويـة الظهر إلى 
منتصف الليل أما مدرات البول فينصح 
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بأخذها بعد الإفطار وتجنبها إذا أمكن 
أو إنقـاص جرعتهـا وقـت السـحور 
إذا كانـت حالة المريض تسـمح بذلك. 
يمكن لمـرضى الذبحـة الصدرية الذين 
يحتاجـون إلى حبوب النتروجلسـيرين 
التحول إلى لصقة النتروجلسيرين أثناء 
النهـار ممـا يسـاعدهم عـلى الصيام. 
كما يفضل تناول الأسـبرين على معدة 

ممتلئة بعد الإفطار.

وجبات مريض القلب

مصطفـى  الدكتـور  يوضـح  واخـيرا 
يوسـف كيفية تنظيم  مريـض القلب 
لوجبـات الطعام  بقولـه:  خير وصفة 
هـي كلام الله عز وجل »كلـوا واشربوا 
ولا تسرفـوا« فـإذا جاء شـهر رمضان 
والتـزم الصائـم بهذه الآيـات خرج في 
نهاية الشهر وقد نقص وزنه و انضبط 
ضغطـه كمـا انخفضـت دهـون الدم 
عنـده وان ما يفعله كثير من المسـلمين 
هـذه الأيـام مـن التقليل مـن الحركة 
والإكثار من الأطعمة الدسـمة والمالحة، 
فله كثير من الأثر السـلبي على أمراض 
القلب. ولابد من اختيار الغذاء الصحي 
والمتكامـل والحرص عـلى كونه متنوعاً 
وشـاملاً لكافة العنـاصر الغذائية بما 
فيها السـلطات و الخضـار و الفواكه 
والألياف التي تعطي إحساساً بالامتلاء 
والشـبع  وتجنـب المقالي والملـح الزائد 
وتجنب شرب كثير من الماء مع الطعام 

مما يؤدي إلى بطء عملية الهضم.

وجبـة  تنـاول  بـضرورة  وينصـح   ·
السـحور لما تفيد في منع حدوث الإعياء 
والتخفيف من الشـعور بالعطش أثناء 
النهار ويفضل تأخير السحور واحتوائه 
عـلى أغذيـة سـهلة الهضـم مثـل لبن 

الزبادي والفواكه.

· ينصح بشـكل عـام بتجنـب الأغذية 

شـديدة الملوحـة والمشروبـات الغازية 
ومشروبـات الطاقـة والتخفيـف مـن 
القهوة و الشـاي نظراً لأثارها السلبية 
عنـد مـرضى القلـب وبخاصـة مرضى 
ارتفاع ضغط الـدم واضطرابات  نظم 

القلب.

وفي الختـام لا ننسى أن شـهر رمضان 
الكريـم يعطي المسـلم فرصـة ذهبية 
للإقلاع عن التدخين والتخلص من آثاره 
السـلبية التـي لا تقتصر عـلى أمراض 
القلب بـل تتعداها إلى كثير من الأعضاء 
الأخرى في الجسم. كما أننا لا ننسى دور 
هذا  الشهر في بعث السكينة والطمأنينة 
في النفس المؤمنـة فينعكس ذلـك برداً 
وسلاماً على جسـد المريض كما يساعد 
على إكمال شهر الصيام بيسر وسهولة.

مريض الكلى والصوم 

أن  صيام مريض الفشل الكلوى  يحتاج 
إلى تعليمـات دقيقة من الطبيب المعالج 
وفى ذلك يوضح الدكتور خالد السعران  
الإرشادات الأساسـية لمريض الكلى عند 

الصوم والتى تتضمن الآتي:

1. الإلتـزام بتعليمـات الطبيب المعالج 
حول مقدرته على الصيام أو عدمها.

2. مراعاة كمية السوائل المتناولة )الماء 
- الشوربة - الشاي - القهوة.. الخ( على 

أن لا يتعدى اللتر ونصف في اليوم.

3. يمنـع شرب القهـوة العربية ويمنع 
تناول الأطعمة الغنية بأملاح البوتاسيوم 
) كالموز والمشـمش وقمر الدين( حيث 
ينصح بـأن يفطر المريـض بكأس ماء 
وشوربة أو عصير تفاح كما تحدد كمية 
التمر في اليوم بحبة أو اثنين وذلك تفادياً 
لحدوث زيادة شديدة في كمية السوائل 
في الجسم وفي نسبة البوتاسيوم في الدم، 
لأن ارتفاع مسـتوى بوتاسـيوم الدم له 

تأثيرات خطيرة جداً على الجسم والحياة 
وقد يـؤدي إلى توقف القلب، لذلك يجب 
الإعتدال عند تناول الأطعمة عند الإفطار 
وفي السـحور وإتباع إرشادات الطبيب 

المعالج وأخصائي التغذية.

)لا ضرر مـن شرب ماء زمـزم لمريض 
الفشـل الكلـوي مـع مراعـاة الكميـة 

المتناولة(.

4. بالنسـبة لمريـض الفشـل الكلـوي 
المصاب بداء السـكري فيفضل إفطاره 
خاصـةً إذا كان ممن يسـتخدمون إبر 
الأنسـولين،  وذلـك لمـا يعـود عليه من 
أضرار صحية كتعرضهم للغيبوبة من 
جراء إنخفاض أو ارتفاع نسـبة السكر 

بالدم.

ويقـول الدكتـور خالـد السـعران أن 
آلية تنـاول الأدوية خـلال فترة الصوم 
يقررها الطبيب المعالج وعادةً تكون إما 
بعد الإفطار أو قبل الإمساك وأحياناً في 
منتصف الليل. أما بالنسـبة الى تنظيم 
الوجبـات فانـه بخـلاف مـا ذكرنا في 
الإرشـادات الأساسـية حول مـا يتعلق 
بنوعيـة المأكـولات أثنـاء الوجبات فلا 
الكلـوي كثيراً  يختلف مريض الفشـل 
عن أي شـخص فيمـا يتعلـق بمواعيد 
الوجبات والإسـتثناء الوحيـد هو أن لا 
تكـون الوجبة في وقت قريـب جداً قبل 
إجراء جلسـة التنقيـة الدمويـة إذا ما 

كانت الجلسة مسائية.

صيام الحوامل 
أن صيام شـهر رمضان فريضة وركن 
من الأركان وبالتالي فالأصل هو الصيام. 
كما أود التذكير أن الحمل ليس مرضاً، 
والحامل ليسـت مريضـة بحملها. أما 
إذا رافـق الحمل علـة، أو أصبح الحمل 
مرضـاً، فالـشرع واضـح في الرخصة 
والإعفاء من الصوم، بتعويض لاحق أو 
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إن تعذر بالفدية. 

الأيوبـى   أحمـد  الدكتـور  ويسـتكمل 
الإرشـادات الأساسية للمريضة الحامل 
عند الصـوم. بتأكيده عـلى أن الحامل 
يتعلـق  فيمـا  غيرهـا  عـن  لاتختلـف 
أن  وخاصـة  والإرشـادات  بالنصائـح 
الصيام هذه الأيام في الصيف ومدته هي 
الأطول. لذا وجب تجنب الحر الشـديد 
والوقف تحت الشـمس، كذلـك تجنب 
الأعمـال الجسـدية المرهقـة والتعـرق 
الشـديد. وتعويـض السـوائل في فترة 
الفطـر بتنـاول مامجموعه بـين 8 إلى 
10 أكـواب من السـوائل موزعة خلال 
فترة الفطـر. أذكّر هنا بـأن الإفراط في 
تناول العصائر يعني زيادة السـعرات 
الحراريـة حيث تحتوي كـوب العصير 
الواحـدة عـلى أكثـر من 100 سـعرة 
حراريـة وبالتالي فـإن السـائل المفيد 
المنصوح به ودون زيادة في السـعرات 

الحرارية هو الماء.

 كذلك تجنـب الإكثار من السمبوسـك 

الزيـت  مـن  كميـات  تحتـوي  حيـث 
والسـعرات الحراريـة العاليـة ويمكن 
تفادي ذلك باستخدام أساليب حديثة في 
الشوي باستخدام  كميات قليلة جداً من 
الزيت أقل80% من الطريقة التقليدية.

ومن العادات الخطأ في رمضان الإكثار 
من السكريات والحلويات، فأكثر الناس 
في غـير رمضـان لا يأكلـون الحلويات 
بشـكل يومي ولكن في رمضان يتحول 
الوضع إلى وجبة يومية وغالباً ما تكون 
ذات سـعرات حراريـة عالية وبشـكل 
متكـرر مـع الزيـارات اليوميـة للأهل 

والأصدقاء.

لاشك أن الجسم بحاجة إضافة للسوائل 
الألياف تفاديـاً للإمسـاك وخاصة أن 
الحامل لديها الاستعداد لذلك، فننصح 
بتناول الخضار والفواكه. والأفضل أن 
تكون الوجبـات متعـددة فمثلا وجبة 
الإفطار ثـم وجبة بعد التراويح أي بعد 
حوالي 3 ساعات من الإفطار، ثم وجبة 
في منتصف الليل قبل السـحور بحوالي 

3 ساعات. الحامل وبالذات في أشهرها 
الأخيرة يكون الرحم لديها ضاغطاً على 
المعدة فتفضل تعـدد الوجبات مع قلة 

الكميات وتوازنها.

الناس في الصيام أميـل إلى قلة الحركة 
وبالأخـص مـع الحـر والجـو المغـبر، 
والحامل ليست اسـتثناءا، لذا تعويض 
الحركة في فترة الفطر وفي أماكن مريحة 
مـن حيث الجـو والتجهيـز وبالأخص 
رياضة المشي ولمدة نصف سـاعة يومياً 
أو شـبه يومي له الأثر الإيجابي الكبير 
في تنشـيط الدورة الدموية واسـتهلاك 

السعرات الزائدة.

أخيرا الصيام فرصة للحوامل المدخنات 
للإقـلاع عـن التدخـين أو عـلى الأقـل 
التخفيـف منه ولا شـك أن هذا له الأثر 

المفيد على الجنين ونموه.

وحـول المضاعفات التي قـد تحدث في 
الصيـام للحامل يقـول الدكتور أحمد 
الأيوبى:  المضاعفات تكاد ألا تذكر ومن 
أهمها الجفاف بسـبب الحر أو التعرق 
والشـعور  الشـديد  الجـوع  الشـديد. 
بحالة الوهن والإعياء. الغثيان والقيء. 
احتبـاس في البول أو الشـعور بحرقة 
عند التبـول ناتجة عن التهـاب البول. 
هبوط غير طبيعي في الضغط أو الدوار.  
وغـير ذلك مـن المضاعفات فـإن تعذر 
الاسـتمرار فالفطر أولى والشرع سمح 

واضح في ذلك.

أمـا بالنسـبة إلى سـفر  الحامل خلال 
الصـوم وبالأخص مازاد عـن الثمانين 
كيلو  فلها رخصـة شرعية بالفطر، أما 
إذا قررت الحامل الاسـتمرار بالصيام  
ولا سـيما أن السـفر هذه الأيـام مدته 
قصـيرة، وغالبـاً مايكـون بالطائـرة، 
فأذكّرهـا بأهمية الحركة كل سـاعتين 
عـلى الأقـل تفاديـا لجلطـات الأرجـل 
المعرضة لها بسبب حملها أولاً وبسبب 
قلة السـوائل ثانياً وبسبب قلة الحركة 
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ثالثاً. كذلك تجنب حمل الأمتعة الثقيلة 
وبذل المجهود المرهق.

وعـن الإرشـادات الخاصـة بالحامـل 
المصابة بالسـكري أثنـاء الحمل يقول 
الدكتور احمد الايوبى:  السكري أنواع، 
وأما النوع المصاحب للحمل فقط فيمكن 
الصيام بوجـوده مع الالتزام بتعليمات 
خاصـة أهمها قيـاس السـكر بجهاز 
منزلي مدربة على استخدامه الحامل مع 
دراية كافية بالقراءات الطبيعية. كذلك 
الحرص على تعدد الوجبـات وكميتها، 
وكيفية اسـتخدام الإنسـولين في بعض 
الحـالات منـه. والإكثـار من السـوائل 
والجهوزية بالتصرف المناسـب في حال 

ارتفاع السكر أو انخفاضه.

المتأصـل  السـكري  الحمـل مـع  أمـا 
فإمكانيـة الصيام تحتاج لدراسـة كل 
حالة عـلى حدة ولابد مـن رأي الطبيب 
المعالج واستشارته ملزمة شرعا للحامل 

ولجنينها.

وحول كيفية تناول الأدوية خلال فترة 
الصوم يشـير الدكتور الأيوبى إلى ذلك 
بقوله:  الحامل من النادر أن تداوم على 
أدوية علاجيـة، وأغلب ماتتناوله أدوية 
وقائية مثل الحديد وحمض الفول. أما 

في حال كانت الحامل على أدوية علاجية 
فلابد مـن معرفـة الـدواء بالتفصيل، 
فعلى سبيل المثال أدوية الربو وهي من 
نـوع البخاخـات وتؤخذ عنـد الحاجة 
وقد تسـتمر عليها أسابيع. كذلك حقن 
الهيبارين المميع تستخدم لمرة واحدة أو 

مرتين في اليوم. 

السؤال المهم في هذه الحالات هل يمكن 
الصوم مع هذا الداء؟ فإن كان الجواب 
بنعم، هـل يمكن اسـتخدام أدوية لمرة 
واحدة في ال24 ساعة، أو مرتين بحيث 
تكـون جرعة مع الإفطـار وجرعة قبل 
الإمسـاك؟ إذا تلزمهـا شرعاً المشـورة 

الطبية في هذه الحالات.

واخـيراً يقدم الدكتـور أحمـد الأيوبى 
نصائح عامة للحامل في رمضان بقوله: 
لاشـك أن رمضان شـهر عبادة وطاعة 
ولكن لاننكر أنه شـهر تزاور ومسامرة 
ومتابعـة للمسلسـلات. عـلى الحامـل 
تجنب قلة النـوم والسـهر دون طائل 
والجلسة الطويلة في مناطق مغلقة مع 
وجود مدخنين، فالتدخين السلبي ثابت 

ضرره.

كذلك ليس مسـتغربا وفي فترة الصيام 
حـدوث بعـض التقلصـات الرحميـة 

بسـبب الجفاف وقلة السـوائل. عليها 
لذلك تعويض السوائل في فترة الإفطار، 
أما إذا استمرت هذه التقلصات واقتربت 
مـن بعضهـا وزادت شـدتها، فعليها 

مراجعة الطبيب.

قد تلاحـظ الحامـل فترة الصيـام قلة 
حركة الجنين من حيث عدد الحركات، 
هذا متوقع والافضل دائما متابعة حركة 
الجنين بعـد الوجبات بحـوال النصف 
ساعة. أما إذا استمر نشاط الجنين دون 
حركة حتى بعد الوجبـات وجب عليها 

مراجعة الطبيب أيضا.

من هي الحامل المهيأة 
للصيام؟ 

الأخـرس    أحمـد  الدكتـور  ويوضـح 
الحامل المهيأة للصيام بقوله:  

هـى الحامـل التـى لا تعانى مـن أية 
مشـاكل صحية سـواء كانت موجودة  
قبل بداية الحمل أم ناشـئة عن الحمل 
و هنا تجدر التفرقـة بين المرأة الحامل 
العاملة و المرأة الحامل ربة المنزل إذ أن 
ربة المنزل أقل عرضة للمشاكل الناشئة 
عـن الحمل من المـرأة العاملة لكن هذا 
ليس قاعـدة حيث إن كثيرا من الأمهات 
العاملات لديهن اسـتعدادا للصيام من 

ربات المنزل.

ويسـتكمل كلامه قائـلاً:  يؤثر الصيام 
على الجنـين  ممن حيث نقـص الوزن 
فقـط دون أن تكون هنـاك مضاعفات 
أخـرى مثـل التشـوهات و الأمـراض 

وغيرها.

وتعد  أشهر الحمل الأفضل للصيام هى  
الثلاثة أشهر الوسطى )من بداية الشهر 
الرابع وحتى نهاية الشـهر السـادس(  
هـى الأفضل للصيـام نظراً لاسـتقرار 
حالة الحامل و انخفاض معدل حدوث 

المضاعفات الناشئة عن الحمل 
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تقسيم فترات الحمل 

الأخـرس  أحمـد  الدكتـور  ويحـدد 
المضاعفات التـى تحدث أثنـاء الحمل 
من خلال تقسـيم فترة الحمل إلى ثلاث 

مراحل:

1. المرحلـة الأولى: وتتمثـل فى الثلاثـة 
أشـهر الأولى  و فيها تتعـرض الحامل 
لعوارض الغثيان والقئ و الدوار والقلق 
فإذا كانت هذه العوارض ظاهرة بشكل 
كبير لـدى المرأة الحامل يستحسـن أن 

تمتنع عن الصيام .

2. المرحلـة الثانيـة: وهى من الشـهر 
الرابع و حتى الشـهر السادس و فيها 
تتعررض الحامل لعـوارض ارتفاع أو 
انخفاض سـكر الدم وارتفاع و هبوط 
ضغط الدم وكذلك فقـر الدم وفي هذه 

الحالة يفضل ألا تصوم المرأة الحامل.

3. المرحلـة الأخيرة: ويقصد بها الثلاثة 
أشـهر الأخيرة من الحمل و يمكن فيها 
ان تتتعرض الحامـل لنفس العوارض 
من اضطراب فى السكر و الضغط وفقر 
الدم إضافة إلى الإرهاق الناشئ من كبر 
حجـم الجنـين وكذلك تـورم الأطراف  
وكل ذلك يقلل من قـدرة المرأة الحامل 

على الصوم.

كما أن هناك مشـكلة تبـدأ فى الظهور  
منذ أواخر الشـهر الثالث و هى ازدياد 
الاحتمـال بالإصابة بالتهابـات الجهاز 
البـولى نتيجة لبـطء إدرار البول  لذلك 
فإن الحامل تنصح بـشرب ليترين من 
المـاء يوميـاً لزيـادة إدرار البول حتى 
يمكن التقليل من مخاطر تلك المشكلة.

وفى نهايـة الحمـل ومـع تمـدد الرحم 
إلى أقـى حجم له يـزداد الضغط على 
الشريين والأوردة الكبـيرة وكذلك تقل 
سعة الرئتين نتيجة لضغط الرحم على 
الحجاب الحاجز بـين البطن و الصدر 
ويؤثر ذلـك على كفاءة عمليـة التنفس 

حتى أن بعـض الحوامل لا يسـتطعن 
النوم فى وضع الرقاد على الظهر.

هل كل حامل تصوم؟
تجيب الدكتورة مهـا الحبردي على هذا 
السـؤال بقولهـا:  إن معظم السـيدات 
ولكـن  الصيـام  يسـتطعن  الحوامـل 
بضوابـط معينة تختلف من سـيدة إلى 
أخرى، لأن الأحتياجات الغذائية للحامل 
تزيد بالمقارنة مع قريناتها، فهي تحتاج 
إلى عـدد أكبر مـن السـعرات الحرارية 
كمـا تحتاج إلى كمية أكبر من السـوائل 
وإذا نقصت الكمية المطلوبة من الغذاء 
والسـوائل بسـبب الصيام أو غيره فقد 
يسـبب ذلك للمـرأة الحامـل هبوطاً في 
نسـبة سـكر الدم أو هبوطاً في الدورة 
الدموية أو الدوخـةً والإرهاق، ومن هنا 
فإن كل امرأة تسـتطيع وحدها تحديد 
موقفها من الصيـام في رمضان، وذلك 
حسب حالتها الصحية العامة، لذلك فلا 
خوف على المـرأة الحامل مـن الصيام، 
لكـن في حال خشـيت الأم عـلى جنينها 
من قلة الإرضـاع خصوصاً إذا كانت في 
الأشـهر الثلاثة الأولى تستطيع الإفطار، 
حيـث أنها تحتـاج في الفـترة ذاتها إلى 
وجبـات صغـيرة منتظمة عـلى فترات 
متقطعـة خاصـة إذا كان لديهـا ميل 
للقيء أو الغثيان، وكذلك الأشهر الثلاثة 
الأخيرة من الحمل لا ينصح بصومها لأن 
احتياجات الجنين والأم الغذائية تتزايد 

في هذه الشهور.

مضاعفات معتادة 
وتحـذر الدكتـورة مهـا الحـبردي من 
المضاعفـات المعتـادة التي قـد تحدث 
للحامـل في الصيـام كانخفاض نسـبة 
السـكر في الـدم أو هبـوط الضغط أو 
اختلال مستوى الأملاح في الجسم، ففي 
هذه الحالات تنصـح الحامل بالإفطار، 

وذلـك حفاظـاً عـلى صحتهـا ومنحها 
الفرصة لتناول الأدوية اللازمة، والمرأة 
الحامل بأكثر من طفل معاً من الأفضل 
لهـا الإفطـار في رمضـان وذلـك حتى 
تستطيع تلبية احتياجاتها والإحتياجات 

الغذائية للأجنة في بطنها.

 أنسب وسيلة سفر 
اما أنسـب وسـيلة لسـفر الحامـل اذا 
اضطرت الى ذلك فتحددها الدكتورة مها 
الحبردي بقولها ان أنسـب وسـيلة هي 
التي تستغرق أقصر وقت للرحلة، سواء 
براً أو بحـراً أو جواً. وكمبـدأ عام فإن 
السفر بالسـيارة أو القطار لايؤثر على 
الحمل في غالب الحـالات. ولكن ينصح 
بـألا تزيد مدة السـفر عن 6 سـاعات. 
فالسـفر لمـدة تزيـد عـن ذلـك مرهق 
للمرأة في الحالات العاديـة فما بالك إذا 
كانت حاملاً. ومن المهـم جدا أن تربط 
الحامل حزام الأمان أثناء السـفر، ذلك 
أن بعـض الحوامل تخـشى أن يضغط 
الحزام عـلى الجنين بشـدة خاصة عند 
توقف السـيارة المفاجئ. لكن الحقيقة 
أن سلامة الجنين من سلامة الأم وأغلب 
الحوادث تزداد خطورتها بسـبب عدم 
ربط الحزام فقد تصيب الرأس والصدر 
 أو قد يحدث انفصال مفاجئ للمشيمة.
وهـذه يمكـن تفاديها -بـإذن الله- أو 
الإقلال منهـا بربط حزام الأمـان. وقد 
هيـأ اللـه للجنـين 3 واقيـات تحميـه 
هي السـوائل حولـه وعضـلات الرحم 

وتجويف المبيض.

للتقليـل  مفيـدة  الهوائيـة  والأكيـاس 
مـن الإصابـات ولكنهـا ليسـت بديلاً 
لحزام الأمان. وعنـد التعرض لحادث- 
لاقدر اللـه- يجب مراجعة المستشـفى 
والجنـين.  الأم  سـلامة  مـن  للتأكـد 
ولكـن  لاتـضر  القليلـة  والمطبـات 
الطـرق الوعـرة قد تزيد مـن تقلصات 

محور العدد
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إرشادات للمرأة الحامل

الغذاء الأفضل  )١
1- المرأة الحامل بحاجة إلى الغذاء التى يحتوى على كمية 

الحديد والكالسيوم بالإضافة إلى كبيرة من 
الماغنسيوم.

2- يجـب عـدم الإكثـار 
لأنهـا  الحلويـات  مـن 
تسـتلزم شرب كميات 
كبـيرة مـن المـاء مما 
قـد يكون متعـذراً فى 
وقت الصيـام ولنفس 
السبب يجب عدم تناول 
تحتوى على  التى  المقبلات 

كمية كبيرة من الملح.
3- يجب تقسـيم الوجبات إلى ثلاث وجبـات صغيرة أثناء فترة 

الإفطار وذلك حتى يمكن تفادى مشكلة 
ضيق سـعة الرئتين التى تحدث فى 

أواخر الحمل وكذلـك لمنع زيادة 
الوزن.

2( شرب الماء
1- تحتـاج المـرأة الحامـل لـشرب 

ليترين من السـوائل يوميـا وذلك 
حتـى يقـل معـدل حـدوث التهابات 

المسالك البولية.
2- نقـص الماء داخل جسـم المـرأة الحمل قد يـؤدى أيضا إلى 
حدوث  انقباضات رحمية مبكرة قد ينتج عنها مولود ناقص 

النمو)طفل خديج(.

3( النشاط البدنى 
1- يمكن أن تقـوم المرأة الحامل ببعض التمرينات الخفيفة فى 

أول النهار.
2- يجب أن تمتنع عن التمرينات الرياضية والمجهودات العنيفة 

إذا كانت صائمة.

4( الملبس:
1- يجـب أن ترتدى المـرأة الحامل ملابش فضفاضة واسـعة 
لتجنـب الشـعور بالضيق أثنـاء الصيام وخاصـة فى الأيام 

الحارة.
2- يجب أن تمتنع المرأة الحامل عن ارتداء الأحذية ذات الكعب 

العالي.

5( هــل يمكــن الصيام للمــرأة الحامــل المصابة 
بداء السكرى

1- يمكن للمرأة الحامل المصابة بداء السكري الصيام بشرطين:
الـدم  سـكر  يكـون  أن  تحـت • 

توجـد  ولا  السـيطرة 
وخاصـة  مضاعفـات 

كثرة التبول. 
• أن يكـون العلاج 
بالحميـة وفى هذه 
يعتـبر  الحالـة 
مفيـدا  الصيـام 

الإفراط  عدم  بشرط 
فـترة  أثنـاء  الأكل  فى 

الإفطار.
المـرأة  كانـت  إذا  أمـا  الحامل 2- 

تتعاطى الأنسـولين فالأفضـل عدم الصيام نظـرا لاحتمال 
تعرضها لنوبات من انخفاض مستوى السكر بالدم.

3- آلية تناول الأدوية خلال فترات الصيام
• الأدويـة التى تؤخذ فى مواعيد متقاربـة وتكون المدة بين 

الجرعة والأخرى أقل من فترة الصوم:
)1( هنـاك بعـض الأدويـة يمكـن إطالـة المـدة بين 
الجرعـات  بزيـادة الجرعة مثل بعـض المضادات 

الحيوية.
)2( إذا لم يمكن ذلك فليس على المريض حرج.

• الأدوية التى تسبب الشعور بالغثيان أو اضطراب المعدة 
مثل الحديد تؤخذ مع السـحور حتى تحدث هذه الأعراض 

أثناء فترة النوم فلا تشعر بها المرأة الحامل.
• الأدويـة  الأخـرى التى تؤخذ مـرة واحـدة فى اليوم مثل 

الكالسيوم يفضل أخذها مع وجبة الإفطار.

4- هل يمكن السفر للمرأة لحامل؟
• السـفر فى حد ذاته من الأعـذار المبيحة للإفطـار فى نهار 

رمضان.
• من الأفضل تجنب السـفر لمسـافة طويلة بالنسبة للمرأة 

الحامل
• إذا كان السـفر أمـراً ضرورياً 

فان السـفر بالحافلة )الباص( 
بالسيارات  السـفر  أفضل من 
لقلة الاهتزازات  الخاصة نظراً 
التـى تتعـرض لهـا الحامـل 

بالسـيارة  مقارنـة  البـاص  فى 
الخاصة. 
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 الرحـم، لذلـك لاينصح بالسـفر فيها.
وهناك بعض الإرشـادات التي تسـاعد 

الحامل خلال الرحلة: 

1( المـشي بعد كل سـاعة سـفر فذلك 
يساعد على التخفيف من تورم الرجلين 

وتقلصات الرحم.
2( ارتداء حذاء مريح وملابس واسـعة 

ومريحة.
3( تناول العصيرات الطبيعية والأكلات 

الخفيفة.
4( عدم تنـاول أي أدوية خلال الرحلة 
من غـير وصفـة طبيـة أو استشـارة 
طبيبة سابقة فقد تكون لها مضاعفات 

جانبية. 

5( لابد أن تصحب الحامل نسـخة من 
ملفهـا الطبي ومتابعـة الحمل ونتائج 
فحوصاتهـا معها أينما سـافرت فذلك 
يسـاعد كثـيرا الفريـق الطبـي الـذي 
سـيواصل متابعة حالتها أو حتى حين 
مراجعتها لأي مستشفى لأمر طارئ أو 

ضروري.

6( يستحسن أن تقوم الحامل بمراجعة 
طبيبة للحمل قبل سفرها بفترة قصيرة 
)أقل من أسبوع( للاطمئنان على سلامة 
الجنين ووضع الحمـل الطبيعي وعدم 
وجود موانع للسـفر أثناء الحمل وهذه 

تشمل:
- علامات حدوث ولادة مبكرة.

- هبوط في وضع المشيمة.
- حدوث نزف مهبلي متكرر.

- الحاجـة إلى مراجعة العيـادة لمتابعة 
حالة الأم أو الجنين بشـكل متكرر لأي 
 ظرف طبـي مثلا كل يومـين أو ثلاثة.
بالطائـرة؟ مخاطرالسـفر   ماهـي 
السـفر بالطائرة عـادة مايكـون آمناً 
في فترة الحمـل، ولكن بعـض شركات 
الطـيران والمطـارات تمنـع السـفر في 
الشهر التاسع خشـية حدوث المخاض 
أثنـاء الرحلـة. ولاخشـية مـن جهـاز 
الكشـف عـن القطـع المعدنيـة الـذي 
تستخدمه المطارات في التفتيش فهو لا 

يؤثر سلباً على الجنين.
ومن المهم أن تراعي الحامل التي تسافر 

بالطائرة هذه الملاحظات:
- يفضل الجلوس على كرسي قريب من 
الممر لسـهولة التحرك وخاصة المقاعد 
الأمامية لأنها أقل ارتجاجا من الخلفية.

- ارتداء الملابس المريحة أثناء الرحلة.
- ينصـح أن يكـون الأكل خفيفا حتى 
لايحدث غثيان وتقيـؤ من الأكل الكثير 

والدسم.
- الإكثار من شرب السوائل.

بالسـفينة السـفر  عـن   ومـاذا 
السـفر بالسـفينة عمومـاً مريح ولكن 
دوار البحـر قـد يحدث عنـد الكثيرين 

خاصة اللاتي يسافرن لأول مرة.

نصائح فى نقاط، واخيرا تضع الدكتورة 

مها الحبردي نصائح مهمة أمام صيام 
الحامل وأبرزها:

- المشي أحسـن وأسـلم رياضة في فترة 
الحمل لفـترات ومسـافات طويلة فهو 
يحرك الدورة الدموية ومن المهم ارتداء 

حذاء مريح خاص بالمشي.
- أثنـاء السـفر ارتـدي حـذاء مريحاً 
وينصـح إذا أمكـن رفـع القدمـين إلى 
أعلى منعا لحدوث انتفاخ بسبب تجمع 
السـوائل خاصـة إذا كان السـفر لمدة 

طويلة.
- ينصـح بارتداء ملابـس مريحة ومن 

الأفضل أن تكون قطنية.
- تنـاول وجبـات خفيفـة ومتوازنـة 
المحتويات تحوي أنواع الغذاء الرئيسة 

وأن تتأنى في تناول الوجبة.
- الإكثـار من السـوائل تفاديا لحدوث 
إمسـاك أو جفاف خلال السـفر وبعد 

الوصول.
- النوم والراحة يسـاعد المـرأة الحامل 

كثيرا تفادياً للإجهاد.

صوم مريضة السكرى
المريضـة  الحامـل  المـرأة  صـوم  ان 
بالسكري سواء الدائم او المؤقت شروط 
تحددها الدكتور مها الحبردى بقولها:  
اهـم شىء بالنسـبة الى المـرأة الحامـل 
المريضـة بالسـكري إذا كانـت تحـت 
السـيطرة الكاملـة إمـا بتنظيـم الأكل 
وكميته أو عن طريق جرعات بسـيطة 
من الأنسـولين مع عـدم وجود أعراض 
أخـرى مـن الممكـن صيامهـا وتناول 
الأنسـولين قبل وجبة الإفطار مباشرة، 
لأن للصيام فائدة كبيرة لتنظيم السكر 
في الـدم، وبنـاء على الصيام نسـتطيع 
تحديد نسبة السـكر، أما المرأة الحامل 
المريضة بارتفاع ضغط الدم وانخفاضه 
يمكنهـا الصيـام وتنـاول الأدوية بعد 
الإفطـار مبـاشرة، لأن الحامـل التـي 
تعانـي من ارتفاع ضغـط الدم تحتاج 
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إلى جرعات أدوية أقل في حالة الصيام.

الحمل والاسنان والصوم
 تحدد الدكتور مهـا الحبردي مواضيع 
أخرى للمرأة الحوامل في شـهر الصيام 
بقولهـا: وقايـة أسـنان الحامل خلال 
شـهر رمضان فإن مقاومـة التهابات 
الداعمة للثة والعظم والأربطة  النسـج 
المحيطة بالأسـنان، إضافة إلى الحالات 
الإسعافية الناجمة عن ألم الأسنان هي 
أهم المشاكل السـنيةّ التي تشغل المرأة 

الحامل.

وفي حال علمت المرأة حديثاً  أنها »حامل« 
بفحص  القيام  فعليها  ذلك،  تريد  أو 
أسنانها وعمل تنظيف وقائي مع نهاية 
الحمل،  من  الأولى  الثلاثة  الأشهر  فترة 
بتنظيف  الأسنان  طبيب  يقوم  بحيث 
وتحسين  المصابة  الأسنان  وعــلاج 
اللثوية  وخاصة  الفموية  الصحة  حالة 
والرفع من كفاءة التنظيف اليومي لدى 
التي  النصائح  الحامل من خلال  المرأة 
يقدمها لها.  من الأفضل اكتمال العلاج 
الشهر  الممتدة من  الفترة  السني خلال 
4 - 6 من الحمل، لأنها تعتبر فترة آمنة 
عن  الناجمة  الاختلاطات  حدوث  من 
علاجات  أو  الدواء  تناول  أو  التخدير 
الأخيرة  الفترة  خلال  الشديدة  الأسنان 

من الحمل.

أما في حـال كانت تعانـي الحامل من 
حالة إسعافية ناجمة عن ألم الأسنان في 
الفترة الأخيرة من الحمل فمن الأفضل 
استشـارة طبيبة الولادة التي تتابعها، 
أنـه بجب الاتصـال بطبيب  بالإضافة 
الأسـنان الخاص بها، وبالتأكيد يجب 
تأجيل كل العلاجات السنيةّ الانتقائية  

إلى  مـا  بعـد  الـولادة.
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شــروط صوم الحامل طبياً
القادر   عبد  نعيمة  الدكتورة  تشترط 
لصيام المرأة الحامل بأول شئ وهو ألا 
أمراض  أى  من  تعانى  الحامل  تكون 
للحمل  مرضية  أو مضاعفات  عضوية 
السكر  مرض  مثل  كثيره  ذلك  وأمثلة 
والكلى.  القلب  وأمــراض  والضغط 
تراجع  أن  أول نصيحة هى  فإن  لذلك 
تراجع  الذى  المختص  الطبيب  الحامل 
الطبيب  تسأل  أن  وعليها  الحمل  معه 
وعموماً  الصيام.  إمكانية  عن  مباشرة 
إلى  الحوامل  نقسم  أن  الممكن  من 
ينصح  لا  التى  الأولى  ثلاث مجموعات: 
الصيام لها نهائياً لوقوع ضرر محقق 
للأم أو الجنين عند الصيام وهؤلاء هن 
أمراض  من  يعانين  اللائى  الحوامل 
مزمنة مثلما تقدم والحالة المرضية غير 
أدوية  تقديم  يستلزم  أنه  أو  مستقرة 
أن  أو  الصيام  مع  تتعارض  وعلاجات 
هناك مضاعفات للحمل مثل الأنزفه او 
وهى  الثانيه  والمجموعه  الكلى  إلتهاب 
اللائى ليس هناك خطر محدد للأم أو 
الحوامل  وهن  الصيام  نتيجة  للجنين 
والحمل  جيده  بصحه  يتمتعن  اللائى 
مستقر وليس هناك مضاعفات وهؤلاء 
يكون قرار الصيام يرجع لهن وعليهن 
إن  الثقات  الشيوخ  أحد  إستشارة 
الإفطار  برخصة  عملا  الإفطار  أردن 
بين  تقع  التى  الثالثة  والمجموعه 
قد  إما  ولكن  السابقتين  المجموعتين 
يتعرضن لأمر صحي طارئ أو كونهن 
مثل  الحرجة  الحمل  مراحل  إحدى  فى 
أول  فى  النساء  من  لكثير  يحدث  ماقد 
يعرف  فيما  وغثيان  قئ  من  الحمل 
الحالة  تكون  فهؤلاء  الحمل  بوحم 

والموقف هو ما يحدد وضعهن.

القادر  الدكتورة نعيمة عبد  وتستكمل 
بقولهـا:  عموماً فعنـد صيام الحوامل 
يجـب عليهـن مراعـاة عدد سـاعات 
الصيـام التى تقترب من خمسـة عشر 

الجو وعليها الحصول  سـاعة وحرارة 
عـلى قسـط وافـر مـن الراحـة وعدم 
التعـرض قدر الإمـكان لحـرارة الجو 
المرتفعـة وعليهـن معرفـة أن السـكر 
هو الغذاء الرئيـسى للجنين والذى يبدأ 
بالإنخفاض فى الدم بعد ثلاث سـاعات 
مـن الصيـام لذلـك عليهـن البعد عن 
المجهود العضلى العنيف الذى قد يعجل 
بإنخفاض سـكر الـدم. وكذلك عليهن 
بعـد الإفطار مراعاة السـنة النبوية فى 
آداب الإفطـار مـن حيـث التعجيل به 
والتدرج فى تناول السـكريات أولاً مثل 
الرطـب ثم شربة ماء أو مـا نحو ذلك، 
ولهن التمتـع دون إفراط أو تفريط فى 
تنـاول الأطعمة الصحية مثـل الفواكه 
الطازجـة عـلى فـترات  والخـضروات 
متقاربة فيمـا بين الإفطار والسـحور 
والـذى يجـب تأخـيره أيضـا إقتـداءاً 
بالسنة النبوية ولكن مايجب أن نحذر 
منه الإفراط فى تنـاول الحلويات ولهن 
أن تتناول منها بحذر لأن احد أعراض 
الـوزن.  وزيـادة  المرضيـة  رمضـان 
وننصـح بشـده مزاولـة رياضة المشى 
بعد الإفطـار لمدة سـاعة يومياً كما أن 
الحرص عـلى صلاة القيـام والتراويح 
أمـر فيه خير كثير. ولـو كانت الحامل 
تنوى الذهاب للعمرة فعليها أن تتجنب 
الشـديدة  والحـرارة  الزحـام  أوقـات 
وعليها أن تعلم أن أحد مشاكل الزحام 
هـو إنتقال أمـراض الجهـاز التنفسي 
المعدية مثل الأنفلونزا والتى قد تسـبب 

بعض المشـاكل للحامل.

محاذير صيام الحامل 
القادر  عبد  نعيمة  الدكتور  وتقول 
العطش  عن  ماينتج  هو  شئ  أهم  إن 
أخرى  أمور  هناك  ولكن  والجوع 
بجلطات  الإصابه  إحتمال  مثل  موازيه 
أثناء  الحدوث  زائد  أمر  وهو  الساقين 

هرمونات  نتيجة  عامة  بصورة  الحمل 
الحركة  قلة  عليه  يزيد  ولكن  الحمل 
لذلك  ــواء  الإرت وقلة  الوزن  وزيــادة 
أطبائهن  مراجعة  الحوامل  من  يرجى 
عند  طباعنا  الثانى  الأمر  الأمر.  لهذا 
الإفطار فى الإسراع بتناول كميات كبيرة 
آذان المغرب  من الطعام والشراب فور 
عسر  عنه  يحدث  قد  مما  تدرج  بدون 
فى  التدرج  ينبغى  لذلك  قئ  أو  هضم 
السمنة  الأخير  والأمر  إفطارنا  تناول 
وزيادة الوزن وهو أمر ناتج عن عوامل 
السكريات وقلة  تناول  عده منها كثرة 

الحركة.

العمل والحمل والصيام 
نعيمة  الدكتورة  تطرح  واخــيراً 
حول  مهما  مــحــوراً  عبدالقادر 
الحامل  للمرأة  الخاصة  الارشــادات 
بقولها:   تصوم  ان  تريد  التى  والعاملة 
شهر  وليس  عمل  شهر  رمضان  شهر 
كسل وهو شهر روحانيات والعمل هنا 
الحامل  وظروف  يتناسب  أن  ينبغى 
الحاجه  أشد  والحامل هي فى  الصائمه 
بربها  علاقتها  وتقوية  للروحانيات 
الأمور  أكثر  من  هى  الدعاء  وكثرة 
والذى  النفسي  الإستقرار  على  الباعثة 
الحمل  إستقرار  عوامل  أكثر  من  هو 
النامي  المخلوق  لهذا  والدعاء  ونجاحه 
ايضا  هو  الحامل  المرأة  أحشاء  داخل 
أمر محبب ومطلوب ليس فقط روحانياً 
ولكن لأنه أحد دعائم الإستقرار النفسى 
العادات  من  والتخلص  الوقت  وتنظيم 
بلا  والسهر  التدخين  مثل  السلبية 
جدوى وأمور أخرى من هذا القبيل كل 
للمرأه  رمضان  شهر  مكاسب  من  هذا 
أن  العزة  رب  له  ندعو  والتى  الحامل 
ويبلغها  خير  على  حملها  لها  يكمل 

مرادها ويقر أعينها برؤية وليدها.
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أخبار وتقارير

تشهد وزارة الصحة حالياً حراكاً تطويرياً شاملًا حيث يتم تنفيذ العديد من البرامج 
والأن��ش��ط��ة والفعاليات ال��ه��ادف��ة لخدمة ال��م��رض��ى وك��س��ب رض��اه��م وتحقيق 
شعار المريض أولًا وتبذل ال��وزارة جهوداً كبيرة لإستثمار الدعم السخي الذي 
تحظى ب��ه ال��خ��دم��ات الصحية م��ن ل��دن ال��ق��ي��ادة ال��رش��ي��دة وبما يحقق تطلعات 
ولاة الأمر - يحفظهم الله - ويلبي احتياجات المواطنين الصحية، ويحوي هذا 
 الباب تعريفاً بجهود ال��وزارة لتطوير الخدمات الصحية والارتقاء بمستوى أداء

المرافق الصحية .
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رأس معـالي وزيـر الصحـة الدكتـور 
عبدالله بن عبدالعزيز الربيعة بحضور 
الجانب البريطاني من جامعة ليفربول 
مؤخـرا الإجتمـاع الأول لمجلـس المركز 
الوطنـي لنواقل الأمـراض والذي يتخذ 
من مدينة جـازان مقراً لـه، حيث يعد 
الوحيـد المتخصـص بمكافحة  المركـز 
بالمملكـة  المداريـة  المناطـق  أمـراض 

والشرق الأوسط .

الصحـة  وزارة  وكيـل  ذلـك  أوضـح 
المسـاعد للطب الوقائي الدكتـور زياد 
ميمش، مشـيراً إلى ان المجلس أقر إقامة 
سـتة مشـاريع بحثية محوريـة تتعلق 
بالأمراض المنقولـة بالنواقل المختلفة في 
المملكة وتركـز على مكافحـة الأمراض 
المعديـة مثـل الملاريـا وحمـى الوادي 
المتصدع وحمـى الضنك وحمى الخرمة 
وغيرها من الأمـراض المنقولة بالنواقل 
في المملكة وبالذات حساسـية البعوض 
الطـرق  وأنجـع  الحشريـة  للمبيـدات 
لإسـتخدام الرش بـدون أي مضاعفات 
على البيئة او الإنسـان ومدى إسـتجابة 
الفيروسات للمضادات ودراسة متكاملة 
والطـرق  ومضاعفاتهـا  الملاريـا  عـن 
والأسـاليب الحديثـة لتقويـة الرصـد 

الوبائي . 

وأضاف الدكتور ميمش أن معالي وزير 
الصحة وعميدة جامعـة ليفربول لطب 
المناطـق الحـارة البورفسـورة جانيت 
همنجواي وكافة أعضاء المجلس ناقشوا 
الإنجـازات التـي تمـت خـلال الفـترة 

الماضية والمتعلقة بتطوير المركز بجازان 
ليصبـح مركـزاً يخدم منطقـة الشرق 
الأوسـط في مجـال الأمـراض المنقولـة 
بالنواقل وليعمل عـلى خدمة المملكة في 

مكافحة الأمراض المعدية.

وأشار وكيل الوزارة أن مجلس جامعة 

ليفربـول للمناطـق الحـارة عمـل على 
تسـخير كافـة إمكاناتـه بمـا في ذلـك 
الخـبراء المتخصصـين فى مجـال نواقل 
الأمراض والأمراض المدارية والمكون من 
جامعتي ليفربـول ولندن لطب المناطق 
الحارة وجامعة ولاية كولورادو وجامعة 
كاليفورنيـا ديفـز، إضافـة إلى مجلس 
الطـب البحثي بجنـوب افريقيا لخدمة 

أهداف وأنشطة المركز بجازان .

كما أقر المجلـس خطة شـاملة لبرامج 
تدريبيـة للكـوادر الصحية السـعودية 
وتأهيلها بشهادات ماجستير ودكتوراه 
في مجـال الأمـراض المنقولـة بالنواقل 
المختلفة على مسـتوى الشرق الأوسـط 
وشرق البحـر الأبيـض المتوسـط بعـد 
تهيئتـه بأحـدث التجهيـزات والكوادر 
المؤهلة علميـاً في مجال نواقل الأمراض، 
كذلك دراسـة فعاليات بعـض المبيدات 
ومدى استجابة الفيروسات للمضادات، 
ويعد هـذا المركـز الأول مـن نوعه على 

تعاون سعودى بريطانى فى المركز الوحيد المتخصص بالشرق الاوسط

6 مشاريع بحثية بالمركز الوطنى لنواقل الأمراض بجازان 
لمقاومة الملاريا وحمى الوادي المتصدع والضنك والخرمة

كيف تنتقل حمى الضنك؟
ينتق�ل الم�رض بواس�طة أنث�ى بعوض�ة أيدي�س 
إيجبت�اى )Aedes aegypti( الت�ي تنقل الفيروس 
المسبب للمرض من شخص مصاب إلى آخر سليم 

أثناء وخ�ز الشخص المصاب وامتصاص دمه.

ماهي حمى الضنك ؟
خلال  من  ينتشر  فيروسي  مرض  الضنك  حمى 

لدغات إناث البعوض الحامل للفيروس. 

الضنك بسيطة وتختفي  ومعظم اصابات حمى 
يتطور  قد  ولكن  خطرة،  مضاعفات  بدون  تلقائياً 
المرض إلى حمى الضنك النزفية التي قد تؤدي إلى 
الوفاة في حالة عدم تلقي العناية الطبية اللازمة.

أعراض مرض حمى الضنك 
ارتف�اع مفاج�ئ في درج�ة الح�رارة، وطفح 

جلدي، وصداع حاد، وألم خلف العينين، وألم 

في العض�ات والمفاصل، وق�يء وغثيان، وقد 

يتطور المرض إلى حمى الضنك النزفية.
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في إطار رؤية سامية للمساواة وتحقيق العدالة بين أبناء الوطن

الحرمين  خــادم  مكرمة 
ــاء  ــين لــأطــب ــف ــري ــش ال
ــة بــإضــافــة  ــادل ــي ــص وال
الراتب  إلى  التفرغ  بــدل 

الاساسى
آيــات الشــكر والامتنــان إلى المقــام  وزيــر الصحــة: أســمى 
الســامي الكــريم لهــذه اللفتــة لأبنائــه الأطبــاء والصيادلة

صدرت موافقة خادم الحرمين الشريفين الملك عبدالله بن عبدالعزيز -حفظه 
الله- على إضافة )بدل التفرغ( إلى الراتب الأساسي عند احتساب البدلات التي 
تصرف للأطباء والصيادلة بنسبة مئوية من الدرجة الأولى من المستوى الذي 
يشغله الطبيب أو الصيدلي وذلك للبدلات المقررة في لائحة الوظائف الصحية .
الدكتور  الصحية  الخدمات  رئيس مجلس  الصحة  وزير  معالي  ذلك  أوضح 
عبدالله بن عبدالعزيز الربيعة وبهذه المناسبة رفع معاليه أسمى آيات الشكر 
والامتنان إلى مقام خادم الحرمين الشريفين وسمو ولي عهده وسمو النائب 
الثاني - حفظهم الله – نيابة عن أعضاء المجلس وكافة العاملين الصحيين 
في القطاعات الحكومية المختلفة على هذه اللفتة الكريمة تجاه أبنائه الأطباء 

والصيادلة .
الحرمين  خادم  لرؤية  حرفية  ترجمة  تأتي  الموافقة  هذه  أن  معاليه  وأكد 
الشريفين حفظه الله ورعاه بضرورة المساواة وتحقيق العدالة بين أبناء الوطن 
من العاملين في القطاعات الصحية المختلفة وذلك للمحافظة على استقرار تلك 

الكوادر لتقديم أفضل الخدمات الصحية للمستفيدين من هذه الخدمات .
وذكر معاليه انه سبق وأن صدر في إطار هذه الرؤية السامية الكادر الصحي 
سلم  توحيد  تم  حيث  الصحية  الوظائف  بلائحة  العاملين  ليشمل  الجديد 
الرواتب للعاملين في المستشفيات الحكومية والمتخصصة التي تدار وفق برامج 
والطيران  الدفاع  الوطني ووزارة  الحرس  ذلك مستشفيات  بما في  التشغيل 
ووزارة الداخلية ووزارة الصحة ومؤسسة مستشفى الملك فيصل التخصصي 
ومركز الأبحاث .. كما أشار معاليه في نفس السياق إلى صدور برقية المقام 
القاضية  1432/6/15هـــ  وتاريخ  ب  2911/م  رقم  الكريم  السامي 
بضرورة الإلتزام بتطبيق قرار مجلس الوزراء في هذا الصدد والإلتزام بعدم 

منح أي مميزات مالية أضافية لم ترد به .

مسـتوى الشرق الاوسـط ويهـدف إلى 
الإستجابة لإحتياجات المملكة في خفض 
المنقولـة  الأمـراض  عـلى  القضـاء  أو 
بالنواقل المختلفة، بالإضافة إلى تحسين 
مسـتوى الوضع الصحي على مستوى 
المملكة والإقليم، إضافة إلى إنشاء سجل 

وطني خاص بالأمراض المدارية .

وفي ذات السـياق قـام خـبراء جامعـة 
ليفربـول بالوقوف ميدانيـاً على مواقع 
المراكز التي تتعامل مع نواقل الأمراض 
بجازان وجدة إضافة إلى عقد إجتماعات 
مـع الوكالة المسـاعدة للطـب الوقائي 
بالوزارة كما قام الخبراء بزيارة الفرق 
الطبية المشرفـة على الـرش في مناطق 
المملكة كما وقفوا على طريقة المكافحة 
والرش والرصد الآلي وطرق التبليغ عن 
الحـالات والتركيز على أمـراض الملاريا 
والضنـك والخرمـة وتسـجيل الحالات 

ومتابعتها .

كمـا يجـدر بالذكـر أن وزارة الصحة 
قامت العـام المـاضي بتوقيـع اتفاقية 
تعـاون مـع جامعـة ليفربـول لطـب 
المناطـق الحـارة تهـدف إلى التعـاون 
لتطوير المركز الوطني لنواقل الأمراض 
في جازان ليكون منـارة علمية لمكافحة 
الأمراض المدارية بأسلوب علمي ومهني 
حيث وقـع الاتفاقية مـن جانب وزارة 
الصحـة الدكتـور زياد ميمـش وكيل 
الـوزارة المسـاعد للطـب الوقائي ومن 
جانب جامعة ليفربول الدكتورة جانيت 
همنجواي مديرة الجامعة لطب المناطق 

الحارة.

أخبار وتقارير

المجلة الطبية  ١  27 



تعتبر المملكة من الدول ذات الوبائية المنخفضة عالمياً 

منظمة الأمم المتحدة تشيد بجهود المملكة 
في مجال مكافحة الإيدز وطرق علاجه

أشـادت منظمة الأمم المتحـدة بجهود المملكـة في مجال 
مكافحـة الإيدز وطرق علاجه والآليـة المهنية في الحفاظ 
على معـدلات إصابـة منخفضـة لعدوى فـيروس نقص 
المناعة البشري المكتسب »الإيدز«، حيث تعتبر المملكة من 
الدول ذات الوبائية المنخفضة عالمياً بمعدل إصابة أقل من 

1 لكل ألف من البالغين.

وعبرت المديـرة الإقليمية لبرنامج الأمم المتحدة المشـترك للإيدز 
لإقليم شرق المتوسـط وشـمال أفريقيا في خطاب شكر وتقدير 
لمعالي وزير الصحة السـعودي الدكتور عبدالله بن عبدالعزيز 
الربيعة عن إعجابها بالخطوات والأساليب التي تتخذها المملكة 
في مكافحة انتشار الإيدز من خلال الفحص المبكر والتوسع في 
فتح عيادات الفحص والمشورة وتقديم العلاج وأساليب الوقاية، 
كما أشـادت بالمبادرة السـعودية التي أطلقتها وزارة الصحة 
مؤخراً خلال العام الحالي تحت مسمى »إعلان الرياض« والتي 
تعمل على توحيد سـبل مكافحة الإيدز في دول مجلس التعاون 
والتوسـع في اسـتخدام الأسـاليب الحديثة لاكتشـاف الإصابة 
والعـلاج  والمتابعـة في مراكـز طبيـة متطورة وتوفـير العلاج 

الحديث.

وأشـارت في خطابها الى أهمية التعاون والعمل المشترك لإتاحة 
البرامج الوقائية والعلاجية لمكافحة الايدز وخاصة فيما يتعلق 
بمحاربـة الوصمـة والتمييز والحفـاظ على حقـوق المصابين 
والعمل على حماية الشباب والمرأة والطفل من الإصابة بالمرض، 
كمـا أكدت عـلى أهميـة الشراكة بـين المكتـب الإقليمي لشرق 
المتوسط وشـمال إفريقيا لبرنامج الأمم المتحدة المشترك للإيدز 
ووزارة الصحة للعمل سـوياً لتحقيق الأهـداف المرجوة في هذا 
المجال . وأبدت المديرة الإقليمية اسـتعداد المنظمة لدعم جهود 
الوزارة ودعم برامج المملكـة الوطنية لمكافحة الإيدز من خلال 
تسـخير كافة الفرص المتاحة بالمكتب الإقليمـي لبرنامج الأمم 
المتحدة المشـترك للإيدز لدعم برنامج الايدز ومنظمات المجتمع 
المدني والمنظمات الطوعية غير الحكومية العاملة في مجال الإيدز 

تقديــر دولي لأســاليب المملكــة في مكافحــة 
انتشار الايدز وتوفير العلاج

 
المملكة نجحت في الحد من المرض بالفحص 
المبكــر والتوســع في فتــح عيــادات الفحــص 

والمشورة
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وخاصـة برامج الوصـول للفئات ذات 
الخطورة العالية للإصابة بالمرض.

وفي ذات السـياق قالت مديرة البرنامج 
بالمملكـة  الإيـدز  لمكافحـة  الوطنـي 
الدكتورة سـناء فلمبان أن فئة الشباب 
تمثل الفئـة العمرية المسـتهدفة  وهي 
الأكثـر إصابـة بـين الحالات المسـجلة 

بالمملكة  من سن )15-49 سنة(.
وأكدت د.فلمبـان  أن المملكة تعتبر من 
الدول ذات الوبائية المنخفضة للإصابة 
بمرض الإيـدز بمعدل إصابـة أقل من 
واحـد لكل ألف مـن البالغين حيث بلغ 
عدد الحالات المكتشـفة للعام 2010م 
439 حالـة سـعودية و682 حالة غير 
سـعودية بينمـا بلـغ العـدد الإجمالي 
التراكمي للحالات المكتشـفة منذ العام 
1984 وحتـى نهايـة العـام 2010م 
4458 حالة سـعودية و11876 حالة 

غير سعودية.
وأشـارت مديرة البرنامـج الوطني الى 
أن عدوى الإيدز تنتقل من خلال طرق 
متعـددة أبرزها الممارسـات الجنسـية 
غير المحمية لشخص سليم مع شخص 
مصـاب بالفـيروس ومـن الأم المصابة 
إلى الجنـين أثنـاء الحمل أو الـولادة أو 
الرضاعة ومن خلال اسـتخدام الحقن 
المشـتركة والوخـز الملـوث في تعاطـي 
المخـدرات بالحقـن وخلافـه  كمـا أن 
هنالك العديد من العوامـل الاجتماعية 
والاقتصادية  والثقافية التي تسـهم في 
انتشـار العدوى من خـلال تأثيرها في 
السـلوكيات المرتبطة بانتقـال العدوى 
المصابـين  ضـد  والتمييـز  والوصـم 

بالفيروس.

وأكدت د.سناء فلمبان أن وزارة الصحة 
تعمـل جاهـدة مـن خـلال البرنامـج 
الوطنـي لمكافحـة الايـدز عـلى تعزيز 
صحة الفرد والمجتمع من خلال الوقاية 
مـن الأمراض المنقولة جنسـياً بشـكل 
عـام وعـلاج المصابين بفـيروس الايدز 
بصفة خاصة حيث تحرص على تقديم 
الوقائيـة والعلاجية بطريقة  الخدمات 
تراعي فيها السرية في تداول المعلومات 
المتعلقة بمرضى الإيـدز ودعم النواحي 
النفسـية والإجتماعية للحالات المسجلة 
كما تحافظ على كرامة الأفراد وحقوقهم 
وأسرارهـم وخصوصياتهـم. كما ينفذ 
البرنامج العديد من الأنشطة التي تقدم 
للمصابـين ولغيرهـم خدمـات وقائية 
وعلاجيـة ونفسـية واجتماعيـة عديدة 
منهـا البرامـج الخاصة بنـشر التوعية 
العـدوى  والوقائيـة بشـأن  الصحيـة 
والتربيـة السـليمة حـول السـلوكيات 
المرتبطة بالعـدوى والعمل على ضمان 
السـلوك الآمن وتقليل المخاطر لإنتقال 
العـدوى وإجراء البحوث والمسـوحات 
لتحديـد حجـم  والسـلوكية  الوبائيـة 
المناسـبة  الخطـط  وتحديـد  المشـكلة 
للتعامـل معهـا مـع المراقبـة الوبائية 
والتقصي الوبائي للمصابين والمخالطين  
بالإضافة إلى تقديـم برامج منع انتقال 
العدوى بين الأمهات والأطفال وخدمات 
مأمونية وسـلامة الدم المنقول وبرامج 
منع انتقال عـدوى الايدز للعاملين على 

تقديم الخدمة بالمؤسسات الصحية. 

وفي مجال التوعية أبانت د. سناء فلمبان 
بأن البرنامج يقـوم على تقديم خدمات 
المشـورة والفحص الطوعي للمساعدة 
على تقليل المخاطر واكتشـاف الحالات 
واستخدام الخدمات العلاجية والوقائية 
والخدمـات العلاجية مـن خلال مراكز 
متخصصـة في علاج ورعايـة المصابين 
بالايـدز تتوفـر بهـا أحـدث الأدويـة 
والفحوصات الطبية والخدمات الوقائية 

النفـسي  الدعـم  خدمـات  إلى  إضافـة 
والرعاية الاجتماعية من خلال التعاون 

مع المنظمات والمؤسسات الطوعية.

علاجيـة  خدمـات  الـوزارة  وتقـدم 
مصحوبـة ببرامـج إرشـادية ووقائية 
تضمن عدم انتقال العدوى بين الشركاء 
الجنسـيين كما توجد برامج إرشـادية 
الأفراد  لتسـاعد  وفحوصـات طوعيـة 
السليمين والمصابين بالأمراض المنقولة 
جنسـيا وكذلك مـن ممارسي السـلوك 
المرتبط بنقل العـدوى بالايدز أو الذين 
لهـم هواجس لأسـباب محـددة أخرى 
تتعلق بطرق انتقـال العدوى لهم مثل 
المشـاركة في تعاطي المخدرات بالحقن 
أوأي وسـائل حادة ملوثة مثل المشارط 

والمحاقن وخلاف ذلك. 

وأضافت أن المبادرة السعودية لمكافحة 
الإيدز سوف تشـارك وزارات  الصحة 
والـوزارات الأخـرى ذات العلاقة مثل 
وزارة الإعـلام ووزارة التربية والتعليم 
والرئاسـة العامـة لرعاية الشـباب في 
نـشر سـبل مكافحـة الإيـدز وتحديد 
الأولويات في التعامل لمنع انتشـاره من 
خـلال إجراء البحـوث الميدانية في دول 
مجلس التعـاون وتحديد الفئات الأكثر 
عرضة والوقـوف على توصيـف دقيق 
لطبيعـة انتقال فيروس نقـص المناعة 
الدافعـة له وطبيعة  البشري والعوامل 
سـلوك الفئات الأكثر عرضة للإصابة، 
بالإضافـة إلى تعضيد برامـج منع نقل 
العـدوى مـن الأم المصابـة إلى الطفل، 
وكذلك دعم برامج المشـورة والفحص 
الطوعي وعلاج الأمراض المنقولة جنسياً 
مبكراً، ودعم برامج الوقاية بين النشء 
والشباب، وتطوير إستراتيجية موحدة 
ممثلة مـن كافة دول مجلـس التعاون 
فيما بينها وبين الشركاء داخل كل قطر 
وكذلك مع المنظمات الإقليمية والدولية، 
والتنسـيق وتبادل الخبرات والمعلومات 

في الجوانب الوقائية والعلاجية .

في  الصحــة  وزارة  توســع 
الحديثــة  الوســائل  اســتخدام 
والعــلاج   الإصابــة  لاكتشــاف 
طبيــة  مراكــز  في  والمتابعــة 

متطورة
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إنقاذ خمسة 
أطفال  حديثي 

الولادة في 
مستشفى عسير 

المركزي
 نجح فريق طبي بمستشـفى عسـير 
المركزي في إنقاذ خمسة أطفال يعانون 
من مشاكل تنفسـية وهضمية ناتجة 
عن فتوق وارتفاع في الحاجب الحاجز.

وقـال الاستشـاري الدكتـور عبدالله 
بن سـعيد الهلال رئيس قسم جراحة 
الطبية  المناظـير  باسـتخدام  الأطفال 
الذي قـاد الفريق الطبـي المتخصص 
أن الأطفال الخمسة كانوا يعانون من 
تشوهات خلقية تسببت لهم في مشاكل 

تنفسية وهضمية.
وأكد الإستشاري المعالج »الهلال« أن 
الفريق الطبي بـذل وباحترافية عالية 
جهوداً لإنجاح هـذا التدخل الجراحي 
عُولجـوا  حيـث  المناظـير  بواسـطة 
بواسـطة المناظـير جراحيـاً وأجُريت 
اثنتـان بالمنظـار عـن طريـق البطن 

والأخرى عن طريق منظار الصدر.
وأضاف الهـلال بأن جميـع الأطفال  
تعافوا بعد إجراء تلك العمليات بدون 
أي مضاعفات أووجود جروح عضلية 

نافذة.
مـن جانب آخـر أكـد رئيس أقسـام 
الدكتـور  بالمستشـفى  الجراحـة 
غرامة الشـهري بـأن وحـدة جراحة 
الأطفـال بالمستشـفى تقـوم بجهـد 
كبير وبمسـاعدة قسم الأطفال وعناية 
لتقديـم  الـولادة  الأطفـال وحديثـي 
خدماتهـا العلاجية في المنطقـة مهنئاً 
ذوي الأطفال حديثـي الولادة ومن في 
حكمهم على سلامتهم واستمرار نجاح 

تلك العمليات لهم مستقبلاً.

بتكلفة إجمالية بلغت أكثر من 73 مليون ريال 

الصحة تدعم أسطولها الإسعافي بـ 300 
سيارة إسعاف

للعـام الثالـث على التـوالي قامـت وزارة الصحـة بدعم 
 ”300“ توريـد  عقـد  وتوقيـع  الاسـعافي  أسـطولها 
سـيارة إسـعاف مجهزة بأحدث التجهيزات الإسـعافية 
المتطـورة تمثـل الدفعـة الثالثـة بقيمة إجماليـة بلغت 
)73.198.500( ريـال لتنضـم إلى مـا تـم تأمينه من 
سيارات اسعافية في العامين الماضيين حيث شملت الدفعة 
الأولى عـدد “300” سـيارة متطـورة “بنزيـن وديزل” 
بقيمة 60.547.50 ريال،  والدفعة الثانية عدد “300” 
سـيارة  إسـعاف متطورة بأحدث التجهيـزات المتطورة 
بقيمـة 65.805.000 ريـال ليصبح الإجمـالي “900” 

سيارة إسـعاف تم ضمها مؤخراً للأسـطول التابع لوزارة الصحة والتي تم ويتم 
توزيعها على مختلف مناطق المملكة وجاري طرح منافسـة لتامين )375( سيارة 
إسعاف ليصبح المجموع )1275( سيارة إسعاف جديدة حيث تعمل الوزارة على 
زيادة وتحديث سيارات الإسعاف وذلك وفق خطة منهجية وبناءً على ما يتم توفره 

في ميزانياتها السنوية .
أوضـح ذلك وكيـل وزارة الصحة للشـئون التنفيذية الدكتـور منصور بن ناصر 
الحواسي،  مشيراً إلى أن النقل الاسعافي يعتبر أحد الركائز التي يقوم عليها مشروع 
الرعاية الصحية المتكاملة والشـاملة وله الدور الأساسي في نقل الحالات من مرفق 
صحي لأخر،  لافتاً إلى ان هذا الأسطول سيسهم في تقديم خدمة نقل إسعافي بسهولة 
وكفاءة مهنية عالية وفق مستويات الخدمات الإسعافية المتطورة والمتعارف عليها 

عالمياً .
وبهذه المناسـبة أوضح د. الحواسي أن العقود التي تم توقيعها تسعى الوزارة من 
خلالهـا إلى تقديم كافة الخدمـات الصحية لجميع القرى والهجـر بكافة المناطق 
والمحافظـات وذلك تنفيذاً لتوجيهات ولاة الأمـر    ـ حفظهم الله ـ مثمناً ما تلقاه 
وزارة الصحة من دعم وتوجيه من لدن خادم الحرمين الشريفين وسمو ولي عهده 
الأمين وسـمو النائب الثاني ـ يحفظهم الله ـ وبمتابعة واشراف مباشر من معالي 

وزير الصحة الدكتور عبدالله الربيعة .
وفي ذات السـياق أوضح مستشـار معالي وزير الصحة الأسـتاذ محمد السـبيعي 
أن وكيـل وزارة الصحة للشـئون التنفيذية الدكتور منصور بـن ناصر الحواسي 
وقـع أيضـاً بمكتبه عدد مـن عقود المشـاريع الصحيـة وبتكلفـة إجمالية بلغت 
)202.632.746.32( مائتـان واثنـان مليـون وسـتمائة واثنان وثلاثـون ألفاً 

وسبعمائة وستة وأربعون ريالاً واثنان وثلاثون هللة .
والتي اشتملت منها عقد إنشاء سـكن العاملين بمستشفى الملك فهد بتبوك بقيمة 
إجمالية )77.746.446.32( مع أحدى شركات المقاولات الوطنية إضافة إلى عقد 
إحلال المصاعد للمستشـفيات والمرافق الصحية بمختلـف المناطق بقيمة إجمالية 
بلغت )51.687.800( وذلك ضمن خطة الوزارة المجدولة تحت بند الإحلال غير 

الطبي،  بالإضافة إلى عقد توريد عدد )300( سيارة إسعاف أنفة الذكر.

د. منصور الحواسي
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بسعة 500 سرير و455 مليون ريالا للتكاليف الإجمالية

وزير الصحة يتفقد سير العمل في مستشفى شرق الرياض 
الجديد ويؤكد على بدء التشغيل في نهاية العام القادم

قـام معـالي وزيـر الصحـة الدكتـور 
عبداللـه بن عبدالعزيـز الربيعة  بتفقد 
سير العمل في مستشفى شرق الرياض 
الجديد والذي تصل سعته السريرية الى  
)500( سرير وتكلفتـه الإجمالية 455 
مليون ريال ويقع على مساحة أكثر من 

120 ألف متر مربع .
زيارتـه  خـلال  الربيعـة  د.  وكشـف 
التفقدية مؤخرا أنه سـيتم الإنتهاء من 
إنشـاء وتجهيـز المستشـفى ودخولـه 
في تقديـم الخدمة بحلـول نهاية العام 
القادم،  مبيناً أن المستشـفى يعتبر من 
المستشـفيات الكبيرة والذي يعد إضافة 
حقيقية للمستشفيات التابعة للوزارة في 

منطقة الرياض .
وكان وزيـر الصحـة الدكتـور عبدالله 
بن عبدالعزيز الربيعة قد وقف وبعض 
قيادات الوزارة اليـوم على آخر المراحل 
شرق  مستشـفى  لمـشروع  الإنشـائية 
الريـاض والجـاري تنفيـذه مـن قبل 
والشـؤون  للمشـاريع  العامـة  الادارة 
الهندسية بالوزارة، حيث اطلع  معاليه 
ومرافقـوه خـلال جولـة ميدانيـة على 
المرافق العامة بالمشروع وما تم الإنتهاء 

منه خلال الفترة الماضية. 
وفي هذا السـياق وأوضح المشرف العام 
الهندسية  على إدارة المشاريع والشئون 
بوزارة الصحة المهندس أحمد البيز ان 
المراحل الإنشـائية حتـى الآن تجاوزت 
85% من مجمل المشروع كاملاً، مشيراً 
إلى أن تنفيـذ المشروع مـن قبل المقاول 
يسير وفق ما هومخطط له، وأن مشروع 
مستشـفى شرق الرياض يشمل مباني 
للعيـادات الخارجيـة والطـوارئ و11 
غرفـة للعمليـات الجراحيـة و3 غرف 

لعمليات جراحة اليوم الواحد كما يشمل 
على مواقـف ضخمة يصل اسـتيعابها 
لأكثر من 550 سيارة، إضافة إلى أجنحة 
تنويـم رجـال، وأجنحـة غـرف تنويم 
نساء، وجناح الرعاية الجراحية رجال،  
وجناح الرعاية الجراحية نساء، وجناح 
الحـروق16 سرير، وجنـاح العمليات،  
وجناح المناظـير،  وجناح عمليات اليوم 
الواحد،  والغسيل الكلوي  "رجال"25 
سرير،  والغسـيل الكلوي "نساء" 23،  

إضافة الى المسجد .
ومبنـى الخدمـات ويتكون مـن خزان 
للميـاه،  وغـرف الطلمبـات،  وخـزان 
التجميـع،  ومحطة المعالجـة،  وغرف 
الكهرباء،  خزان الأوكسـجين، خزانات 

الوقود .
مديـر مـشروع  أوضـح  جانبـه  مـن 
المستشـفى المهندس حمد اللحيدان أن 
مشروع مستشفى شرق الرياض يتكون 
من المبنى الرئيسي والذي يتوسط أرض 
المشروع، ويحتوى على جميع الخدمات 
الطبية اللازمة بأقسامها المختلفة،  من 
أجنحة عمليات،  وجناح الأشعة،  وجناح 
الطـوارئ،  وجنـاح الحـروق،  وجناح  
المختبرات، وبنك الـدم،  وغرف العناية 
المركزة والمتوسطة،  والصيدلية،  وغرف 
وأجنحة المرضى،  والعيادات الخارجية،  
وقسم العلاج الطبيعي،  وكذلك يحتوى 
المبنـى الرئيسي عـلى جميـع الخدمات 
العلاجية  العمليـة  الضروريـة لإتمـام 
وراحـة المرضى  عـلى أكمل وجـه، مثل 
المغسـلة،  والمطبخ، والتعقيم المركزي،  

ومحطة الغازات الطبية.  
كما يتكـون المبنـى الرئيسي مـن دور 
القبو، ويحتوى على )مواقف سـيارات 

والمطبـخ،  سـيارة،   )591( سـعة 
والصيدليـة  والمشرحـة،  والمغسـلة، 
المركزيـة، والتعقيم المركـزي، ومحطة 
المعـدات  ومحطـة  الطبيـة،  الغـازات 
الإلكتروميكانيكية، والورش والصيانة، 
والمخازن، والممرات الرئيسية، والسلالم 

والمصاعد(.
والـدور الأرضي ويحتوى عـلى )البهو 
الرئيـسي، الإدارة، السـجلات الطبيـة، 
التعليميـة، قاعـة  المكتبـة والفصـول 
المحاضرات، قسـم المشـتريات والمالية 
قاعـات الطعام، المختـبرات، بنك الدم، 
جناح الأشـعة، جناح الطـوارئ، مركز 
التأهيل "العـلاج الطبيعي"، العيادات 
الخارجيـة، البهـو الخلفـى، خدمات: 

مصاعد،  سلالم،  مخازن(.
الباطنة،  كما تضم العيـادات: أقسـام 
النسـاء،     والصدر، والأطفال، وأمراض 
البولية،   والأسنان، والسكري، والمسالك 

الأمراض الجلدية، والكلى.

أخبار وتقارير
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أضافـت  كمـا  1991م، 
عـام 2008 لقاح الالتهاب 
الكبـدي )A( وذلـك منـذ 
بلـوغ  وحتـى  الـولادة 
كما  السادسة.  المواليد سن 
من  العديد  الـوزارة  نفذت 
والحملات  الوقائية  البرامج 
الكبد  لالتهابـات  التوعوية 
وآخرها حملة تحت شـعار 
)لاتجعله يخترق سعادتك( 
الحملـة  صممـت  وقـد 

 Health( التوعوية باسـتخدام أنموذج التسـويق الصحـي
Marketing(، وهـو أحـد الأسـاليب الحديثـة المسـتخدمة 
في تصميـم حمـلات تعزيز الصحـة، حيث صممـت الحملة 
لتسـتهدف كافة فئـات المجتمع بمن فيهم فئـة البالغين من 
المجتمع رجالاً ونسـاء، وأعطت مزيداً مـن الخصوصية لفئة 

الشباب والفتيات، وكذلك المقبلين على الزواج.
من جانبه أوضح وكيل وزارة الصحة المساعد للطب الوقائي 
الدكتور زيـاد بن أحمد ميمـش أن وزارة الصحة قد حققت 
معـدلات تغطيـة بالتحصينـات لجميـع اللقاحـات والتـي 
تستهدف 13 مرضاً فاقت 97 % وبذلك تخطت هدف منظمة 

الصحة العالمية والذي حدد له نسبة %90.
وأضاف ميمش أن الكبد يعد أكبر عضو في جسـم الإنسـان، 
ويلعب دورا هاماً في الحفاظ على صحة الجسـم، حيث يقوم 
بعدة وظائف معقدة تحافظ على توازن العمليات والتفاعلات 

» المرغلاني« المتحدث الرسمي للوزارة:

وزارة الصحة تشارك 
دول العالم ومنظمة 
الصحة العالمية في 

الاحتفال باليوم العالمي 
الأول للوقاية من التهاب 

الكبد الفيروسي 
تشـارك وزارة الصحـة دول العالـم ومنظمـة الصحة 
العالمية الاحتفال رسـمياً باليوم العالمـي الأول للوقاية 
من التهاب الكبد الفـيروسي الذي صادف يوم الخميس 
1432/8/27 هـ الموافـق 2011/7/28 م  وذلك تحت 
شـعار) أعرفه.. واجهه.. لا تتركـه يدمر حياتك( حيث 
تم تخصيـص هذا اليـوم لإتاحة فرصـة لتثقيف أفراد 
المجتمع وزيادة فهمهم لالتهاب الكبد الفيروسي بوصفه 
مشـكلة صحية عالميـة، وتحفيز الأنشـطة الرامية إلى 
تعزيز التدابير التي تتخذها الدول في جميع أنحاء العالم 

من أجل الوقاية من هذا المرض ومكافحته.

وأوضح المتحدث الرسـمي باسـم الوزارة الدكتـور خالد بن 
محمد المرغلاني أن منظمة الصحة العالمية اعتمدت يوم الثامن 
والعشريـن من يوليو من كل عـام للتوعية بهذا المرض وذلك 
لإذكاء الوعي وتعزيز الفهم بالتهابات الفيروسـية والإمراض 
الناجمة عنها والتي تمثل مشكلة كبرى من مشكلات الصحة 
العالمية ؛ حيث يضاف هذا اليوم إلى الأيام العالمية الأخرى التي 
تحتفل فيها منظمة الصحة العالمية ووزارات وهيئات الصحة 
في مختلف دول العالـم بجهود التوعية من الأمراض المختلفة 
بحيث يكـون هذا اليوم يوما عالميا تحتفـل فيه جميع الدول 

المنضمة للمنظمة بجهود مكافحة انتشار هذا المرض .
وأفـاد د. المرغلاني أن المملكة العربية السـعودية سـبق وأن 
قامت باتخاذ عديد من الأنشـطة والبرامج الوقائية والتوعية 
بخصـوص الالتهاب الكبـدي الفيروسي  حيـث أدخلت لقاح 
الالتهـاب الكبدي ) B( ضمن اللقاحات المسـتخدمة في العام 

د. خالد مرغلاني
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الحيويـة في الجسـم، وأن التهاب الكبد 
مرض تسـببه عدوى فيروسية في غالب 
الأحيـان . وهنـاك خمسـة فيروسـات 
رئيسـية تسـبب تلك الالتهابات ويشار 
و)ج(  و)ب(  )أ(  بالأنمـاط  إليهـا 
بالإنجليزيـة  ويقابلهـا  و)هــ(  و)د( 
)A.B.C.D.E( وتثـير تلك الأنماط قلقاً 
كبيراً نظـراً لعبء المراضة والوفاة الذي 
تسـببه وقدرتهـا على إحداث فاشـيات 
وأوبئة،  لافتاً أن النمطين )B.C( يؤديان 
إلى إصابـة مئـات الملايـين مـن الناس 
ويشكلان مجتمعين أكثر أسباب تشمع 

الكبد وسرطان الكبد .
من جانبه أضاف  مديـر عام الأمراض 
المعدية الدكتور رأفت الحكيم أن التهابي 

الكبـد )E.A( في غالب الأحيان يحدثان 
نتيجة تنـاول أغذية أوميـاه ملوثه أما 
الكبد )D.C.B( فتحدث عادة  التهابات 
نتيجة اتصال مع سوائل الجسم الملوثة 
عن طريق الحقن ومن الطرق الشائعة 
لانتقال تلك الفيروسات تلقي دم ملوث 

أومنتجات دموية ملوثة .
وحـول الوقايـة قـال الحكيـم هنـاك 
لقاحـات مأمونـة وناجعـة متاحة على 
نطاق واسـع تم إدراجها ضمن جدول 
التطعيمات الأساسية في الوزارة للوقاية 
 .Bو A من عدوى فيروسي التهاب الكبد
كما يمكن بفرز وفحص الدم الُمستخدم 
في عمليـات نقـل الـدم توقـي انتقـال 
فـيروسي التهـاب الكبـد B وC  كما أن 
معدات الحقن المعقّمة تحمي من انتقال 

 .Cو B فيروسي التهاب الكبد
المبكّـر  التشـخيص  أن  إلى  ولفـت 
باستشـارة الطبيب المعالج يتيح أفضل 
الفرص لتوفـير الدعم الطبـي الفعال. 
وقال تركزت أهم الرسـائل والإرشادات 
أدوات  باسـتخدام  للتوعيـة  الصحيـة 
النظافة والحلاقة الخاصة بالفرد وعدم 

مشـاركة الآخرين بها للحد من انتشار 
الفيروسـات، والابتعاد عن السـلوكيات 
الجنسية المحرمة، واستكمال التطعيمات 
الأساسية لالتهاب الكبد الفيروسي )ب( 
و)أ(، وكذلك إجراء الفحص الطبي قبل 
الزواج. وهي جميعها إرشادات تساعد 
في الحـد مـن الإصابة بالتهابـات الكبد 
الفيروسي ب وج بشـكل عـام،  كما أن 
الأغذية والميـاه المأمونة توفـران أفضل 
حمايـة ضـد فـيروسي التهـاب الكبـد 

)أ.هـ(. 

كان قلبها في الجهة اليمنى والكبد في اليسرى

نجاح عملية جراحية لإمرأة 
تبلغ من العمر 25 عاماً 

بأحشاء مقلوبة!
 

 شهد مستشفى خميس مشيط العام وصول أول حالة نادرة 
طبياً لإمرأة تبلغ من العمر 25 عاماً تعيش بأحشاء معكوسة 
حيث وجد القلب في الجهة اليمنى من الصدر والكبد والمرارة 
َّ الطحال والمعدة تقع الجهة  في الجهة اليسرى من البطن،  أما

اليمنى.
المناظير  وجراحة  العامة  الجراحة  استشاري  سجل  وقد 
بمستشفى خميس مشيط الدكتور تركي بن معيض البشري 
نجاحاً كبيراً في التعامل مع الحالة مهنياً من الناحية الطبية 
المنظار  بواسطة  المرارة  استئصال  عملية  إجراء  من  وتمكن 

من  العبور  تم  فتحات  تحديد  في  جديداً  اسلوباً  مستخدماً 
وأوضح  ساعتين.  استغرقت  التي  العملية  لإجراء  خلالها 
حيث  بالنادرة  توصف  العملية  هذه  بأن  البشري  الدكتور 
تتطلب مهارات فائقة لعدم وجود الأحشاء بوضعها الطبيعي 
المتعارف عليه طبيباً وقد تكللت ولله الحمد بالنجاح وغادرت 

المريضة المستشفى بعد تماثلها للشفاء. 
د. عبدالله بن علي  المدني  الخميس  وأوضح مدير مستشفى 
من  تعاني  وهي  للمستشفى  وصلت  المريضة  عسيري  بأن 
الكشف  وبعد  حصوات  وجود  نتيجة  بالمرارة  حاد  التهاب 
تبين للفريق الطبي المعالج بأن الأحشاء تقع في غير وضعها 
الطبيعي المعتاد عليه وتم التعامل معها باحترافية أثناء إجراء 
عملية استئصال المرارة00 وأضاف أن عمليات المنظار التي 

نفذت بالمستشفى تجاوزت )1500( عملية.
وثمن مدير مستشفى خميس مشيط الدكتور عبدالله بن علي 
الدكتور  الإستشاري   بقيادة  الطبي  الطاقم  جهود  عسيري 
تركي البشري الذي يعد من الكفاءات الطبية المؤهلة في مجال 

جراحة المنظار.

أخبار وتقارير
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التغذية

الغذاء بوابة الصحة ونستعرض في هذا الباب أهمية التغذية السليمة الصحية 
وفوائدها للجسم مع تقديم نصائح غذائية لاحتياجات الإنسان من الغذاء وبطريقة 

متوازنة يستفيد منها الجسم وبدون إفراط أوتفريط .
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الـتـمــر  والـــزبـــــادي 
أجمل ..وأصح أغذية الصيام
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أوصانا الهدي النبوي الشريف ببدء 
إفطارنا في رمضان بالتمر والإمساك 
به لمـا يحتويـه من فوائـد عظيمة.  
فالرطب والتمر يحتويان على نسبة 
عالية من السـكريات سهلة الهضم 
والامتصاص وبذلك يرتفع السكر في 
الدم سريعاً بعد فترة الصيام ويزول 
الشـعور بالضعف العام ويسـتعيد 

الجسم النشاط والتركيز.

فسـكر التمـر هـو سـكر الفاكهـة  
)الفركتـوز( الـذي يولد الطاقـة التي 
تستخدم في كثير من التفاعلات الحيوية 
في الخلايا ويتميـز بأنـه لا يحتـاج إلى 
أنسولين عند استخدامه في إنتاج الطاقة 
وبالتالي لا يمثل عبئاً على مريض السكر 
لذا فإن بدء مريض السكر الإفطار على 
عدد من حبات التمر لا يرفع نسبة سكر 
الدم  كمـا انه يتحـول إلى الجليكوجين 
الذي يخزن في الكبد ويفيد في تحسـين 
عملية بناء الأنسـجة والتمثيل الغذائي 
إذا كان هناك نقص في السـكر الموجود 

بالدم. 

وهـو يحتـوي عـلى الأليـاف وأهمهـا 
السـيلوز والهيموسـيليليوز والبكتين. 
والتي تلعـب دوراً هاماً في منع أمراض 
سـوء الهضـم والإمسـاك وأمـراض  
القولون. إذ يعد الرطب من المواد الملينة  
والبكتين وهو من الألياف التي تسـاهم 
في التقليـل من نسـبة الكولسـترول في 
الـدم. والعنـاصر المعدنيـة وأشـهرها 
البوتاسـيوم وهو مهم لعمـل ضربات 
القلـب ولتوازن كمية المـاء داخل خلايا 
الجسـم وخارجها، ولعمليـات التمثيل 
الغذائـي للعضلات والمخ. والمغنسـيوم 
الذي يعمل على تهدئة الجهاز العصبي، 
مهمـان  والفوسـفور  والكالسـيوم 
جـداً لحمايـة العظـام والأسـنان كما 
أن)الفوسـفور( ضروري لاسـتمرار 

الحياة وانتظـام نبضـات القلب ونقل 
الإشـارات العصبيـة. و)الحديد(الـذي 
يدخـل في تكوين هيموجلـين الدم، كما 
تحتوي ثمار البلح عـلى عنصر )اليود( 
الذي ينشـط الغدة الدرقيـة والهرمون 

الخاص بها. 

ويعد التمـر والرطـب من أهـم فواكه 
الصيف خاصة في البلاد الحارة  ويعود 
السـبب إلى غنـاه بالسـوائل وتجانس 
الأملاح المعدنية والسـكريات والألياف 
فيـه كما انه سـهل الهضم لـذا ينصح   
بإعطائـه  لكافة أفـراد الأسرة وخاصة 
الأطفـال وتعويدهم عـلى تناولـه بدلا 
من الحلوى لتعويض مـا يفقدونه من 

السوائل والأملاح أثناء اليوم.

وعلى الرغم من الفوائـد العظيمة للتمر 
حتى لمرضى السكري او الكلى او غيرها 
من الأمراض الا ان من الواجب الالتزام 
بالكميـة التـي يصفهـا لـك اخصائي 

التغذية او الطبيب وعدم تجاوزها.

الزبادي

هو غذاء له فوائد غذائية وصحية عديدة  
للجسم، فهو غني بالفيتامينات ،  ومنها   
والمواد  د (    ـ،   ج ب ،   أ ،     ( فيتامينات 
البروتينية عاليه القيمة إلي جانب الأملاح 
المعدنية  مثل الكالسيوم والبوتاسيوم 

والصوديوم  . 

كما يسـاعد في الوقاية من 
الأمـراض لأنـه يكسـب 

الجسـم المناعـة ضـد 
البكتريا ،  والفيروسات ،  
كمـا يحتـوي عـلى 
اللبـن  المفيدة،   بكتريا 
ميكروبـات  وهـي 

نافعة تعيش في الأمعاء 
وتشـكل درعاً واقياً ضد 

الميكروبـات الضـارة التي 

تغزوالجهاز الهضمي . 

ويفيد الزبادي في الوقاية من قرحة 
الضارة  التأثيرات  تقليل  المعدة ،  وفي 
التي يسببها تدخين السجائر وتناول 
الأطعمة الجاهزة والمصنعة في بطانة 
من  الوقاية  في  أيضا  ويفيد  المعدة ،  
أمراض القلب والشرايين ،  وفي تخفيض 
مستوى الكولسترول في حال تناول 

النوع قليل الدسم منه . 

يـوصى بتنـاول الزبـادي في السـحور 
لقيمتـه الغذائيـة ولاحتوائه عـلى مواد 
دهنية تسـهل الهضـم ،  كما أنـه يمنع 
الإجهـاد والتعب ويقـاوم الجوع . فهو 
يفيد الجسم في شـهر رمضان ويقويه 

على الصيام . 

التمــر لا يرفع نســبة ســكر 
مــن  خطــورة  ..ولا  الــدم  

إفطار مريض السكر به

الزبادي في الســحور مفيد 
لأنه ســهل الهضم  ويقاوم 
الإجهاد والتعــب الجوع في 

الصيام 

التغذية
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ما هو الغرض من القلي؟
المرتفعـة  الحـرارة  الزيـت ذي  جعـل 
الطعـام  إلى  الحـرارة  لنقـل  وسـيطاً 
والغرض من القلي هـو إنضاج الطعام 

بصورة سريعة.

مـا هـي التغيـيرات التـي تتـم في 
الطعام ؟

بعد أن تصل حـرارة الزيت إلى الدرجة 
المطلوبـة يوضـع الغـذاء فيـه وتنتقل 
الحـرارة من الزيـت إلى الغـذاء فتقوم 
بتجفيف السـائل الـذي يحتويه الغذاء 
في فـترة زمنية قصيرة مما يسـاعد على 

إنضاجـه، ويجعل قطع الطعام هشـة 
ومقرمشـة من الخارج ويحفظ للغذاء 
مكوناته وعصارتـه ويتفاعل الزيت مع 
مكونات الغذاء ليكسـبه النكهة واللون 

المميز للقلي والرائحة الزكية .

 طرق القلي 
طريقة القلي العميق وهي تسـتخدم في 
المطاعم بواسـطة أوانـي خاصة بالقلي 
كبيرة الحجم ومغطاة تستطيع التحكم 
آليا  بالضغط بداخلها ودرجة  وحرارة 
الزيت وهنـاك طريقة القلي السـطحي 
حيـث  المنـازل  في  المسـتخدمة  وهـي 

يتعـرض الزيت مبـاشرة  للهـواء  مما 
يزيد من عوامل الأكسدة .

درجة حرارة الزيت 
درجة الحرارة المناسـبة هي من 180-
160درجـة مئويـة، وإذا زادت يحترق 
الزيت ويتحلـل وإذا قلت عن ذلك فهذا 
يعنـي امتصـاص الغـذاء للمزيـد من 
الزيت. ظهور البخار من الطعام  المقلي  
أثنـاء القـلي يعنـي ان الضغـط داخل 
الغذاء أعلى من ضغط الزيت مما يعيق 
دخول الزيـت إلى داخل الطعام فيشرب 

كمية زائدة من الزيت.

لا�ضتخدامه كثيراً في رم�ضان..
فوائد ومخاطر القلي بالزيت

القلى.. هو إحـدى أقدم طرق 
الطهـي وأكثرها رواجـاً  لدى 
ويسـتخدم  الشـعوب  اغلـب 
صيفاً وشـتاءً ولا تـكاد تخلو 
أي بلد من العديد من الأطعمة 
الشعبية  التي تعتمد على القلي 
مثـل السمبوسـة والطعميـة 
واللحوم والأسـماك والفطائر 

إلى الحلويات.
الأطعمـة  فـان  رمضـان  وفي 
المقلية تحظـى بحضور قوي 
عـلى الموائد اليوميـة وبصورة 
شـبه يومية عـلى الرغـم من 
عـلى  المضـار  بعـض  وجـود 

الصحة .
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متى يغير الزيت 
هنـاك علامات يعـرف مـن خلالها أن 
الزيت بـدأ بالتحلل وتعـرف بالتجربة 
وهـي  تغير لونـه أوظهـور الدخان أو 
الرغاوي أما في  المطاعم التي تسـتخدم 
آلات القـلي فـإن هنـاك  عـدداً محدداً 
لساعات القلي بحسب كمية المادة المقلية 
وتسـتخدم كواشـف مخصصة لمعرفة 

مدى صلاحيته.

مضار القلي 
- ارتفاع السعرات الحرارية: 

يمتص الغذاء  من 20 -40 % من وزنه 
مـن الزيت، وذلك بحسـب نـوع القلي 
ونـوع الطعـام وطريقة القـلي وكمية 

الزيت  ودرجة حرارته.
فلو أن قطعة من السمبوسـة تزن 50 
جرام  تحتوي على 60 سـعرة حرارية 
فإنهـا بعـد القـلي  سـتزن 60جـرام 

وتعطي 160سعرة حرارية.
- فقد كثير من المغذيات:  

الفيتامينـات بالحـرارة سريعاً  تتأثـر 
فيفقد معظمها.

الضرر على الصحة: 
- ينتـج عن تكرار القـلي تحلل وتفكك 
للزيـت وتكـون مئـات مـن المركبـات 
الجديدة مثـل المركبات الحلقية ونواتج 

الانحلال الثانوية ونتائج الأكسدة .
- أثبتت التجارب ارتباط تلك الجزيئات  

بظهور السرطان بسبب نواتج الأكسدة 
الحرة مثل الجذور الحرة مع الاستعمال 

المتكرر للزيت المتحلل 
- كمـا ان لها علاقـة بأمـراض القلب  

وأمراض اخرى مثل التهاب المرارة .

مواصفات زيت القلي 
مـن   %95 مـن  يتكـون  القـلي  زيـت 
الجلسريـدات الثلاثيـة و5% مكونـات 

أخرى.  
وزيـوت القـلي عبـارة عـن  نـوع من 
الدهـون تتحمل الحـرارة العالية ثابتة 
ضد الأكسـدة والتحلـل المائـي للزيت 

والتفكك الحراري. 
 وهنـاك أنـواع  من الزيـوت مثل زيت 
النخيل وهو زيت غـير مهدرج أو زيت 
الصويا أو زيت بذرة القطن وهي زيوت 
تسـتخدم في المطاعـم وهي سـائلة في 
درجة الحرارة العادية ولكنها لاتتحمل 
الحـرارة العاليـة كمـا يتحملهـا زيت 

النخيل.
وهناك زيـوت مهدرجة جزئيـاً أو كلياً 
مصنعـة مـن الزيـوت السـائلة مثـل 
زيت فول الصويا وبـذرة القطن وهي 
مخصصـة للقـلي في المطاعـم الكـبرى 

وجامدة في درجة حرارة الغرفة.
ويبقى القـول بأننا لن نسـتطيع منع 
أضرار القلي تماماً ولكن يمكن تقليلها 

والحد منها.

لذا يجب مراعاة الآتي: 
- اسـتخدام الزيـوت المخصصة للقلي 
واختيار الأنواع المكتوب عليها زيت قلي 

وهي تأتي سائلة أوشبه سائلة. 
- تجنـب القـلي في الزيـوت المخصصة 

للطبخ. 
- تجنب قـلي الطعام المجمـد أو المبلل 
أو البارد بل يجب الانتظار حتى تكون 

حرارته بدرجة حرارة الغرفة.
- أن تكون أحجـام قطع الطعام المراد 
قليهـا  متجانسـة وتعطـى نفس مدة 

القلي.
- اسـتخدام مقلاة جيدة الصنع تحمي 
درجـة حـرارة الزيت مـن الانخفاض 

وتمنع احتراقه. 
- ان يتناسـب حجم المقـلاة مع حجم 

الغذاء حتى يسهل توزيع الحرارة.
 -يجـب ان يكـون حجم الزيت سـتة 

اضعاف حجم الطعام المقلي. 
-يجـب خفـض درجـة حـرارة القلي 
عند البدء بإخراج  الغـذاء منه حتى لا 

يتعرض الزيت للتحلل أو الإحتراق. 
- يجـب تعويض نقص الزيـت والذي 
يحدث بسـبب امتصاص الغذاء للزيت 
بزيـت جديـد شرط أن يكـون الزيـت 

جديداً. 
- لا يجب إضافة زيـت قديم إلى الزيت 
الجديد حتى لا تحفز عوامل الأكسـدة 

ويزيد  من تحلل الزيت.  
والأدوات  المقـلاة  تنظيـف  يجـب   -
المسـتخدمة في القلي بعد كل اسـتعمال 
ولا يكتفي بالتنظيف اليدوي بالصابون 
بل يجب غليها بسـائل التنظيف لإزالة 
عـلى  القـلي  مـن  المترسـبة  المركبـات 

الجوانب. 
- إذا كان الزيـت صالحـاً للاسـتخدام 
لمرة أخرى يجب تصفيتـه جيداً  لإزالة 
الفتات والراوسـب وتبريده وحفظه في 
مـكان معتم مغطى جيـداً ولكن يجب 

عدم الاحتفاظ به لفترة طويلة.

التغذية
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النمط  لتغيير  فرصة  الصيام 
فرصة  انه  كما  وتحسينه  الغذائي 
وتنشيط  الجسم  خلايا  لتجديد 
من  الجسم  ويخلص  أجهزته ، 
والسموم،  المتراكمة   الفضلات 
ويحسن مستوي دهون الدم ويعيد 
مما  الجسم  وظائف  إلى  التوازن 
النفسية  بالراحة  الشعور  إلي  يؤدي 
والطمأنينة شرط ان نلتزم بالسلوك 

الغذائي الجيد .
اجعل رمضان هذا العام موسماً مختلفاً 
وتجنب الكثير من السلوكيات الخاطئة  
من  المرجوة  الفائدة  وسترى  الصغيرة 
أمام  السنة  هذه  تحققت  قد  الصيام 
السلوكيات  بعض  يلي  وفيما  عينيك. 
التي درج الكثيرون على إتباعها وبعض 

الحلول لتلافيها 

الإسراف في تناول الطعام: 
والسبب المباشر هو أن  الصائم يعطي 
طوال  جائعاً  بقائه  بسبب  عذراً  نفسه 
النهار مما يدعوه إلى المبالغة  في الأكل، 
كما أن مائدة الإفطار في رمضان تحظى 
بأصناف متعددة من الأطعمة مما يغري 
معدته  الصائم  فيملأ  بشراهة  بالأكل 
تصل  قد  بكميات  والشراب  بالطعام 
وكذلك  الفعلية  حاجته  أضعاف  إلى  
وهي  والعزائم  الاجتماعات  كثرة  فان 
الأكل.  في  الإسراف  إلى  يدعو  آخر  سبب 
الإفطار  والحل يكمن  في تقسيم وجبة 

التمر والماء أولاً  على مرحلتين فيتناول  
فهذا  المائدة  إلى  الصلاة  بعد  العودة  ثم 
التقسيم يعيد النشاط إلى الجسم سريعاً 
ويزيل الشعور بالجوع كما يساعد على 
بشرط  الدم  في  السكر  مستوى  تنظيم 
في  للصائم  تحدد  التي  الكميات  تناول 
الإفطار.  من  الثانية  المرحلة  في  حميته 
بسيطة  بأصناف  إفطار  قائمة  ووضع 
ومغذية أي أن تحتوي المائدة على صنف 
وطبق  السلطة  من  وطبق  المقبلات  من 
وجبة  لتناول  مساحة  وتترك  رئيسي 
خفيفة كالفاكهة والتقليل من حصص 
كمية  شخص  لكل  فيخصص  التقديم  
شراء   وكذلك  صنف  أي  من  معقولة 
وليس  التسوق  عند  الصغيرة  العبوات 
بتناول  تغري  التي  العائلية  العبوات 
الشبع  إلى مرحلة  الوصول  المزيد وعدم 
لتجنب  الإفطار  وجبة  في  خاصة  التام 
تناول  أثناء  والتأني  بالتخمة  الإصابة 
الطعام ومضغه جيداً.  لأن المضغ الجيد 
يساعد على الاستفادة من إفرازات الغدد 
اللعابية .  ويعطي فرصة لهضم الطعام 
مرحلة  إلى  بالتالي  والوصول  حيدا 
الحقيقي  )الشبع  الطعام  من  الاكتفاء 

دون الشعور بالتخمة(.

الــشــاي  أو  الـــقـــهـــوة  شــــرب 
والمشروبات الغازية

فنتناولها  اغلبنا  عليها  عادة درج  وهي 
والمشكلة  مباشرة  الإفطار  بعد  أو  مع 

تكمن في ان الشاي والقهوة والمشروبات 
الذي  الكافيين  يحتويان  الغازية 

الحديد  امتصاص  من  يقلل 
والكالسيوم كما يساعدان 

البول  إدرار  على كثرة 
في  يتسبب  مما 

الكثير  ــد  ــق ف
السوائل  من 
ـــــلاح  والأم
المــعــدنــيــة  
تناول  تجنب 
ت  با و لمشر ا
ــة  ــازي ــغ ال
وجبتي  مع 

ـــار  ـــط الإف
والسحور لأنها 

كفاءة  من  تحد 
وتملأ  الهضم 

بالسكر ،   المعدة 
إضافة إلي ضعف القيمة 

من  الأنواع  لهذه  الغذائية 
زيادة  علي  وتأثيرها  المشروبات 

الوزن . 

من  ــداً  ج كبيرة  كميات  تــنــاول 
الماء والسوائل 

يأتي رمضان في هذا الموسم في منتصف 
الصائمون  فيتجه  الصيف  فصل 
الماء  من  ممكنة  كمية  أكبر  شرب  إلى 
بالإضافة  الإفطار،  والسوائل على وجبة 

اختلف واجعل رم�ضان هذا العام مختلفاً

في  الســيئة  الغذائيــة  العــادات 
رمضان مشكلة .. ولكن لها حل !
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لا  الماء  من  كبيرة  كمية  تناول  أن  إلى 
عسر  ويسبب  آخر  لطعام  مجالا  يترك 
ولذا  أخرى،  هضمية  ومشاكل  الهضم 
والسوائل  الماء  تناول  يفضل 
وجبتي  وبين  فترات  على 
والسحور.  الإفطار 
في  يكمن  والحل 
أوعية  من  الشرب 
الحجم  صغيرة 
دفعات  على 
فترتي  بــين 
الإفــطــار 

والسحور.
 

ـــــــــرب  ش
الــســوائــل 
شــــديــــدة 
ــــبرودة أو  ال

الحرارة 
تناول  الخطأ  من   
السوائل  أو  ــاء  الم
فذلك  ــبرودة  ال شديدة 
مغص  حدوث  إلي  يؤدي  قد 
وجدار  عضلات  في  وتقلصات  حاد 
المعتدل  الماء  شرب  يجب  لذلك  المعدة ،  
البرودة ،  أيضاً من الخطأ شرب السوائل 
فذلك من شأنه  كالشوربة  الحارة جدا 
وأما  الهضم  اضطراب  على  المساعدة 
رمضان  في  الملاحظ  الغذائي  السلوك 
الحارة  المشروبات  تناول  تعاقب  فهو 

الوجبة وهوما يؤدي  والباردة في نفس 
الهضم  عملية  في  التام  الاضطراب  إلى 

إضافة إلى تأثيره السيئ على الأسنان .

إهمال الفواكه والخضار:
   تختفي السلطة والفاكهة لتحل محلها 
الأطباق الدسمة والسوائل المركزة، ومن 
الإصابة  السلوك  لهذا  السلبية  الآثار 
بالإمساك لحرمان الجسم من الألياف، 
وحرمان الجسم من بعض الفيتامينات 
والأملاح المعدنية المهمة. والأفضل تناول 
مثل  الطازجة  الورقية  الخضروات 
الخضراء  السلطة  والجرجير.   الخس 
الجسم  لإمداد  المطبوخة  والخضار 
التي  والألياف  والمعادن  بالفيتامينات 
بالشبع ،   الصائم علي الإحساس  تساعد 
من  وتقي  الهضم ،   عملية  وتنشط 

الإمساك .  

إهمال مجموعة الحليب:
وجبة  على  وخاصة  الزبادي  مثل 
السحور أو اللبن الرائب يجب ان يكون 
حاضراً وبقوة فهو مشبع ويساعد على 

الهضم والاستفادة من بقية الأطعمة. 

تناول الإطعمة الدسمة:
الإكثار من تناول الحلويات والمعجنات 
على  سواء  الإفطار  بعد  مكثف  بشكل 
الوجبات  بين  أو  الأساسية  الوجبات 
الأبيض  الدقيق  من  المصنوعة  خاصة 
معظم  يتناول  فبسببها  والسكر 
تفوق  حرارية  سعرات  الصائمين 
اليومية   وحاجته  الجسم  متطلبات 
فالاعتماد على المأكولات الغنية بالدهون 
الغذائية  الألياف  قليلة  والسكريات 
بعض  عليه  يترتب  والنشويات، 
الأكل،  بعد  الخمول  منها  المضاعفات 
والإرهاق والتعب خلال ساعات الصيام 
إلي  يؤدي  كذلك  بالعطش،  والشعور 

بالسمنة  والإصابة  الدهون  تراكم 
وارتفاع سكر الدم . 

إهمال وجبة السحور
السحور  وجبة  يتناول  لا  البعض 
أهمية  ذات  ليست  أنها  منه  اعتقاداً 
ويكتفي بتناول وجبة الإفطار الدسمة 
ولكن  يتناولها  الآخر  والبعض  فقط، 
تكون محتوياتها غير صحية )مقليات، 
وقت  وفي  سريعة(  وجبات  حلويات، 
وقت  تأخير  مراعاة  فيجب  مبكر، 
السحور ليقارب وقت الإمساك، ويجب 
ألياف  على  السحور  وجبة  تحتوي  أن 
غذائية وبروتينات، أي أن تكون وجبة 
كاملة لأنها وجبة الطاقة لليوم الجديد.

كثرة الأغذية المقلية في الزيت
مشاكل  إلى  تؤدي  قد  لأنها  خطأ  وهذا 
إعطاء  على  فقط  يساعد  فالقلي  صحية 
الحرارية  السعرات  من  المزيد  الجسم 
الهضم  أطعمة صعبة  المقليات  ان  كما 
أخرى  استخدام طرق  يمكن  وبالمقابل 
في طهي بعض الوجبات بدون الاعتماد 
أو  الفرن  استخدام  مثل  الزيوت  علي 

البخار .
 

قلة الحركة وكثرة النوم 
الإجازة  مع  العام  هذا  رمضان  يتوافق 
الحرارة  درجة  ارتفاع  ومع  الصيفية 
نهاراً  والنوم  النهار  في  الخمول  يكثر 
وعدم  بالعطش  الإحساس  لتجنب 
وبالتالي  الجهد  من  الأدنى  الحد  بذل 
فترة  من  بالاستفادة  الجسم  لايقوم 
الصوم النهارية ويصبح شهر رمضان 
البسيطة  فالحركة  السنة  أيام  كبقية 
خلال  والعطش  بالجوع  والإحساس 
النهار يحفزان الجسم على التخلص من 
الصحية  الغاية  السموم وبذلك تتحقق 

من الصوم. 

التغذية
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خطوات ب�ضيطة لتجنب 
الاآثار ال�ضلبية 

نصائح غذائية 
مهمة لمرضى 

القلب وضغط 
الدم والسك 

ر والجهاز 
الهضمي في 

رمضان

يحتـاج بعـض المـرضى إلى القيام 
البسـيطة  الخطـوات  ببعـض 
والأساسية لتعديل نظامهم الغذائي 
خلال رمضان والالتـزام بها لتلافي 
مضاعفـات تلـك الأمـراض أثنـاء 
الصيـام وهنا نـورد أهـم مايجب 
الاهتمام به أثنـاء صيام المرضى في 

هذا الشهر الفضيل:

ضغط الدم المرتفع 
- الصيام يعد فرصة جيدة للتحكم 
بارتفاع ضغط الدم لذا ينصح بتجنب 
الأطعمة التي تحتوي على كثير من 
الملح والدهون كالأجبان والوجبات 

الجاهزة والحلويات والمقليات.
- تناول الأطعمة ذات الألياف كالسلطة 
والحبوب الكاملة والفاكهة الطازجة 

- استبدال القلي بالشواء والخبز. 

مريض السكر
- يمكن ان يحد من الارتفاع المستمر 
في نسبة السكر  بتجنب الكثير   من 
ما تشتهر به المائدة الرمضانية من 
الحلويات والمقالي والمشروبات الملونة 
والأطعمة الدسمة التي تحتوي على 
الكثير من الدهون والسكر، والسعرات 
يمكن  والتي  العالية.  الحرارية 
استبدالها بأخرى مفيدة كالفاكهة 

والزبادي.
- الحرص على تناول السحور وعلى تجنب 
الأطباق الدسمة  والمالحة والأطعمة 
الجاهزة في تلك الوجبة  كما ينصح 
بتناول الأطعمة المحتوية على الألياف 
وبطيئة الهضم مثل الزبادي القليل 

الدسم والبقوليات .
- مراجعة الطبيب قبل رمضان لتعديل 
جرعات ومواعيد الدواء بما يتوافق 

مع مواعيد الوجبات والالتزام بالنظام 
الغذائي الموصوف من قبل أخصائي 

التغذية . 
- تقسيم الإفطار على فترتين يبدأ أولا 
بقليل من التمر والماء ثم يكمل الإفطار 
بعد أداء صلاة المغرب فهذا التقسيم 
يعيد النشاط إلى الجسم سريعاً ويزيل 
الشعور بالجوع كما يساعد على 
تنظيم مستوى السكر في الدم بشرط 
تناول الكميات التي تحدد للمريض في 
حميته في المرحلة الثانية من الإفطار. 

مريض الكلى 
-  تنظيم شرب الماء والسوائل  مابين 
فترتي الإفطار والسحور، والأفضل 
شرب الماء والسوائل بين الوجبات 
بالكمية التي حددها الطبيب ولكن 
على فترات لتزويد الجسم بما يحتاجه 
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من سوائل، وتعويض الفاقد من 
السوائل  أثناء الصوم. 

-التقليل من شرب الشاي والقهوة  والذي 
يؤدي إلى زيادة إدرار البول  مما 
يفقد الجسم كمية كبيرة من السوائل 
وتعويض ذلك بشرب الماء العادي.

المصابون بفقر الدم 
-الحرص على  الإكثار من الأطعمة 
الغنية بالحديد  كاللحوم الحمراء 
والبيض والخضار الخضراء الطازجة   
والفاكهة التي تحتوي على فيتامين 
»ج« الذي له دور في  امتصاص 

الحديد في الجسم، 
- التقليل من المشروبات الغازية والشاي 

والقهوة .
-تقليل حجم الوجبات بتقسيمها إلى عدة 
وجبات صغيرة  حتى لا يذهب معظم 
الدم في الجسم إلى عملية الهضم 

فيزيد الشعور بالدوخة والهبوط.
 

مريض الكولسترول 
-طريقة الطهي هي الوسيلة الأكثر 
التحكم  على  القدرة  على  تأثيرا 
وتحويل  الكولسترول  بمستوى 
الأطباق التقليدية لشهر رمضان 
المبارك إلى أطباق صحية مغذية سهلة 
الهضم  فالأطباق الشعبية كالهريس 
والجريش والقرصان جيدة شرط 

تجنب الدهون المضافة.
- نزع الشحم عن اللحم والجلد عن 
الدجاج وتقليل استخدام الدهون 

المشبعة. 
- تناول الأطباق الغنية بالألياف مثل 
الحبوب الكاملة والخضر والفاكهة.

المشاكل الهضمية: 
-عسر الهضم، الحرقة، العطش، التخمة 
والتلبك المعوي والصداع والخمول  
هي أكثر  المشاكل بروزاً أثناء الصيام  
في رمضان بسبب تناول وجبات غير 

صحية دسمة صعبة الهضم . 
 

مشكلة الإمساك 
ينصح الصائم بتناول كمية كافية   -
من الألياف الغذائية والتي توجد 
في الخضروات والفواكه والبقوليات 
والخبز الأسمر والشوفان والعدس 
وغيرها من الحبوب، التي تعمل على 

زيادة حركة الأمعاء وتنشيطها. 
-  شرب كمية كافية من السوائل.

القولون
-تجنب الأطعمة المثيرة للقولون والتي 
منها البقول والملفوف والأطعمة المتبلة 

والمقلية والدسمة 
- تناول دفعات بسيطة من السوائل 
أثناء تناول الإفطار وتجنب ملء 
المعدة بالطعام والعصائر معا حتى 

لا يتسبب ذلك في إثارة القولون. 

لإنقاص الوزن 
ينصح بتجنب الدهون، وتجنب الاكثار 
والحلويات  والمقليات  الزيوت  من 
والإعتدال في تناول الفاكهة والإكثار 
من تناول الخضر واللحوم الخالية من 
الدهون كلحم البقر الخالي من الدهون، 
صدر الدجاج، السمك، وتناول الحبوب 
الكاملة والتقليل من الأرز والخبز الأبيض 

والمشروبات المركزة في السكر . 

الحامل أو المرضع: 
أي  المرضع  أو  الحامل  تتلافى  لكي 
عليها  الصيام  تنشا عن  مضاعفات 

الاهتمام بما يلي: 
- تقسيم وجباتها الرمضانية إلى  5-4 

وجبات صغيرة تحتوي كل وجبة على  
الحليب ومشتقاته والخضار والفاكهة 

الطازجة واللحوم غير الدسمة.
- تنظيم شرب السوائل والتقليل من  
الشاي والقهوة لأنها  تزيد من نبضات 
القلب وتقلل من امتصاص الكالسيوم 

والحديد .
- الاهتمام بتناول الحليب ومشتقاته 

وتقسيم الكمية خلال اليوم .
- تستطيع الحامل  المصابة بالسكري  
لشهر  التقليدية  الأطباق  تحويل 
رمضان المبارك إلى أطباق صحية 
فالحليب  الهضم،  سهلة  مغذية 
والخضار المضافة إلى الأطباق الرئيسية 
واضافة أكثر من نوع من الحبوب 
والبقول إليها  والتقليل من الدهون 

المضافة واستبدال القلي بالشواء. 
 

الرياضيون 
- الابتعاد عن ممارسة الرياضة العنيفة 
في نهار رمضان كي لا يفقد الجسم 
الكثير من السوائل والأملاح المعدنية. 
- يفضل ممارسة الرياضة بعد وجبة 

الإفطار بثلاث أوأربع ساعات. 
- بالنسبة للأشخاص العاديين فينصح 
بممارسة رياضة المشي لمدة 30 إلى 60 
دقيقة بعد الإفطار بساعة أوساعتين  
أو ثلاث مرات في الأسبوع  يومياً 

على الأقل. 

التغذية
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جرت العـادة على أن يبدأ معظم الناس بالإسـتعداد 
لشراء وتكديس الأطعمـة الرمضانية في المنازل قبل 
حلول شـهر رمضان بفـترة طويلة كمـا أن عملية 
الـشراء المكثف  أصبحت عملية لا تقوم على أسـس 

سليمة  وتولد الأضرار التالية:

إرهاق ميزانية الأسرة: 
حيث تكثر الأصناف على السفرة وتتنوع وهذا يتطلب شراء 
مـواد غذائية أولية وبكميات كبير ة إضافة إلى اسـتغلال 
التجار للإقبال الشـديد  عـلى الشراء هذا الشـهر في رفع 

الأسعار.  

التسوق غير 
الصحي في 

رمضان!

التخطيط السليم 
للوجبات الرمضانية 
هوتخطيط لصحة 

أفضل
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كميات الأطعمة: 
ربمـا يفوق عـدد أصنـاف الأغذية على 
مائـدة الإفطـار أكثـر مـن ضعف أي 
وجبة أخرى وكذلك أحجام الأطعمة مما 
يغري أفراد الأسرة بتناول كميات تفوق 
حاجتهم اليومية مما يسبب مضاعفات 

تتلخص في عسر الهضم والخمول.

تقديم أطعمة لا تتناسب مع 
الاحتياجات الغذائية:

تقدم في رمضـان أطبـاق مفضلة لدى  
أفـراد الأسرة ولكن قد لا تتناسـب مع 
احتياجاتهـم الغذائيـة فمثـلاً العصير 
المركز التوتي اللون والمقليات والحلويات 
الدسمة تقدم يومياً وللجميع كالأطفال 
أو الحامل أو كبار السـن أو الشـخص 
المصاب بمرض معين كالسكري بينما ما 
يجب التركيز عليه هو الحليب ومشتقاته 

والخضار والفاكهة الطازجة.

ضياع  الجهد والوقت 
يسـتهلك إعـداد السـفرة الرمضانيـة 

مجهوداً كبيراً ووقتاً طويلاً.  

التخطيط المسبق:
ان التخطيط الجيد للوجبات الرمضانية 

يجب ان يكون على الأسس التالية: 
 

• تحديد احتياجات أفراد الأسرة الغذائية 
وتقديرها ووضع قائمة أسبوعية مرنة 
تشمل أصنافاً منوعة وجذابة وصحية 
متوازنة   وجبة  النهاية  في  تقدم  بحيث 
الأطفال  الأسرة  أفراد  جميع  تناسب 
والمراهقين والأصحاء ومن هم في فترة 

نقاهة وكبار السن.
• تحديد قائمة أطعمة أسبوعية تحتوي 

التمر  مثل  التوازن  تحقق  أطباق  على 
الفاكهة  أو  الطازج  والعصير  والماء 
والشوربة والخضار الطازجة والسلطة 

والبروتين والنشويات. 
التقريبية  الأطعمة  كميات  تحديد   •

للوجبات وبدون مبالغة . 
• يجب توضيح فوائد التخطيط الصحي 
لوجبات رمضان لأفراد أسرتك وإشراكهم 
في تخطيط الوجبات، وفي اختيار أنواع 

الفاكهة والخضار.

التسوق: 
الجوع  جائع،لأن  وأنت  تتسوق  لا   •
من  كبيرة  كميات  شراء  إلى  يدفعك 

الأطعمة التي لا تحتاجها.
التي كتبتها، ولا تزد  التزم بالقائمة   •

عليها.
إذا لم يتوفر صنف فبدله بآخر من   •

نفس المجموعة .
• لا تلتفت إلى العروض والدعايات التي 

تمتلئ بها ردهات مركز التسوق .
الموجودة  الغذائية  البطاقة  اقرأ   •
ومدة  تاريخ  من  وتأكد  الأطعمة  على 

الصلاحية وسلامة العبوة قبل الشراء.
الصغيرة  العبوات  في  الأطعمة  اشتر   •

وليست الكبيرة أو العائلية. 

قلل من:
• الحلويات خاصة الجاهزة .

•  المخللات والمعلبات والأجبان المملحة 
فهي تزيد من الإحساس بالعطش.

بزيت  واستبدلها  والزبدة  السمن    •
الزيتون .

• العصير الجاهز والمركز والملون مثل 
التوت.

• الوجبات والأطعمة  الجاهزة واللحوم 

الإقبال على السلع الغذائية 
في رمضان يرهق ميزانية 

الأسرة..والصحة أيضا!

المصنعة والملونة .

احرص على:
• شراء الخضـار والفاكهـة بـدلا مـن 
الحلويات والأطعمة الجاهزة والأطعمة 

قليلة الدسم والطازجة.
• وزع الأطعمـة بعد شرائها وقسـمها 
إلى كميات تكفـي لطبخـة واحدة قبل 
التجميد أو التبريـد كاللحوم واحفظها 

بأكياس محكمة.

كــرة أصنــاف الأطعمة علــى مائدة الإفطــار يغــري بتناول 
الدهــون  تراكــم  إلى  وتــؤدى  تفــوق حاجــة الجســم  كميــات 

والسكريات. 

التغذية
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صحة الرجل

طبية  نصائح  إلى  إضافة  الرجل  بصحة  علاقة  ذات  مواضيع  الباب  هذا  ويحوي 
وإرشادات تخص فئة الرجال للحفاظ على صحتهم وسلامتهم وتجنيبهم مخاطر 

السلوكيات الصحية غير السليمة.
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اعداد الصيدلانية: منيرة الطويهر

الله عليه وسلم(:  قال رسول الله)صلى 
»لولا أن اشق على امتي لأمرتهم بالسواك 
عند كل صلاة«. ويروي عن ابن عباس 
مرفوعاً »في السواك عشر خصال، يطيب 
الفم ويطهره ويشد اللثة ويذهب البلغم 
ويذهب الحفـر ويفتح المعـدة ويوافق 
السنة ويرضي الرب ويزيد في الحسنات 
ويفـرح الملائكـة«. وقال حذيفـة كان 
رسول الله صلى الله عليه وسلم اذا قام 

من الليل يشوص فاه بالسواك.

الأراك هـو مـا يعـرف بالسـواك. أمـا 
مـن الناحيـة العلميـة فيعرف باسـم 
Salvadona Pensica مـن الفصيلـة 
الأراكية ونبات الأراك عبارة عن شجيرة 
معمرة ذات أغصان غضـة تتدلى عادة 
إلى الأسـفل أوتكـون زاحفـة في بعض 
الأحيـان. لا يزيـد ارتفاع الشـجرة عن 
أربعـة أمتـار وهـي دائمـة الخـضرة 
ولشـجرة الأراك أوراق مفـردة زاهيـة 
الاخضرار وأزهار صغيرة بيضاء اللون 
وثمـار توجد عـلى هيئة عناقيـد عنبية 
الشـكل تكـون في البداية بلـون أخضر 
ثم تحول إلى اللون الأحمر الفاتح وعند 
النضج يكون لونها بنفسـجياً إلى أسود 
وتسـمى ثمـار الأراك بالكبـاث، يجمع 
الكباث عـادة في أوان معدنية ويباع في 

الأسـواق التي يكثـر فيها نبـات الأراك 
ويقبل الناس على شرائه والتلذذ بأكله.

لنبات الأراك جـذور طويلة تمتد عرضاً 
تحت سطح الأرض والجذور هي الجزء 
المستعمل في السـواك حيث يقوم تجار 
الأراك بحفـر الأرض وتجميـع الجذور 
على مختلـف احجامهـا ثـم تقص الى 
احجـام مختلفة حسـب سـمكها حيث 
يوجد السـميك والنحيل وجـذور نبات 
الياف ناعمـة كثيفة  الأراك عبارة عـن 
كالفرشـاة وتفضـل الجـذور الطريـة 
المستقيمة حيث تنظف بعد جمعها من 
التربة ثم تجفف وتحفظ في مكان بعيد 
عـن الرطوبـة وقبل اسـتعمالها يقطع 
رأس المسواك بسـكين حادة ثم يهرس 
بالأسـنان حتى تظهر الألياف وحينئذ 
يسـتعمل عـلى هيئـة فرشـاة وأحياناً 
يغمس رأسـه في الماء من اجـل ترطيبه 
ويسـتعمل حتـى تضعف الأليـاف ثم 
يقطع الجزء المسـتعمل ويستعمل جزء 
جديـد منه وهكـذا. وفي الآونـة الأخيرة 
صنعـت أقـلام خاصـة يوضـع فيهـا 
السواك من اجل سهولة حمله في الجيب 

ومن اجل المحافظة على طراوته.

المحتويات الكيميائية:
تحتـوي جـذور الأراك عـلى فلوريدات 
وتـراي  سـلفارورين  مركـب  اهمهـا 
مـن  عاليـة  ونسـبة  أمـين  ميثايـل 

والسـيليكا،  والفلوريـد  الكلوريـد 
كبريـت وفيتامين ج وكميـات قليلة من 
الصابونـين والعفـص والفلافونيـدات 
كمـا يحتوي عـلى كميـات كبـيرة من 
 السيتوسـترول ومـن المـواد الراتنجية.

الإستعمالات:
1. ثبت علميـاً ان للمسـواك تأثيراً على 
وقف نمو البكتيريا بالفم وذلك بسـبب 

وجود المادة التي تحتوي على كبريت.
ان مـادة التراميثايـل  2. ثبـت ايضـاً 
امـين تخفـض مـن الأس الأيدروجيني 
للفم )وهو احـد العوامـل الهامة لنمو 
الجراثيـم( وبالتالي فإن فرصة نموهذه 

الجراثيم تكون قليلة جداً.
3. يحتوي الأراك على فيتامين ج ومادة 
السيتوسـتيرول وهاتـان المادتـان من 
الأهميـة بمـكان في تقويـة الشـعيرات 
الدمويـة المغذيـة للثـة وبذلـك يتوفر 
وصـول الـدم اليهـا بالكميـة الكافية، 
علاوة عـلى اهمية فيتامـين ج في حماية 

اللثة من الالتهابات.
الكلوريـد  عـلى  الأراك  يحتـوي   .4
والفلوريد والسيليكا وهي مواد معروفة 

بأنها تزيد من بياض الأسنان.
5. طلاء الأسنان بمسحوق الأراك يجلو 
الأسنان ويقويها ويصلح اللثة وينقيها 

من الفضلات والجراثيم.

السواك وفوائده الصحية
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الصيام وتأثيره النفسي !

لماذا الرجال أكثر عصبية من النساء في رمضان؟
الرجـل الصائم أكثر عصبيـة وصاحب مزاج سـيئ اكثر من النسـاء خاصة 
الخاصة في أيام رمضان الأولى سـواء في البيت أو العمل وهو يردد  )اللهم أني 
صائم( متجاهلاً أن جميع من حوله أيضا صائمون والجميع لديه مسؤوليات 

في الوقت ذاته.

سبب العصبية:
إن من أسـباب العصبية التي تؤثر في الصائم نقص مسـتوى السـكر في الدم 
بسـبب الامتناع عن الطعام الذي له دور واضح في زيادة التوتر الذي تختلف 
درجاته من شـخص لآخر وفقاً لتركيبته الجسـمانية وشـخصيته فانخفاض 
معدل السـكر عند البعض مثلا يؤدي إلى نقـص في تركيزهم الذهني ويصبح 

أمر تعرضهم للعصبية والغضب سهلاً.

كما أن الجوع من الناحية النفسـية يولـد إحباطاً وقلقاً وتوتراً يثير مشـاعر 
الحرمان والنقص بالإضافة الى تغيير الروتـين اليومي من حيث أوقات العمل 

والطعام والراحة والنوم. 

ومن الناحية الكيميائية هناك أسباب تعود إلى قلة التدخين إن كان الرجل من 
المدخنين أوقلة الكافيين أن كان معتاداً على احتساء القهوة والشاي عدة مرات 

يومياً ولا يستطيع التأقلم من دونهما.

مقتطفات تهم الرجل

- أكد الباحثـون بمركز اضطرابات 
النوم بجامعة سـتانفورد الأمريكية  
أن تناول الشـوكولاته والقهوة قبل 
بالأحـلام  الإنسـان  النـوم يصيـب 
أن  الباحثـون  وأوضـح  المزعجـة 
الشـوكولاته والقهـوة يحتويان على 
مادة »الكافيين« التـي تعوق عملية 
الاسـترخاء كمـا أضافـوا أن هـذه 
الحالة تزيد لـدى المصابين بمرض 
اضطرابات النوم الـذي يعاني منه 
5 أشـخاص من كل 1000 شخص 

وتنتشر الحالة بين الرجال.

- قال باحثون أميركيون إن المشاكل 
بـين الزوجـين تؤثـر عـلى الأطفال 
حتـى لوكانـوا في عمر صغـير جدا 
وقد يظهـر ذلك من خلال مشـاكل 
في النـوم قـد يواجههـا الأطفال في 
عمر سنة ونصف وأوضح الباحثون 
أنهم أجروا دراسـة شملت مقابلات 
مع 350 عائلة ووجدوا أن العائلات 
التي لديها اسـتقرار عائلي أطفالهم 

أكثر راحة وطمأنينة.

صحة الرجل
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صيام مريض الصرع  سواء كان رجلاً  
أو امراة يجب أن يتخذ بعد مناقشة بين 
الطبيب والمريض ويختلـف ذلك تماماً 

من مريض لآخر:

1- المـرضى الذين تمت السـيطرة على 
النوبات الصرعيـة عندهم ولا يتناولون 
أدويـة حسـب تقريـر الطبيـب المتابع 
الصحـي مسـتقر  للحالـة ووضعهـم 
عمومـا )علماً انه لا يمكـن الوصول إلى 
هذه النتيجة إلا بعد مرور عامين كاملين 
من اختفاء التشنجات( يمكنهم الصيام.

2- المـرضى الذين لا يزالـون يتناولون 
أدويـة الصرع فإنهم على ثلاثة أقسـام 

كما يلي:
 أ- إذا كان المريض يسـتخدم العلاج 

)مـرة واحدة في اليـوم( فلا مانع من 
الصيـام مـا لم تحـدث أي مشـاكل 

ومضاعفات أخرى.
ب- في حالة استخدام العلاج )مرتين 

يومياً( كل 12 ساعة.
 فإنـه يمكـن الصيام بحيث تقسـم 
جرعـات الـدواء جرعة بعـد الإفطار 

وأخرى بعد السحور. 
ج- إذا كان اسـتخدام العـلاج كل 8 
ساعات )ثلاث مرات يومياً( فإن ذلك 
يجعل صيام المريض صعباً لضرورة 

أخذ الدواء خلال نهار رمضان.

فالمريض حينئذ مـن المعذورين فيفطر 
على أن يقضي أياماً بدلاً عن التي أفطرها 
إن أمكنـه ذلـك أويطعـم عـن كل يوم 

مسـكيناً إذا لازمـه ذلك المـرض وصار 
مزمناً.

وعلى مريض الصرع  الإنتباه  إذا حدثت 
النوبة أثناء الصوم:

يجب الإفطار فوراً وتناول مواد غذائية 
تحتوي على نسـبة عالية من السـكر.. 
الصرعيـة في جـدول  النوبـة  وسـجل 
المتابعة ثم راجع طبيبك لإعادة لتنظيم 

العلاج وتقييم قرار الصيام.
ولا تنـسى الالتـزام بالحديـث النبـوي 

الشريف:
)لاتـزال أمتي بخـير ماقدمـوا الفطور 
وأخروا السـحور( وذلـك حتى تتجنب 
نقص نسـبة السـكر في الـدم دون داع 
وحتى يمكنك تناول أدويتك في مواعيدها 

المناسبة المضبوطة.

هل يستطيع مريض الصرع صيام رمضان؟!
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5 نصائح لصحة الرجل
د/ إسلام جمال*  

في عالـم العولمـة وثـورة الاتصالات 
كثرت الطرق والسبل التي يستطيع 
بهـا المـرء أن يحصل عـلى النصائح 
التي تهمه من أصحاب الاختصاص 

والخبرة في كل مجال. 

ولعلنا نتفق ونختلف في ترتيب المجالات 
المهمة في حياتنـا نحن الرجال فالبعض 
يهتم بمجالات المـال والأعمال والبعض 
الأخر يهتم بمجـال الدين والكثير يضع 
مجال التربية والتعليم في قمة اهتماماته، 

فالمجالات كثيرة والفئات أكثر.
ولكـن يبقـي المجال الصحـي أحد أهم 
المجالات التي تهتـم بها مختلف الفئات  
ولاسـيما الفئـات المختلفة مـن شرائح 
الرجـال والتـي نحن بصددهـا في هذه 

الزاوية.
عنـد الحديـث عـن الصحة وعـن أهم 
النصائـح الصحيـة التي نسـتطيع أن 
نقدمهـا لأحـدي فئـات المجتمـع فأننا 
نفضل دائمـا المصادر الموثوقـة والتي 
تعتمد نصحائها على دراسـات وأبحاث 

علمية معتمدة. 
 ولعل من هذه المصـادر الموثوقة عالمياً 
مراكز التحكـم والوقاية مـن الأمراض 
الأمريكـي، والتـي تتفـق معـه منظمة 
الصحـة العالميـة في معظـم النصائـح 
والدراسات والأبحاث الصحية المعتمدة.

في هـذه الزاويـة عزيزي القـارئ نقدم 
لك أهم خمسـة نصائح وقواعد صحية 

رصدها الموقع الالكتروني لمراكز التحكم 
والوقايـة مـن الأمـراض الأمريكي على 
الشبكة العنكبوتية لفئة الرجال نذكرها 
لكـم بـشيء مـن التـصرف. وأن كانت 
تصلح لجميع فئات المجتمع لأنها تشكل 
نمطـا صحيا للحيـاة يمكـن أن يتبعه 
أي فـرد أو مجموعة من الأفـراد داخل 

المجتمع.

القاعدة الأولى: وازن غذائك
• عليـك عزيـزي الرجـل أن تكثر  من 
تنـاول الخضـار والفواكـه و الأغذيـة 
الغنية بالألياف مثل البقوليات والحبوب 
الكاملة:  ذلك سـوف يسـاعد بإذن الله 
في الوقايـة مـن العديـد مـن الأمراض 
المزمنة وخاصة السـمنة وزيادة الوزن 
والسـكري وأمراض الجهـاز الهضمي 

وأمراض القلب والأوعية الدموية.
  • عليك الإقلال مـن تناول الأطعمة أو 
التـي تحتوي عـلى معدلات  المشروبات 
عالية من السـعرات الحراريـة وكذلك 
الغنية بالسـكريات أو الملـح:  حيث أنه 
ثبـت من خـلال العديد من الدراسـات 

والأبحاث الطبية أن الإكثـار من تناول 
وكذلـك  المشـبعة  وخاصـة  الدهـون 
الأطعمة والمشروبـات التي تحتوي على 
كميات عالية من السـكريات والإعتماد 
بشكل عام على أغذية غير صحية يؤدي 
إلى الإصابة ببعض الأمراض السرطانية 
بأمراض  للإصابـة  التعـرض  بجانـب 
السمنة وزيادة الوزن وما يترتب عليها 
من زيـادة في معـدل الإصابـة ببعض 
الأمراض المزمنة مثل السـكري وارتفاع 

ضغط الدم.
• التغذيـة المتوازنة تحافـظ على الوزن 
المثالي: والوزن المثالي هو أن يكون معدل 
 Body Mass Index -( كتلـة الجسـم
BMI( هـو “ 25”.  ولحسـاب معـدل 
كتلة جسمك، قسم وزنك بالكيلو جرام 
عـلى مربع طولـك بالمتر فمثـلا لو كان 
وزنـك  75 كيلو جرام وطولك 1.8 متر 
يكون معدل كتلة جسمك هو “ 23.15´ 

تقريباً.

القاعدة الثانية: كن نشيطاً
• يجـب عليك أن تمارس نشـاطاً بدنياً 
لمدة سـاعتين ونصف أسـبوعياً على أن 
يزيد هـذا النشـاط من ضربـات قلبك 
وسرعة تنفسك ويقوي من عضلاتك عند 
الممارسـة. حاول دائمـا أن تجد الوقت 
لتقوم بهذا النشـاط حتى لو من خلال 
أنشطتك اليومية المعتادة مثل استخدام 
السـلالم بدلاً من المصعد أو الذهاب إلى 

المسجد ماشياً دون استخدام السيارة.
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• عزيزي الأب يجب عليك حث الأطفال 
والمراهقين على ممارسـة نشـاطاً بدنياً 
لمدة ساعة واحدة يوميا على الأقل، بحيث 
يزيد هذا النشـاط من ضربـات قلبهم 
وسرعـة تنفسـهم ويقـوي عضلاتهم 
وعظامهم عند الممارسة. ولعلك تستغل 
ذلك لتقوم بالنشـاط البدنـي الخاص 
بـك وتشـارك أبنائك دقائق مـن المرح 

والاستفادة الصحية في ذات الوقت.

القاعدة الثالثة: احمي نفسك
• اسـتخدم حـزام الأمـان بالسـيارة، 
اسـتخدامك  عنـد  الواقيـة  والخـوذة 
للدراجات الهوائية أو النارية، واستخدم 
كريمات الحماية ضد الشـمس وطارد 
الحـشرات عنـد الـضرورة. ولتجعـل 
التقنيـات  مـن  اسـتفادتك  عزيـزي  
والمنتجات الحديثة ذات طابع  ايجابي 
عـلى صحتـك وليـس فقـط الجوانب 
السـلبية التي نلمسها جميعا والتي من 

أهمها الخمول وزيادة الوزن.
• حافـظ على غسـيل الأيـدي بانتظام 
للحماية من انتشار الجراثيم والإصابة 
بالعديد من الأمراض المعدية. هل تعلم 
أن يديك تتخلص من 70% من الجراثيم 
المنتشرة عليها عند غسلها بالماء الجاري 
فقط وأن هذه النسـبة ترتفع أكثر عند 

استخدامك للصابون أو أي مطهر.
• تجنب التدخين أو استنشـاق الدخان 
الناتج عن المدخنـين الآخرين. للتدخين 
العديـد من الآثـار السـلبية على جميع 
الفسـيولوجية  والوظائـف  الأعضـاء 
للمدخن أو للشخص المعرض للتدخين 
السلبي لسنا هنا في مجال ذكرها ولكن 
اعلم عزيزي  المدخـن أن التدخين يؤثر 
سلبا على جسدك بداية من شعر الرأس 

وحتى أصابع القدمين.
• حافـظ عـلى علاقـات ودية وسـوية 
مـع العائلـة والأصدقاء. نعلـم جميعا 
أن ضغوط العمل والحياة بشـكل عام 
تحتـاج إلى صديـق وفي حتـى تتوازن 

العائلـة  لدينـا،  النفسـية  الجوانـب 
والأصدقاء يمثلـون هذا الجانب الذي لا 

غني عنه فكن قريبا منهم.
• كن مسـتعدا دائما للطوارئ، واجعل 
لـك خطة عمـل واضحـة عنـد حدوث 
طوارئ لا قـدر الله. فإذا دعتك الحاجة 
لأخـذ قـرارات متسرعة عنـد وقوع أي 
طارئ وخاصـة لو كان صحيـاً يحمل 
نسـبة كبيرة من التصرفات الخاطئة في 
ظل عدم وجود خطة مسبقة. فأحرص 
دائما على وجود تلك الخطة كاحتفاظك 
بأرقام الطوارئ وتوفر صيدلية صغيرة 
في البيـت تحتـوي على أدويـة وأجهزة 

الحفاظ على الحياة. 

القاعدة الرابعة: تحكم في 
الضغوط الحياتية

• وازن دائما بـين عملك وبيتك وأوقات 
الترفيه والمرح. لا تحمل مشـاكل عملك 
إلى البيت ولا تجعل مشكلات بيتك تؤثر 
في قـرارات وعلاقات عملـك. تخصيص 
أوقات للترفيه والمرح تلقي فيها بأعبائك 

اليومية هام جداً في اسـتعادة النشـاط 
الذهني.

• احـرص دائمـا عـلى تواجـد الدعـم 
المعنوي من العائلة والأصدقاء. الحرص 
على علاقات ودية مع العائلة والأصدقاء 
يسـاعدك في حـل كثـير مـن المشـاكل 
ويخفف مـن الأعباء النفسـية، خاصة 
إذا أعطيتهـم الفرصة في مشـاركتك في 

مشاكلك واقتراح الحلول لها.
• كـن إيجابيـا في قراراتـك وعاداتـك 
وانطباعاتـك عـن الآخريـن: وانظر إلى 
النصـف المليء بالكـوب وأعلـم أن لأية 
مشكلة حل سـتجده في الوقت المناسب 
وخاصـة في ظـل إمكانيـة الاسـتعانة  
إذا كانـت  بصديـق أو مختـص، أمـا 
المشـكلة ليس لها حل فـلا داعي للقلق 
من الأساس واترك للوقت فرصة العمل 
على حلهـا نهائيـا أو حصرها في أضيق 

الحدود. 
• خـذ قسـط مـن الراحة والاسـترخاء 
بشكل يومي. حاول أن تخصص لنفسك 
وقتا محددا للاسترخاء والراحة وعادة لا 
يزيد عن 10 دقائق مع إمكانية تكراره 

لأكثر من مرة أثناء اليوم.
• احـرص على النوم من 7-9 سـاعات 
يحصـل  أن  احـرص  و  الليـل،  أثنـاء 
الأطفال عـلى فـترات أطول مـن النوم 
حسب أعمارهم المختلفة. أشحن بطارية 
أثناء  عقلك وجسـدك بالنـوم الهـادئ 
ساعات الليل وأعلم أن اضطرابات النوم 
من المشـاكل الهامة التـي يجب عندها 

استشارة الطبيب المختص. 
• استشر أهل الاختصاص عند الحاجة. 
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أو  جسـدية  دائمـاً  ليسـت  والحاجـة 
فسيولوجية ولكن الاضطرابات النفسية 
والإجتماعيـة أيضا لها متخصصين فلا 

تخجل في الاستشارة دائماً.

القاعدة الخامسة: حافظ 
على الكشف الدوري

• اسـتشر طبيبك كيف تتجنب المشاكل 
الصحية في ظل نمط حياتك الشـخصي 
وتاريخك المرضي. فلكل منا نمط حياة 
خاص بـه وتاريخ مرضي لـه ولعائلته 
يميـزه عن غيره، بإثارتـك هذه النقاط 
الهامة مـع طبيبك الخـاص يمكنه أن 
يجد من خلال عاداتـك وروتينك اليوم 

مواطن لاستثمارات صحية عديدة.
• تأكـد مـن الفحوصـات والتحاليـل 
التـي يجب أن  المعمليـة والتحصينات 
تحصل عليها وأعرف مواعيدها وطرق 
الحصول عليهـا. لا ينبغي لك أن تترك 
حق العناية بصحتك لآخرين، لأن لديهم 
مـا يشـغلهم ولأن الشـخص هـو أول 
طبيب لنفسه.  فكن دائما حريصا على 
صحتك واستفسر عن كل جديد ومفيد 
وضروري للحفاظ عليهـا،  وحاول أن 
تعظم استفادتك من الخدمات الصحية 

المتوفرة حولك.
احـرص على زيـارة الطبيـب بناء على 
المواعيـد المحـددة منـه، وقـم بزيارته 
عاجـلا إذا شـعرت بإعيـاء أو ألـم أو 
لاحظت تغيرات أو عانيت أية مشاكل مع 
دوائك. ولتعلم عزيزي أن ما تسعي إليه 
وزارة الصحـة من نـشر لمراكز صحية 
ومستشفيات في كل حي وقرية وهجرة 
هدفه الأساسي هو تعزيز صحتك وليس 
فقط علاج مرضك. فزيارتك للطبيب أو 
المنشأة الصحية يجب أن تكون للوقاية 

قبل العلاج وللحماية قبل الإصابة.     

* ماجسـتير صحة عامة - الإدارة العامة 
للإعلام والتوعية الصحية

www.cdc.gov :المصدر بتصرف

صلاة التراويح وفوائدها
اعداد الصيدلانية: منيرة الطويهر

التي يمتاز بها شهر رمضان عن  العظيمة  التراويح هي إحدى الأعمال  صلاة 
بقية شهور السنة وهي سُنة مؤكدة عن النبي صلى الله عليه وسلم  قال:  )من 
قام رمضان إيماناً واحتساباًغفر له ماتقدم من ذنبه(- متفق عليه- وركعاتها  

إحدى عشرة ركعة، وهو ما واظب عليه صلى الله عليه وسلم.
الجسدية في  الحركات  إلى  الوضوء  تبدأ من  أن للصلاة فوائد علاجية وروحية 
الصلاة مثل التكبير والقيام والركوع والسجود والجلسة والتسليم. ولها فوائد 

صحية نلخص منها:
1. تحسين كفاءة الجهاز التنفسي حيث تزيد الدورة الدموية داخل الشعيرات 
للزيادة في استهلاك  الهوائية مما يؤدي  بالحويصلات  المحيطة  الدموية 

الأوكسجين والتنفس بعمق.
الهضم خاصة وإنها بعد الإفطار حتى  الهضمي في عملية  الجهاز  2. تساعد 

لايصاب الشخص بعسر الهضم.
الجسم حيث تنقبض  لكل عضلة من عضلات  معتدلاً  بدنياً  3. تعتبر تمريناً 

بعض العضلات بطول متساوٍ وتنقبض الأخرى بنفس التوتر.
4.  تزيد الطاقة اللازمة لعمليات الأيض في العضلات خلال تأدية الصلاة مما 
العضلات  الغذائية في  يؤدي إلى نقص في مستويات الأكسجين والعناصر 

ويؤدي هذا النقص بدوره إلى توسع الأوعية الدموية.
5. توسع الأوعية الدموية يسمح للدم بالتدفق بسهولة عائداً إلى القلب فيعمل 

على تقوية العضلة القلبية وتحسين التدفق الدموي فيها.
6. تنظيم مستويات السكر بعد الإفطار، فنسبة السكر والأنسولين في الدم تكون 
في أدنى مستوياتها قبل وجبة الإفطار، وبعد ساعة من تناول الوجبة، يبدأ 
الجلوكوز والأنسولين بالارتفاع، فيعمل الكبد والعضلات على سحب جلوكوز 
الدم، إلا أن سكر الدم يصل إلى مستويات عالية خلال ساعة أو ساعتين، وهنا 

تأتي فائدة صلاة التراويح، حيث تتم معالجة السكر وحرقه.
7. تساعد في حرق السعرات الزائدة وتحسن مرونة الجسم وتوازنه وتقلل من 

التوتر عند الأصحاء وتخفف حالات القلق والكآبة.
الحرارية دون زيادة  السعرات  الجسم وحرق  السيطرة على وزن  8. تحسن 
الشهية أو الرغبة في الأكل، لذلك فان تناول أغذية صحية معتدلة في وجبتي 
النتائج من حيث  التراويح يحقق افضل  الإفطار والسحور، وأداء صلاة 

تخفيف الوزن، وتقليل تراكم الدهون في الجسم.
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العام   طوال  الرياضة   ممارسة 
الدورة  لتنشيط  كبيرة  أهمية  ذات 
وتقوية  النشاط،  وتجديد  الدموية 
الضغوط  وتخفيف  العضلات 
النفسية، ومزاولة الرياضة في شهر 
من  ويخطئ  ضروريــة،  رمضان 
رمضان  في  ممارستها  عن  يتوقف 
والإجهاد  العطش  زيادة  من  خوفا 

أثناء الصيام !

الحياة  روتين  يتغير  رمضان  في  ولكن 
الناس  أنشطة  أغلب  وتكون  المعتاد 
مسائية بالإضافة إلى أن طبيعة أوقات 
إلى  يؤدى  الصيام  أن  كما  تتغير  النوم 
بأخرى  أو  بصورة  الجسم  جفاف 

وبالتالي ضعف العضلات. 
نصائح عامة من الأفضل إتباعها حتى 
الرياضة  ممارسة  الصائم  يستطيع 
الإجهاد  من  لمزيد  يتعرض  أن  دون 

وجفاف الجسم: 
التمارين  ممارسة  في  أمر  أهم   •
الرياضية في شهر رمضان هو اختيار 

الزمان والمكان المناسبين للرياضة . 

الفترة  في  الرياضة  ممارسة  تكون   •
إضاءة  المضاءة  الأماكن  وفي  المسائية 
كافية لتجنب الإصابات بسبب الظلمة 

يخطئ من 
يتوقف عنها 

بسبب الصيام
الرياضة في 

رمضان.. 
تتجدد الدورة 

الدموية 
وتقوى 

العضلات 
وتخفف 

الضغوط 
النفسية
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• التسخين والاحماء قبل البدء بالرياضة.

الطبي  الحذاء  وارتداء  المناسبة  الرياضية  الملابس  لبس   •
الرياضي المناسب.

في  المبارك  رمضان  شهر  في  الرياضية  التمارين  ممارسة   •
الإنسان  جسم  فقدان  من  يزيد  الحار  فالجو  معتدل،  جو 

للسوائل مما قد يؤدي إلى إصابة الصائم بالجفاف.

المبارك  الرياضة في شهر رمضان  لممارسة  توقيت  أفضل   •
أو  بساعتين  الإفطار  بعد  أو  مباشرة  الإفطار  قبيل  يكون 
الرياضة بعد الإفطار مباشرة لأن  ثلاث، ولا يصح ممارسة 
جميع طاقة الجسم تكون في هذا الوقت موجهة نحو عملية 

الهضم.

• يفضل ممارسة التمارين الرياضية في أماكن جيدة التهوية 
وبعيدا عن التلوث والشوارع المزدحمة، أما إذا فضل الصائم 
ممارسة الرياضة في قاعات ومراكز الرياضة فهذا أمر جيد. 

ومستقيمة  ممهدة  أرض  فوق  التمارين  ممارسة  يفضل   •
لتجنب الإصابة بآلام المفاصل.

نوع  أي  بممارسة  البدء  قبل  الطبية  المشورة  طلب  يحبذ   •
من أنواع الرياضة.

أفضل أنواع الرياضة في رمضان:  
- مما لا شك فيه أن أفضل رياضة على الإطلاق هي رياضة 
المشي ورياضة السباحة، ويفضل تجنب رياضة الركض أو 
اللعب العنيف في رمضان، لأن الجسم يكون في حالة جفاف 

وقد يسبب ذلك شداً في العضلات. 

هل الرياضة مناسبة لكل الأعمار في رمضان: 
• الأطفال أكثر عرضة للجفاف من الكبار، وهم أكثر حركة 
من الكبار لذلك ننصح الآباء أن يلاحظوا أي علامات لإجهاد 
شديد أو للإغماء، لا قدر الله، خاصة في فترة ما بعد الظهر.

كل  عن  بالابتعاد  فننصحهم  السكر  ومرضى  الكبار  أما   •
مستوى  بانخفاض  للإصابة  قابليتهم  بسبب  عضلي  جهد 

السكري في الدم.

كالربو  المزمنة  الأمراض  أصحاب  الصائمين  وننصح   •
وذلك  فقط  المسائية  الفترة  في  الرياضة  بممارسة  والسكر 
هبوط  حالة  في  مناسبة  إجراءات  اتخاذ  من  يتمكنوا  حتى 
السكر أو في أزمة الربو ذلك لأنهم سوف يترددون في اتخاذ 
يعرض حياتهم  مما  الصيام  وقائية في وقت  احتياطات  أي 

للخطر.

- أفضــل توقيت لممارســة الرياضة في 
شــهر رمضــان قبــل الإفطــار مباشــرة  

وبعد الإفطار بثلاث ساعات

- الأطبــاء ينصحــون الصائمــن أصحــاب 
والســكر   كالربــو  المزمنــة  الأمــراض 

بممارسة الرياضة في الفترة المسائية

- المشــي والســباحة أفضل من رياضة 
الركض اللعب العنيف في رمضان

صحة الرجل

المجلة الطبية  ١  55 



صحة المرأة
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صحة المرأة

المرأة نصف المجتمع وعادة ما تتعرض المرأة لأمراض ومشاكل صحية خلال 
ونسعى  والإنجاب  والحمل  والزواج  المراهقة  فترات  وخلال  حياتها  مراحل 
من خلال هذا الباب إلى تسليط الضوء على المشاكل الصحية التي تواجه 

المرأة وكيفية التعامل معها وطرق الوقاية منها .
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لوجود تغيرات
فسيولوجية مصاحبة للصيام.. 

اضطراب ساعات النوم 
والسهر في رمضان

بدخول شهر رمضان المبارك، تتغير كثير من عادات المجتمع السعودي 

ولعل أهم ما يشمله التغير هونظام النوم بسبب تغير نمط الحياة وخاصة 

أن رمضان هذه الأعوام يصادف الإجازة الصيفية. ولدى الكثير أفكار 

خاطئة عن النوم في شهر رمضان . 
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• صــوم رمضــان يســبب النعــاس والخمــول 
بالنهار:  

ما يشـكو منه البعـض من زيـادة النعـاس بالنهار، قد 
يعزى إلى احتمالات منهـا: التغير المفاجئ في مواعيد النوم 
والاستيقاظ وهذا يمكن أن يسبب النعاس، كما أن احتمال 
وجود تغيرات فسـيولوجية مصاحبة للصيام كتغير إفراز 
هرمون الميلاتونين خـلال الصوم يسـبب التغير المفاجئ 
لساعات النوم والاستيقاظ، أو احتمال وجود بعض العوامل 
النفسـية أو التغير في المزاج التي تصاحب الصيام وتؤثر 
على النوم. وتبقى كل الاحتمالات السـابقة نظرية وتحتاج 

إلى تأكيد. 

• صوم رمضان يسبب السهر: 

يرتبط شهر رمضان لدى الكثير بالسهر خلال الليل حيث 
تحدث تغيرات في نسق حياة المجتمع ككل مما يساعد على 
السهر خلال الليل ويعزو البعض ذلك خطأ للصيام،  بل 
ان تغير السلوكيات ونمط الحياة في رمضان هو ما يسبب 
السـهر، فموعد بدء الدوام يتأخر خلال رمضان وتنشـط 
المحـلات التجارية حتى سـاعة متأخرة مـن الليل وكذلك 
القنوات الفضائية وتكثر اللقاءات الاجتماعية بين الأقارب 
والأصدقاء حتى ساعة متأخرة من الليل. وينتج عن السهر 
نقص في عدد ساعات النوم خلال الليل لدى البعض بسبب 
تلك التغيرات وليس بسبب الصيام مما قد يسبب الخمول 
والنعاس وتعكر المزاج خلال النهار والنوم نهاراً لتعويض 
نقص النوم بالليل. وكذلك فإن الإفراط في الطعام يؤثر في 

عمق النوم.

• صوم رمضان يسبب اضطراب وتقطع النوم 
بالليل:

إن تغير نمط ومواعيد ونوعية الأكل الفجائية من النهار إلى 
الليل خلال شهر رمضان قد ينتج عنها زيادة عمليات إنتاج 
الطاقة )الأيض( خلال الليل مما قد يؤدي إلى زيادة درجة 
حرارة الجسم خلال الليل وهذا قد يؤثر على حرارة الجسم 
ويؤخر النوم. فدرجة حرارة الجسم تنقص حوالي نصف 
درجة مئوية قبل النوم مما يسـاعد على النوم، لكن زيادة 
الأكل في رمضان خلال الليل قد ترفع درجة حرارة الجسم 
ليلا مما قد يؤدي إلى زيادة النشاط وعدم الشعور بالنوم 
خلال الليل. ويتبـع ذلك خلال الصيـام انخفاض درجة 

حرارة الجسم أثناء النهار والشـعور بالنعاس أوبصورة 
مبسطة تغير السـاعة الحيوية في الجسم. لذلك فإن تأخر 
النوم الناتج عن الأكل سببه أن الكثير من الناس في رمضان 
يحاول النـوم بعد وجبة ثقيلة وهذا خطـأ. فتنظيم الأكل 

بالليل يحسن النوم. 

لذلك نسـتطيع القـول أن التغيرات التي تحـدث في النوم 
خلال شهر رمضان قد يكون مردها إلى تغير نمط الحياة 
اليومي خلال شهر الصوم، لذلك ينصح الصائمون خلال 

الشهر الكريم:

- بالانتظام وإتباع  نمط حياة صحي سواء بالأكل أوتنظيم 
ساعات النوم .

- عدم التغيير المفاجئ في مواعيد النوم والاسـتيقاظ فنوم 
النهار لا يغني عن نوم الليل. 

- الحصول على ساعات نوم كافية خلال الليل والحصول 
بعد ذلك على غفوة قصيرة خلال النهار إن أمكن.  

- تجنب الإفراط في الأكل خلال الليـل وبالذات قبل النوم 
لانه يؤدي إلى اضطراب النـوم وزيادة ارتداد الحمض إلى 

المريء مما يؤثر على جودة النوم. 

وتزداد أهمية ما سـبق ذكره في حـق الأطفال حيث يجب 
على الوالدين مراعاة حصول أطفالهم على نوم كاف خلال 

شهر رمضان.

صحة المرأة
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الصيدلانية: منيرة الطويهر

رمضان شـهر القرآن والبر والإحسـان هو الشهر اللذي أوّلهُ 
رحمـة، وأوسـطه مغفـرة، وآخِرُه عتـقٌ من النـار فيجتهد 
المسـلمون بهذا الشـهر بالعبـادات فيكون الناس في سـباق 
مـع أيامه حتى يفـوزوا بالأجر والثواب. فبالاضافة للسـباق 
على الأجر هناك سـباق اخر مع الموائـد الرمضانيه والمبالغه 
فيها لذلـك يتطلب شـهر رمضان مـن المـرأة العاملة طاقة 
جبارة نظراً للجهـد المضاعف الذي عليهـا بذله خلال الأيام 
الرمضانية ولياليها على حد سـواء، وهذا أحـد الجهود التي 
تضاف إلى تعب العمل الشيء الذي يتعذر معه تحقيق التوازن 
المطلوب خلال شهر الصيام. فالمرأه مطلوب منها أداء عملها 
الوظيفي وبعدها التوجـه الى المنزل للبـدء في مائدة الإفطار 
ومن ثم المحاولة للحاق بصلاة التراويح وبعدها العودة لإعداد 
السـحور. لذلك اختي العاملة فإن حل هذه المشـكلة يتطلب 

منك إدارة فعّالة وتنظيماً محكماً للوقت.

اليك بعض النصائح:

- الاسـتعداد قبل فترة من دخول الشـهر الكريـم بالتبضع 
وتوزيع الحصص اليومية لكل يوم من أيام رمضان.

- تحضير بعض الاصناف وتجميدها بحيث لا تستغرق وقتاً 
طويلاً في الاعداد.

- بعـد الرجوع مـن العمل، لابد من أخذ قسـط مـن الراحة 
لمدة لاتقل عن نصف سـاعة لاستعادة النشاط بعد فترة عمل 

طويلة.
- أخذ قسط من الراحة من بعد الإفطار إلى صلاة العشاء ومن 

ثم الذهاب لصلاة التراويح.
- بعد التراويح البـدء فى تحضير وجبة الإفطـار لليوم التالي 
وإعداد وجبة السحور بحيث تكون من الاطباق التي لا تحتاج 

وقتا طويلا فى تحضيرها. 
- تعويد كافة افراد العائلة وخاصة الاطفال على النوم في الليل 
وعدم السهر فهذا يساعد الام على أخذ قسط من الراحة حتى 

موعد السحور.
- عدم المبالغة في الأطباق المعدة لأن شهر رمضان شهر عباده 

وتقرب لله.
- تخصيص أيام العطل الاسبوعية لزيارة الاقارب أو دعوتهم 

للفطور أو السحور. 
- خلق روح التعاون بين أفراد العائلة من خلال المساعدة فى 

أعمال المنزل.

نصائح 
للمرأة 
العاملة 
في 
رمضان
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لتجنب الإفطار في رمضان 

مخاطر 
ومحاذير 
استخدام 
الأدوية 
لتأخير الدورة 
الشهرية

تهتم بعض النسـاء بتأخير الدورة الشهرية لتجنب الإفطار 
في رمضـان أو من اجل العمرة وهناك عدة أمور من المهم أن 
تعرفها المرأة قبل تناول الأدوية التي تمنع الدورة الشهرية:  

- تسـتخدم قبل موعد الدورة بأربعة بأيام، بواقع 3 حبات في 
اليوم. 

- التوقف عنهـا بعد الانتهاء من غرض التأجيـل كالعمرة مثلاً وبعد 
التوقف بيومين أوثلاثة ستأتي الدورة الشهرية بإذن الله تعالى . 

- الأدوية التي تستخدم لمنع الدورة الشهرية لا يوجد لها تأثير مختلف عند الفتاة 
البكر سـواءً من الناحية النفسـية، أو الجسـدية لكن بصورة عامة، فالاستخدام 

لفترة قصيرة ليس له ضرر يذكر. 
-  الأنواع التي تسـتخدم لتأخير الدورة هي الأنواع الأقل تركيزاً، أي تحتوي على 

نوع واحد من الهرمونات وليس اثنين.
- قـد تأتي الدورة غزيرة بعض الشيء بعد التوقف عن اسـتعمال الحبوب، وهذا 
بسبب سماكة بطانة الرحم نتيجة تأخر الدورة، ولكن الدورات التي تليها ستكون 

طبيعية بإذن الله.

ورغم أنها قليلة المخاطر إلا أن هناك العديد من الاحتياطات اللازمة:    
- لا ينصح أخذ الحبوب للنساء الحوامل والمرضعات.

- لا ينصح أخذ الحبوب للنسـاء اللائي لديهن مرض السـكري أو ارتفاع ضغط 
الدم.

-  لا ينصـح أخذ الحبوب للنسـاء اللائي يعانين مـن ارتفاع إنزيمـات الكبد أو 
المصابات بالتهاب الكبد الوبائي.

- لا ينصح أخذ الحبوب للنساء اللائي يعانين من أورام ليفية في الرحم أو الثدي.
- يجـب نصح مـن تأخذ تلك الحبـوب بأن تراعـي الدقة التامـة في الفترات بين 
الأقراص بحيـث تكون متماثلة، ولتكن كل 8 سـاعات لأنه في حالة نسـيان أحد 
الأقراص فإن مسـتوى الهرمونات في الدم يهبط ويبدأ الـدم في النزول، ولكن إن 
عادت وضبطت فترات أخذ الأقراص فإن الدم يرتفع ثانية لأن مستوى الهرمونات 

يعود ثانية إلى الارتفاع.
- ونؤكد أنه لا بد من مراجعة طبيب نساء ليشرح للمرأة كيفية تناول تلك الأدوية 

كيفية عمل الأدوية:  
- إن دور المبيضين في نزول الدورة هو بإفراز هرمون الاستروجين والبروجسترون 
مع بداية من نزول دم الحيض في الدورة السابقة، ويستمر الإفراز في التزايد حتى 
بداية الـدورة التالية فيحدث هبوط سريع في مسـتوى تلـك الهرمونات في الدم؛ 
ونتيجة لذلك الهبوط السريع ينزل دم الحيـض في الدورة التالية، وهذا ما تفعله 
حبوب تأخـير الدورة بالضبط، حيث إن المرأة تأخذ تلك الحبوب يوميا قبل نزول 
الحيض بثلاثة أيام على الأقل، وطالما أنها مسـتمرة في أخذها فإن الدورة لا تأتي 
لأن مستوى هرمونات الحبوب مستقر في دمها، وفي حالة أنها تريد أن تنزل الدورة 
فإنها ببساطة توقف تناول تلك الحبوب فيهبط مستوى هرمونات الحبوب سريعاً 

كما يحدث في الوضع الطبيعي دون الأقراص وبذلك ينزل دم الدورة. 

صحة المرأة

المجلة الطبية  ١  61 



حتى تبقى 
بشرتك نضرة 

في شهر 
الصيام

اعداد: الصيدلانية منيرة الطويهر

قـال تعالى:)وجعلنا من الماء كل شي حـي( المعلوم لدى 
الجميـع ان 75% مـن جسـم الانسـان عبـاره عن ماء 
وهوالعنصر الأسـاسي في الدم واللمف وجميع سـوائل 
الجسم  ويعتبر الجلد اكبر عضوفي جسم الانسان واكثر 
عضويتعرض للجفاف خاصة اذا فقد الجسم الماء أو إذا 

لم ينل كفايته منه.  
لذلك لابد لكل شخص أن يشرب 8 أكواب من الماء يومياً 
ومن فوائد شرب الماء انه يساعد على إخراج السموم من 
الجسم وذلك من خلال تعزيز وظيفة الكلى حيث تعمل 
على تنقية الدم من الشوائب ويساعد الجسم على هضم 
الأغذيـة وامتصـاص العنـاصر الغذائية ويسـاعد على 
وصول المواد الغذائية السليمة إلى الخلايا وأيضاً يساعد 
في الحفاظ عـلى العضـلات وقوتها ووجود المـاء داخل 

خلايا الجلد مما يجعله أكثر رطوبةً ومرونةً وصحةً.
 

آلية عمل الماء في الجسم:
 شرب الكثير من المـاء يحافظ على وحدة المادة الدهنية 
الموجـودة بين خلايا الجلـد مما يعطي الجلـد الترطيب 
والمرونة فكلما قلت نسبة الماء قلت هذه المادة وبدأ الجلد 

بالجفاف.

ومن الأمور المعروفة أن شهر رمضان يتزامن مع فصل 
الصيف وخاصة في منطقة الشرق الاوسط مما يعرض 
البشرة للجفاف بسـبب المناخ الحار جداً فيفقد الجسم 

الكثير من الماء من خلال التعرق.

لذلـك يجب على الصائـم شرب كمية كبـيرة من الماء في 
الفترة مـن الإفطار وحتـى السـحور وأن يحرص على 
شرب الماء نقياً وليس على شكل عصائر وسوائل أخرى 
بمـا يترواح من لـتر ونصـف الى لترين حتى يسـتطيع 
تعويض ما يفقده خـلال فترة الصيام التي تتجاوز 12 

ساعة في النهار.

ترطيب البشرة الدائم أساس جمالها ورونقها، فالبشرة 
الجميلـة والمتألقـة هـي بـشرة مرتويـة دائمـا بالماء، 
والبشرة تشكل عامل وقاية ضد فقدان الجلد للماء لذلك 

يجب إرواء الجلد وتغذيته.

ينصح لبـشرة الوجه اسـتخدام كمادات مـاء بارد مع 
ماء الورد حتى يعيد إليها نضارتها لأن الجفاف يسبب 
تكون التجاعيد وكذلك استخدام كريم مرطب يتناسب 

مع بشرتك حتى تحافظ على الليونة والمرونة.
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تحدث معظمها في المطبخ

الإسعافات الأولية المهمة في رمضان

الصيدلانية منيرة الطويهر

في الشهر الفضيل ترتفع نسبة الإصابة بالحروق، سواءً الناتجة عن الكهرباء أو السوائل الساخنة. 
وتحدث اغلب الاصابات للنسـاء مثل حروق زيوت القلي التي تـلازم طبخ معظم أنواع المأكولات 

الرمضانية أو السوائل المغليه وغيرها من الأخطار.
وأيضا اصابة الأطفال بالحروق من جراء السوائل الحارة أثناء تواجدهم في المطبخ مع أمهاتهم. أو ان  
كثيراً من الأطفال يسهرون في رمضان من دون رقابة، وقد يدفع الفضول ببعضهم للعب بالنار أو 
 الكهرباء من باب تسخين الطعام أوتشغيل جهاز كهربائي وهو ما يعرضهم لخطر الإصابة بالحروق 

الثانية: اسعافات الحروق:

الإسعافات الأولية لحروق الدرجة الأولى: 
• إبعاد الشـخص عن مصدر الحريق عـلى الفور يتم وضع ماء بارد على الحـروق وبكمية كبيرة 

ويشترط ألا تكون مثلجة مراقبة التنفس. 
• خلع الملابس أوأية أنسجة ملامسة للحرق  أما في حالة التصاقها لا ينصح أبداً بإزالتها. 

• يغطى الحرق بضمادة جافة معقمة لإبعاد الهواء عنه.
• تحتاج الحروق البسيطة إلى عناية طبية ويتم التعامل معها على أنها جروح مفتوحة تغسل بالماء 

ثم يوضع مرهم مضاد حيوي عليها وتغطى بضمادة. 
• أما بالنسبة لحروق الدرجة الثالثة وحروق الدرجة الثانية )التي تكون الأماكن المتأثرة في الجسم 
تفوق نسـبة 50%( أي الحـروق الخطيرة فهي تحتـاج عناية طبية فائقة، ولابد من اسـترخاء 

المريض ويتم رفع الجزء المحروق عاليا قدر الامكان. 
• الحفاظ على درجة حرارة الجسم، لأن الشخص المحروق غالباً ما يتعرض إلى الإحساس بالبرودة. 

صحة المرأة
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صحة الطفل

الباب  هذا  ويتضمن  أعناقنا  في  أمانة  وصحتهم  أكبادنا  فلذات  الأطفال 
نصائح طبية للوالدين والمهتمين بصحة الأطفال للعناية بهم ورعايتهم 
على  الحفاظ  وكيفية  بالأمراض  الإصابة  من  الله  بإذن  ووقايتهم  صحياً 

سلامتهم وسلامة أجسادهم .
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نحتاج إلى الصبر 
والطرق التربوية 

الصحيحة
كيف نحبب 
أطفالنا في 

الصلاة ؟
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 الصـلاة هي عامـود الإسـلام والركن 
الثاني مـن أركانه ولهـا أهمية كبيرة 
لذلـك لابد أن نسـعى لتدريـب أطفالنا 
عليها وزرعها في نفوسـهم وتحبيبهم 
فيها وقد يحتاج هـذا الأمر الكثير من 
الصـبر والطـرق  التربويـة الصحيحة 
حتى نصل إلى مانصبو إليه ومن بعض 

تلك الطرق.

الترغيب وليس الترهيب
 لماذا نستخدم أسـلوب الترغيب وليس 
الترهيب؟ قال الله تعالى في كتابه الكريم 
)ادع إلى سـبيل ربك بالحكمة والموعظة 
الحسـنة(. وقال صلى الله عليه وسـلم 
)إن الرفـق لايكـون في شيء إلا زانه ولا 
خلا من شيء إلا شانه( نستنتج من ذلك 
أن ديننـا الحنيف يحثنا عـلى الترغيب 
فالهدف الرئيـسي لنا هـو أن نجعلهم 
يحبـون الصـلاة والترهيـب لا تكـون 
نتيجته إلا البغض،  فإذا أحبوا الصلاة 
تسرب حبها إلى عقولهـم وقلوبهم، فلا 
يسـتطيعون الإسـتغناء عنهـا طـوال 

حياتهم والعكس صحيح.

الترهيـب يخلق في نفوسـهم الصغيرة، 
خوفـا وإذا خافومنـا فلـن يصلـوا إلا 
أمامنـا وفي وجودنـا، وهـذا يتنافى مع 
تعليمهـم تقوى الله وخشـيته في السر 
والعلن، ولـن تكون نتيجة ذلك الخوف 
إلا العقـد النفسـية، ومن ثم السـير في 

طريق مسدود.
لا للترهيب لأنـه  لايجعلهم قادرين على 
تنفيـذ مـا نطلبه منهـم، بـل يجعلهم 

يبحثون عن طريقة لرد اعتبارهم.
نعم للترغيب   لأن المقصود من الترغيب 
هـو اسـتمرار إقامـة الصـلاة طـوال 
حياتهـم وعلاقـة قائمـة عـلى البغض 
والخـوف والنفـور الذين همـا نتيجة 
الترهيب لايكتب لها الاستمرار بأي حال 

من الأحوال.

الترغيب 
كيف نرغب أطفالنا في الصلاة ؟

منذ البدايـة يجب أن يكون هناك اتفاق 
بين الوالديـن أومن يقوم برعاية الطفل 
على سياسـة واضحة ومحـددة وثابتة 
حتى لا يحدث تشـتت للطفـل وبالتالي 
ضيـاع كل الجهـود المبذولة هبـاءً، فلا 
تكافئه الأم مثلا على صلاته فيعود الأب 
بهديـة أكبر ممـا أعطته أمـه ويعطيها 
لـه دون أن يفعل شـيئا يسـتحق عليه 
المكافـأة، فذلـك يجعـل المكافـأة التي 
أخذهـا على الصلاة صغـيرة في عينه أو 
بلا قيمة، وأن تقـوم الأم بمعاقبته على 
تقصيره فيأتي الأب ويسـترضيه بشتى 

الوسائل خشية عليه.

وفي حالـة مكافأتـه يجـب أن تكـون 
المكافأة سريعة حتى يشعر الطفل بأن 
هناك نتيجة لأفعالـه، لأن الطفل ينسى 
بسرعـة، فـإذا أدى الصلـوات الخمس 
مثلا في يوم ما، تكون المكافأة بعد صلاة 

العشاء مباشرة.

• من عمر )مابين الثالثة والخامسة(.
إن مرحلة الثالثة من العمر هي مرحلة 

بداية استقلال الطفل وإحساسه بكيانه 
وذاتيته، ولكنها في الوقت نفسه مرحلة 
الرغبـة في التقليد، فمن الخطأ أن نقول 
له إذا وقف بجوارنـا ليقلدنا في الصلاة 
)لا يابني من حقـك أن تلعب الآن حتى 
تبلغ السابعة، فالصلاة ليست مفروضة 
عليـك الآن(فلندعـه على الفطـرة يقلد 
كما يشـاء، ويتـصرف بتلقائية ليحقق 
اسـتقلاليته عنـا مـن خـلال فعـل ما 
يختـاره ويرغب فيه في حـدود المعقول  
وفي هذه المرحلة يمكـن تحفيظ الطفل 
القصـيرة كـ)الفاتحة،  القـرآن  سـور 

الإخلاص، المعوذتين( .
•  الطفولة المتوسـطة )مابين الخامسة 

والسابعة(.
في هـذه المرحلة يمكن بالكلام البسـيط 
اللطيـف الهادئ  عـن نعم اللـه تعالى 
وفضلـه وكرمـه وذكـر أمثلة بسـيطة 
يستطيع أن يستوعبها الطفل  والحديث 
عـن حب اللـه تعـالى لعبـاده ورحمته  
وكرمه على العباد مما يرسـخ حب الله 
في قلـوب الأطفال  والعمـل على إرضاء 
الله فعلى الآباء في هـذه المرحلة التركيز 
على كثرة الكلام عـن الله تعالى وقدرته 
وأسمائه الحسنى وتبسيط معناها لهم 
وحثهم بالكلام على طاعـة الله وجمال 

صحة الطفل
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طاعة الله ويسرها وبساطتها وحلاوتها 
وأثرها على الإنسان  وفي نفس الوقت لابد 
مـن أن يكـون  الأب والأم قدوة صالحة 
الأب والأم  لأطفالهـم، فبمجـرد رؤيـة 
والتزامهما بالصلاة خمس مرات يومياً 
دون ضجر أو ملل يؤثر ايجابياً في نظرة 

الطفل لهذه الطاعة. 
كذلـك يجـب سرد قصـص دينيـة عن 
الرسول صلى الله عليه وسلم  كالإسراء 
والمعـراج، أو سرد قصـص الصحابـة 

الكرام وتعلقهم بالصلاة .
من المحاذيـر  التي يجب أن نبتعد عنها 
دوما أسـلوب النقد الشـديد وأسـلوب 
الترهيب والوعيـد، الإبتعاد عن الضرب، 
ويجب أن يراعى وجـود الماء الدافئ في 
الشـتاء فقد يهرب الصغير من الصلاة 
لهروبه من الماء البارد، توفير سجادات 
صغيره  حسنة المنظر وأما البنات فنوفر 

لهم طرحة جميلة الشكل.

 
علــى  الطفــل  تدريــب  طريقــة 

الصلاة 
نعلمـه عدد الركعـات الفجـر، الظهر، 
العصر، المغـرب، العشـاء، واذا لاحظنا 
كسل الطفل عن الصلاة فعلينا أن نتركه 
يصـلي ركعتين مثـلاً حتـى يتعود على 
الصلاة ثم نبدأ نصحـح له ونعلمه كما 

ذكرنا سابقاً عدد ركعات كل صلاة. 

إذا تكاسـل الطفل عن الوضـوء فعلينا 
تشـجيع الطفـل الـذي يتكاسـل عـن 
الوضوء بعمل طابـور خاص بالوضوء 
لكل الأفراد الموجوديـن بالمنزل ويكون 
الطفـل القائد من الملاحظ إن  سياسـة 
التدريب عـلى الصلاة تكـون بالتدريج 
فيبـدأ بصلاة الصبح يوميـاً ثم الصبح 
والظهـر وهكذا حتى يتعـود بالتدريج 
إتمـام الصلـوات الخمس وذلـك في أي 
وقت وعندما يتعود على ذلك يتم تدريبه 
عـلى صلاتهـا في أول الوقـت وبعـد أن 
يتعود على ذلك تدريبه على السنن، ومن 
الممكن اسـتخدام التحفيز كشراء هدية  
او إعطائه شيء يحبه إذا صلى الفروض 
الخمسة ثم مكافأة إذا حافظ على أوقات 

الصلاة. 
ويجب أن نعلمه إن السـعي إلى الصلاة 
سعي إلى الجنة  وإن الجنة مكان جميل 

يوجد به كل مايتمناه 
من الأمـور المهمة أيضـا الأشراف عليه 
أثنـاء الوضـوء وتعليمه بعـض أحكام 

الطهارة وكيف نتطهر من النجاسة
•  مرحلـة الطفولـة المتأخـرة )مابـين 

السابعة والعاشرة( .
في هـذه المرحلـة يلاحظ بصـورة عامة 
تغير سـلوك الأبنـاء  تجاه الأبـاء فهذه 
المرحلة العمرية يبدأ الطفل معها التمرد 
وسـيكون صعب الإنقياد لذلك لابد من 
التعامـل مـع الطفـل بحنكـةٍ وحكمةٍ 

وليس بعصبيةٍ وتوتر ففي هذه المرحلة 
يحتاج الطفـل منا أن نتفهم مشـاعره 
ونشعر بمشـاكله وهمومه، ونعينه على 
حلها، حتـى لا يحـس أن كل همنا هو 

صلاته وليس هو نفسه. 
ولابد أن نفهم أن الطفل في هذه المرحلة 
العمرية وخاصة )العشر سنوات( يكون 
للعب أهميتـه الكبيرة لديـه، لذلك فهو 
يسـهو عن الصـلاة ويعاند لأنهـا أمر 
مفروض عليه ويسبب له ضغطاً نفسياً 
لذلـك لابد من الترفـق بـه ولنتذكر أنه 
لايزال تحت سـن التكليف، وأن الأمر في 
هذه السـن للتدريب فقط، وللإعتياد لا 
غير ذلك فإن سـألنا عن مشكلة تحزنه، 
أو هـم، او خوف يصيبه سـوف يقربنا 
إليـه ويوثق علاقتنا به فتـزداد ثقته في 
أننا سنده الأمين، وصدره الواسع الدافئ 
فإذا وثق بنا وركن إلينا ضمنا فيما بعد 
استجابته التدريجية للصلاة والعبادات 

الأخرى.
في هذه المرحلة نبدأ بتعليمه الصلاة فور 
سماع الأذان وعدم تأخيرها وحين يتعود 
عـلى أدائها بعـد الأذان مبـاشرة، يجب 
تعليمه سـنن الصلاة ونذكر له فضلها، 
وأنه مخير بـين أن يصليها الآن أو حين 

يكبر. 
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على الرغم مـن أن الصوم لا يكون فرضاً عـلى الأطفال حتى 
يصلو سن البلوغ إلا أنهم يستطيعون البدء في التدريب عليه 
في سـن العاشرة بالصوم من وقت الغـداء وحتى الغروب أو 
الصوم بين الوجبات وليس من المحبذ أن يصوم الأطفال تحت 
سن العاشرة أياماً كاملة لأن أجسامهم لا تكون في تلك المرحلة 

مجهزة للتعامل مع نقص الطاقة.

إذا كان أطفالـك يصومـون فاحـرصي أن يحصلـوا في وقت 
الإفطـار عـلى كميـات كبيرة مـن المـاء والبروتـين والدهون 
الأساسـية والأليـاف وخلال فترة المسـاء قدمي لهـم العديد 
من الوجبات الصغـيرة والوجبات الخفيفـة المتكررة لتثبيت 
مسـتويات سـكر الدم لديهم وأيقظيهم قبل الفجر ليتناولوا 

وجبة سحور صغيرة للمحافظة على مستويات الطاقة.

ويجـب أن تكون وجبة السـحور مشـابهة لوجبـة الفطور 
بحيـث تكون غـير ثقيلة ولكنهـا تحتوي على مـا يكفي من 
الكربوهيدرات المركبة والبروتينات للحفاظ على الطاقة أيضاً 
هناك نقطـة مهمة يجـب أن تكوني أنت مثالاً جيـداً لطفلك 
من حيث الانتقاء والاهتمام بنوعية الطعام فالأطفال ترسـخ 
في فكرهـم هـذه المعتقدات حتـى المتعلقة بالطعـام فحاولي 
تجنب جميـع المأكولات المقلية واسـتبدالها بوجبة مغذية من 
البروتين والحبوب الكاملة والخضار والسلطات وأيضا حاولي 
أن تحصـلي على وفرة من الماء والحسـاء وتجنبـي الحلويات 

واستبدليها بالفواكه.

يمكن تدريبهم بصوم نصف يوم

صيام الأطفال..
والوصفات الصحية في 

الإفطار والسحور

صحة الطفل
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تطعيمات الرضع أقل من 
١2 شهراً

المواصفات  والمقاييس الخاصة بالحقنة
• عند الحقن عن طريق العضل لابد من أن يكون طول 

الإبرة 1 انش.
)الأطفال الأقل من أربعة أسابيع يجب أن نضع في الإعتبار

 ان طول الابره 5/8 انش(.
• عندما يكون الحقن تحت الجلد.

 يجب أن يكون طول الإبرة المستخدمة 5/8 انش.
•  دمج عدة لقاحات مع بعض يعتبر من الطرق الحديثة 

وذلك.
 لتسهيل إعطاء اللقاحات للأطفال في جرعة واحدة بدلاً 

من عدة جرعات.
•  حقنة العضل تعطى في الفخذ. 

•  حقنة تحت الجلد تعطى في الذراع أو الفخذ.
عن  الحقن  موقع  تفصل  التي  المسافة  تكون  من  لابد   •

الموقع الاخر من 1-2 انش.

مفاتيح الصوره:
اللقاحات التي تعطى بالعضل:

)PCV( المكورات الرئوية.
 HepB الالتهاب الكبدي الفيروسي )ب(.

DTap الثلاثي البكتيري.
Hib المستديمة النزلية.

اللقاحات التي تعطى تحت الجلد:
)IPV( شلل الاطفال.

اللقاحات تعطى عن طريق الفم:
Rota فيروس روتا

شهراً   ١2 الــرضــع  تطعيمات 
ومافوق

المواصفات  والمقاييس الخاصة بالحقنة
• عند الحقن عن طريق العضل لابد من أن يكون طول الإبرة 

1-1.5 انش.
• عند الحقن تحت الجلد يجب أن يكون طول الإبرة المستخدمة 

5/8 انش.
الحديثة  الطرق  من  يعتبر  بعض  مع  لقاحات  عدة  دمج   •

لتسهيل إعطاء اللقاحات للأطفال.
 في جرعة واحدة بدلاً من عدة جرعات.

• حقنة العضل تعطى في الفخذ.
• حقنة تحت الجلد تعطى في الذراع أو الفخذ.

• لابد من تكون المسافة التي تفصل موقع الحقن عن الموقع 
الاخر من 1-2 انش.

مفاتيح الصوره:
اللقاحات التي تعطى بالعضل:

)PCV( المكورات الرئوية.
 HepB الالتهاب الكبدي الفيروسي )ب(.

HepA الالتهاب الكبدي الفيروسي )أ(.
DTap الثلاثي البكتيري.

Hib المستديمة النزلية.

اللقاحات التي تعطى تحت الجلد:
)IPV( شلل الاطفال.

MMR الثلاثي الفيروسي )الحصبة، الحصبة الألمانية، النكاف(.
Varicella الجدري.
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التحصينات بين سن ١١-١2عاما
• عنـد الحقن عن طريـق العضل لابد أن يكـون طول الابرة 

1- 1.5 انش.
• عند الحقن تحت الجلد لابد أن يكون طول الابره 5/8 انش.

• لابد أن يبعد موقع الابره عن الموقع الأخر من 1-2 انش.
وهنـا ك بعـض  الجرعات المنشـطة لبعـض اللقاحات التي 

ينصح بأخذها في هذا العمر. 
• لقاح التهـاب الكبد الفيروسي من النـوع )ب(  و)أ(، لقاح 

شلل الأطفال.
• قد يتعـرض الطفل للإغماء بعد اخذ اللقـاح لذلك لابد من 

مراقبته لمدة تتراوح بين 15-20 دقيقة بعد أخذ اللقاح.

اللقاحات التي تعطى عن طريق العضل )الذراعين(
مـكان الحقـن: الجانـب الخارجـي مـن أعـلى الـذراع في 

العضل. 
.)Seasonal flu(الأنفلونزا الموسمية •

.)MCV4( لقاح الحمى الشوكية •
.)HPV( لقاح ضد فيروس البابلوما البشري •

.)TDap(الدفتيريا والسعال الديكي والتيتانوس •

اللقاحات إلى تعطى تحت الجلد
اللقاحـات التي تعطـى للوقاية من بعض الفيروسـات مثل 

.)VAR( الجدري
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كيف تكتشف الأم وجودها؟
عنــد  الدبوســية  الديــدان 

الأطفال..الأعراض والعلاج 
الديدان الدبوسية Pin worms هي طفيليات شائعة للغاية تستوطن الأمعاء غالباً 
في الأطفال وتسبب حكة في الشرج. والديدان الدبوسية لها قابلية غير عادية لانتقال 
العدوى فهي تدخل جسـم الطفل عندما يلتقط البويضات المجهرية )التي تضعها 

الديدان الدبوسية( بإصبعه ويضعها في فمه ويبتلعها.
وتعيش تلـك الديدان البالغة الخيطية الشـكل وتكون بيضاء وطـول كل منها ¼ 

بوصة في الأمعاء.
وتهاجـر إناث هـذه الديدان بعد تلقيحهـا من الذكور عبر الأمعـاء حتى تصل إلى 
الـشرج حيث تضع البويضات ثـم تموت وأثناء خروج الديـدان وزحفها على جلد 
الشرج الحسـاس لوضع البويضات يحدث لدى الطفل شعور بالرغبة الشديدة في 

حك جلد الشرج وعندئذ تلتصق البويضات بأصابع الطفل وأظافره فإذا 
وضع الطفل يده بعد ذلك في فمه )دون أن يغسـلها( فإنها تبتلع وتنتقل 
في رحلتها داخل الجهاز الهضمي ثم تفقس وتخرج اليرقات وتسـتمر في 
التطور داخل الجسـم حتى تنضج لتعيد دورة حياتها كما أن البويضات 
التـي تخرج مع البراز يمكنها أن تعيش في التربة لأسـابيع طويلة وكذلك 

البويضات التي تنتشر في غبار المنزل وفي الملابس وأغطية الفراش.

الأعراض:
إن أول مـا يظهر من أعراض للديدان الدبوسـية هو حـك الجلد المحيط 
بالـشرج وداخل الآليتين وغالبـا ما يحدث ذلك بالليل وقد تشـعر البنات 
أيضا بحكه مهبلية وألم أثناء التبول. ومن الأعراض الشـائعة أيضا القلق 

والنوم المؤرق ومع ذلك فبعض الأطفال لا يعانون أية أعراض.

خيارات العلاج:
يمكـن رؤية الديدان الصغيرة حول فتحة الـشرج خاصة أثناء الليل فإذا 
رأيتها أو كان طفلك يشكو من حكه بالشرج فضعي شريطاً لاصقاً شفافاً 

على الجلد المحيط بالشرج وخذي الشريط )بعد وضعه داخل زجاجة نظيفة مغلفة( 
إلى الطبيب الذي سـوف يفحـص العينة تحت المجهـر ليتأكد من وجـود الديدان 

الدبوسية وبويضاتها.
قد يوصي الطبيب بعلاج الأسرة بأكملها )إذ أن الطفيلي يمكنه الإنتشـار بسـهولة( 
بإعطاء عقار يقتل الديدان بفعالية وفضلاً عن هذا عليك بقص أظافر طفلك التي 
هي مكان اختباء مفضل للبويضات وتأكدي من أن جميع أفراد العائلة يغسـلون 
أيديهـم كثيراً خاصة بعد قضاء الحاجة أو بعد اللعـب مع الحيوانات الأليفة وقبل 
تناول الطعام وعليك بغسل جميع ملاءات الأسرة في الماء الساخن وتجفيفها بالهواء 

الساخن لقتل جميع البويضات.
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يصيب 35% من الأطفال

)التســلخ(.. الحفــاظ  طفــح 
أســبابه كثيرة وعلاجــه الهواء 

والماء! 
طفح الحفاظ )Diaper Rash( هومصطلح عام يسـتخدم لوصف تهيج الجلد في 
المنطقة المغطـاة بالحفاظ وهويصيب ما يصل إلى 35% من الأطفال الرضع وغالبا 

ما يحدث بشكل متكرر.
أغلب حالات طفح الحفاظ أو فرط التعرض للرطوبة والكيماويات المهيجة في البول 
أو فرط التعرض للأنزيمات الهضمية في البراز هذه الحالات يمكن أن تحدث حينما 
تترك الحفاظات على جسم الطفل دون أن يتم تغييرها بمعدل كاف وحينما يصاب 
الأطفـال بكثرة تكرار التـبرز أو بالإسـهال وفي الأطفال الذين يرتـدون حفاظات 

شديدة الضيق أوحفاظات مغطاة بسراويل مطاطة )أو من البلاستيك(.
وطفح الحفاظ هو أكثر شـيوعاً أيضاً بين الأطفال الذين بـدأوا تواً تناول الأطعمة 
الصلبـة وفي الرضع الذين يتناولـون المضادات الحيوية ويمكـن أن تحدث عدوى 
بفطريات خمرية في الأطفال الذين يتناولون المضادات الحيوية وقد تنتج أيضاً إذا 

لم يعالج طفح الحفاظ لأيام عديدة.

الأعراض:
تتفاوت أعراض طفح الحفاظ بشـكل طفيف تبعاً لسـببه ونوعه وتكون المنطقة 
المصابة حمراء اللون وأحياناً ما تثير الحكة بينما في حالة الإلتهاب الجلدي الزهامي 
لا يكون ثمة حكة عند حدوث عـدوى ثانوية خمرية تكون المنطقة المصابة حمراء 
وقد تكون موجعة عند اللمس أو مؤلمة وتميل إلى ظهور تقرحات كالبقع مع بثرات 

نزه وغالباً ما توجد ثنيات الجلد.

خيارات العلاج:
تشخص حالة طفح الحفاظ بسهولة بموقعها المميز ولتقليل قابلية حدوثها غيري 
حفاظ طفلـك بمعدل أكثر وبأسرع وقـت ممكن بعد تبرز الطفـل نظفي المنطقة 
برفق بقطعة قماش أو بكرات قطنية مع مـاء فاتر بعد التبرز وثمة بديل آخر هو 
المناديـل المطهرة رغم أن بعض الأطفال تتفاعل جلودهم تجاه الكيماويات التي في 
تلك المناديل وعليك بتجفيف المنطقة بعد غسلها. عرضي منطقة الحفاظ للهواء كلما 
أمكن في حالة استخدام الحفاظات القماشية اشـطفي الحفاظ في محلول من الماء 
والخل )نصف كوب من الخل مع نصف كوب من الماء( بعد غسله. إذا لم تفلح هذه 
الوسائل ففكري في تغيير نوع الحفاظ الذي تستعملينه ويمكن وضع مرهم سميك 
لمنع البول والبراز من الالتصاق المباشر بالجلد وقد تحتاج حالات العدوى الفطرية 

إلى دواء يصرف من قبل الطبيب المعالج.
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البعض يفهم التربية خطأ
تهذيب الأطفال..عقاب أم تعلم؟!
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· نصائح مهمة للأمهات في أساليب 
تربية الأولاد والبنات

يعتقـد بعـض الآبـاء أن التهذيـب هو 
العقاب بينما معظم خبراء نمو الأطفال 
يرون التهذيب عـلى أنه فرصة للتعلم.. 
لأنه في النهاية يجب أن يكون هدفنا هو 
مسـاعدة الطفل على تنميـة التحكم في 
النفس واكتساب السلوكيات الإيجابية.

- قدمي له الـشرح: لا تآمري طفلك 
بما يفعلـه أو ما لا يجب أن يفعل فقط 
بل اشرحي له بكلمات بسـيطة سـبب 
رغبتـك في أن يفعـل أو لا يفعل شـيئا 
ما إذا قام بما لا يـروق لك تحدثي عن 

كيفية تغيير سلوكه في المرة القادمة.

- انتهزي الفرص للتربية: في الطريق 
إلى المكتبـة تحدثي عن سـبب أنه يجب 
في  يركـض  وألا  صوتـه  يخفـض  أن 
المكتبـة وعندما تتناولـين الوجبات مع 
طفلـك اشرحي له سـلوكاً أو اثنين من 
آداب المائـدة وعندما تنتظرين ضيوفك 
اشرحي له السلوكيات الإجتماعية التي 

تعجبك والتي لا تعجبك

حـدوداً  ضعـي  ملتزمـة:  كونـي   -
واضحـة للسـلوك والتزمـي بهـا لكي 
يعرف طفلك حدوده فالطفل سـيختبر 
تلك الحدود لكي يعرف هل هي حقيقة 
أم لا ولكـن الحـدود الدائمـة الثابتـة 
ستساعده حقاً على الشعور بالأمان على 
المدى الطويل فتغيير رأيك أو الإستسلام 

يوقع الطفل في الحيرة.

- إعادة توجيـه طفلك: أحياناً يكون 
من الأفضل إعـادة توجيه انتباه طفلك 
بعيداً عن المشـكلة إلى نشاط بناء أكثر 
على سـبيل المثال إذا كان يخيف أخاً أو 
أختاً أصغـر منه أو صديقـاً له ودعيه 
يقوم بوجـوه مضحكة أمام المـرآة إذا 
كان يقـوم بالعبـث في أثـاث المنزل في 
حجرة الأسرة خذيـه إلى الخارج للعب 

الكـرة أو أي عمل آخـر لتفريغ طاقته 
الزائدة.

- اعـترفي بحالته المزاجيـة: لا يوجد 
طفلان متشابهان تماماً ولا يظل طفلك 
كما هو من لحظة لأخرى فادرسي حالة 
طفلك المزاجية وانفعالاته ومسـتويات 
طاقته طوال اليوم وقومي بتعديل طرق 

تهذيبك وإرشادك له وفقا لذلك.

- قللي من قول كلمة لا: استخدميها 
ذلـك  حقـا  الأمـر  يسـتلزم  عندمـا 
فاسـتخدامها أكثر من اللازم يقلل من 
تأثيرها وفاعليتها وعندما تسـتخدميها 
تأكـدي من توافـق لغة جسـمك ونبرة 
صوتـك معها ولكـن تجنبـي تخويف 
طفلـك أمـا إذا قلت "لا" بـتردد ودون 

اقتناع فقد يحتار طفلك أو يتجاهلك.

- الترتيب من أجـل النجاح: أظهري 
لطفلـك كيـف يقـوم بـشيء إيجابـي 
ومناسب على سـبيل المثال: أظهري له 
كيف يضع اللعب بلطف بدلا من إلقائها 
وشاركيه المتعة أي رتبي الألعاب سوياً 

معه وامدحيه عندما يفعل ذلك.

- استخدمي العواقب الطبيعية: كلما 
أمكن اسمحي له بأن يتعلم الدرس من 
العواقـب الطبيعية مثـلاً: لنفترض انه 
كسر لعبة باستخدامها بطريقة خاطئة 
اشرحي له انه لا يمكن استخدامها مرة 
أخرى لأنـه اختار اللعب بهـا بطريقة 
خشـنة جـداً ولـم يحافـظ عليهـا ثم 

أبعديها عنه.

- أوضحي لـه الخيارات المتاحة: إذا 
لم تتمكني من استخدام فكرة العواقب 
الطبيعية لأسـباب أمنيـة أومادية أوأيا 
كان حـذري طفلك من عواقب سـلوكه 
الغير ملائم على سـبيل المثـال: أخبريه 
انـه إذا جعل حـذاءه الجديد متسـخاً 
سـيضطر لإرتـداء حذائـه القديـم أو 

المتسخ عند ذهابه لعيد ميلاد صديقه.
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لا شـك أن لحليـب الأم فوائـد عديـدة للطفل، 
وان كان الحنـان والحـب اللذيـن يشـعر بهما 
الطفل وهو في حضن أمه أولها ورغم ذلك فان 

للرضاعة الطبيعة فوائد أخرى من أهمها: 

• يحتوي حليـب الأم على جميع العنـاصر الغذائية 
المهمة لنمو الطفل.

•  حليـب الأم جاهـز دومـاً، وبالحرارة المناسـبة، 
والكمية المناسبة، ولا يحتاج أي وقت لتحضيره، فهو 

يتدفق بمجرد وضع الطفل على ثدي الأم.

• حليب الأم طازج ونظيف ومعقم وسـهل الهضم 
وخالٍ من أية ملوثات جرثومية، وهذا يجعل الأطفال 
الذيـن يرضعـون من حليـب أمهاتهم أقـل عرضة 

للإلتهابات المعوية وغيرها.

• يعمل على نمو أفضل للأسـنان والعظام وخاصة 
عظام الفك بشكل سليم .

هل تصوم الأم المرضع شهر رمضان المبارك؟

الرضاعة الطبيعية فوائدها عديدة ..
أولها الحنان والحب!
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• الطفل يكون أكثر صحة وذكاء.

• تقل مشاكل الحساسية للأطفال الذين 
يرضعون من أمهاتهم مقارنة بغيرهم.

• يقل تعرض الطفل للإسهال والمغص 
ومشـاكل الجهـاز التنفـسي وغيره من 

الأمراض الأخرى.

• يحتـوي حليـب الأم عـلى الأجسـام 
المضادة التي تحمي الطفل من الأمراض 

كالإسهال .

• كمـا أثبتـت الدراسـات العلميـة أن 
الرضاعـة الطبيعيـة تقلل مـن فرص 
إصابة الطفل بالعديـد من الأمراض في 
المسـتقبل مثل مرض السـكر، أمراض 
القلب، الحساسية الصدرية، السمنة على 

المدى البعيد.

ومن أهم فوائد الرضاعة الطبيعية  
للأم: 

• تساعد الرضاعة الطبيعية على سرعة 
عـودة الرحـم للحجـم الطبيعـي قبل 

الحمل والولادة.

•  تساعد على منع حدوث نزيف ما بعد 
الولادة للمرضعة.  

• تعتـبر وسـيلة طبيعيـة لمنـع الحمل 
فيمكن الإعتماد على الرضاعة الطبيعية 
كوسيلة لمنع الحمل خلال الأشهر الستة 
الأولى بعـد الـولادة بـشرط أن تكـون 
رضاعة مطلقة )ليل ونهار حسب رغبة 

الطفل(.
المرضعـة  الأم  تعـرض  مـن  تقلـل   •
للأمراض السرطانيـة كسرطان المبيض 

والثدي .

• يعيـد حليـب الأم تركيب الكالسـيوم 
في جسـم الأم حيث تضطر الأم أن تزيد 

حصتها من الحليب ومشتقاته.

• يسـاعد على تقليـل الـوزن والعودة 
لوزن ما قبل الحمل ويقلل من معدلات 

السمنة .

• جاهـز في أي وقت وأقـل تكلفة حيث 
لا يكلـف الأسرة   اقتصاديـاً أي أعبـاء 

مادية.

• كمـا أن الرضاعـة الطبيعيـة تكـون 
ارتباطاً نفسـياً قوياً بـين الأم والطفل، 
نفـسي. اسـتقرار  في  الطفـل   فينمـو 

متى يبدأ تدفق اللبن في ثدي الأم ؟

في الأيام الأولى بعد الولادة ) 3 – 4 أيام(
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  Colostrum يكوّن جسم الأم لبن اللبأ
وهو ما قبل تكون اللبن الطبيعي. واللبأ 
سائل سميك اصفر اللون ويحتوى على 
العديـد من مضـادات البكتريـا والمواد 
الهامـة  والعنـاصر  للمناعـة  المدعمـة 
والضرورية للطفل التي لا تتواجد في أي 

نوع من الألبان الصناعية. 

تبدأ كمية اللبن في التزايد تدريجياً تبعاً 
للرضاعـة، حيـث أن عمليـة الرضاعة 
تنبه جسم الأم لتكوين المزيد من اللبن. 
لهذا ننصح الأم بالإكثـار من الرضاعة 
والاعتمـاد كليـا عليها لأنه كلمـا زادت 
الرضاعة كلما زادت كمية اللبن في ثدي 

الأم.

ويحـدث أحياناً في بعض الحالات بدون 
أي أسـباب واضحـة أن يتدفق لبن الأم 
بعد أيام قليلة مـن الولادة، ويعتبر ذلك 

طبيعياً. وعـلى الأم إذا لم يتواجد لبن في 
الثدي خلال 72 سـاعة مـن الولادة أن 
تتصـل بالطبيب حتى يتـم وصف لبن 
صناعي مناسـب حتى يتواجـد لبن في 

ثدي الأم.

متى تبدأ الرضاعة الطبيعية؟

الأفضـل أن تتم الرضاعـة من ثدي الأم 
بعد سـاعة من  الولادة مبـاشرة، حيث 
أن الأم ستجد صعوبة في إرضاع المولود 
بعد ذلك لأنه سيستسـلم لنوم عميق في 
الـ 24 ساعة بعد الولادة. ويجب التأكيد 
عـلى عدم إعطائـه أي لبن مـن زجاجة 
حتى لا يختلـط عليه الأمر بعد ذلك بين 

ثدي الأم والزجاجة.

كيف تتأكد الأم أن الطفل في الوضع 
الصحيح للرضاعة؟

تجد الأم أحيانـاً صعوبة أثناء الرضاعة 
خاصـة إذا كان أول مولـود لهـا. لذلك 
يوجد بعض النقـاط الهامة التي يجب 
على الأم ملاحظتهـا لتتأكد أن الطفل في 

الوضع الصحيح للرضاعة، وهي:

• يجـب أن تتأكـد الأم أن فـم الطفـل 
مفتوح جيدا وأن لسانه غير مرفوع إلى 

أعلى قبل البدء في الرضاعة.

• على الأم أن تسند ثديها بيديها وتضع 
إبهام اليد على أعلى الثدي وباقي أصابع 

اليد في اسفل الثدي.

• عـلى الأم أن تنتظر حتى يفتح الطفل 
فمه جيدا ويكون لسـانه إلى اسـفل ثم 
تدفع ثديها برفق إليه وليس العكس أن 
تجعله يفتح فمه بالقوة بواسـطة دفع 

حلمة الثدي إلى فمه.

• تتأكـد الأم أن حلمـة الثـدي بأكملها 
داخل فـم الطفل، كذلـك الجزء المحيط 
بالحلمـة ) الجـزء الغامـق مـن الجلد 

المحيـط بالحلمـة( ويجـب أن تجعـل 
الطفل يدخل اكبر جزء مستطاع منه في 

فمه.

• يجـب أن تتأكـد الأم أن أنـف الطفل 
بالكاد تلمس الثدي وليسـت مضغوطة 

في ثدي الأم.

• عـلى الأم أن تتابع حركة فـك الطفل 
أثناء الرضاعة لتتأكد انه يرضع. كذلك 

ترى وتسمع صوته أثناء عملية البلع.

• تشـعر الأم في بدايـة وضـع الثدي في 
فم الطفل بألم بسـيط لمـدة لا تزيد عن 
دقيقة واحدة، ثم يزول هذا الألم نهائياً. 
فإذا استمر إحساسها بالألم يجب عليها 
وقـف الرضاعة مؤقتا ثـم إعادة وضع 
الطفل مـرة أخرى على الثدي بالطريقة 

الصحيحة.

الأم  ثـدي  الأطفـال يتركـون  أغلـب   •
وحدهم. وإذا لاحظت الأم أن الطفل بدأ 
يمص بالجزء الأمامـي من فمه، فيجب 

على الأم أن تحوله إلى الثدي الآخر.

عـادة يأخذ الطفل من 4 – 5 مرات من 
المص ثـم يتوقف لمـدة 5 – 10 ثواني. 
وكلما زاد اللبـن في ثدي الأم كلما زادت 
مـرات المص، وعـلى العكـس كلما قلت 
كمية اللبن في ثـدي الأم كلما قلت مرات 
فـترة  مـرات( وزادت   4  –  3( المـص 
 التوقـف بعدهـا لأكثر مـن 10 ثواني.

الطبيـب  مراجعـة  الأم  عـلى  ويجـب 
في الحـالات الآتيـة لأنهـا تـدل على أن 

الرضاعة لا تتم بالطريقة الصحيحة:

• شعور الأم بألم دائم أثناء الرضاعة.

• إذا كان الطفل الرضيع دائما ينام على 
ثدي الأم قبل إتمام الرضاعة.

• لا يبدوعـلى الطفل الشـبع بعد انتهاء 
الرضاعة.
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الرضاعـة  مـدة  تسـتمر  كـم 
الطبيعية؟

ينصـح بالإعتمـاد الكلي عـلى الرضاعة 
الطبيعية فقط دون الاسـتعانة بالألبان 
الصناعية، العصائر، الأعشاب، أو حتى 
مياه الـشرب لمدة السـتة اشـهر الأولى 
من عمـر الطفل ما دام نمـو الطفل في 
المعدل الطبيعي ولبـن الأم كافياً له. ثم 
الاستمرار في الرضاعة الطبيعية بجانب 
إدخال الأغذية الأخرى مع بداية الشهر 
السـادس  من عمـر الطفـل. ويفضل 
الإسـتمرار حتى سـنتين مادام الطفل 

والأم في صحة جيدة.

 ما هـي العلامـات التـي تؤكد أن 
الطفل الرضيع يحصـل على اللبن 

الكافي ؟

يجب التأكـد أن الطفل الرضيع يحصل 
على اللبـن الـكافي واللازم لـه من ثدي 
الأم. وهنـاك علامات تؤكـد ذلك ويجب 

متابعتها، وهي:

• يبدوعلى الطفل الارتياح والشـبع بعد 
الرضاعة. وينام أحيانا بعد الإنتهاء من 

الرضاعة.

• يتم تغيـير الحفاضات المبللة للرضيع 
) 6 – 8 مرات يوميا(. أي يتبول الطفل 

6 – 8 مرات يوميا.

• يقـوم الرضيع بالتـبرز 2 – 5 مرات 
يومياً في بداية الولادة ثم تصل إلى مرتين 

أو أقل فيما بعد.

• يزيد وزن الرضيع بانتظام في المعدل 
الطبيعي بعد أسبوع من الولادة.

• يوجد لدى الأم فعل منعكس ولا إرادي 
 Letdown يسـمى القطرات اللإراديـة
Reflex . وجوده يؤكد أن لبن ثدي الأم 
كافٍ للرضيع. وهذا الفعل المنعكس هو 

أنه أثنـاء الرضاعة من إحـدى الثديين 
تتسـاقط قطرات من اللبن مـن الثدي 
الآخر للأم الـذي لا يرضع منـه الطفل 
وقتها. ويحدث ذلك أيضاً إذا سمعت الأم 
صوت بـكاء رضيعهـا أو فكرت الأم في 
الرضيع يبدأ تسـاقط قطرات من اللبن 
مـن ثديها. وهذا يـدل أن كمية اللبن في 

ثدي الأم كافية تماماً للرضيع.

إدراراً  المرضـع  الأم  كيـف تحقـق 
مثالياً للحليب؟

• بالرضاعة المبكرة ويبدأ ذلك من غرفة 
الولادة. فقرب الطفـل من أمه وخاصة 
في الساعات الأولى يجعلها تتعلم بسرعة 

متى الرضاعة.

• الرضاعة المستمرة من كلا الثديين وفي 
الليل والنهار حسب رغبة الطفل.

• وضع الطفل الوضعية الصحيحة على 

الصدر حيث تكـون الحلمـة داخل فم 
الطفل.

• التغذيـة الجيـدة لـلأم مـن جميـع 
والبقـول   الغذائية)اللحـوم  العنـاصر 
والفواكـه والخـضروات والخبـز، الأرز 

وغيره(.

• الإكثار مـن شرب السـوائل وبالذات 
الماء.

 • الاستقرار النفسي للأم وأخذ كفايتها 
من الراحة والنوم.

لإدرار  الحلبـة  اسـتخدام  ويمكـن   •
الحليب.

مـا هي أفضـل طريقـة للرضاعة 
الطبيعية المريحة ؟

• اغسلي يديك جيدا.

• نظفي حلمة ثديك بالماء ولا تستعملي 
الصابون.

صحة الطفل
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• يجب أن يكون  الطفل جائعاً، نظيفاً 
غير مبلل، في طقس معتدل لا بارد جدا 
ولا حـار جـداً، ويجـب أن يحمل على 
ذراعـي أمه بطريقة مريحـة )وضعية 
نصـف الجلـوس أوزاويـة 45 درجة 

مئوية(.

• أماّ بالنسـبة للأم:  فيجـب أن تكون 
هادئـة مرتاحـة، ويفضـل أن تخـرج 
خارج السريـر، وأن تجلس على كرسي  
منخفـض، ذي مسـاند للذراعين، وأن 
تكون رجلاها مستندة إلى مسند لطيف، 
بحيث ترفـع ركبتها من جهـة الطفل، 
وبإحـدى اليديـن تسـند رأس الطفل، 
وبالأخرى تتحكم بالثدي، بحيث يلتقم 
الطفـل حلمـة الثدي مـع الهالـة التي 
حولهـا ولا يختنق بانسـداد أنفه وفمه 

بالثدي.

كيف تعتني الأم المرضع بغذائها ؟

1. يجب أن يحتوي غذاء المرضع على كل 
العناصر الغذائية الضرورية )كاللحوم 
والبقول والفواكه والخضروات والخبز، 

الأرز وغيره(.

2. تنـاول الأطعمـة الغنيـة بالحديـد 
كالسبانخ والكبد.

3. الإكثار من شرب السـوائل وبالذات 
الماء.

4. أكثـري من تناول الأليـاف كالخبز 
الأسمر والسـلطة الخضراء لمنع حدوث 

الإمساك.

5. شرب الحليب ومشتقاته.

6. تجنبي الأطعمة الكثيرة التوابل.

7. تجنبـي المنبهات كالقهوة والشـاي  
وكذلك المشروبات الغازية.

على  ــحــتــوى  ي الأم  حــلــيــب 
الغذائية  العناصر  جميع 

المهمة لنمو الطفل
------------------

مفيدة  الطبيعية  الرضاعة 
النزيف  مــن  للوقاية  لــأم 
واســــتــــقــــرار الــــرحــــم في 

موضعه بعد الولادة
------------------
على  يــعــمــل  الأم  حــلــيــب 
ـــان  ـــأســـن نمــــوأفــــضــــل ل
عظام  وخــاصــة  والــعــظــام 

الفك بشكل سليم

80  ١  المجلة الطبية 



كيـف تتعامـل الأم المرضـع مـع 
الإمساك ؟

الإمساك مشكلة تعاني منها الكثير من 
النسـاء الحوامل والمرضعات، والأفضل 
أن تتعامل معها الأم بالوسائل الغذائية 

لا الدوائية، مثل: 

والفواكـه  الخضـار  مـن  الإكثـار   .1
الطازجة والمطبوخة. 

2. تناول خبز أسمر مع نخالته.

3. تناول كمية كافية من السوائل والماء.

غالبا ما يؤدي الالتزام بهذه التعليمات 
إلى حل المشـكلة أوتخفيفها، ولا ننصح 
حـدود  في  إلا  الأدويـة  إلى  باللجـوء 
الضرورة القصـوى، وإذا اضطرت الأم 
إلى تناول الملينات، فعليها أن تتوقف عن 

الرضاعة الطبيعية بصورة مؤقتة.

هل تصوم الأم المرضعة في 
رمضان؟

مع حلول شـهر الصيام، تكثر الأسئلة 
حول رأي الدين والطـب معاً في صيام 
المرأة المرضـع، حيـث أن الصيام يمتد 
طيلة ساعات النهار، ومع إرتفاع درجة 
الحـرارة في أشـهر الصيـف، يصبـح 
الصيام أكثر مشـقة لزيـادة الاحتياج 
لـشرب المياه والسـوائل وهوما يصعب 

على بعض المرضعات الصيام. 

إلا أن بعض الأمهـات ترى أن رمضان 
هو شـهر واحد في العـام ومن الصعب 
تعويض صيـام أيامه المباركـة والمرأة 
المرضع بالفعل يمكنها أن تصوم شهر 
رمضان، طالما أنها تشعر بقدرتها على 
تحمل مشقة الصيام، لكن يجب عليها 
التأكـد أن الصيـام لن يسـبب لها أي 

ضرر يمكن أن يلحق بها أوبطفلها.

 

هل الصيام يؤثر على الرضاعة ؟ 

تزيـد حاجـة الأم المرضع للغـذاء أكثر 
من غيرها، لتعـوض ما تفرزه في لبنها، 
لهـذا إذا لـم يكـن غذاؤها كافيـاً فإن 
الرضاعـة تكون على حسـاب صحتها، 
وكذلك العطش خلال سـاعات الصوم 
يؤثر عـلى كمية اللبن لـدى المرضع لذا 
إذا كان الرضيع يعتمد في تغذيته فقط 
على الثدي فيجب أن تفطر الأم المرضع 

لتوفر له غذاء .

ومـن هنـا يتضـح أن عمليـة الصيام 
يمكـن أن تؤثر عـلى إدرار اللبن بعض 
الشيء، خاصـة في المرحلـة الأولى لميلاد 
الطفل، وهي المرحلـة التي تحتاج فيها 
المرأة إلى تفاعل أجهزة الجسم وعودتها 

لطبيعتها. 

نصائح للأم المرضع في رمضان: 

في حالـة صـوم الأم المرضعـة، فيجب 
عليها الأخذ بالنصائح التالية:  

• تناول كميـة كبيرة مـن الخضروات 
والفاكهة الطازجة واللبن خلال ساعات 

الإفطار. 

• أخـذ الفيتامينـات التـي يصفها لها 
الطبيـب، مـع الحـرص عـلى مراجعة 
الطبيـب في حالة وجـود أي ضعف أو 

تأثير من الصوم عليها أوعلى طفلها. 

• في حال وجـدت الأم المرضع نفسـها 
أنها غير قادرة على الاستمرار في الصيام 
فإنه يجـب عليها الإفطـار حفاظاً على 

صحة ابنها وتقضي صيامها لاحقاً.

• زيـادة تنـاول الماء والسـوائل بكمية 
تعادل 10 ـ 12 كوب ماء يومياً. 

• تنـاول وجبـة ثالثـة بـين الفطـور 
والسحور في الفترة بين الساعة الحادية 
عشرة والثانيـة عشرة ليلاً تضمن توفر 

الكمية اللازمة من السعرات الحرارية. 

• تأخـير السـحور إلى آخر وقـت قبل 
الإمساك. 

• الإكثار من شرب السـوائل خاصة في 
الجوالحـار بحـوالي 3 ـ 3.5 لتر يومياً 
بعد الإفطار وليس شرطاً أن تكون على 
شكل ماء صافى وإنما يدخل تحتها كل 

السوائل مثل الشوربة والعصائر. 

• تناول الأغذيـة التي تزيـد من إدرار 
اللبن وتحافظ على التغذية الجيدة .

• تقلـل مـن المجهـود العضـلي خلال 
النهار حتى لا تستهلك سعرات حرارية 
أكثـر، خاصـة في الفـترة بـين العصر 
والمغـرب وهنـا لا يخفـى علينـا دور 
الزوج في ذلك في مسـاعدة الأم المرضعة 
على مسؤولياتها خلال نهار رمضان ما 

أمكن ذلك. 

• يمكن للمرضعة تناول شيء من التمر 
أو العسل قبل الإمساك مباشرة لتحصل 
على قدر كافٍ من السـعرات الحرارية 
التي تساعدها خلال الصيام في النهار. 

• يفضـل التقليـل مـن الأغذيـة التي 
البهـارات والملـح الكثير  تحتوي عـلى 
حتى لا يزيد إحساسها بالعطش خلال 

النهار وهي صائمة.

هل تستطيع الأم المرضع أن تتناول 
الأدوية أثناء فترة الإرضاع ؟

إذا كانت الأم تعانـي من أحد الأمراض 
المزمنة كالسـكري أو الـصرع وترغب 
في الرضاعـة الطبيعيـة، فيجـب عليها 

استشارة الطبيب .

كالأنفلونـزا  المعديـة  الأمـراض  أمـا 
والتي تسـتوجب تنـاول مضاد حيوي 
لعلاجها فيفضل استشارة الطبيب لأن 
الدواء ينزل في حليـب الأم للطفل أثناء 

الرضاعة.
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صيدلانيات
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صيدلانيات

يتضمن هذا الباب معلومات عن الأدوية والمستحضرات الطبية وإستخدامها 
بالأدوية  التعريف  إلى  اضافة  استخدامها  سوء  على  المترتبة  والأخطار 

الجديدة .
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استشارات
طبية في 
رمضان

س1: أنا امرأة لا أعاني من أي أمراض ولكن بسبب ذهابي لمكة 
وعمـل العمرة أود تأجيل الدورة الشـهرية حتى ينتهي الشـهر 

الفضيل، فما العمل ؟
أ ( إذا كنت متزوجة وتستخدمين حبوب منع الحمل،  هنا ينصح بعدم 
ترك الحبوب حتى ينتهي شريط منع الحمـل الأول والبدء في الشريط 

الثاني مباشرة حتى ينتهي شهر رمضان المبارك.
ب ( إذا كنت لا تسـتخدمين حبـوب منع الحمل ينصـح بأخذ حبوب 
promulet N قبل موعد الدورة بثـلاث أيام تقريبا 3مرات يومياً مع 

الحرص على عدم نسيان الجرعة حتى انتهاء الغرض المأخوذ لأجله. 

س2: أنا سيدة حامل في الأشهر الأخيرة،  هل يمكنني الصيام؟
معظم السيدات الحوامل يستطعن الصوم ولكن بضوابط معينة تختلف 
من سيدة إلى أخرى حيث أن الاحتياجات الغذائية للحامل تزيد بالمقارنة 
مع غير الحوامل، فهي تحتاج إلى عدد أكثر بقليل من السعرات الغذائية 

بالإضافة لكميات أكبر من السوائل.
قد يسبب الصوم أحياناً هبوطاً في نسبة السكر بالدم أو هبوطاً في الدورة 
الدمويـة يؤدي إلى دوخة أوإرهاق ففي هذه الحالة تسـتطيع الحامل 
وحدها تحديد موقفها من الصوم حسـب الحالة الصحية العامة، هذا 
بالإضافة إلى أنه إذا لم يكن لديها مشاكل صحية أخرى تدعوها للإفطار .

س3: أنا مصاب بمرض الربو وأسـتخدم علاج ventoline وهو 
بخَاخ،  ولكني أتحرج في اسـتخدامه في نهار رمضان خوفاً من 
أن يسبب جرح صيامي ولكني أتعب كثيرا إذا تركته ولا أحب أن 

أفطر فما العمل؟
1 . لا ينبغي لمريـض الربو عند حدوث الأزمة متابعة الصيام بل عليه 

تناول أدوية الربوإذا كانت عن طريق الفم .
2 . تناول أدوية الربو إذا كانت بخَاخات فهي لا تفطر حسـب فتوى 

العلماء الأفاضل فهي تصل إلى الرئة وليس إلى المعدة.
3 . في حالـة احتياجك إلى العلاج بالبخار أو عن طريق الفم فالأولى أن 

نفطر وتتناول العلاج.
4 . في حالة انتظامـك في تناول أدويتك من بخَاخات استنشـاق وقت 
صيامك فانك ستخفف من نوبات الأزمة الربوية ولن تحتاج للإفطار 

فحاول المداومة عليها .

س4: أنا أسـتخدم دواء مضاداً حيوياً يؤخذ كل 8 سـاعات فما 
العمل الآن في حالة الصيام ؟ 

يتوفـر الآن لأغلب المضادات الحيوية جرعـات أقل تؤخذ على جرعتين 
أوجرعة واحدة فيفضل استشارة الطبيب لتبديل جرعات الدواء.
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س5: أنا مصابة بارتفاع ضغط الدم ولا أعلم ما هي انسب 
الأوقات لاستخدام أدويتي في شهر رمضان؟ مع العلم أني 
أحب مشروب العرق سوس فما نصيحتكم وتوجيهاتكم؟

1 . ننصح دائماً المصابين بالأمراض المزمنة مراجعة الطبيب 
المعالج لمتابعة الحالة قبل دخول الشهر لأخذ النصائح وتعديل 

نظام الأدوية عند الحاجة .
2 . إذا كنت مريض ضغط دم اسأل الطبيب عن إمكانية استبدال 
دوائك إذا كان من النوع الذي يعطى ثلاث مرات يومياً لدواء 

يعطى مرتين أو مرة واحدة يومياً.
3 . في حالة عـدم إمكانية تبديل الدواء تقسـم الجرعات على 
حسب سـاعات الإفطار بحيث تكون حبة بعد الإفطار وحبة 

بعد منتصف الليل وحبة قبل السحور.
4 . إن معظم أدويـة الضغط الحالية تؤخذ مرة واحدة يومياً 
ويسـتحب أن تكون عند الإفطار وفي حالة الحاجة لإستخدام 
دواء الضغط مرتين يومياً فيمكن استخدامه عند الإفطار وعند 

السحور.
5 . إذا كنـت مريضاً بضغط الدم فيجب الإبتعاد عن مشروب 

العرق سوس لأنه يسبب ارتفاع ضغط الدم. 

س6: هل من دواء يزيل النفخة ويسـاعد على التخلص 
من الإحساس بالتخمة؟ 

الحل الأفضل التقليل من الأكل الدسم والذي يحتوي على كمية 
كبيرة من الزيوت والسكريات . وتتناول الفطور علي مرحلتين 
الأولى صغيرة قبل الصلاة لإعطاء المعدة فترة لتتهيأ لكمية أكبر 

من الطعام بعد ساعات الصيام الطويلة.

س7: أعاني من نقص في الكالسـيوم واحتـاج إلى دواء 
يتضمن الكالسـيوم وفيتامين د في الوقت نفسه فبماذا 

تنصحني؟
مـن الممكـن أخـذ حبـة مـن الكالسـيوم مثـل الكالتريـت 
ل كالسـيترايول  ة مـن فيتامـين د مثـ  600 وحبـ
. kalcipos – D أو الكالسيوم مع الفيتامين د في نفس الحبة مثل

س8: وما هي الطريقة المثالية التي يجب على الصائم أن 
يتبعها في تناول طعام الإفطار في شهر رمضان؟

على الصائم أن يتناول 3 وجبات في اليوم من الفطور يبدأ بأخذ 
ثلاث حبات تمر وكوب ماء وكوب لبن قليل الدسم ومن ثم الصلاة، 
ومن بعد تناول طبق الشوربة والسلطة و2 حبة من السمبوسك 
 المشوية بالفرن ويمكن تناول حبة من الفاكهة بعدها بساعة.

ومن بعد صلاة التراويح يتم تناول وجبة العشـاء ويجب أن 

تكـون منوعة من خـضروات مطبوخـة وأرز أوخبز مع لحم 
 أودجاج أوسمك مع سلطة ومن بعدها بساعة تناول حبة فاكهة.
وفي السـحور تنـاول لبـن زبـادي قليـل الدسـم وطبـق 
 مـن الفـول مـع زيـت الزيتـون وسـلطة وربـع رغيـف.
مع العلم أنه يجب تجنب تناول المقليات والحلويات بكثرة .

س9: هل كثرة النوم وخاصة بعد تناول الإفطار في شهر 
رمضان تسبب السمنة؟

نعم كثرة النوم وخاصة بعد تناول الإفطار تسبب زيادة الوزن 
وذلك لان جهاز الحرق في الجسـم يكون بطئ وخصوصاً إذا 

كانت الوجبة غنية بالمقليات والحلويات.

س10: أنا مصاب بحصوات في الكلى، فما هي نصائحكم 
بالنسبة للتغذية لمثل حالتي في هذا الشهر الفضيل،  وهل 

تمنع إصابتي صيامي؟
1 . عليك بشرب السوائل بكميات كافية حوالي 2.5 لتر تقريباً 
خلال فترة الفطور خاصة بعد السحور بنصف ساعة تقريباً.

2 . يفضل الإقلال من تناول اللحوم الحمراء والبيضاء وتجنب 
السبانخ والشكولاتة والقهوة والشاي والمكسرات.

3. تجنـب تناول الأطعمة المحتوية على نسـبة عالية من الملح 
حتى لا تسبب العطش.

4 . بالنسبة للصوم، مرضى حصوات الكلى يستطيعون الصوم 
بـشرط تناول كميات كبيرة من السـوائل كما ذكرنا سـابقاً. 

ويفضل استشارة الطبيب المعالج قبل البدء بالصوم .

س11: مريض يعاني من مرض القلب ويسأل عن نوعية 
الطعام الـذي يمكنه أن يتناوله في رمضان ولا يؤثر على 

صحته وما هي الأطعمة التي من الممكن أن تضره؟ 
من الأفضل لك أن تبدأ إفطارك بوجبة خفيفة كشوربة دافئة 
والابتعـاد عن شرب المشروبـات الباردة في البدايـة، يجب أن 
تحتوي وجبة الإفطار على سلطة خضراء لتمدك بالفيتامينات 
التـي تحتاجها،  وأن تكـون خفيفة لا تصل إلى حد الشـبع،  
وأن تتنـاول بعد ذلـك عدة وجبـات خفيفة ما بـين الفطور 
والسـحور، أما بالنسبة للماء والسـوائل فلابد من أن تتناول 
 كميـات متكـررة خـلال الفترة مـن الفطـور إلى السـحور.

نصيحة هامة: 
لا بد من الامتناع عن المخللات والأغذية التي تحتوي على نسبة 

عالية من الأملاح.

صيدلانيات
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أعراض 
الآثار 

الجانبية 
لأدوية!

المختلفـة  الجسـم  أعضـاء  تتأثـر 
بالكثير من الأدوية.. ولذلك لا يخلو 
دواء من التأثـيرات الجانبية،  كما 
ان هنـاك الكثـير مـن الأدويـة لها 
تأثيرات مبـاشرة فى نتائج التحاليل 
المعمليـة، ولذا ينبغي عـلى المريض 
ذكر الأدويـة التي يتناولهـا بدقة، 
وأن يتبع إرشادات الطبيب بالإقلاع 
عن تناول بعضها، قبل أخذ العينات 

لتحليلها.

فمثلاً، يؤثر الكورتيزون، وأدوية منع 
الحمل، على نسـبة الجلوكـوز في الدم، 
وعدد الصفائـح الدموية. لـذا، ينبغي 
إيقـاف الـدواء، قبـل إجـراء التحليل 
للكشـف عن نسـبة الجلوكوز أو عدد 

الصفائح، بفترة كافية.

أمــراض  علــى  الــدواء  تأثــير 
متعددة:

وإذا كان للدواء أثراً شـافياً بإذن الله، 
على معظم الأمراض، فإنه يجب معرفة 
أثـر الـدواء الموصـوف لمـرض معين 

على مرض آخـر يعاني منـه المريض. 
فمثلاً، إذا كان هناك مريض يعاني من 
مرض الربو، وفي الوقت ذاته، يشـكو 
من اختلال في القلـب، فلابد من إنتقاء 
الـدواء الملائم لهـذه الحالـة، من بين 
مجموعة مـن الأدويـة المتوفرة لعلاج 
الفنتولين يوسـع  الربو. فمثـلاً، دواء 
الحويصـلات الهوائية في رئات مرضى 
الربو، مـن دون أن يؤثر عـلى القلب، 
ولذا فهـودواء مناسـب، في مثـل هذه 

الحالة. 
وقد يسبب دواء مثل الهيبارين، المانع 
لتخثر الدم، ارتفاعاً خطيراً في مستوى 
السـكر، في دم مريض السـكر، كذلك 

يمكن أن يتسبب في نزيف داخلي. 
عقـار  اسـتخدام  يحظـر  كـذا 
لعـلاج  المسـتخدم  البروبرانولـول 
اضطـراب دقـات القلـب مـع مرضى 

السكر. 

الأدوية والرشاقة:
زاد في السـنوات الأخيرة تناول عقاقير 
طبية بغرض فقـدان الـوزن، إما عن 
طريق فقـدان الشـهية، وإمـا بتقليل 
السـكريات، عـن طريـق  امتصـاص 
القناة الهضمية. ومـن أهمها العقاقير 
المسـتخدمة التي لها تاثير على الجهاز 
العصبي في الدماغ وتقلل من حساسية 
مركز الشـهية، والعقاقير،  التي تقلل 
مـن امتصـاص الأمعـاء للسـكريات. 
وينتج عن اسـتخدام هذه الأدوية آثار 
جانبيـة فضلاً عـن أن تأثيرها محدود 
في التخلص من السـمنة، كمـا أنها قد 
تؤدي إلى الإدمان فتزداد شـهية الأكل 
الوزن، وقد يعتري الشـخص  ويزداد 
القلـق والأرق. ومـن ثـم لا ينبغي أن 
تتُنَاول هذه الأدويـة، إلا تحت إشراف 

طبي دقيق. 

الأدوية والحمل: 
 تقوم المشـيمة بحماية الجنين من كل 
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المـواد الكيمائيـة، والتي قـد تؤثر على 
مراحل نمـوه الطبيعيـة. إلاّ أنه يوجد 
عديد من العقاقير، القـادرة على النفاذ 
إلى الجنين، عبر المشيمة. فمثلاً، وجد أن 
أجنة الأمهات اللاتي يتعاطين المهدئات 
Bro- البروميـدز  مثـل  )العصبيـة، 

mides(، قد يصبحن مدمنات على هذه 
الأدوية لا قدر الله. 

كما وجـد أن تعاطى مـادة اليود أثناء 
الحمل. يحدث قصوراً في الغدة الدرقية 
للجنين. كما وجد أن اسـتخدام المضاد 
الحيـوى، تتراسـيكلين، أثنـاء الحمـل 
يلون عظام الجنين وأسـنانه. والحامل 
ينبغي عليها تجنب المنومات، والعقاقير 
المحتوية عـلى الكورتيزون، في شـهور 
المعالجـة  والأقـراص  الأولى،  الحمـل 
لمـرض البـول السـكري، طـوال فترة 
الحمل حتى لا ينخفض مستوى السكر 

في دم الجنين. 
 وقـد وجـد الأطبـاء أنـه ينبغـي على 
السـيدة الحامـل التوقـف عـن تناول 
 ،)Lasix(مدرات البول مثـل اللازكس
ومغلقات مستقبلات بيتا الأدرينالينية، 
المضـادات  الانـدرال، ومعظـم  مثـل: 
للتجلط،  الحيويـة، والأدوية المضـادة 
ليس فقط لمـا لها من آثـار ضارة على 
صحة الجنين، بل لما يسببه بعضها من 

تشوهات خلقية. 

الأدوية والرضاعة:
 لبن الأم هوترجمة يوميـة، لما تتناوله 
الأم من أطعمـة، ولما تتعـرض له من 
مـواد كيماويـة. فمثلاً، وجـد الأطباء 
أن الأم، التـي تتناول الأدويـة المهدئة، 
المحتوية عـلى أملاح البروميد، تسـبب 
لرضيعها نعاسـاً مسـتمراً، والأمهات 
اللاتي يتناولن الأدوية المضادة لتجلط 
 ،)Warfarin( الدم، مثـل: الورفريـن
يسببن لأطفالهن الرضع طفحاً جلدياً، 

ونزيفاً في أماكن متعددة. 
أما الأدوية المسـكنة للصداع النصفي، 

مثل: مادة الأرجوت، ومشتقاتها، فإنها 
تسـبب إسـهالاً حاداً للرضيع وفقداناً 
للإحساس، وقد يتطور الأمر إلى حدوث 

الغرغرينا في الأطراف. 
وعـلى الأم اتخـاذ الحذر الشـديد، عند 
تنـاول أدويـة المغـص المحتويـة على 
والمضـادات  والمسـهلات  الأتروبـين، 
الحيوية، ومضادات الحساسـية، حيث 
أنهـا تفـرز في لبنهـا، ومنـه تصل إلى 

الجنين في جرعات، قد تكون سامة. 

الأدوية والأسنان: 
من أهم أدوية الأسـنان بنج الأسـنان، 
وهومـن مـادة البروكايـين، المضـاف 
إليه الأدرينالين. ونادراً ما يسـبب هذا 
الدواء حساسية لوجود الأدرينالين به، 
إذ يضاف إليه لمنع النزيف عند الخلع، 
بسـبب قدرتـه عـلى إحـداث انقباض 
الشـعيرات الدموية. أما مرضى القلب، 
الذيـن يتعاطون المهدئـات، أو الأدوية 
المخففة لارتفاع ضغط الدم. فإن هذه 
الأدوية تزيـد من مفعـول الأدرينالين 

عندهم. 
ولا خوف على مرضى السكر، وبخاصة 
الذين يعالجون بالأنسـولين، من بنج 
الأسنان الموضعي. لكن المريض الذي 
يتناول الأدوية المضادة للتجلط، قابل 
لأن يتعرض لحـدوث نزيف بعد خلع 
الأسـنان. ولذا، لا تعطى له مسكنات، 
كالأسبرين، بعد الخلع، ويفضل إعطاؤه 
الباراسيتامول، أو الكودايين. كما ينبه 
على مريـض السـكر، عدم اسـتعمال 
الأسـبرين قبل الخلع، حتـى لا يحدث 
سيولة في الدم. وهناك عديد من الأدوية، 
تسـبب تلفاً بالأسـنان )مثل سبارين، 
ولارجاكتيل، ونيورازين، وبروماسيد، 
والتتراسيكلينات(، والأدوية التي تعالج 
مرضى باركنسون )الشـلل الرعاش(، 
ومضـادات الحساسـية، ومخفضات 
الضغـط العـالي، والأدويـة المضـادة 

للتقلصـات. 

في  الربوتؤثــر  أدويــة  بعــض 
القلب 

تؤثــر على  التخســيس  أدوية 
الجهاز العصبي في الدماغ

دواء مانــع تخر الدم  يســبب 
ارتفاعــاً خطــيراً في مســتوى 
السكر في دم مريض السكر 

يحظــرون  الأدويــة  خــراء 
اســتخدام العقار المستخدم 
دقــات  اضطــراب  عــلاج  في 

القلب مع مرضى السكر

صيدلانيات
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بعد اتفاق علماء الدين والطب
أدوية لا تفسد الصيام !
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كُتِبَ  الَّذِينَ آمَنوُاْ  أيَُّهَا   قال تعالى:  )ياَ 
ياَمُ كَمَا كُتِبَ عَلَى الَّذِينَ مِن  عَلَيكُْمُ الصِّ

قَبلِْكُمْ لَعَلَّكُمْ تتََّقُونَ( 
سورة البقرة - الآية 183

   
توجب  التي   المرضية   الحــالات 

الإعفاء من الصيام؟
أمر الدين الإسلامي بالمحافظة على صحة 
أثناء  حتى  ذلك  على  وحرص  الإنسان 
الصيام. وجاءت آيات القرآن الكريم التي 
نصت على فرض الصيام تستثني المرضى 
)كالسكري  مزمنة  بأمراض  المصابين 
وقصور القلب أو الكليتين أو السرطان 
أو الأمراض النفسية(، أو أمراض حادة 
)كالزكام أو التهاب المجاري التنفسية 
أو  البولية(،  المسالك  التهاب  أو  العليا 
الذين تضطرهم حالتهم المرضية لتناول 
الدواء أثناء النهار من الصيام، وتبين لهم 
إمكانية تأجيل الصيام في حال المرض 
المؤقت إلى وقت آخر من السنة، أو عدم 
لا  بأمراض  المصابين  للمرضى  الصيام 
يمكنهم معها الصيام وأمرهم الله عزّ 

وجل في هذه الحالة بدفع الكفّارة.
المريض  يقوم  أن  عادة  المفضل  ومن 
بأخذ رأي الطبيب وعليه أن يلتزم بما 

ينصحه به.
  

طرق تناول الأدوية التي لا تفسد 
الصيام؟

لا تفُسد كل طرق تناول الدواء الصيام، 
وبالرغم من ذلك فإن تناسبها مع حالة 

المريض أمر يحدده الطبيب.

تفسد  لا  التي  الدواء  تناول  طرق 
عن  ورد  ما  بحسب  وذلك  الصيام 

أغلبية علماء الدين والأطباء:
-  القطرات العينية والأذنية.

-  كل ما يمُتص عن طريق الجلد مثل 
الكريمات والمراهم واللصقات الطبية.

-  التحاميل والغسولات المهبلية.
-  الحقن تحت الجلد، وفي العضل، وفي 

التغذية  باستثناء  الوريد  وفي  المفصل، 
الوريدية.

-  الأكسيجين وغازات التخدير.
-  بحسب بعض المصادر الدينية والطبية 
فإن استعمال حبوب النايتروغليسيرين 
Nitroglycerine تحت اللسان لعلاج 

الخناق الصدري لا يفُسد الصيام.
- الغسولات الفموية والغرغرة والبخاخ 
الفموية، شريطة أن لا يبتلع منها المريض 

أي شيء.
- القطرات والبخاخات الأنفية، والأدوية 

.inhalers الُمستنشقة
بحسب  الشرجية  والتحاميل  الحقن   -

بعض المصادر الدينية والطبية.
- التخدير العام أثناء الجراحة إذا أصر 

المريض على الصيام.
 

الجرعات  مواعيد  جدول  تعديل 
في رمضان؟

أظهرت عدة دراسات بأنّ فعالية وسميةّ 
موعد  بحسب  تتغير  الأدوية  من  كثير 
اليومي  بالإيقاع  ذلك  ويتعلق  تناولها 
والفيزيولوجية  الحيوية  للعمليات 
والسلوكية في الجسم البشري. وبإعتبار 
شهر  أثناء  الدواء  جرعات  تناول  أن 
رمضان محصور في الفترة ما بين غروب 
من  أقصر  مدة  وهي  والفجر  الشمس 
لذا تجب  الصيام  أوقات  المعتاد خارج 
إعادة النظر في جدولة مواعيد الجرعات 
الطبيب  استشارة  بعد  ولكن  الدوائية 
الصحية.  الرعاية  في  العاملين  أحد  أو 
ويوضح التالي كيفية تغيير جدول مواعيد 

الجرعات الدوائية المعروفة:

الجرعة المسائية:
لا يحتاج المريض الذي اعتاد أن يتناول 
جرعة دوائه كل مساء إلى تغيير موعدها 

أثناء الصيام.
 الجرعة اليومية:

جرعة  يتناولون  الذي  للمرضى  يمكن 
يومية من الدواء )صباحاً أو أثناء النهار( 

· دراسات علمية:  
فعالية وسميّة كثير 

من الأدوية تتوافق مع 
تغييرات العمليات الحيوية 
والفيزيولوجية والسلوكية 

في الجسم البشري
· الاطباء يحددون جرعات 
تناول الأدوية بعد الإفطار
· هل تساعد طرق تناول 

العلاج البديلة المرضى 
على أداء فريضة الصيام؟
· انواع الاطعمة والفاصل 

الزمني بن الجرعة 
والوجبة.. مؤثرات فى 

امتصاص الدواء 

صيدلانيات
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استشارة  بعد  المساء  إلى  يؤخروها  أن 
على  ذلك  يؤثر  لا  أن  وبشرط  الطبيب 

فعّالية العلاج أو مدى تحمله. 
الجرعتان اليوميتان:

عند  جرعة  أخذ  الصيام  أثناء  يمكن 
ولكن  الإفطار  عند  وأخرى  السحور 
تغيير  لأن  الطبيب،  استشارة  بعد 
الفاصلة  المدة  وتغيير  الجرعات  موعد 
بين جرعات الدواء قد يؤثر على صورة 
تركيزه في مصل الدم وبالتالي فعّاليته 
إلى  الصلة  وثيق  وهذا  تحمله.  ومدى 
حدٍ كبير مع الأدوية التي تمتلك مؤشراً 
علاجياً ضيقاً فيرتفع احتمال سمّيتها. 
وهناك حلٌّ آخر بعد استشارة الطبيب 
طبعاً وهو تقليل عدد الجرعات إلى جرعة 
واحدة باستعمال مُنتج طويل المفعول 

من نفس الدواء إذا كان متوفراً.  
الجرعات اليومية الُمتعددة:

يمُكن للمرضى الذين يخضعون لعلاج 
ذي جرعات متعددة ) 3 أو4 مرات في 
اليوم( أن يستبدلوا علاجهم بمنتج شبيه 
من نفس المجموعة العلاجية ذي تأثير 
جرعاته  جدول  فيكون  المفعول  مديد 

مناسباً للصيام.
 

يجب أن يمُنع المرضى من إيقاف دواءهم 
أوتكرار  تناوله،  أو طريقة  تبديله،  أو 
جرعاته بأنفسهم في رمضان. حيث دلت 
دون  الدواء  إيقاف  أن  على  الدراسات 
استشارة الطبيب كان سبباً هاماً في تفاقم 
بعض الأمراض كالربو، أو عودة أعراض 

بعض الأمراض مثل الصرع.
 

المتعلقة  المناسبة  النصيحة 
ــراض  ــالأم بــتــنــاول المــصــابــين ب
المزمنة لأدويتهم أثناء الصيام؟

يجب على كل المصابين بأمراض مزمنة 
والذين يخضعون لعلاج دوائي ويريدون 
الصيام أن يراجعوا مع الطبيب وضعية 
وجدول وطريق تناول أدويتهم وتكرار 
جرعاتها وذلك قبل حلول شهر رمضان. 
أو  قلبية  بأمراض  المصابون  يحتاج 
ارتفاع في ضغط الدم الذين يتناولون 
الُمدرات البولية إلى تخفيف الجرعة لتقليل 
فرصة إصابتهم  بالجفاف أثناء الصيام. 
المصابون  يتطلب  آخر،  جانب  من 
يتناولون  الذين  عقلية  بأمراض 
 psychotropic عقلية  نفسية  أدوية 
إضافية  مراقبة  إلى   medications
وتعديل للجرعات، ذلك لأن تأثير الصيام 
بعض  طرح  من  يغير  قد  الكلية  على 
الأدوية كالليثيوم  lithium  وهذا 
بدوره قد يرفع من احتمال 
الإصابة بأعراضٍ جانبية 

أكثر.

ــد  ــاع ــس  هـــــل ت
ـــاول  ـــن طــــــرق ت
البديلة  الــعــلاج 
على  المــرضــى 
فــريــضــة  أداء 

الصيام؟
طرق  لبعض  يمكن 
البديلة  العلاج  تناول 
أداء  على  المرضى  تساعد  أن 
يمُكن  مثال:  الصيام،  فريضة 

الخفيف  الصدري  بالخناّق  للمصابين 
لصُاقات  استعمال  من  الاستفادة 
 glyceryl  الغليسيريل ثلاثي النايترات
تحت  الحبوب  من  بدلاً   trinitrate

اللسان. 
لذا يجب على المرضى الصائمين مناقشة 
العلاج.  تناول  لتبديل طريقة  الطبيب 
هاماً في إرشاد  الصيادلة دوراً  ويلعب 
أشكال  وجود  إلى  والأطباء  المرضى 
صيدلانية بديلة تساعد المسلم على أداء 
فريضة الصيام والاستفادة من الدواء 

بنفس الوقت. 
 

 هل تتفاعل الأدوية مع الطعام 
في رمضان؟ 

كما هو معروف، تتعلق درجة التفاعل، 
والتأثير على امتصاص الدواء سواء كان 
أم سلبياً، بعوامل متعددة بما  إيجابياً 
والكيميائية  الفيزيائية  البنية  ذلك  في 
للدواء، وتركيبته، ونوع الوجبة الغذائية، 
والفاصل الزمني بين الجرعة والوجبة، 
حيث يمُكن للعاملين الأخيرين أن يلعباً 
دوراً هاماً في رمضان، حيث يتغير إيقاع 
نوعية  تؤثر  كما  الوجبات.  وتركيب 
الطعام الذي يؤخذ أثناء وجبات الإفطار 

على امتصاص بعض الأدوية. 
الشاي  مثل  المشروبات  تزيد  مثال: 
والقهوة وعصير البرتقال من حموضة 
المعدة مما يؤدي إلى زيادة في امتصاص 
الأحماض  من  تتألف  التي  الأدوية 
 ،salicylates الضعيفة مثل الساليسيليت
 ،dipyridamole والدايبيريدامول 
وبعض   ،sulfamides والسلفاميدات 
الُمضادات الحيوية، في حين  يكُبح تأثير 
 ،pethidine بعض الأدوية مثل البيثيدين
 ،amitriptyline والأميتريبتايلين 
يمُكن  كما  الهيستامين.  ومُضادات 
لمحتوى الوجبة من الدهن والنشويات 
أن يغُير من التوافر البيولوجي لبعض 
الأدوية إلا أن هذا التغيير يتعلق بالتركيبة 

المستعملة.
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بعد نشر دراسة علمية تحذر منها

هيئة الغذاء والدواء الأمريكية 
تؤكد عدم خطورة مجموعة 

الأدوية المستخدمة للسيطرة 
على ارتفاع ضغط الدم

أعلنـت هيئة الغذاء والـدواء الأمريكية 
أن مجموعـة مـن الأدوية المسـتخدمة 
للسيطرة على ارتفاع ضغط الدم والتي 
تسمى مستقبلات الأنجيوتنسين الثاني 
لا تزيد من مخاطر الإصابة بالسرطان 
لدى المرضى المستخدمين لهذه الأدوية.
الغذاء  هيئة  ذكرت  يوليو2010  وفي 
مراجعة  عملية  ستتم  أنه  ــدواء  وال
بعد  الانجيوتنسين  مستقبلات  سلامة 
دراسة نشرت بأن هناك زيادة في خطر 
الذين  للمرضى  بالسرطان  الاصابة 

يتناولون هذه الأدوية.
تجربة   31 بعمل  الهيئة  قامت  لذلك 
المرضى  وقارنت  عشوائية  سريريه 
عن  لتبحث  الدواء  يتناولون  الذين 
إصابات بمرض السرطان وقد أنجزت 
على  المحكمة  البيانات  واستعرضت 
بشكل  مريضا   155000 من  أكثر 
بالسرطان  الإصابة  خطر  عشوائي 
الدواء  يستخدمون  الذين  للمرضى 
أدوية  يستخدمون  والذين  بمفرده 
الأدوية  من  المجموعة  هذه  مع  أخرى 

مثل:
 Teveten, Micardis, Diovan,  

 Benicar, Avap ro, Atacand
ونوهت الهيئة أن الاسـتمرار في ارتفاع 
ضغـط الدم يزيـد من خطـر الموت لا 
قـدر الله والنوبـات القلبية والسـكتة 
والفشـل  القلـب  وقصـور  الدماغيـة 
الكلوي وهذا هوالسـبب المهم للحفاظ 
مسـتوياته  عنـد  الـدم  ضغـط  عـلى 
الطبيعية وذكرت العديد من العلاجات 
المتوفرة للسـيطرة عـلى ارتفاع ضغط 
الدم ولاسيما اسـتخدام هذه المجموعة 

من الأدوية الهامة لعلاج ضغط الـدم.

صيدلانيات
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مستجدات طبية
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مستجدات طبية

يزخر عالم الطب الحديث بالعديد من التقنيات الطبية الجديدة والاكتشافات 
الحديثة  المستجدات  هذه  أبرز  لعرض  الباب  هذا  خصص  وقد  العلاجية 

وطرق استخدامها وتأثيراتها على الخدمات الطبية المقدمة للمرضى .
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اكتشاف جهاز جديد 
للكشف عن فيروس 
البابيلوما البشري 
)HPV(

جهـاز الكوبس هو جهـاز اتوماتيكـي يقوم بعمـل تحليل 
فيروس البابيلوما البشري )HPV( الشائع وهونوع من ضمن 

14 نوعاً من الفيروسات التي تسبب سرطان عنق الرحم.

كيف يعمل:
يقوم مسؤول الرعاية الصحية بأخذ عينة من عنق الرحم ثم 
يضعها بجهاز الكوبـس الذي يقوم بدوره على تحليل العينة 
والكشـف عن DNA وإذا تم الكشـف عنه فهذا يدل على أن 

الشخص مصاب بفيروس البابيلوما البشري.

كيف يستخدم:
يسـتخدم هذه التحليل للنساء اللاتي تبلغ أعمارهن 30 سنة 
وما فـوق، ولكـن في حالة وجـود تاريخ عائـلي بوجود هذه 
الإصابة فينبغي على النساء إجراء وعمل هذا التحليل من عمر 
21 سـنة حتى إذا كانت هنالك إصابة فالكشـف المبكر عنها 

يزيد من فرص العلاج والشفاء بإذن الله.
يوفر هذا الاختبار المعلومات التـي يحتاجها الطبيب المعالج 
عن مدى خطورة وتطور حالة المصاب، بالرغم من أن فيروس 
البابيلومـا البشري شـائع جـدا ولكن عـادة ما يتعـافى منه 
الشخص المصاب إذا تم الكشف عن وجود DNA مبكراً، وفي 
حالة عدم الكشف المبكر عن الشخص المصاب فمن الممكن أن 

تتطور حالته ويكون بحالة خطرة.

الاحتياطات والموانع
· لا يسـتخدم هذا التحليل للنسـاء دون 30 سـنة واللاتي لا 
يشـتكين من أعراض وليس لديهن تاريخ عائلي بوجود هذه 

الإصابة.
· لا يستخدم هذا التحليل كبديل عن الفحوصات الأخرى التي 

تجرى لعنق الرحم.
· لا يسـتخدم هـذا التحليل لتحديـد ماهو العلاج المناسـب 

للشخص المصاب.
الأشـخاص المصابون بفـيروس البابيلوما البـشري من نوع 
16-18 ينبغي مراقبتهم بعناية ومتابعة فحوصاتهم بصورة 

مستمرة لكي لا تتطور حالتهم. 
وأيضـا هناك حالات لا ينبغـي إجراء هـذا التحليل لهم وهم 
الذيـن كانـوا مصابـين بهـذه الفـيروس وتعالجـوا منه أو 
الأشـخاص الذين قامـوا بإجـراء عملية اسـتئصال رحم أو 
الحوامـل أو الأشـخاص الذيـن لديهـم عوامل خطـرة مثل 
الأشـخاص المصابين بالايـدز والأشـخاص المصابين بنقص 

المناعة أو الأشخاص المصابين بعدوى الأمراض الجنسية.
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الإصابات 
المرضية ببكتيريا 
انتيروهيمورجيك 
ايشريشيا كولاي 
 )EHEC(
في دولة ألمانيا

إصابـات  عـن  ألمانيـا  دولـة  في  حديثـاً  التصريـح  تـم   •
مرضيـه خطـيرة ببكتيريـا انانتيروهيمورجيـك ايشريشـيا 
)E.coliO104:H4 (  والمفـرززه لمـادة )شـيجا توكسـين( 
والمسـببة لأعراض ومضاعفات خطـيرة كتحليل كريات الدم 
الحمراء ومتلازمة النـزف الدموي اليوريمـي، والتي لم يتم 
إلى الان تحديد المادة الغذائية المسـببة لإنتقالها إلى الإنسـان 
أو مصـدر الميكـروب إلا إن وزارة الصحـة الالمانيـه أوصت 
المسـتهلكين بالابتعاد عن الطماطم والخيار وأوراق السلطة 

الخضراء الطازجة وغير المطبوخة.

• تعيش بكتيريـا الإيشريشـيا كـولاي )E.coli ( في الجهاز 
الهضمي للإنسـان والحيوانات بشـكل طبيعـي ولكن هناك 
سـلالات ممرضة منها من الممكن أن تسبب التسمم الغذائي  
والذي نـادرا ماينتج عنه حدوث مضاعفـات والتي  غالباً ما 

تصيب الأطفال وكبار السن .

ببكتيريـا  بالعـدوى  للإصابـه  المصاحبـة  الأعـراض   •
.)E.coliO104:H4( انانتيروهيمورجيك ايشريشيا

تقلصات شديدة في البطن وإسـهال دموي ناتج من الاصابة 
بسموم)شـيقا توكسـين التي تفرزهـا بكتيريـا الايكولاي(، 
قـيء وأحيانـاً يصاحـب المـرض ارتفـاع طفيـف في درجة 
الحـرارة)38.3(  ومـن ثـم تحـدث المضاعفـات الخطـيرة 
كتحليـل كريـات الدم الحمـراء ومتلازمـة النـزف الدموي 
اليوريـم)Hemolytic uremic syndrome( والتـي تؤدي 
للفشـل الكلوي والأنيميا. في بعض الحـالات. وقد تظهر هذه 

المتلازمة بعد 5-7 أيام من الاصابة بالإسهال الدموي.

طرق الوقاية

• غسل الخضروات جيداً قبل الأكل.
• طهي اللحوم والخضروات جيداً 

• اسـتخدام أسـطح منفصلة لتقطيع الخـضروات وأخرى 
لتقطيع اللحوم.

• غسل اليدين جيدا قبل البدء في طهي الطعام. 
• غسـل اليدين جيدا بعد الخـروج من الحمـام وقبل الأكل 

وتنشيفها بمناشف نظيفة.
• غسل اليدين جيدا بعد لمس الخضروات أو اللحوم الطازجة 

)غير المطبوخة(.
• عند ظهور أعراض الإسـهال يجب الذهاب إلى اقرب مرفق  

صحي.

مستجدات طبية
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اختبار جديد لتحديد 
قابلية البكتيريا للعلاج 
بالمضادات الحيوية 

في اختبـار جديد تم اسـتخدامه أصبـح من الممكـن تحديد 
كون البكتيريا المصاب بها الشـخص قابلة للعلاج باستخدام 

المضادات الحيوية الإعتيادية أومقاومة لها.
وتحديـداً تمكن العلمـاء من إجـراء الاختبار عـلى البكتيريا 
 staphylococcus (.السـتافيلوكوكس المعروفـة ببكتيريـا 
aureus( والمسـببة لعدد من الأمراض والإلتهابات البكتيرية 
كإلتهابات الجلـد والإلتهابات الرئوية وغيرهـا. وفيما يمكن 
عـلاج العديـد مـن تلـك الإلتهابـات باسـتخدام مضادات 
كالبنسلين أو الأموكساسلين تظل هناك بعض المجموعات من 
البكتيريا مقاومة للعلاج بذات الأنواع من المضادات الحيوية.

ويمكـن الكشـف عـن نـوع البكتيريـا المسـببة للإلتهابات 
بإسـتخدام عينة من دم المصـاب وزراعتها لتظهـر النتائج 
خـلال خمس سـاعات ولا يحتاج هـذا الاختبـار لأي أدوات 

إضافية لذا يسهل إجراؤه في أي معمل.
ويسـاعد الاختبار في تسـهيل وسرعة تحديد نـوع البكتيريا 
ومقاومتها للمضادات والبدء باستخدام العلاج المناسب لمنع 

انتشار العدوى.
وقـد تم اعتماد نتائـج هذا الاختبار بناء على دراسـة أجريت 
على عينات دم تم سحبها من 1116 مصاب بالإلتهاب الناتج 
عن بكتيريا s.aureus وخلال الدراسة أظهر الاختبار وجود 
ما نسـبته 98.9% من البكتيريا المقاومة للميثيسيلين وكانت 
النتائج صحيحة. ووجود نسبة تقارب 99.4% من البكتيريا 

القابلة للعلاج بالميثيسيلين وكانت نتائجها صحيحة.
وتكمـن أهميـة اعتماد مثـل هـذه الاختبـار في تحديد نوع 
البكتيريـا في القدرة على الحـد من حالات مقاومـة البكتيريا 
للمضـادات الحيوية وبالتالي زيادة الإسـتفادة من المضادات 

المتوفرة حالياً.
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صمام تريفكتا ..لعلاج 
اضطرابات القلب

يتألـف الصمـام من حلقـة ثلاثية تـزرع لتوسـيع الشريان 
التاجي أو الأورطـي، ويتم زرع هذا الصمام عند وجود حالة 
مرضية كتلف أوخلل في الشريان التاجي، ويصنع من الأنسجة 

الحيوانية المحيطة بالقلب وتحديداً البقر.
تغطـى الحلقة الثلاثيـة )الدعامـة( من الأنسـجة الحيوانية 
)البقريه( حتى تتلاءم الحلقة الموسـعة للشريان مع أنسـجة 

جسم الإنسان وحتى لا تحدث أي مضاعفات.

كيف يعمل:
يعمـل الصمام عـلى فتح أطرافه للسـماح بدخـول الدم من 

خلالها ثم تغلق هذه الأطراف عند خروج الدم.

كيف يستخدم:
يسـتخدم الصمام عندما تكون هنالك اضطرابات بصمامات 
القلب وتكون غير قادرة على إتمام عملها بالشـكل الصحيح 
وعنـد ظهور أعراض على الشـخص مثل ضيـق بالتنفس أو  
دوخـة وألم في الصدر والتعب والتي مـن الممكن أن تؤدي إلى 

الذبحة الصدرية أو أمراض القلب المختلفة.

يسـتطيع الطبيـب الكشـف عن الإصابـة التي يعانـي منها 
المريض وتحديها مثـل اضطرابات صمامـات القلب وما إذا 
كانـت تعمل بالشـكل الصحيـح أولاً عن طريق السـماعات 
الطبيـة أو عن طريق عمل التراسـوند، مـن الممكن أن يكون 
الشخص يعاني من مشكلة في صمامات القلب منذ الولادة أو 
عند إصابة صمامات القلب بتلف أو خلل أو عند زراعة صمام 
صناعي فيما سـبق وحدث له خلل واحتـاج المريض لعملية 

استبدال الصمام.
من المفـترض بعد إجـراء عمليـة زراعة الصمـام أن تخفف 
أو تـزول الأعراض، وينبغـي على الطبيب المعالـج أن يراقب 
الصمام لمعرفة إذا كان يعمل بالشكل الصحيح أولاً عن طريق 

تخطيط القلب. 

مستجدات طبية
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د. ياسر غنيم

إن اتباع أطفالنا لنظام غذائي متوازن وممارستهم للنشاط البدني المناسب 
لمراحلهم العمرية جزء هـام من النمط الصحي المعزز للصحة، فقد أوصت 
منظمة الصحة العالمية بممارسة الأطفال للنشاط البدني بانتظام وبصورة 

يومية.

لذلك فـإن النظرة الثاقبة والاهتمام بدراسـة الآثار الصحية للسـلوكيات الصحية 
للوالدين، والنظام الغذائي للأطفال، وممارسة الأطفال للنشاط البدني في سن مبكرة 
وبانتظام مناسـب للمراحل العمرية المختلفة لهم، هذا الاهتمام  له مايبرره، وذلك 
لتحديد الممارسـات الصحية التي ينبغي التركيز عليها أثنـاء المراحل المحتلفة من 

التخطيط والتنفيذ للبرامج والأنشطة المتعلقة بالتوعية الصحية وتعزيز الصحية.
وقد أثبتت العديد من الأبحاث العلمية والدراسات أن قلة أو انعدام النشاط البدني 
للأطفـال، هو عامل الخطـورة الرئيسي  للبدانـة عند الأطفال، وعـلى العكس فإن 
الأطفـال الذين يتبعون نظاماً غذائيا صحياً ويمارسـون النشـاط البدني بصورة 

منتظمة، أكثر صحة وهدوءا، وتحصيلهم التعليمي أفضل.

تأثــير الســلوكيات الصحية للوالدين على مؤشــر كتلة الجســم عند 
الأطفال.

إن السـلوكيات الصحيـة للوالدين تلعـب دوراً هاماً في صحة أطفالهم، فبدراسـة 

دور السلوكيات الصحية 
للَاباء على صحة أطفالهم 
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للابَـاء  الغذائـي  النظـام 
وأنمـاط حياتهـم يمكـن أن 
تحـدد إلى حـد بعيـد عوامل 
المختلفة  للأمراض  الخطورة 
لـدى أطفالهم، ففي دراسـة 
أجريت في جامعة بنسـلفانيا 
الأمريكية  المتحـدة  بالولايات 
)1( ونشرت في المجلة العلمية 
بأبحـاث  الخاصـة  العالميـة 
أن  الدراسة  أظهرت  السمنة، 
السـلوكيات الصحيـة للابَاء 
الغـذاء  نمـط  في  خصوصـاً 
يمكـن أن يـؤدي إلى خطـر 
زيـادة الوزن لـدى أطفالهم 
الإصابـة  إلى  ويعرضهـم 

بمرض السمنة. 
وكما أظهرت دراسـة علمية أجريت في أسكتلندا )2( ونشرت 
في المجلـة العلميـة العالمية لعلـوم التغذية عـام 2006م، أن 
دعم وتشجيع الابَاء لأطفالهم على اسـتهلاك كميات منتظمة 
ومتوازنة من الخـضروات والفواكه يؤثر وبصورة كبيرة على 
صحة أطفالهم أثناء المراحل المختلفة للنمو وخصوصاً مرحلة 

البلوغ.
وأظهرت دراسـة علمية أخرى )3( أن مدى تأثير السلوكيات 
الصحيـة للوالديـن على صحـة أطفالهم يتوقـف على عوامل 

عديدة أبرزها:
• عمر الوالدين.

• مستوى تعليم الوالدين.
• وظيفة الوالدين.

• الدخل الإجمالي للأسرة.
• الطبقة الاجتماعية للأسرة.

• عمر الأطفال.
• نوع الأطفال )ذكور/ إناث(.

• عدد أفراد الأسرة.
• الخلفية الإجتماعية والثقافية والعرقية للأسرة.

تأثير ممارسة الأطفال للنشاط البدني على مؤشر كتلة الجسم
لقد أثبتت العديد من الدراسات العلمية أن قلة النشاط البدني 
عند البالغين يساهم في زيادة الوزن، ولكن مايحتاج إلى المزيد 
من الدراسـات والبحوث في ذات المجال هـي العلاقة بين قلة 
النشـاط البدني عند الأطفال والمخاطـر الصحية التي يمكن 

التعرض لها في المراحل العمرية المحتلفة )4(.

يمكن تلخيص أهم فوائد النشــاط البدني لأطفال 
كما يلي: 

• عنصر مهم للصحة النفسية والعقلية والإجتماعية للطفل.
• المساهمة في ضبط الوزن وخفض نسبة الشحوم في الجسم.

• يساعد على إتباع نمط حياتي صحي في مرحلة البلوغ.
• مفيد لصحة القلب والأوعية الدموية.

• يسـهم في الوقايـة مـن بعض الأمـراض المزمنـة كمرض 
السكري.

• مفيدة لصحة العظام.
• يساعد على تنمية قوة العضلات والأوتار العضلية وتعزز من 

مرونة المفاصل.

وبالرغم من أن الأطفال عادة ما يغلب عليهم الميل إلى ممارسة 
النشاط البدني إلا أن بعضاً منهم قد لا يتمتع بممارسة بعض 

الأنشطة الرياضية وذلك لأسباب عديدة منها:
• عدم توافر المسـاحة المناسـبة لممارسـة الرياضة والنشاط 

البدني للأطفال.
• الخوف والحماية الزائدة من قبل الأهل لأطفالهم.

• عدم إدراك الوالدين لأهمية ممارسة النشاط البدني لصحة 
أطفالهم.

• توافر أنشـطة أخرى أكثر جاذبية، ولا تنمي لياقة الأطفال 
البدنية مثل مشـاهدة التلفزيون، أو اللعـب بألعاب الفيديو 

والكمبيوتر.
وهناك أسـاليب عدة يمكـن من خلالها تحفيـز الأطفال على 

ممارسة النشاط البدني، ومنها:
• أن يكون النشاط البدني ممتعاً.

• أن يكون النشاط البدني متنوع حتى لا يصاب الطفل بالملل.
• تشجيع الطفل على ممارسة الرياضة خارج البيت، 

• ممارسة النشاط البدني المشترك مع الأطفال.
• إيجـاد وتحفيـز واسـتثمار روح المنافسـة الرياضية عند 

الأطفال 
• أن لا يبدو النشـاط البدني في صـورة إجبارية أو أن يكون 

على هيئة عقاباً للطفل.
• استثمار ساعات الفراغ عند الأطفال، أو عندما يلتقي الطفل 
مع أصدقائه حيث أنها فرصة رائعة لمزاولة النشاط البدني. 

• اسـتثمار عامل القدوة الحسـنة في مجال ممارسة النشاط 
الرياضي.

إدارة التوعيـة الصحيـة – الإدارة العامة للإعلام 

والتوعية الصحية –وزارة الصحة

دراسات وابحاث
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يحـق لـكل مواطـن أن يفتخـر بإقـرار 
إسـتراتيجية الرعايـة الصحيـة في المملكة 
الصـادرة من قبل مجلس الـوزراء بتاريخ 
هـذه  جـاءت  حيـث  1430/9/17هــ 
الإسـتراتيجية في إطـار الرؤيـة المتكاملـة 
للمقام السامي الكريم لبناء مستقبل بلادنا 
الغالية ، انطلاقا من حقيقة هي أن الصحة 
العامـة  جـزء لا يتجـزأ مـن امـن وتقدم 

ورفاهية وطننا الغالي.
واليـوم تفتخـر وزارة الصحـة باعتمادها 
القادمـة  للعـشر سـنوات  إسـتراتيجيتها 
)1431 ـ 1440هـ / 2010 ـ 2020م( 
متماشـية مع مـا تضمنته الإسـتراتيجية 
الوطنية للرعاية الصحيـة للمملكة وخطة 
التنميـة التاسـعة، واسـتندت عـلى رؤية 
مسـتقبلية واضحـة المعالـم في أن تصـل 
الـوزارة بخدمـات الرعايـة الصحيـة إلى 
مسـتويات الجـودة التي نجدهـا اليوم في 
دول العالم المتقدم ويمثل المشروع الوطني 
للرعايـة الصحية المتكاملة والشـاملة أحد 

أهم ركائز هذه الاستراتيجية.
ولضمان تحقيق كافة المتطلبات والتطلعات 
يتكون المشروع الوطني من ثمانية مكونات 
رئيسـية تتمثـل في تطوير وإعـادة هيكلة 
المستشفات، تعزيز وتقوية الرعاية الصحية 
الأولية، تطويـر نظام الإحالة بـين المرافق 
الصحيـة، تقويـة نظـام النقل الإسـعافي، 
تطوير برنامج المعلومات الصحية والصحة 
الإلكترونية، تنمية القـوى البشرية، تعزيز 
وتأمين الأدوية والمستلزمات الطبية وأخيراً 
تهيئة مرافق وزارة الصحة لتطبيق أنظمة 
الجـودة وشروط الاعتماد. وتسـعى وزارة 
الصحـة مـن خـلال  المـشروع الوطنـي 
للرعايـة الصحيـة المتكاملة والشـاملة إلى 
تحويـل الاهتمـام من التركيز عـلى النظام 
الصحي المعتمد على المستشـفى إلى التركيز 
على احتياجات المسـتفيد مـن الخدمة مما 
يمكن المواطـن من الحصول على سلسـلة 
متواصلة من الخدمات الوقائية والتعزيزية 
والتأهيليـة  والعلاجيـة  والتشـخيصية 
تعزيـز  في  المـشروع  أهـداف  وتتلخـص 
وتقوية الرعاية الصحية الأولية واستخدام 

مرافـق الرعايـة الصحية التابعـة للوزارة 
بشكل فعال وتوفير رعاية صحية متكاملة 
لجميع المواطنـين وضبط جـودة خدمات 
الرعاية الصحية واسـتقطاب الإستشاريين 
التخصصـات  جميـع  في  المتخصصـين 

المطلوبة. 
ومواصلة للجهود التي تعنى بترسيخ منهج 
العمل العلمي المؤسـسي الجماعي ويحقق 
مبدأ التكامـل والموضوعيـة في العمل وبما 
يتواكب مـع المتغيرات السريعـة والمتنوعة 
التي يشـهدها العالـم وبالـذات في المجال 
الصحـي صـدرت العديـد من القـرارات 
الوزارية شملت  تشكيل المجلس الاستشاري 
العالمي ـ الذي تشـهده الوزارة لأول مرة ـ 
ليكون رافدا مهما مـن الروافد التي تخدم 
الـوزارة في رسـم خطتهـا الإسـتراتيجية 
ومشاريعها المستقبلية وذلك بإبداء النصح 
والرأي والخبرة التـي تراكمت لدى أعضاء 
المجلـس العشرة على مدى سـنوات طويلة 
قضاها كل واحد منهم في مختلف المجالات 
الصحيـة في بلدانهم، كما صدر قرار معالي 
وزير الصحة بتوحيـد مجالس إدارة المدن 
الطبية والمستشـفيات التخصصية التابعة 
لوزارة الصحـة في مجلس واحد ليكون هو 
الجهـة المهيمنة عـلى جميع شـؤون المدن 
الطبيـة والمستشـفيات وتصريـف أمورها 
واتخاذ جميـع القرارات اللازمـة لتحقيق 
أغراضها ومنها رسم السياسة العامة سواء 
الطبيـة أو الإداريـة ومتابعة سـير العمل 
واعتماد برامج تحسين الأداء ورفع الكفاءة 
الكلية بمـا يحقق المحافظة على المسـتوى 

المرجو منها. 
كما تـم في إطار الجهـود المعنية بإرسـاء 
مفاهيـم العمـل بـروح الفريـق الواحـد 
وتطوير العمل الإداري للارتقاء بأداء كافة 
الإدارات والأقسام بوزارة الصحة وتحسين 
خدماتهـا وإنتاجيتهـا وتعزيـز علاقاتها 
بالمرضى والاهتمام بملاحظاتهم وشكاويهم 
وتهـدف إلى توفير أفضل خدمـات الرعاية 
الصحية والتأكد من تطبيق معايير الجودة 
الشـاملة وتطويـر الأداء الطبـي تشـكيل 
مجلـس تنفيذي بـوزارة الصحة برئاسـة 

الدكتور: محمد حمزة خشيم
وكيل الوزارة للتخطيط والتطوير

وزيـر الصحـة ويختص المجلـس بوضع 
الأسـس والقواعـد والإجـراءات التنفيذية 
لتوفير خدمات الرعاية الصحية التي تدخل 
في اختصـاص وزارة الصحـة والواردة في 
النظام الصحـي ولائحتـه التنفيذية وعلى 
الإسـتراتيجية  إقـرار  الخصـوص  وجـه 
الصحية والخطـط اللازمة لتوفير خدمات 
الرعاية الصحية وتطويرها وتوزيعها بما 
يضمن أن تكـون في متنـاول جميع أفراد 
المجتمع وكذلك تشـكيل مجلـس تنفيذي 
بكل منطقـة صحية بالمملكة لمتابعة تنفيذ 
خطط وبرامج الرعايـة الصحية بالمنطقة 
وتقييم أدائهـا واقتراح متطلباتها وسـبل 
تطويرها والرفع عنها لجهات الاختصاص 
بـوزارة الصحـة. بالإضافـة إلى ذلك فقد 
تـم تشـكيل خمـس لجـان على مسـتوى 
الصحيـة  الشـؤون  ومديريـات  الـوزارة 
العديد من الصلاحيات  بالمناطق وتمارس 
والاختصاصـات والإجراءات تشـمل لجنة 
للمشاريع والصيانة ولجنة للتموين الطبي 
إضافة  للميزانيــة  ولجنــة  والتجهيزات 
إلى لجنة للجودة الشـاملة ولجنة لعلاقات 

المرضى.
وتنطلـق الـوزارة في كل ذلـك مـن رؤية 
محـددة تمكنها مـن الوصـول إلى غايات 
حددتها في تحقيـق الهدف الصحي العام، 
وتحقيق هدف النظـام الصحي المتمثل في 
توفـير الرعاية الصحية الشـاملة المتكاملة 
لجميع سكان هذا الوطن المعطاء، وتيسير 
الحصول عليها وتقديمهـا بطريقة عادلة 
ومأمونة وبتكلفة معقولة، وذلك من خلال 
إيجـاد روافـد تمويليـة جديدة لمسـاندة 
التمويـل الحكومـي، وتفعيـل دور وزارة 
الصحة بـالإشراف ومراقبة الأداء، وتفعيل 
دور القطاع الخاص، ورفع كفاءة الخدمة 

الطبية والإسعافية. 

خطط وبرامج طموحة
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