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ــض  ــي المري ــى صاحب ــة عل ــت الممرض ــي، دخل ــفى حكوم ــي مستش ــافاه الله، ف ــاً، ش زرت مريض
ــا  ــمَ م ــزُ رأســه، وحــن خرجــت ســألتُهُ إن كان فَهِ ــي يه ــة وصاحب ــة الإنكليزي ــات باللغ ــه تعليم وأعطت
قالتــه الممرضــة بدقّــة، ابتســم وكأنــه خجــل مــن قــول إنــه لــم يفهــم معظــم مــا قالتــه، كيــف لا وقــد 
ــر لغتهــم؛ والأمهــات تَســعَدُ  ــح النــاس يتفاخــرون بالتحــدث بغي ــا؛ وأصب ــر لغتن ــا لغــة غي فُرضــت علين
وهــي تــرى أبناءهــا يتكلمــون بلغــة أجنبيــة ولا يــكادون يعرفــون لغــة القــرآن، وأيــن؟ فــي جزيــرة العــرب.

ــع المســؤولية  ــن تق ــى مَ ــكاً، فعل ــدا مرتب ــات ب ــة التعليم ــم بدق ــم يفه ــذي ل ــض ال ــي المري صاحب
ــى  ــاج إل ــة؟ ســؤال نحت ــات الصحي ــه التعليم ــدم إدراك ــض لع ــرر المري ــا تض ــة إذا م ــة والأخلاقي الجنائي
قانونيــن للإجابــة عنــه بدقــة، أمــا أنــا فأقــول اجتهــاداً إن المســؤولية تقــع علــى قيــادات وزارة الصحــة، 
تلــك القيــادات التــي لــم تُطبّــق قــراراً قديمــاً بإلــزام الأطبــاء والممرضــن مــن غيــر العــرب بأخــذ دورة 
ــع  ــات تق ــي، هــذه الواجب ــي وإنســاني وطبّ ــه واجــب أخلاق ــع المرضــى، إن ــة للتفاهــم م ــة العربي باللغ
علــى كاهــل وزارة الصحــة وعلــى اللجنــة الصحيــة فــي مجلــس الأمــة، إن كل روح تُزهــق لعــدم الفهــم 
الصحيــح للتعليمــات، أو للإحبــاط النفســي الــذي يعانيــه مرضانــا بســبب إرباكهــم وعــدم فهمهــم للحــوار 
ــض  ــام الله فالمري ــا أم ــل وِزرَه ــر تحمُّ ــى أصحــاب الأم ــه، كل روح تُزهــق عل ــم ب ــم مخاطبته ــذي تت ال
إنســان ضعيــف، أضعفــه المــرض، وهــو أمانــة فــي أعنــاق المســؤولين؛ وهــو يحتــاج إلــى مــن يفهمــه 

ويتخاطــب معــه أكثــر ممــا يحتــاج إلــى غــرف واســعة رغــم أهميتهــا.

فــي إحــدى المــرات كنــت جالســاً بالعيــادة وكان فــي الغرفــة المجــاورة طبيــب أجنبــي لا يعــرف 
كلمــة مــن العربيــة ويعمــل لدينــا، ســمعت المريضــة الكويتيــة تشــتكي لــه مــن )حــارج( تعانــي منــه، 
الطبيــب كتــب لهــا دواء وحــن خرجــت المريضــة تبعتهــا وطلبــت منهــا الوصفــة الطبيــة فــإذا بالطبيــب 
قــد وصــف لهــا دواءً للتقلصــات ليــس لــه علاقــة بشــكواها، بالطبــع أعــدتُ الوصفــة للطبيــب الزميــل 
وشــرحت لــه شــكواها وقــام بتغييــر الوصفــة، هــذا الزميــل وجــد دولــة لا تهتــم بمرضاهــا فلمــاذا هــو 

يهتــم!

تُــرى كــم مريضــاً ومريضــة فــي مشــافينا تم فهمُهُــم خطــأ؛ أو لــم يجــدوا أطبــاء يتحدثــون معهــم 
ويفهمــون شــكواهم ولــو بلغــة مكســرة؟

أتمنــى إعــادة إحيــاء القــرارات التــي تُلــزم كل ممــرض وطبيــب بأخــذ دورة فــي لغتنــا قبــل التعامــل 
مــع المرضــى، إن مرضانــا يناشــدوكم.

المريض يُناشدكم

صحية - ثقافية - إجتماعية

اسسها سنة ١٩٩٤ م
د. عبدالرحمن العوضي

تصدر شهرياً

العدد 897 ديسمبر 2023

رئيس التحرير
د. خالد أحمد الصالح

مدير التحرير
د.حصة ماجد الشاهين

سكرتيرة التحرير
مريم العنزي

الجمعية الكويتية لمكافحة 
التدخين والسرطان

تصدرها

الاشتراكات السنوية ١٠ دنانير
سعر النسخة:

الكويت 1 دينار /  السعودية ١٠ ريال 
 قطر ١٠ ريال / الامارات ١٠ درهم 

 البحرين ٧٥٠ فلساً / سلطنة عمان 750 روبية

كافةالمراسلات بأسم رئيس التحرير

cancampaignkw.com/9125/hayatuna-march-2022

22530186 - 22530184 )12( داخلي

hayatina_81@yahoo.com
hayatina.kuw 
@hayatina_81

ملف العدد

بلدان العالم تواجه مشكلة
تأهب النظم الصحية والاجتماعية للاستفادة من التحول الديمغرافي 
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ملف العدد
كتبت/ ندى أحمد

بلدان العالم تواجه مشكلة
تأهب النظم الصحية والاجتماعية للاستفادة من التحول الديمغرافي 

وتيرة التقدم في السن أصبحت أسرع من ذي قبل والمتوقع 
ارتفاع عدد من تزيد أعمارهم عن 60 عاما بنسبة 34 % 

بين عامي بين عامي 20202020 و و20302030

تشهد جميع بلدان العالم نموا في أعداد كبار السن والنسبة 

التــي يمثلونهــا فــي تركيبــة الســكان، حيــث يعيــش الأفــراد بالعالــم 
اليــوم أعمــارا مديــدة أكثــر ممــا مضــى، كمــا يمكــن أن يتوقــع معظــم 
الأفــراد الآن، لأول مــرة فــي التاريــخ، أن يعيشــوا حتــى ســن الســتين 
ــار الســن  ــان بعــض كب ــة ف ــة العالمي ــر. وحســب منظمــة الصح أو أكث
يتعرّضــون إلــى مخاطــر الإصابــة بالاكتئــاب والقلــق نتيجــة لقســوة 
الظــروف المعيشــية، أو ضعــف الصحــة البدنيــة، أو عــدم إمكانيــة 
الحصــول علــى الدعــم والخدمــات الجيــدة، ويشــمل ذلــك كبــار الســن 
الذيــن  وأولئــك  الإنســانية  الأزمــات  ظــل  فــي  يعيشــون  الذيــن 
يتعايشــون مــع الأمــراض المزمنــة مثــل أمــراض القلــب أو الســرطان 
أو الســكتة الدماغيــة، أو الحــالات العصبيــة مثل الخرف أو المشــكلات 

الناجمــة عــن تعاطــي المخــدرات.
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ملف العدد

ــغ  مــن المتوقــع أن يتضاعــف عــدد الأشــخاص الذيــن تبل
أعمارهــم 80 ســنة فأكثــر ثلاثــة أضعــاف بــن عامــي 2020 

ــون نســمة. ــى 426 ملي و2050 ليصــل إل
ــة الســكان  ــع تركيب ــي توزي ــول ف ــذا التح ــم أن ه ورغ
المتســم بتزايــد أعــداد كبــار الســن قــد بــدأ فــي البلــدان 
ــل الأشــخاص  ــا، يمث ــان مث ــي الياب ــل فف ــة الدخ المرتفع
ــن  ــبة %30 م ــنة نس ــن 60 س ــم ع ــد أعماره ــن تزي الذي
الســكان، ومــع هــذا فــان البلــدان المنخفضــة والمتوســطة 
ــذا  ــن ه ــم م ــزء الأعظ ــهد الآن الج ــت تش ــل أصبح الدخ
التحــول، وبحلــول عــام 2050، ســتأوي البلــدان المنخفضــة 
ــغ  ــن تبل ــم الذي ــكان العال ــي س ــل ثلث ــطة الدخ والمتوس

ــوق. ــا ف ــا فم ــم 60 عام أعماره

مشاكل الشيخوخة الصحية
ــط  ــي ترتب ــائعة الت ــراض الش ــن الأم ــر م ــاك الكثي هن
بالتقــدم فــي الســن، وتشــمل المشــاكل الشــائعة فقــدان 
ــن وأخطــاء الانكســار، وآلام  ــام عدســة الع الســمع، وإعت
الظهــر والرقبــة، والتهاب العظــام والمفاصل، وداء الانســداد 

الــدول المتقدمــة عربيــاً  والكويــت تعــدّ ضمــن   ..
وإقليميــاً ودوليــاً فــي مجــال خدمــة ورعايــة وتأهيــل 
المســنين، حيــث مؤخــراَ تم تدشــن العمــل بوحــدة 
رعايــة المســنين فــي منطقــة حولــي، إضافــة إلــى اســتمرار 
العمــل بالخدمــات الطبيــة المتنقلــة لتقــديم الرعايــة لكبــار 
ــاً  ــي تزامن ــذي يأت الســن فــي منازلهــم وبــن ذويهــم، وال
مــع تقــديم الخدمــات الإيوائيــة داخــل الــدور التابعــة 

ــة. ــة الاجتماعي ــع الرعاي ــي مجم ــوزارة ف لل
الأســرة  الاجتماعيــة وشــؤون  الشــؤون  وزيــر  وكان 
والطفولــة الشــيخ فــراس المالــك، أكــد أن الــوزارة لا تدخر 
جهــداً فــي تقــديم كل مــا مــن شــأنه الارتقــاء بالخدمــات 
الصحيــة والاجتماعيــة والنفســية والتأهيليــة المقدمــة لكبــار 
الســن، مــن منطلقــات عــدة يأتــي فــي مقدمتهــا الــوازع 
الدينــي، وتنفيــذ الحقــوق التــي كفلهــا الدســتور للمواطنين 
فــي حــال الشــيخوخة. مشــدداً أن الكويــت تولــي اهتمامــاً 
ــن  ــم 11 م ــه المــادة رق ــت علي ــاً بالمســنين لمــا نصّ بالغ
ــون 18/2016  ــدر القان ــها ص ــى أساس ــي عل ــتور، الت ادلس
ــر أوجــه  ــذي يوف ــة للمســنين ال ــة الاجتماعي بشــأن الرعاي
ــر  ــة عب ــة والنفســية والترفيهي ــة والاجتماعي ــة الطبي الرعاي

ــن  ــة م ــة الاجتماعي ــاع الرعاي ــنين بقط ــة المس إدارة رعاي
خــال مراكــز الخدمــة المتنقلــة فــي جميــع المحافظــات 
ــي  ــنة ف ــن ومس ــى 3500 مس ــد عل ــا يزي ــدم م ــي تخ الت

منازلهــم.
وأوضــح أن الــوزارة توفّــر ســكناً ملائمــاً ورعايــة صحيــة 
واجتماعيــة لكبــار الســن الذيــن لا عائــل لهــم مــن خــال 
ــن  ــتفيدين م ــدد المس ــغ ع ــث بل ــة، حي ــة الإيوائي الرعاي
ــى 31 ألــف مســنّ ومســنة،  ــد عل ــا يزي ــة م ــة أولوي بطاق
كمــا بلــغ عــدد المســتفيدين مــن لوحــات المركبــات 
ــى 4300  ــو عل ــا يرب ــن م ــار الس ــف كب ــة لمواق المخصص

ــتفيد. مس
 

تحول التركيبة السكانية
ــم  ــام 2030، ســيصل ســدس ســكان العال ــول ع بحل
إلــى 60 عامــا فمــا فــوق، وفــي الوقــت الحالــي، ســيرتفع 
عــدد الســكان الذيــن تبلــغ أعمارهــم 60 ســنة فمــا فــوق 
ــول عــام  ــار نســمة. وبحل ــى 1.4 ملي ــار نســمة إل مــن ملي
2050، ســيتضاعف عــدد ســكان العالــم البالغــن 60 
ســنة فمــا فــوق حيــث ســيبلغ 2.1 مليــار نســمة، كذلــك 

المنظــور  مــن  الســن  فــي  التقــدم  يحــدث 
البيولوجــي، نتيجــة تراكــم طائفــة واســعة مــن أوجــه 
ــن،  ــرور الزم ــع م ــا م ــات والخلاي ــي الجزيئ ــف ف التل
ــدرات  ــي الق ــى تراجــع تدريجــي ف ــؤدي إل ــا ي وهــو م
البدنيــة والعقليــة، وتزايــد احتمــال الإصابــة بالأمــراض 
والوفــاة فــي النهايــة، وهــذه التغييــرات غيــر متســقة، 
وتــكاد لا ترتبــط بعمــر الشــخص بحســاب الســنوات، 
ويعــد التنــوع الملاحــظ فــي التقــدم فــي الســن ليــس 
ــا  ــة، غالب ــرات البيولوجي ــب التغي ــى جان عشــوائيا، فإل
مــا يرتبــط التقــدم فــي الســن بأحــداث أخــرى تطــرأ 
ــكن  ــى مس ــال إل ــد، والانتق ــل التقاع ــاة مث ــي الحي ف

ــاء والشــريك. ــاة الأصدق أنســب، ووف

مفهوم الشيخوخة 

حقائق عالمية
ومــن جانبهــا أعلنــت المنظمــة أن وتيــرة تقــدم 
النــاس فــي الســن أصبحــت أســرع مــن ذي قبــل، 
ــي 2020 و2030، ســتزداد  ــن عام ــه ب ــع أن والمتوق
ــد أعمارهــم عــن  ــن تزي ــم الذي أعــداد ســكان العال
60 عامــا بنســبة %34.، وكذلــك بــن عامــي 2015 
و2050، ســتزداد أعــداد ســكان العالــم الذيــن تزيــد 
أعمارهــم عــن 60 عامــا بقرابــة الضعــف مــن 12% 
إلــى %22 حيــث فــي عــام 2020، تجــاوز عــدد 
الأشــخاص البالغــن مــن العمــر 60 ســنة فأكثر عدد 
ــنوات،  ــن 5 س ــم ع ــل أعماره ــن تق ــال الذي الأطف
ولهــذا تواجــه جميــع البلــدان مشــكلات كبيــرة 
ــة  ــة والاجتماعي ــا الصحي ــب نظمه ــان تأه ــي ضم ف

للاســتفادة مــن هــذا التحــول الديمغرافــي.

إدارة رعاية المسنين في الكويت تخدم إدارة رعاية المسنين في الكويت تخدم 
ومســنة  مســن   0053 علــى  يزيــد  ومســنة مــا  مســن   0053 علــى  يزيــد  مــا 
فــي منازلهــم مــن خــال مراكــز الخدمــة فــي منازلهــم مــن خــال مراكــز الخدمــة 
المحافظــات جميــع  فــي  المحافظــاتالمتنقلــة  جميــع  فــي  المتنقلــة 
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ــن  ــاب، والخــرف، وم ــن، والســكري، والاكتئ ــوي المزم الرئ
ــوا  ــن، أن يواجه ــي الس ــخاص ف ــدم الأش ــع تق ــح م الأرج

عــدة مشــاكل صحيــة فــي وقــت واحــد.
ــد  ــز التقــدم فــي الســن أيضــا بظهــور العدي كمــا يتمي
مــن الحــالات الصحيــة المعقــدة التــي يطلــق عليهــا عــادة 
متلازمــات التقــدم فــي الســن، وغالبــا مــا تحــدث نتيجــة 
لعوامــل كامنــة متعــددة وتشــمل الوهــن، وســلس البــول، 

والســقوط، والهذيــان وقرحــة الضغــط.
ويُعــد الشــعور بالوحــدة والعزلــة الاجتماعيــة مــن 
عوامــل الخطــر الرئيســية لحــالات الصحــة النفســية فــي 
المراحــل العمريــة المتقدمــة، كمــا يتعــرّض واحــد مــن كل 
ســتة مســنين لإســاءة المعاملــة، ويكــون ذلــك فــي كثيــر 

ــة. ــي الرعاي ــدي مقدم ــى أي ــان عل ــن الأحي م
ويتعايــش نحــو ٪14 مــن البالغــن 60 عامــاً أو أكثــر من 
العمــر مــع الاضطرابــات النفســية، كمــا تمثــل الاضطرابــات 
ــار الســن ٪10,6 مــن مجمــوع ســنوات  ــن كب النفســية ب

التعايــش مــع الإعاقــة لهــذه الفئــة العمريــة.
كمــا يتعــرّض العديــد منهــم لمخاطــر الإصابــة بحــالات 
الصحــة النفســية مثــل الاكتئــاب واضطرابــات القلــق، وقــد 
ــى  ــدرة عل ــع الق ــن تراج ــاً م ــم أيض ــد منه ــي العدي يعان
الحركــة أو الضعــف أو غيــر ذلــك مــن المشــكلات الصحيــة 
ــا مــن أشــكال  ــى شــكل م ــي تجعلهــم فــي حاجــة إل الت
ــق  ــاب والقل ــد الاكتئ ــك يُع ــل. كذل ــة الأج ــة الطويل الرعاي
مــن حــالات الصحــة النفســية الأوســع انتشــاراً بــن كبــار 
ــام 2019  ــة لع ــة العالمي ــرات الصحي ــنّ التقدي الســن. وتب
أن ربــع الوفيــات الناجمــة عــن الانتحــار فــي العالــم تقريبــاً 
)%27,2( تحــدث بــن الأشــخاص البالغــن 60 عامــاً أو 

أكثــر مــن العمــر.
ــة  ــالات الصح ــون ح ــالات لا تك ــن الح ــر م ــي كثي وف
النفيســة لــدى كبــار الســن معروفــة ولا يوفّــر لهــا العــاج 
الكافــي، وقــد يــؤدي الوصــم المرتبــط بهــذه الحــالات إلــى 

إحجــام الأشــخاص عــن التمــاس المســاعدة.
 

فرص جديدة
كذلــك هنــاك عوامــل تؤثــر علــى التقــدم فــي الســن 
مــع التمتــع بالعافيــة، منهــا أن يتيــح العيــش لعمــر مديــد 
فرصــا لكبــار الســن وأســرهم، بــل أيضــا للمجتمعــات 
ــة  ــل مواصل ــدة مث ــام بأنشــطة جدي ــا الفرصــة للقي بكامله

ــم  ــى فرصه ــة عل ــذه البيئ ــر ه ــراد وتأثي ــة للأف والاجتماعي
ــا  ــا ببيئتن ــي تربطن ــة الت ــر العلاق وســلوكهم الصحــي. وتتأث
ــا،  ــا فيه ــي ولدن ــل الأســرة الت ــات الشــخصية مث بالمواصف
ونوعنــا الاجتماعــي وعرقنــا، ممــا يــؤدي إلــى أوجــه التفاوت 

فــي الصحــة.
 

عبء الوهن
ــم  ــاء أو أنه ــن ضعف ــار الس ــرض أن كب ــا يفت ــرا م كثي
عالــة وعــبء علــى المجتمــع، ويتعــن علــى العاملــن فــي 
مجــال الصحــة العامــة والمجتمــع ككل، أن يتصــدوا لهــذه 
المواقــف إزاء التقــدم فــي الســن، والتــي يمكــن أن تــؤدي 
ــا  ــع به ــي توض ــة الت ــى الطريق ــر عل ــز وأن تؤث ــى التميي إل
ــوا  ــي يحي ــار الســن لك ــرص المتاحــة لكب السياســات والف

ــاة صحيــة عنــد التقــدم فــي الســن. حي
استجابة المنظمة

أعلنــت الجمعيــة العامــة لــأمم المتحــدة الفتــرة 2021-
ــيخوخة  ــة الش ــي مرحل ــة ف ــوض بالصح ــدا للنه 2030 عق
ــة  ــود عملي ــة أن تق ــة الصحــة العالمي ــى منظم ــت إل وطلب
التنفيــذ، وعقــد الشــيخوخة للنهــوض بالصحــة فــي مرحلــة 
ــات  ــن الحكوم ــع ب ــاون عالمــي يجم ــو تع الشــيخوخة ه
والمهنيــن  الدوليــة  والــوكالات  المدنــي  والمجتمــع 
والأوســاط الأكاديميــة ووســائط الإعــام والقطــاع الخــاص 
لمــدة 10 ســنوات مــن العمــل المتضافــر والتحفيــزي 

ــر صحــة. ــاة أطــول وأوف ــز حي ــي لتعزي والتعاون
عمــل  وخطــة  اســتراتيجية  إلــى  العقــد  ويســتند 
الدوليــة  مدريــد  عمــل  وخطــة  العالميتــن  المنظمــة 
للشــيخوخة التــي وضعتهــا الأمم المتحــدة، ويدعــم تنفيــذ 
خطــة الأمم المتحــدة للتنميــة المســتدامة لعــام 2030 
وأهــداف التنميــة المســتدامة، ويســعى العقــد إلــى الحــد 
ــاة  مــن أوجــه عــدم المســاواة فــي الصحــة وتحســن حي
ــار الســن وأســرهم ومجتمعاتهــم المحليــة مــن خــال  كب
ــة  ــر طريق ــالات: تغيي ــة مج ــي أربع ــة ف ــراءات جماعي إج
تفكيرنــا وشــعورنا وتعاملنــا إزاء الســن والتحيــز ضــد التقــدم 
فــي الســن؛ وتنميــة المجتمعــات بطــرق تعــزز قــدرات كبــار 
ــة  ــة أولي ــة وخدمــات صحي ــة متكامل الســن؛ وتقــديم رعاي
تركــز علــى الأشــخاص وتســتجيب لاحتياجــات كبار الســن؛ 
وإتاحــة رعايــة جيــدة طويلــة الأجــل لمــن يحتاجونهــا مــن 

ــار الســن. كب

شــغف  إشــباع  أو  جديــدة،  مهنــة  بــدء  أو  التعليــم، 
ــي أســرهم  ــار الســن أيضــا ف ــه، ويســاهم كب طــال إهمال
ــرص  ــذه الف ــدى ه ــدة؛ الا أن م ــم بطــرق عدي ومجتمعاته
والمســاهمات يتوقــف إلــى حــد كبيــر علــى عامــل واحــد، 

ــو الصحــة. ه
ــار الســن  ــي صحــة كب ــات ف ورغــم أن بعــض الاختلاف
وراثيــة، فــإن معظمهــا يعــزى إلــى البيئــات الماديــة 
والاجتماعيــة للأفــراد بمــا فــي ذلــك منازلهــم، وأحياؤهــم، 
ــل  ــخصية مث ــم الش ــن مواصفاته ــاً ع ــم، فض ومجتمعاته
العــرق، أو وضعهــم الاجتماعــي والاقتصــادي، وتؤثــر البيئــة 
ــم  ــى وه ــال أو حت ــم أطف ــراد وه ــا الأف ــش فيه ــي يعي الت
ــل  ــرا طوي ــب مواصفاتهــم الشــخصية، تأثي ــى جان ــة إل أجن

ــي الســن. ــا ف ــون به ــي يتقدم ــة الت ــى الكيفي الأجــل عل
ويمكــن أن تؤثــر البيئــة الماديــة والاجتماعيــة علــى 
الصحــة مباشــرة أو مــن خــال الحواجــز أو الحوافــز التــي 
تؤثــر علــى الفرص والقــرارات والســلوك الصحــي. فالحفاظ 
علــى الســلوكيات الصحيــة طــوال الحيــاة، ولا ســيما تنــاول 

غــذاء متــوازن، والمواظبــة علــى النشــاط البدنــي، والامتنــاع 
عــن تعاطــي التبــغ، كلهــا عوامــل تســاهم فــي الحــد مــن 
ــة  ــر الســارية، وتحســن القــدرة البدني خطــر الأمــراض غي

والعقليــة، وتأخيــر الاعتمــاد علــى الرعايــة.

تحديات الاستجابة لتقدم السن 
أوضحــت منظمــة الصحــة العالميــة فــي بيــان لهــا أنــه 
ــض  ــن؛ فبع ــار الس ــد كب ــدة عن ــات موح ــد مواصف لا توج
ــة  ــدرات بدني ــون بق ــنة يتمتع ــن 80 س ــخاص البالغ الأش
ــن  ــن الأشــخاص الذي ــد م ــدرات العدي ــة لق ــة مماثل وعقلي
تبلــغ أعمارهــم 30 ســنة، وفــي المقابــل، يعانــي أشــخاص 
آخــرون مــن تراجــع كبيــر فــي القــدرات فــي أعمــار أصغــر 
ــاول الاســتجابة الشــاملة فــي  ــر، ولهــذا يجــب أن تتن بكثي
ــار  ــد كب ــع عن ــوع الواس ــذا التن ــة ه ــة العام ــال الصح مج

ــم. الســن واحتياجاته
وهــذا التنــوع الملاحــظ فــي التقــدم فــي الســن ليــس 
عشــوائيا، ويعــزى فــي جــزء كبيــر منــه إلــى البيئــة الماديــة 

النمو في أعداد كبار السن أصبح النمو في أعداد كبار السن أصبح 
أسرع والنسبة التي يمثلونها في أسرع والنسبة التي يمثلونها في 

التركيبة السكانية كبيرةالتركيبة السكانية كبيرة

التقدم في السن ليس عشوائيا التقدم في السن ليس عشوائيا 
وانما عبر تغيرات بيولوجية وأحداث وانما عبر تغيرات بيولوجية وأحداث 

تطرأ في الحياة   تطرأ في الحياة   
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ــة  ــى أهمي ــوء عل ــليط الض ــة تس ــتهدف الحمل .. وتس
الأوليــة،  الأعــراض  علــى  والتعــرف  المبكــر،  الكشــف 
ــل فحوصــات بشــكل دوري  ــة المســتهدفة لعم وحــث الفئ
عــن طريــق تحليــل دلالات الــورم لســرطان البروســتاتا 

عــن طريــق فحــص الــدم – الــــ PSA- الــذي يمكــن فــي 
حــال ارتفاعــه أن يعطــي مؤشــر لاحتمــال وجــود هــذا 
الــورم وفــي حــال اكتشــافه مبكــرا يصبــح العــاج مضمونــا 
وترتفــع نســبة الشــفاء منــه، وبنــاء علــى احصائيــات مركــز 

ــتاتا  ــرطان البروس ــإن س ــرطان  ف ــة الس ــت لمكافح الكوي
يحتــل المرتبــة الثانيــة بنســب الإصابــة بــن الكويتيــن 
بعــدد اصابــات تبلــغ 69 إصابــة مســبوقاً بســرطان القولــون 

ــام 2019 .  ــة ع ــر احصائي ــب أخ ــتقيم بحس والمس
أمــا فيمــا يتعلــق بعوامــل المخاطــرة فهــي وجــود تاريــخ 
ــق  ــا يتعل ــا فيم ــورم، الســمنة، أم ــذا ال ــة به ــي بالإصاب عائل
ــة فــإن الاهتمــام بالنمــط الصحــي بشــقيه الغذائــي  بالوقاي
والحركــي هــو أفضــل ســبل الوقايــة مــن جميــع الأمــراض 
ومنهــا الأمــراض الســرطانية مثــل ســرطان البروســتاتا، إلــى 
جانــب الحفــاظ علــى وزن الجســم وإجــراء الفحــص خاصــة 

ــة المســتهدفة .  للفئ
انطلقــت الحملــة بمحاضــرة للتوعيــة مــن ســرطان 
البروســتاتا بمقــر المؤسســة العامــة للتأمينــات الإجتماعيــة 
قدمهــا الدكتــور / دليــم الهاجــري – استشــاري جراحــة 
المســالك البوليــة متخصــص بأمــراض الذكــورة وصحــة 
الرجــل ، رئيــس مجلــس إدارة الرابطــة الكويتيــة لجراحــة 
للمســالك البوليــة ، والــذي أجــاب بــدوره علــى الكثيــر مــن 
استفســارات الحضــور ممــا أثــرى المحاضــرة لمــا لتجــاوب 
ــل  ــو كان حاف ــة فه ــات الحمل ــا فعالي ــا ..أم المشــاركين به
بالعديــد مــن الأنشــطة التــي اشــمتلت علــى ) محاضــرات 

ــهر  ــوال ش ــتمرت ط ــة ( اس ــطة رياضي ــارض – أنش – مع
الأنشــطة  خــال  مــن  الحملــة  وســعت  نوفمبــر2023، 
ــتهدفة  ــات المس ــن الفئ ــدد م ــر ع ــول لأكب ــة الوص المتنوع
ــد الحملــة بدايــة مــن يــوم الخميــس 9 وحتــى  فتواجَّ
ــاء  ــاركة الأطب ــوز وبمش ــع الأفني ــر بمجم ــبت 11 نوفمب الس
ــع،  ــادي المجم ــارات مرت ــى استفس ــرد عل المتخصصــن لل
ــق 11  ــوم الســبت المواف ــون الرياضــي ي ــم الواكاث ــا أقي كم
نوفمبــر 2023 فــي مجمــع البوليفارد بتمام الســاعة العاشــرة 
صباحــاً، بحضــور العديــد مــن الهيئــات والجهات التــي تعمل 
ــن  ــة للمشــاركين م ــات الطبي ــديم أفضــل الخدم ــى تق عل

.PSA ضمنهــا فحــص الـــ
ــر  ــي عــدد كبي ــة الوصــول إل  مــن أهــم أهــداف الحمل
ــة  ــادة جرع ــت زي ــك تم ــتهدفة لذل ــريحة المس ــن الش م
ــالة  ــال نشــر رس ــن خ ــة للشــريحة المســتهدفة م التوعي
التوعيــة وتوزيــع الكتيبــات والبروشــورات الخاصــة بســرطان 
ــول طــرق  ــت شــرحا مبســطا ح ــي تتضمن البروســتاتا والت
الوقايــة والكشــف المبكــر، بالإضافــة لتخصيــص خــط 
استشــارات طبــي يقــوم باســتقبال استفســارات المتصلــن 
والإجابــة عليهــا مــن قبــل مختصــن، وعمــل لقــاءات 

ــن. ــع مختص ــة م تلفزيوني

أطلقــت الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان »كان« والتي يتــراس مجلس إدارتهــا الرابطة الكويتية 

لجراحــة المســالك د.خالــد أحمــد الصالــح  بالشــراكة مــع ورابطــة الأورام الكويتيــة حملــة الكويــت للتوعيــة 

ــة مــن ســرطان البروســتاتا ،  ــع الشــهر العالمــي للتوعي ــاً م ــر 2023 ، تزامن بســرطان البروســتاتا نوفمب

تحــت رعايــة معالــي الدكتــور / أحمــد عبدالوهــاب العوضــي – وزيــر الصحــة – تحــت شــعار » بــادر بالفحــص

 » إن سرطان البروستاتا هو أكثر السرطانات شيوعاً عند الرجال فوق الخمسين عاماً ...

انطلاق حملة الكويت للتوعية من

نوفمبر 2023
سرطان البروستاتا

متابعات



مجلة »حياتنا« ـ العدد 897
ديسمبر 2023 ـ السنة 29  1415

أطلقــت الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان 
»كان« فعاليــات »الواكاثــون الرياضــي« للتوعيــة مــن 
ــن  ســرطان البروســتاتا بمشــاركة نحــو 100 متســابق م
ــات  ــطة وفعالي ــن أنش ــة وضم ــات العمري ــف الفئ مختل
الكويــت الســنوية للتوعيــة بمــرض ســرطان  حملــة 
البروســتاتا تحــت رعايــة وزيــر الصحــة د. أحمــد العوضــي.

ــد  ــة د. خال ــدوره، قــال رئيــس مجلــس ادارة الحمل ب
الصالــح إن ســرطان البروســتاتا يعــد الســرطان الأول فــي 
ــدى الرجــال، مؤكــدا أن نســبة الشــفاء  ــت ل ــة الكوي دول
ــفا  ــاك كش ــا كان هن ــة إذا م ــون مضمون ــكاد تك ــه ت من

مبكــرا للمــرض.

وأشــار الصالــح فــي كلمتــه خــال افتتــاح الواكاثون 
ــي  ــوم، إل ــاح الي ــارد صب ــع البوليف ــي مجم الرياضــي ف
ــة  ــع جمعي ــاون م ــام بالتع ــذا الع ــام ه ــة تق أن الحمل
ــة  ــالك البولي ــة المس ــى ورابط ــة المرض ــدوق إعان صن
ورابطــة الاورام الكويتيــة بهــدف توعيــة الرجــال فــوق 
ــرض  ــن الم ــر ع ــف المبك ــة الكش ــا بأهمي ال ٥٠ عام

لرفــع نســب الشــفاء ضــد المــرض.
ــة  ــات الإصاب ــن علام ــد م ــود العدي ــى وج ــار إل وأش
ــادة  ــل زي ــة مث ــة العمري ــذه الفئ ــي ه ــال ف ــي الرج عل
معــدلات البــول و آلام العظــام، وغيرهــا، ولا يقــوم الرجال 
بالكشــف المبكــر عــن المــرض بالرغــم مــن توافــره فــي 

ــاون  ــن ســعادته بالتع ــرب ع ــع المســتوصفات. وأع جمي
مــع صنــدوق اعانــة المرضــى فــي هــذه الفعاليــة، مشــيرا 
ــل  ــل ســبقه قب ــط ب ــا فق ــاون رياضي ــس تع ــه لي ــى ان ال
ايــام قليلــة تعــاون لتوصيــل المســاعدات الطبيــة والادويــة 
الخاصــة بأمــراض الســرطان لأهــل غــزة الذيــن يتعرضــون 
ــة هــي نصــرة لأهــل  ــم مؤكــدا ان الفعالي للقصــف الظال

ــاس. ــة الن غــزة وتوعي
مــن جانبــه، قــال مديــر عــام جمعيــة صنــدوق رعايــة 
المرضــى جمــال الفــوزان نتشــرف بالمشــاركة مــع )كان( 
ــا  ــون، لافت ورابطــة ســرطان البروســتاتا فــي هــذا الواكاث
ــي  ــا، وه ــل 44 عام ــائها قب ــذ انش ــة من ــى أن الجمعي إل
تخــدم المجتمــع خاصــة فــي مجــالات التوعيــة الصحيــة 

ــة. والرياضي
وأشــار إلــى أن الجمعيــة وضعــت اســتراتيجيتها التــي 
ــايرة  ــا مس ــى انه ــا ال ــت 2035، لافت ــة الكوي ــب رؤي تواك
ــل  ــي يشــهدها العم ــرة والمتســارعة الت للتطــورات الكبي
ــوات  ــاق بخط ــح الانط ــا يتي ــم بم ــول العال ــري ح الخي
ثابتــة واثقــة إلــى الريــادة فــي عملهــا التنمــوي والإنســاني 

ــي. ــي والدول ــى المســتوى المحل عل

سرطان البروستاتا الأول لدى الرجال
خالد الصالح:

متابعات
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لمكافحــة  الخليجــي  للاتحــاد  العــام  الأمــن  أكــد 
ــة  ــدة الدرقي ــرطان الغ ــح، أن س ــد الصال ــرطان د. خال الس
ــاً  ــر مــن الرجــال، لافت ــى أكث يصيــب النســاء بالدرجــة الأول
إلــى أن معــدل البقــاء علــى قيــد الحيــاة يرتفــع إلــى 99.5% 
فــي حــال الاكتشــاف المبكــر للمــرض. وقــال الصالــح، فــي 

ــى هامــش انطــاق ورشــة متخصصــة  تصريــح صحافــي عل
نظمهــا الاتحــاد الخليجــي لمكافحــة الســرطان، تحــت 
عنــوان »ســرطان الغــدة الدرقيــة وعلاقتــه بتلوثــات البيئــة«، 
إنــه حســب إحصــاءات مركــز الكويــت لمكافحــة الســرطان 
فــإن ســرطان الغــدة الدرقيــة يأتــي فــي المركــز الثانــي بعــد 

ســرطان الثــدي بالنســبة للنســاء. وأضــاف أن معــدل الإصابة 
لســرطان الغــدة الدرقيــة فــي العالــم العربــي يبلــغ 6.2 لكل 
مئــة ألــف نســمة للرجــال، و13.2 للنســاء، وهــو أقــل مــن 
المعــدل العالمــي الــذي يبلــغ 6.5 للرجــال و14.2 للنســاء، 
وفــي الكويــت يبلــغ 1.2 للرجــال و6.6 للنســاء، وهــذا الأقــل 
علــى مســتوى دول الخليــج. وذكــر أن عــدد الحــالات لــدى 
النســاء الكويتيــات خــال الفتــرة مــن 2014 حتــى 2019 بلغ 
587 حالــة، بينمــا بلغــت الحــالات بــن غيرهــن 455 حالــة، 
ــدى  ــة ل ــالات الإصاب ــت ح ــد بلغ ــال فق ــبة للرج ــا بالنس أم
ــاً  ــة، مبين ــة ولغيرهــم 158 حال الرجــال الكويتيــن 115 حال
ــة بســرطان الغــدة الدرقيــة آخــذة فــي  أن معــدلات الإصاب
الازديــاد، بســبب التقنيــات الحديثــة التــي ســمحت للأطبــاء 

ــة،  ــدة الدرقي ــي الغ ــرة ف ــى الســرطانات الصغي ــور عل بالعث
والتــي لــم يكــن بمقدورهــم اكتشــافها فــي الماضــي. وأكــد 
الصالــح أن هنــاك عوامــل خطــر تــؤدي إلــى زيــادة الإصابــة 
بســرطان الغــدة الدرقيــة، وهــي، عــاوة علــى أنــه ســرطان 
ــتويات  ــرض لمس ــال، التع ــن الرج ــر م ــاء أكث ــب النس يصي
عاليــة مــن الإشــعاع، والإصابــة باضطرابــات وراثيــة محــددة، 
مثــل أورام الغــدد الصمــاء المتعــددة. وحــول طــرق العــاج، 
ــى أن  ــاً إل ــل، لافت ــاج الأمث ــي الع ــة ه ــح أن الجراح أوض
ــح  ــرة، وتتي ــت خطي ــي ليس ــتئصال الجراح ــات الاس عملي
العــاج عــن طريــق اليــود المشــع، وهــو عــاج متوفــر فــي 
جميــع مستشــفيات الكويــت، مــع ضــرورة الالتــزام بخطــة 

العــاج والمتابعــة المنتظمــة.

الصالح: يصيب النساء أكثر من الرجال 
والاكتشاف المبكر ينقذ المصاب بنسبة 99.5 % 

الكويت الأقل خليجياً في معدلات الإصابة بسرطان الغدة الدرقية 
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كشــف رئيــس مجلــس إدارة الحملــة الوطنيــة للتوعيــة 
ــب 1343  ــن تدري ــح ع ــد الصال ــرطان »كان« د.خال ــرض الس بم
طبيــب أســنان علــى الكشــف المبكــر لســرطان الفــم، وتدريــب 
1439 مــن أطبــاء الرعايــة الأوليــة، بالإضافــة إلــى تدريــب 2551 

ــى الآن. ــة حت ــة التمريضي ــن الهيئ م
وقــال الصالــح فــي تصريــح صحافــي، علــى هامــش الإعــان 
ــة  ــة الأولي ــاء الرعاي ــدة لأطب عــن إطــاق دورات متخصصــة جدي
وأطبــاء الأســنان والهيئــة التمريضيــة، خــال الفتــرة مــن منتصــف 
ــر الجــاري بالتعــاون مــع  ــى منتصــف نوفمب ــر الماضــي حت أكتوب
ــاء  ــب أطب ــى تدري ــدف إل ــدورات ته ــذه ال ــة، إن ه وزارة الصح
الرعايــة الأوليــة وأطبــاء الأســنان والهيئــة التمريضيــة علــى 
التواصــل مــع المرضــى وذويهــم وخاصــة مرضــى  مهــارات 
ــار  ــي إط ــي ف ــة تأت ــدورات التدريبي ــك ال ــرطان.وأكد أن تل الس
اســتمرار نهــج الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان 
ــذي  ــرطان وال ــن الس ــة م ــا بالتوعي ــق هدفه ــي تحقي »كان« ف
يتنــاول جــزء منــه إقامــة دورات متخصصــة لأطبــاء الأســنان حــول 

التقصــي البصــري لأورام الفــم، مشــددا علــى أن النتائــج الإيجابيــة 
ــة »كان«  ــي. وأشــار إلــى أن حمل التــي حققهــا البرنامــج التدريب
ــل  ــارات التواص ــى مه ــة عل ــم التمريضي ــب الطواق ــوم بتدري تق
ــة  ــرطان، بالإضاف ــى الس ــة مرض ــم وخاص ــى وذويه ــع المرض م
إلــى إعــداد برنامــج متكامــل يقدمــه أخصائيــو الأورام للمتدربــن 
يتضمــن تعريفــا حــول مــرض الســرطان ومراحلــه ونســبة وقوعــه 
فــي الكويــت وفــي العالــم وطــرق التشــخيص والعــاج الوقايــة 

ــر ونســبة الشــفاء. والاكتشــاف المبك
وأضــاف الصالــح: »أن الاهتمــام بتدريــب الطواقــم التمريضيــة 
يعــود لقربهــم للمريــض وذويــه وكذلــك للأطبــاء، حيــث تدريبهم 
علــى المعلومــات الصحيحــة حــول الأمــراض الســرطانية وكل مــا 
ســبق يهيــئ للإجابــة علــى التســاؤلات بصــورة علميــة ســليمة. 
ــق  ــذ وتطب ــي تنف ــة هــي الت ــم التمريضي ــى أن الطواق مشــيرا إل
ــي  ــزة ف ــم الركي ــك فه ــاء لذل ــن الأطب ــة م ــات الموصوف العلاج
تقــديم العــاج لذلــك وجــب الاهتمــام بثقافتهــم الصحيــة فيمــا 

يتعلــق بالأمــراض الســرطانية.

الصالح: تدريب 1343 طبيب أسنان و1439 
بالرعاية الأولية على الاكتشاف المبكر للأورام

شــاركت الجمعيــة الكويتيــة لمكافحــة التدخين 
اقامتــه  الــذي  التوعــوي  والســرطان بالمعــرض 
ــة العامــة للتعليــم التطبيقــي والتدريــب فــي  الهيئ
المعهــد العالــي للإتصــالات والملاحــة بالتعــاون 
ــة  ــة والخاص ــات الحكومي ــن الجه ــد م ــع العدي م
ــة  ــام ، واســتعرضت الجمعي ــع الع ــات النف وجمعي
التدخين،عــرض  عــن  الاقــاع  عيــادة  عمــل 

مجســمات وتوزيــع المطبوعــات.

تحت شعار 
»عيشها صح«

التدخــن  لمكافحــة  الكويتيــة  الجمعيــة  شــاركت 
ــة  ــز الصح ــه  إدارة تعزي ــذي اقامت ــرض ال ــرطان بالمع والس
لنشــر الوعــي الصحــي فقــد قامــت الإدارة بتنظيــم معــرض 
توعــوي بمناســبة #اليوم_العالمي_للســكر بالشــراكة مــع 
إدارة الأمــن والســامة بجامعــة الكويــت حيــث قــام بافتتــاح 
ــى  ــة / عيس ــة التربي ــد كلي ــور عمي ــتاذ الدكت ــرض الأس المع

ــر 2023  ــوم الأربعــاء الموافــق 8 نوفمب ــك فــي ي البلهــان وذل
ــدادية.  ــة الش ــه جامع ــة التربي ــرض بكلي ــم المع ــث أقي حي
وقــد شــارك فــي المعــرض العديــد مــن الجهــات وقــد 
تم توزيــع الكتيبــات و البروشــورات وقــد اســتعرضت الجمعية 
عمــل العيــادة بالإضافــة لتوزيــع الكتيبــات والمنشــورات وقــد 
لاقــى المعــرض تفاعــاً مــن الحضــور والــرد علــى تســاؤلاتهم 
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ـــرض  ـــة بم ـــة للتوعي ـــة الوطني الحمل
الســـرطان »كان«، محاضـــرة توعيـــة 
ناديـــة  للدكتـــورة  الثـــدي  ســـرطان 
المحمـــود فـــي إدارة التنميـــة الاســـرية 
ــات  ــع كتيبـ ــرض لتوزيـ ــور ومعـ بالقصـ

ــا . ــة وهدايـ ــورات توعويـ ومنشـ

ــة  ــرطان »كان« فـــي فعاليـ ــة بمـــرض السـ ــة للتوعيـ ــة الوطنيـ ــاركت الحملـ شـ
تحـــت شـــعار  )أنـــت أولا( مـــع المكتـــب الإعلامـــي لـــوزارة الصحـــة ووزارة التعليـــم 
العالـــي فـــي بـــرج ســـنابل وعرضـــت الحملـــة الخدمـــات التـــي تقدمهـــا للمجتمـــع 
ـــور . ـــى الحض ـــا عل ـــورات وهداي ـــع بروش ـــا تم توزي ـــة، كم ـــات التوعوي ـــا الحم وأهمه

ـــرض  ـــة بم ـــة للتوعي ـــة الوطني الحمل
الســـرطان »كان«، محاضـــرة التوعويـــة 
الوقايـــة  وطـــرق  الثـــدي  بســـرطان 
ـــيد  ـــاء الس ـــرة  د. نج ـــت المحاض وقدم
– إستشـــاري أمـــراض باطنيـــة فـــي كليـــة 
ــويخ،  ــات – الشـ ــة بنـ ــوم الصحيـ العلـ
ـــورات  ـــات ومنش ـــع كتيب ـــرض لتوزي ومع

توعويـــة وهدايـــا.

ـــرطان  ـــرض الس ـــة بم ـــة للتوعي ـــة الوطني الحمل
ـــدي وطـــرق  ـــن ســـرطان الث ـــرة ع »كان«، محاض
ـــيد  ـــاء الس ـــرة د. نج ـــت المحاض ـــة وقدم الوقاي
– إستشـــاري أمـــراض باطنيـــة، فـــي مدرســـة 
ــات ومعـــرض لتوزيـــع  ــتركة للبنـ الأمـــل المشـ

كتيبـــات ومنشـــورات توعويـــة وهدايـــا.

اقامـــت حملـــة التوعيـــة مـــن ســـرطان البروســـتاتا »بـــادر بالفحـــص« 
ــة  ــات الحكوميـ ــن الجهـ ــدد مـ ــة بعـ ــرات التوعويـ ــن المحاضـ ــد مـ العديـ
ـــر عـــدد مـــن الشـــريحة المســـتهدفة،  والأهليـــة والعامـــة بهـــدف الوصـــول لأكب
ـــة،  ـــات الإجتماعي ـــة التأمين ـــر مؤسس ـــة بمق ـــا التوعوي ـــدأت محاضرته ـــد ب فق
وكانـــت ثانـــى محاضـــرة للحملـــة بالمقهـــي الشـــعبي وذلـــك يـــوم الأحـــد 
ـــان  ـــوب يوســـف القط ـــور يعق ـــا الدكت ـــر به ـــر 2023، وحاض ـــق 5 نوفمب المواف
ــة – وتخصـــص دقيـــق فـــي  ــالك بوليـ ــة كلـــى ومسـ – اختصاصـــي جراحـ

أمـــراض الذكـــورة والعقـــم.

ـــب  ـــوز طي ـــع الأفني ـــة بمجم ـــد الحمل كان لتواج
ــرة  ــورة مباشـ ــور بصـ ــع الجمهـ ــل مـ ــر للتواصـ الأثـ
دوراً كبيـــراً ضمـــن حملـــة »بـــادر بالفحـــص«، 
فقـــد تواجـــدت الحملـــة ببـــوث بدايـــة مـــن يـــوم 
الخميـــس الموافـــق 9 ولمـــدة ثلاثـــة ايـــام وحتـــى 
الســـبت 11 نوفمبـــر 2023، بتواجـــد عـــدد كبيـــر مـــن 
الإختصاصـــن والجراحـــن فـــى مجـــال المســـالك 
ـــادي المجمـــع. ـــرد علـــى استفســـارات مرت ـــة لل البولي

يـــوم الأثنـــن الموافـــق 20 نوفمبـــر 2023 
اقامـــت الحملـــة محاضـــرة التوعيـــة 
ـــاف  ـــة للأوق ـــة العام ـــر مســـرح الأمان بمق
الدكتـــور  بهـــا  وحاضـــر  بالدســـمة، 
حســـن علـــى الراشـــد - مســـجل أول 

جراحـــة كلـــى ومســـالك بوليـــة.

ـــة محاضـــرة  ـــر 2023 اقامـــت الحمل ـــوم الأحـــد الموافـــق 12 نوفمب ي
التوعيـــة بمقـــر جمعيـــة صنـــدوق إعانـــة المرضـــى بمنطقـــة الصبـــاح 
الطبيـــة ، وحاضـــر بهـــا الدكتـــور صالـــح عبدالرحمـــن بوشـــتيت- 
ـــرة  ـــزت المحاض ـــة - تمي ـــالك بولي ـــى ومس ـــة كل ـــي جراح اختصاص
ـــد  ـــر بإســـتعراض العدي ـــر الأث ـــه كبي ـــذى كان ل بالحضـــور الطيـــب ال

ـــن  الإستفســـارات. م
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 لقــد اســتأثرت الأنثــى بالبطولــة، وبإدارة دفة الســرد، والدوران 
فــي عالمهــا الخــاص فــي الروايــات ســابقة الذكــر كلهــا، علــى 
الرغــم مــن اختــاف الزمــان والمــكان واللــون الحكائــي. 
ولــم تبــرح الأنثــى فــي هــذه الروايــات موقــع الضحيــة التــي 
طالهــا الضيــم والانســحاق مــن ســلطات العــادات والتقاليــد، 
ــى  ــي إل ــي المفض ــوّل السياس ــة، والتغ ــة الذكوري والبطريركي
خــراب الأوطــان واستشــراء المنافــي الروحيــة والمكانيــة. ولــم 
ــت  ــل تول ــوح بشــكواها، ب ــى آخــر للب ــى عل تتكــئ هــذه الأنث

بنفســها نضــح مكنوناتهــا ولواعجهــا.
ففــي )عرائــس الصــوف( تنفتــح الروايــة علــى مــكان افتراضــي 
ــة  ــوم بالقبلي ــف ومحك ــة والتخل ــي البدائي ــارق ف ــة( غ )النزل
ونزعــة التســلط الذكــوري: شــيخ القبيلــة )مصيــوب( أراد 
تطليــق زوجتــه لأنهــا تنجــب الإنــاث، بينمــا يريــد ولــدا 
»ليكمــل مشــيخته فــا تعيبــه الأعــراب«، و)عوجــه( لا تكــف 
ــم  ــع التمائ ــور لصن ــاء وإشــعال البخ ــن طــن الأولي ــن عج ع
وأعمــال الســحر، و)ســهراب( يذبــح ابنتــه لمجــرد شــكّه 
بســلوكها. وفــي هــذا الفلــك الافتراضــي تكشــف لنــا الراويــة/ 
ــي جمعتهــا  ــة الت ــة الحــب والألف ــة( عــن علاق ــة )مروان البطل

بأختهــا غيــر الشــقيقة )دليلــة( منــذ الطفولــة وتنامــت وكبــرت 
ــي  ــة العشــق الت ــه بعلاق ــي الآن ذات ــوح ف ــا تب ــا، لكنه معهم
جمعتهــا بـــ )نــذر( زوج )دليلــة(، والتــي أســفرت عــن حمــل 
ســفاح. وبــدلًا مــن أن تتــأزم العلاقــة بــن الأختــن، تتغاضــى 
ــا،  ــة أخته ــن خيان ــاب ع ــى الإنج ــادرة عل ــر الق ــة( غي )دليل
بشــرط أن يكــون المولــود لهــا حتــى لا يكــون مصيرهــا النبــذ 

والطــاق. 

تحديد وتكثيف
تغيــب الهلاميــة عــن الزمــان والمــكان، فيتحددان فــي )عقيدة 
ــة-  ــرب العراقي ــاب الح ــي أعق ــت ف ــراق والكوي ــص( بالع رق
الإيرانيــة وبدايــة الغــزو العراقــي للكويــت، ولا تغيــب الســلطة 
الاجتماعيــة/ الذكوريــة عــن )عقيــدة رقــص( إلا لتحــل محلهــا 
الســلطة السياســية التــي تقــود البطلــة )رجــاء الســيد هــادي( 
إلــى الســجن، ومــن ثــم إلــى المنفــى. وكل الحكايــة تتولــى 
ــم  ــة بالظل ــا الغارق ــة »رجــاء«، فتنضــح دواخله ســردها البطل

والوحــدة والاغتــراب. 
ــذي  ــي ال ــط الاجتماع ــو المحي ــر ه ــة أكث ــف الحال ــا يكثّ م

ــي  ــة ف ــا العراقي ــه بصديقته ــة، وحصرت ــة للبطل ــه الكاتب اختارت
الســكن )شــوق( وزميلاتهــا فــي صالــون التجميــل الــذي تعمــل 
بــه، وعشــيقها الســوري )ياســر(، والفلســطيني صاحــب البقالة 
)أبــو العــز(، وكل منهــم يمتــح مــن مأســاة مشــابهة إلــى حــد 
ــوارث الحــرب  ــي، وك ــال الصهيون ــم الاحت ــث جرائ ــر حي كبي
الأهليــة اللبنانيــة، والتغــوّل الأمنــي الســوري، ومــا جــرّه ذلــك 

عليهــم مــن اغتــراب روحــي ومكانــي.
الاغتــراب ذاتــه، ولكــن بمــذاق آخــر فــي )لــم يســتدل عليــه( 
حيــث تعانــي البطلــة )هنــد( وطــأة التســلط الذكــوري، الــذي 
ــي  ــى التخل ــا )مشــاري( إل ــا، وعمه ــل أمه ــى قت ــا إل ــاد أباه ق
عنهــا، والمــازم )عزيــز( الــذي منعهــا مــن الدخــول إلــى عنبــر 
مروجــي المخــدرات فــي وزارة الداخليــة »بحجــة أننــي أنثــى«، 
كمــا قادهــا لتكــون نزيلــة مستشــفى الطــب النفســي، الــذي 
ــل  ــي، ب ــراب النفس ــبب الاضط ــه لا بس ــن مغادرت ــت م حُرم
لعــدم وجــود ذَكــر يكفلهــا لتخــرج، فولــي أمرهــا الوحيــد هــو 
ــاً«، وحــن  ــادر خلاص ــاره وغ ــاد وع ــرك الب ــذي » ت ــا ال عمه
ــا  ــن المستشــفى جاءه ــا م ــي ويخرجه ــه ليأت أعطتهــم عنوان
الــرد الصــادم الــذي بنيــت الروايــة علــى تداعياتــه وصــار عنوانــاً 

لهــا: )لــم يســتدل عليــه( !.
هنــد  تبــوح  الذاكــرة  انثيــالات  وعبــر  المستشــفى،  فــي 
بانكســاراتها، التــي كانــت قســوة الذكــورة أبــرز أســبابها فــي 
مجتمــع بطركــي ظالــم. وبــن الاســترجاعات والاســتيهامات 
وبــن واقعهــا مــع نزيــات المستشــفى، تســطّر هنــد اغترابهــا 

ــر الذكــورة.  ــدّ بغي فــي ظــل مجتمــع لا يعت
أمــا فــي )ثؤلــول( فجمعــت الكاتبــة بــن التســلط الاجتماعــي 
الذكــوري، وبــن التســلط السياســي معــاً، ورصــدت فداحــة 
ــة  ــة حكاي ــي هــذه الرواي ــد قدمــت ف ــى. لق ــى الأنث ــك عل ذل
متقنــة الحبــك تنفتــح علــى مســتويات عديــدة مــن التأويــل. 
نحــن هنــا أمــام طفلــة )ســلوى( فــي الثالثة عشــرة مــن عمرها 
ــت،  ــي للكوي ــزو العراق ــال الغ ــي، خ ــدي عراق ــا جن يغتصبه
ــى رد  فــي بيــت أســرتها دون أن يجــرؤ والداهــا أو أخاهــا عل
الأذى عنهــا. وحــن يتضــح حملهــا، وتعجــز أمهــا وجدتهــا عــن 
إجهاضهــا بطــرق بدائيــة فــي ظــل أجــواء الاحتــال الضاغطــة، 
يتــم التوافــق العائلــي علــى أن يُلحــق اســم المولــود باســم 
رب العائلــة والــد ســلوى، فيصيــر المولــود )جابــر( ابنــاً وأخــاً 

لســلوى فــي الوقــت عينــه.

بقلم/ عبدالكريم المقداد

قت الكاتبة في الاستفادة من اللغة 
ِّ

وف
الشعرية في )عقيدة رقص( و)لم يستدل 

عليه( و)ثؤلول( وأخفقت في )عرائس الصوف(

د الوهم 
ّ
بعض الأخطاء الحكائية بد

الفني لعالم )عرائس الصوف(، 
 من انسيابية القراءة

ً
وخلخل شيئا

طغيان الهمّ النسوي واللغة الجانحة 
 إلى الشعر من أهم الصفات 

ً
دوما

التي ميزت عالمها الروائي 

طغى الهمّ النسوي في روايات الكاتبة الكويتية ميس العثمان 
)عرائــس الصــوف( و)عقيــدة رقــص( و)لــم يســتدل عليــه( و)ثؤلــول(، 
فــكان محــور الحكايــات، والركيــزة الفنيــة المؤثثــة للســرد مــن رواة 
وشــخصيات. والبــادي أن هــذا الهــمّ، إضافــة إلــى اللغــة الجانحــة 
العالــم  ميــزت  التــي  الصفــات  أهــم  مــن  الشــعر،  إلــى  دومــاً 
الروائــي للكاتبــة، ولا جــرم فــي ذلــك فلطالمــا كانــت الأنثــى 
أقــدر تعبيــراً مــن الرجــل عــن الأنثــى، ناهيــك عــن كونهــا ســيدة 

البــوح والشــجن.
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ــرد  ــلوى( س ــة )س ــة الرواي ــى بطل ــابقة تتول ــات الس وكالرواي
ــذه  ــع ه ــا م ــرّ معاناته ــح م ــم، فتنض ــر المتكل ــا بضمي أحداثه
الجريمــة التــي قلبــت حياتهــا رأسًــا علــى عقــب. ولــم يكفهــا 
ــدون  ــا يزي ــن حوله ــل راح م ــا، ب ــاة لوحده ــل المعان أن تحم
ــاة بشــكل أو آخــر، إلــى درجــة أن أخاهــا  عليهــا هــذه المعان
)ســالم( صــار ينفــر منهــا ويتحاشــها فــا يكلّمهــا. أمــا تواصــل 
والديهــا معهــا فقــد انطفــأ، واقتصــر علــى النظــرات والعبــارات 
الروتينيــة المختصــرة. هــذا علــى الرغــم مــن أن ســالم ووالديه 
كانــوا موجوديــن فــي البيــت خــال جريمــة الاغتصــاب، ولــم 

يجــرؤوا علــى منعهــا خوفــاً علــى أنفســهم! 
ــول  ــول: »لســت ســوى ثؤل ــى ثؤل ــت ســلوى إل بذلــك تحول
شــق لــه مكانــا علــى جلــد عائلتــي«، وكــذا هــو وضــع مولودها 
ــودك،  ــودي/ بوج ــل بوج ــي تثق ــر« أســرتي/ أســرتك الت جاب
ــا  ــتوطن جلده ــة واس ــن غفل ــى ح ــت عل ــول نب ــل ثؤل كمث
ــه صــار عليهــا أن تنكــر أمومتهــا ليــس  ــة أن الأصيــل«. والكارث
ــذي  ــه، ال ــر ذات ــا جاب ــام ابنه ــل أم ــاس فحســب، ب ــام الن أم

ــا.  ــه ابنه ــدري أن ــزوج دون أن ي سيشــب ويت

شعرنة الرواية
ــاة، كان مــن الطبيعــي  ــت والمعان تحــت ضغــط القهــر والكب
أن ينســرب البــوح فــي الروايــات الأربــع حــارّاً، نافثــاً مــا 

تراكــم فــي الدواخــل. وأحــوال كهــذه 
ــة  ــد اللغ ــة لتصاع ــة خصب ــرت ترب وفّ
الشــعرية، التــي لــم تغيّــب لغــة 
القــص، ولــم تســدّ منافــذ التوصيــل، 
الأحيــان  أغلــب  فــي  بــل جــاءت 
ملتصقــة بحساســية الموقــف فكثّفته 
ــي  ــن توهجــه. ولا ننســى ف وزادت م
مثــل هــذه الحــال ضــرورة أن يتمتــع 
بمؤهــات  اللغــة  بهــذه  الناطــق 
ثقافيــة تمكّنــه مــن تســخيرها والبــوح 
بهــا، وإلا فقــد مصداقيتــه، وأفقــد 
علــى  وقدرتهــا  صدقيتهــا  الروايــة 

ــاع. الإقن
فرجــاء فــي )عقيــدة رقــص( مُدرّســة 
ــر  ــظ واف ــا ح ــة، وكان له ــة عربي لغ
فــي مطالعــة الكثيــر مــن الكتــب فــي 
ــتهجن  ــك لا يس ــا، ولذل ــة أبيه مكتب
ــاً:  ــول مث ــن تق ــا ح ــارئ كلامه الق

ــوارى  ــة تت ــة متأرجح ــه نجم ــى من ــالا... تتدل ــا كان ه »قمرن
بطفولــة وراءه.. »، أو » كان ضبــاب نهايــة أيلــول. وكنــت 

ــق«. ــي الأف ــزوغ الله ف ــهد ب أش
ــة  ــي كلي ــتاذة ف ــام أس ــن أم ــه( نح ــتدل علي ــم يس ــي )ل وف
الحقــوق )هنــد(، هدّهــا العســف الذكــوري وظلــم المجتمــع، 
ــي،  ــققتُ تابوت ــد ش ــتُ ق ــة: »كن ــوح قائل ــا أن تب ــق له فح
ــاً  ــداً/ ثقي ــاً جدي ــا إرث ــا أحمله ــو الدني ــدة نح ــت عائ وخرج
وتحملنــي! كنــتُ ... معلّقــة علــى ريشــة ضخمــة/ أســطورية 

ــا«. ــي ســقف الدني ــي ف ــق ب تحلّ
وكذلــك كان اللســان الشــعري الــذي اعتمدتــه )ســلوى( فــي 
ســردها فــي )ثؤلــول(، موفّقــاً فــي حمــل الحــدث الحكائــي، 
والتعبيــر عنــه بمــا يليــق بعمقــه وتغلغلــه فــي الــذات 
ــاً مــع  ــاً ومتماهي المكلومــة. وقــد جــاء هــذا اللســان موضوعي
ــي  ــة الت ــات والمثقف ــة المكتب شــخصية ســلوى، خريجــة كلي
ــى التهــام الكتــب: »صــوت الشــاطئ الـــ يمشــط  دأبــت عل
أذنــي بصفيــره«، »الأيــام محشــوة بالدقائــق الـــ تنســاب بــن 

ــر«. شــمس وقم
ــى  ــة الأول ــه الرواي ــا حملت ــو م ــاً فه ــم يســتقم فنّي ــا ل ــا م أم
)عرائــس الصــوف( مــن مفارقــات عَصَفــت بمصداقيــة ألســنة 
الشــخصيات وقوّضــت الوهــم الفنــي للرواية، إذ جــاءت مفارقة 
للمســتويات المعرفيــة واللغويــة والبيئيــة للشــخصيات. ففــي 
هــذا التجمــع الســكاني المتخلــف الــذي 
غابــت عنــه المــدارس، والتعليــم عمومــاً، 
ولــم تبــرح فيــه )مروانــة( منــزل العائلــة 
إلا نــادراً، نباغــت بهــا تمتشــق لســاناً 
مدججــاً بالفصاحــة والبلاغــة والشــاعرية: 
»كانــت ليالــي صفــاء، رغــم برودتهــا، 
ــاردة لأن  ــرى، ب ــن لا ي ــن حن ــة م مغزول
لــي فمًــا كبيــرا ينثــر فــي الريــح كلماتــه 
الغبيــة، يخــرج أصواتــاً بليــدة تقذفهــا 
ويــداري  بألــم،  المثقوبتــان  شــفتاي 

ــه«.  ــذر ووله ــر ن ــا/ وجعــي صب وجعه
انبثقــت  أيــن  مــن  أيضــاً،  نــدري،  ولا 
شــاعرية وبلاغــة )نــذر( الــذي راح يتغــزل 
بمروانــة قائــا: »إن جــاءك الملــكان، 
وســألاك عــن حبيبــك فقولــي لهمــا: 
ــوع،  ــي بالرج ــن ل ــون، مدي ــب مجن حبي
نفخــت فيــه، فنفــخ فــي جســده ومــاءه 
ــماواته  ــق س ــا يخل ــاد طف ــل وع فتكام

أهبــه حقلــي وتفاحــي  لــذا  ويعبــث، 
ونهــري، فيفيــض ويخضــر وينبــت قمحــا 

ووردا«. 
والأعجــب، أن يتحــول حــارس المزرعــة 
)ســهراب( إلــى فيلســوف وواعــظ: » 
ــا نحتــاج إلــى عبــث يعيــد ترتيــب  أحيان
ــب  ــا«، أو أن يخاط ــن حولن ــة م الحقيق
ــه،  ــة من ــتكونين قريب ــا: »س ــة قائ مروان
لكنــك منــذ اليــوم ســتحتاجين لفــمٍ 
الانطفــاءات  لعويــل  يتســع  مطاطــي 
ــا فراشــتي، لمــن  ــة... لا ملجــأ، ي القادم

ــدر!«. ــرة الق ــر فك ــدر غي ــم الق أصابه

تبديد الوهم
يبــدو أن مطبــات البدايــة قــد نالــت مــن 
ــي  ــزادت ف ــر، ف ــوف( أكث ــس الص )عرائ
خلخلــة الوهــم الفنــي، وإلا كيــف لـــ 
)مروانــة( أن تخــون أختهــا )دليلــة( التــي 

أحبتهــا وترعرعــت معهــا فــي بيــت واحــد، ثــم لا تُبــدي ندمــاً 
علــى فعلتهــا الشــنيعة هــذه: »كان حبــي لــه خيانــة لأختــي. 
ــا  ــل كان له ــاع، ب ــا يُش ــرّاً كم ــة م ــم الخيان ــن طع ــم يك ول
طعــم الإثــارة والغمــوض. وكنــت كلّمــا تضاعفــت خيانتــي لهــا 

ــزداد إصــراري عليــه«. ي
ــى  ــق عل ــر والتضيي ــث الحج ــذا، حي ــكان كه ــي م ــم، وف ث
النميمــة  واعتيــاد  والتقاليــد،  الأعــراف  وصرامــة  الإنــاث 
والثرثــرة، نفاجــأ بمغــادرة )مروانــة( البيــت عنــد اقتــرب موعــد 
وضعهــا للحمــل الســفاح، وغيابهــا عنــه لأيــام عديــدة بذريعــة 
مــداواة رجلهــا العرجــاء. والغريــب أن أباهــا لــم يكتــرث للأمــر 
ــت،  ــي البي ــا ف ــم يجده ــه ول ــدى رحلات ــن إح ــاد م ــن ع ح
ــة« مــع  ــارورة مــن ياســمين طــازج هدي ــل أرســل لهــا »ق ب
)دليلــة(، أي أنــه أدرك أن دليلــة تعــرف مــكان مروانــة ولــم 
ــن  ــم م ــى الرغ ــا، عل ــتطلاع أمره ــاب لاس ــى الذه ــادر إل يب
أنهــا فــي مــكان قريــب. ثــم، كيــف لمروانــة أن تصــل إلــى 
ــوز  ــة(، المــرأة العج ــر ولا تلاحــظ )عوج ــا الأخي شــهر حمله
ــك  ــد، ذل ــا تحــت ســقف واح ــش معه ــي تعي ــة الت المجرب
ــة  ــة شــيخ القبيل ــف ترضــى زوج ــاً كي ــر؟ وأيض ــل الناف الحم
ــا، ولا تحضــر  ــداً عــن بيته ــا بعي ــد زوجــة ابنه ــزوى( أن تل )غ
ولادة الشــيخ القــادم، ولا تــدري بالأمــر إلا بعــد عــودة دليلــة 

ــد؟! ــا الولي ومعه

غفران
ــا  ــول( فاجأتن ــة )ثأل أمــر آخــر، فــي رواي
الثانــي  القســم  بتصديرهــا  الكاتبــة 
بملاحظــة أشــارت فيهــا إلــى أن الســرد 
فــي هــذا القســم لــن يتقيد بالتسلســل 
ــة، متوســلة  ــي التصاعــدي للحكاي الزمن
غفــران القــارئ: »ســأقفز بــن الســنوات 
ــم،  ــي بالنســبة لك ــا تسلســل منطق ب
غيــر أن رابطــاً يتماهــى وتاريــخ البطلــة 
ــي«.  ــروا ل ــة، فاغف ــيوصلكم للحقيق س
ــذا  ــة ه ــر للكاتب ــن أغف ــي ل ــبة ل بالنس
ــارئ  ــل انســجام الق ــه يعطّ التدخــل لأن
مــع الروايــة، وينتشــله مــن أجوائهــا 
التــي ألفهــا وتماهــى معهــا، إضافــة 
إلــى كونــه انتقــاص صريــح مــن قــدرات 
متعــة  إدراك  علــى  القــادر  القــارئ 
أن  دون  الحكائــي  بالزمــن  التلاعــب 
ــة، وبخاصــة  ــن الكاتب ــاً م ينتظــر توجيه
أنــه لمــس هــذا الأســلوب فــي القســم الأول مــن الروايــة ذاتهــا، 
ــى  ــن شــتاء 1992 إل ــي م ــن الحكائ ــة بالزم ــزت الراوي حــن قف
ــدت  ــف اعتم ــم الأول كي ــي القس ــا ف ــد رأين ــف 1995. لق صي
)ســلوى( خــال روايتهــا لوقائــع اســتغرقت نحــو عشــرين ســنة 
ــي، وراح  ــب الكرونولوج ــن الترتي ــد ع ــي ابتع ــرد حلزون ــى س عل
ــة  ــب الدفق ــاً حس ــاً وإياب ــنوات ذهاب ــهور والس ــن الش ــز ب يقف
ــة  ــة باشــرت الراوي ــذ البداي ــة. فمن ــرة الراوي ــي تعصــف بذاك الت
الســرد مــن المرحلــة اللاحقــة لحادثــة الاغتصــاب، ثــم انعطفــت 
إلــى مرحلــة الدراســة الســابقة للاحتــال العراقــي وحادثــة 
الاغتصــاب، وعــادت بعدهــا لتنتظــم تقريبــا فــي ســرد تداعيــات 
ــة. وإذاً،  ــة القســم الأول مــن الرواي ــة حتــى نهاي مــا بعــد الحادث
مــا الداعــي للملاحظــة التــي وضعتهــا الكاتبــة فــي صــدر القســم 
الثانــي، مــادام القــارئ ألــف هــذا التقــديم والتأخيــر فــي الزمــن 

ــي؟! الحكائ
وفــي الختــام يتوجــب الإقــرار أننــا أمــام كاتبــة تمتلــك رؤيــة 
فكريــة واضحــة، وتحمــل مشــروعاً مــا انفكــت تنفــذه باقتــدار 
ــا  فــي عوالــم ســردية ناضجــة، ومــا إشــارتنا إلــى مــا اعتقدن
ــاً فــي تلافيهــا  ــات شــابت بعــض النصــوص إلا طمع أنهــا هن
فــي القابــل مــن النصــوص علــى طريــق الوصــول إلــى الأجمــل 

والأجــود والأكثــر اكتمــالًا.

 استأثرت الأنثى
 بالبطولة وبإدارة دفة

 السرد والدوران
 في عالم الأنوثة

في الروايات الأربع

قدمت في رواية 
)ثؤلول( حكاية متقنة 

الحبك تنفتح على 
مستويات عديدة 
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كان والــد أبــي العــاء المعــرّي قــد أطلــق عليــه كنيّــة أبــي 
العــاء، ولكنــه اختــار لنفســه لقبــاً آخــر كان محببــاً لديــه، وهــو )رهــن 
المحبســن(؛ أي فقــدان بصــره، واعتزالــه النــاس ولزومــه بيتــه. غيّــر 
ــه  ــو نفس ــجن ه ــذا الس ــاً، وه ــجناً ثالث ــاف س ــث أن أض ــا لب ــه م أنّ

ــي جســمه المــادي.  المســجونة ف

مولد ونشأة أبي العلاء المعرّي 
ولــد أبــو العــاء المعــري فــي يــوم الجمعــة مــن شــهر ربيــع الأول 
ــه بالجــدري -كمــا  مــن عــام 363 هجــري، وفقــد بصــره نتيجــة إصابت
ســبق ذكــره- فــي أوائــل عــام 763 هجــري، وكان لا يعــرف مــن الألوان 
إلا اللــون الأحمــر؛ لأنــه ارتــداه أثنــاء علاجــه مــن مــرض الجــدري. وقــد 
ــة  ــدان البصــر نعم ــر فق ــد، واعتب ــه الجدي ــع وضع ــري م ــش المع تعاي
ــه بشــكلٍ  ــكان يمــارس حيات ــا؛ ف ــي يحمــد الله عليه مــن النعــم الت
طبيعــي يلعــب الشــطرنج، ويشــارك أقرانــه فــي المناظــرات الأدبيّــة، 
ــرّة مســقط  ــري بالمع ــرع المع ــة، وترع ــة أم هزليّ ــت جديّ ســواءً كان
رأســه، وتولــى والــده تعليمــه اللغــة والنحــو وحفــظ الحديــث النبــوي، 
ــن  ــع تعليمــه النحــوي محمــد ب ــى حلــب، وتاب وانتقــل بعــد ذلــك إل
عبــد الله بــن ســعد النحــوي، ثــمّ ارتحــل إلــى بغــداد، وقابــل هنــاك 

عبــد الســام بــن الحســن البصــري وتــزوّد مــن علمــه.

شيوخ أبي العلاء المعرّي وتعليمه 
تلقّــى المعــري بدايــة تعليمــه علــى يــد والــده كمــا ســبق ذكــره، 
ــة عشــرة مــن العمــر،  ــم يتجــاوز الحادي ــه نظــم الشــعر ول ــل إنّ وقي
ــمّ انتقــل بعــد ذلــك إلــى حلــب لطلــب المزيــد مــن علــوم اللغــة  ث
وآدابهــا، وهنــاك التقــى نخبــة مــن العلمــاء الذيــن تتلمــذوا علــى يــد 
ابــن خالويــه، ومنهــم: محمــد بــن عبــدالله بــن ســعد النحــوي الــذي 
أخــذ منــه شــعر المتنبــي، ويحيــى بــن مســعر الــذي أخــذ منــه اليســير 
ــة  ــس واللاذقيّ ــن طرابل ــك ب ــد ذل ــل بع ــنة، وتنقّ ــوم الس ــن عل م
ــة مــن أجــل الاســتزادة مــن العلــم، وفــي عــام 383 هجــري  وأنطاكيّ
عــاد مــرةً أخــرى إلــى بلدتــه، وظــلّ فيهــا خمســة عشــر عامــاً إلــى 
أن قــرر الســفر إلــى بغــداد عــام 893 للهجــرة، وفــي هــذه الفتــرة لــم 

يأخــذ المعــري علمــه مــن أحــد.

سفر أبي العلاء المعرّي إلى بغداد 
قــرر أبــو عــاء المعــري الســفر إلــى بغــداد، ومكــت فيهــا قرابــة 
ــي  ــل ف ــه، وتحمّ ــتزادة من ــم والاس ــاً للعل ــهر طلب ــبعة أش ــام وس ع
ســبيل ذلــك الكثيــر مــن المشــاق والصعــاب، وكانــت بغــداد فــي تلــك 
الفتــرة يحكمهــا العباســيون، وتشــهد نهضــة علميــة واســعة، وازدهــاراً 
فــي جميــع حقــول العلــم والأدب؛ إذْ كانــت تضــمّ فــي أرجائهــا الكثيــر 
ــفة  ــن والفلاس ــاء والُمدّث ــا الفقه ــاء، ويقصده ــعراء والأدب ــن الش م
وحلقــات  والمكتبــات  العلــم  بــدور  تزخــر  وكانــت  والمتكلّمــن، 
الــدرس، فــي طريــق عودتــه بلغــه خبــر وفــاة والدتــه، فحــزن عليهــا 
ــر المعــري عــن هــذا الحــزن بشــدة فــي قصائــده  حزنــاً شــديداً، وعبّ

ــعار  ــذه الأش ــت ه ــورة، وكان ــائله المنث ــم رس ــي معظ ــعريّة، وف الش
ــي كان  ــة الت ــة النفســية الصعب ــن الحال ــر ع ــن عبّ ــر م والرســائل خي

ــرة. ــك الفت يعيشــها المعــري فــي تل

عزلة أبي العلاء المعرّي 
ــه كان  ــي حيات ــدّة ف ــب ع ــري لمصاع ــاء المع ــو الع ــرّض أب تع
ــن  ــاكل وأذى م ــن مش ــه م ــق ب ــا لح ــه م ــى نفس ــراً عل ــدها تأثي أش
النــاس؛ ممــا جعلــه يمقــت الحيــاة، ويتخــذ قــراراً بعــد عودتــه مــن 
ــف،  ــف والتصني ــرغ للتالي ــاة، والتف ــزال الحي ــه واعت ــزوم بيت ــداد بل بغ

ــه. ــى ممات ــذه حت ــه ه ــي عزلت ــي ف وبق

تلاميذ أبي العلاء المعرّي 
ــداد،  ــرّة وبغ ــي المع ــري، ف ــاء المع ــي الع ــديّ أب ــى ي ــذ عل تتلم

ــي: ــا يل ــم م ــر منه ــن نذك ــاء المعروف ــاء والعلم ــن الأدب ــر م الكثي
< أبو المكارم عبد الوارث بن محمد الأبهري. 

< الخليل بن عبد الجبار القزويني. 
< أبو تمام غالب بن عيسى الأنصاري. 

< محمد بن أحمد بن أبي الصقر الأنباري. 
< أبو القاسم علي بن المحسن بن التنوخي. 
< أبو زكريا يحيى بن علي الخطيب التبريزي. 

ذكاء أبي العلاء المعرّي وسعة علمه 
عُــرف أبــو العــاء المعــري بشــدّة ذكائــه، وموهبتــه الفريــدة فــي 
الحفــظ والفهــم؛ فــكان يحفــظ كل مــا يســمعه دون أن ينســى شــيئاً، 
ــي الأدب  ــه ف ــه؛ وضلوع ــزارة علم ــي غ ــوغ ف ــذا النب ــاهم ه ــد س وق
واللغــة والنحــو والصــرف؛ إلــى الحــدّ الــذي اعتبــر أعجوبــة زمانــه فــي 
اللغــة وفــي حفــظ شــواهدها، وقيــل عنــه أيضــاً إنّــه اللغــوي الوحيــد 

بالمشــرق فــي ذلــك الوقــت.
موقــف أبــي العــاء المعــرّي مــن العقــل اعتمد أبــو العــاء المعري 
فــي مؤلفاتــه علــى التنــوع فــي الموضوعــات، فــكان منهجــه شــمولياً 
فــي التأليــف، وكانــت فلســفة المعــري ونظرتــه للحيــاة ظاهــرة بقــوة 
فــي هــذه الموضوعــات، بحيــث اســتند فــي هــذا التنــوع الفكــري علــى 
ثقافــة واســعة ومتنوعــة؛ فعندمــا بلــغ الســابعة والثلاثــن مــن عمــره 
ــدة  ــد م ــرار بع ــذا الق ــاء ه ــاة، وج ــج حي ــة كمنه ــار لنفســه العزل اخت
طويلــة مــن التفكيــر العميــق، وأراد منــه المعــري النــاي بنفســه عــن 
ــه-  ــاس -حســب رأي ــاط مــع الن ــاس، لأنّ الاخت ــاة والن معاركــة الحي
ــاس،  ــؤلاء الن ــده ه ــا يعتق ــويهه بم ــل وتش ــاد العق ــى إفس ــؤدي إل ي
ــة للحيــاة والوجــود إلــى أبعــد مــن هــذا؛  وذهــب فــي نظرتــه المثاليّ
وذلــك عندمــا اعتبــر أنّ هــذه الأجســام التــي تســكنها النفس البشــرية 
ســجناً لهــا، وأنّ الوجــود الحقيقــي فــي الحيــاة هــو الوجــود الروحــي؛ 
ــه  ــي حيات ــا الإنســان ف ــي يتعــرض له ــاده أنّ المشــاكل الت لأنّ باعتق
حدثــت بســبب توحّــد الجســد بالــروح؛ ولهــذا يــرى أنّ العزلــة أفضــل 

ســبيل للنجــاة فــي الحيــاة مــن الاختــاط والألفــة.

أبي العلاءأبي العلاء

خالدون
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أبــو العــاء المعــرّي هــو أحمــد بــن عبــد اللــه بــن ســليمان التنوخي، شــاعر وفيلســوف 
شــهير، فقــد بصــره وهــو مــا زال فــي الرابعــة مــن عمــره نتيجــة إصابتــه بمــرض الجــدري؛ 
ــه نشــأ وتربــى فــي بيــتٍ  إلا أنّ هــذا الأمــر لــم يمنعــه مــن تحصيــل علمــه، وخاصــةً أنّ
كان محبــاً للعلــم؛ فنظــم الشــعر مبكــراً، وســافر إلــى بغــداد طلبــاً للعلــم، وأصبــح مــن 
أبــرز الفلاســفة والشــعراء العــرب. يعتبــر المعــرّي مــن أعظــم فحــول الشــعر، وهــو مــن 
ــد  ــاً علــى التقالي ــزة فــي الأدب العربــي؛ شــكلّ انقلاب الشــخصيّات الفــذّة والمتمي
الثقافيــة التــي كانــت ســائدة فــي عصــره، وكان مَــنْ وضــع هــذه التقاليــد ورســخها 
مــن ســبقه مــن شــعراء وأدبــاء العــرب؛ فجــاءت أشــعاره تعبيــراً عــن تجاربــه الخاصــة، 
ومشــاهداته فــي الحيــاة، وتأملاتــه فــي الوجــود، وكان لهذه الأشــعار دورٌ هام في 
رفعــة شــأن الأدب فــي الوقــت الــذي عــمّ فيــه الجهــل، وانتشــرت فيــه الخرافــات 

بيــن النــاس.

المعرّيالمعرّي
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شخصيات كويتية

صالح جاسم

< ولــد صالــح جاســم محمــد الشــهاب فــي ســنة 
1924م.

ــة  ــق بالمدرس ــم التح ــة ث ــة أهلي ــي مدرس < درس ف
ــع ســنوات، بعدهــا  ــد انتظــم فيهــا لمــدة أرب ــة وق المباركي
قامــت دائــرة معــارف الكويــت بإرســاله إلــى البحريــن ضمــن 
ــة  ــة الصناعي ــي الكلي ــة ف ــل الدراس ــن أج ــة م ــة طلابي بعث
هنــاك، واكتســب علــى يــد مديــر الكليــة فائــدة اضافيــة وهــو 

أنــه تعلــم منــه اللغــة الانجليزيــة حتــى أجادهــا.
ــنة 1942م  ــي س ــق ف ــت التح ــى الكوي ــه إل ــور عودت < وف
ــا لمــدة  ــاً فيه ــة وكان مترجم باحــدى الشــركات الأجنبي

ســتة شــهور.
< وفــي الســنة ذاتهــا جــرى تعيينــه مدرســاً فــي المدرســة 

الشــرقية للغــة الانجليزيــة.
ــة  ــر لمدرســة الرشــيد الابتدائي ــة ناظ ــى وظيف ــى إل < ترق

ــة الدســمة. ــي منطق ف
< كانــت لــه علاقــة قويــة بالبحريــن، ولــه أصدقــاء كثيــرون 
بهــا منــذ أن كان يــدرس هنــاك. واســتمرت علاقتــه هذه 
إلــى حــن وفاتــه. وكان بمثابــة ســفير غيــر رســمي بــن 
البلديــن الشــقيقين، وقــد ربــط فــي البدايــة بــن الفــرق 
ــه  ــكان لعمل ــة، ف ــا البحريني ــة ومثيلته ــة الكويتي الرياضي

ــادل  ــي تب ــع، وف ــوس الجمي ــي نف ــر ف ــل الأث ــذا أجم ه
المحبــة والاتصــال.

ــا  ــي فإنن ــه الرياض ــأن اهتمام ــا ســبق بش ــى م ــة إل < اضاف
نــراه مشــاركاً فــي لجنــة تأســيس النــادي العربــي فــي 
ســنة 1962م، ونــراه فــي الســنة ذاتهــا عضــوا فــي اللجنة 

الأولمبيــة الكويتيــة.
< عــن مديــراً لدائــرة الســياحة فــي وزارة الإرشــاد والأنبــاء 
)الإعــام( منــذ اليــوم الخامــس مــن شــهر نوفمبــر ســنة 
1962م. ومنهــا صــار وكيــاً مســاعداً فــي الــوزارة ذاتهــا.

< انتقــل إلــى رحمــة الله تعالــى فــي يــوم الخميــس 
المصــادف للخامــس والعشــرين مــن شــهر يوليــو لســنة 

1985م، وكان عمــره - آنــذاك - 61 ســنة.
يســتحق هــذا الرجــل مــن الكويــت كلهــا التقديــر 
ــه  ــداً مــن التنوي ــة مزي ــرام، وتســتحق جهــوده الخلاق والاحت
ــه مســطورة فيمــا تقــدم  ــا أعمال وإشــاعة الذكــر، فقــد رأين
ــر مــن ذلــك  مــن هــذا المقــال، ومــا لــم نحصــه منهــا أكث
بكثيــر. ولقــد كرمتــه وزارة التربيــة التــي عمــل فــي مدارســها 
منــذ ســنة 1942م، فأطلقــت اســمه علــى إحــدى مدارســها 

ــة. الثانوي
ومــع ذلــك فإننــا نــرى أن هــذا الرجــل يســتحق المزيــد، 

تلقى تعليمه 
بمدرسة عبد الله عبد اللطيف العثمان

 وفــي 1937 انتقــل إلــى المدرســة المباركيــة، 
طلابيــة  بعثــة  فــي   1940 فــي  رشــح  ثــم 
للدراســة فــي الكليــة الصناعيــة فــي البحريــن، 
وفــي 1942 انضــم إلــى مدرســة الشــرقية ثــم 

المدرســة القبليــة ثــم المدرســة المباركيــة.
قــام بتدريس الأناشــيد المدرســية والوطنية 
واللغــة الإنجليزيــة والتربيــة البدنيــة، وبعــد 
فــي  الرشــيد  لمدرســة  مديــرا  عيــن  ذلــك 
ــن رئيســا لقســم الســياحة  ــم عي الدســمة، ث
مهتــم  كان  وقــد  الإعــام،  وزارة  فــي 
فــي  فســاهم  الرياضيــة،  الشــؤون  فــي 
تأســيس نــادي العربــي الكويتــي وقــد كان 
عضــو اللجنــة الأولمبيــة الكويتيــة والإتحــاد 

القــدم. لكــرة  الكويتــي 

من مواليد 1924 توفي في 25 يوليو 1985 عمل في وزارة الإعلام الكويتية
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ولعــل مــن أهــم مــا حققــه صالــح شــهاب مــن خــال 
فكــرة الترويــح الســياحي هــو تشــجيع الحركــة الفنيــة فــي 
الداخــل، خاصــة الحركــة المســرحية، اذ انــه طــوال ســنوات 
الترويــح كان للحركــة المســرحية دورهــا فــي هــذا النشــاط، 
ــي  ــة ف ــة الخاص ــة، والفرق ــة الأربع ــرق الأهلي ــت الف وتنافس
تقــديم عــروض مســرحية اجتماعيــة وكوميديــة هادفــة، 
لــم تســتقطب جمهــورا كويتيــا وحســب، بــل ان عشــرات 
ــذه  ــر ه ــت تحض ــة كان ــة الخليجي ــة، خاص ــر العربي الجماهي
الأعمــال التــي تقــدم لهــا بأســعار مخفضــة، وقــد ســاهمت 
ــت  ــبابية قدم ــرحية ش ــروض مس ــع بع ــة الأرب ــرق الأهلي الف
مــن خلالهــا طاقــات واعــدة، ولــم يكــن المســرح هــو الفــن 
ــل ان  ــياحي، ب ــح الس ــم التروي ــي بدع ــذي حظ ــد ال الوحي
العديــد مــن الفــرق الشــعبية والفــرق الغنائيــة شــارك فــي 
هــذه الفعاليــات، وشــهدت عروضهــا، إقبــالا واضحــا، ســواء 
العــروض التــي قدمــت فــي صــالات مغلقــة أو التــي قدمــت 

فــي الهــواء الطلــق.
الراحــل صالــح شــهاب علــى  يقتصــر نشــاط  لــم 
مجــال واحــد، بــل انــه ســاهم فــي العديــد مــن الأنشــطة 
والفعاليــات، ولــه كتــاب »تاريــخ التعليــم بالكويــت والخليــج 
أيــام زمــان« الــذي صــدر فــي جزأيــن ويعــد مــن أهــم الكتــب 

ــي  ــاول ف ــث تن ــة، حي ــة مهم ــرة تاريخي ــجلت لفت ــي س الت
ــن أهــم  ــد م ــل، ويع ــم بالتفصي ــخ التعلي ــز تاري ــه الممي كتاب
ــد  ــي العدي ــة ف ــه آراء مهم ــذا المجــال، ول ــي ه المراجــع ف
مــن القضايــا، فهــو يــرى ان الجمعيــات النســائية علــى كثــرة 
ــال  ــن الأعم ــد م ــذل المزي ــى ب ــاج ال ــا تحت ــا الا انه تعدده
الايجابيــة، والمســاهمة فــي خلــق الوعــي بــن الأســر 
ــد مــن الوعــي، ويطالــب  ــاج الــى المزي ــة التــي تحت الكويتي
ــق الكــريم والصفــات  ــي بالخل ــدوام بالتحل ــى ال الشــباب عل
ــح  ــم تت ــي ل ــرة الت ــرص الكثي ــت الف ــدم تفوي ــدة وع الحمي
ــن  ــاد ع ــة الابتع ــاة الكويتي ــب الفت ــداده، ويطال ــه وأج لآبائ

ــة. ــس الغالي ــي شــراء الملاب ــالاة ف المغ
لقــد عــاش هــذا الرجــل متواضعــا، لــم يتكبــر فــي يــوم، 
ولــم يغــال فــي آرائــه ورحــل عــن دنيانــا فــي 2 يوليــو 1985 
ــو  ــن أفن ــرواد الذي ــجل ال ــي س ــمه ف ــجل اس ــد ان س بع
ــا  ــة عندم ــه الدول ــد كرمت ــت وق ــل الكوي ــن أج ــم م حياته
أســمت احــدى المــدارس الثانويــة باســمه، ولا يفوتنــا فــي 
هــذا المقــام ان نشــير الــى دوره فــي النشــاط الرياضــي، اذ 
انــه احــد مؤسســي النــادي العربــي وعضــو اللجنــة الأولمبيــة 
الكويتيــة، واتحــاد كــرة القــدم، وقــد مثــل الكويــت فــي عــدة 

ــة. تظاهــرات عربيــة ودولي

بــل ويســتحق أن يعــرف أبنــاء الجيــل الذيــن نشــأوا دون أن 
يــروا مــا لــه مــن أعمــال باهــرة كل شــيء عنــه، فهــو مــن 

رجــال العمــل ورجــال القــدوة ورجــال الوطنيــة.
تم تســمية المدرســة الثانويــة للبنــن فــي منطقــة 

مشــرف باســمه.
ــح شــهاب  ــد صال ــه الرائ ــذي حقق ــن النجــاح ال ــم يك ل
فــي مجــال الترويــح الســياحي يعجــب البعــض، فقــد حــاول 
الكثيــرون افشــاله مــن اللحظــة الأولــى، الا ان عزيمــة هــذا 
الرجــل لــم تلــن يومــا واحــدا، لأنــه كان مقتنعــا تمامــا 
بأهميــة هــذا العمــل فــي تطويــر الســياحة الداخليــة، 
وتنشــيط الســاحة مــن خــال اســتقدام أعــرق الفــرق الفنيــة 
والاســتعراضية العالميــة، وقــد اتهــم الراحــل بأنــه ضــد ســفر 
المواطــن الــى الخــارج خــال الصيــف، لكنــه يــرد علــى هــذا 
ــادي  ــن الســفر أو أن ــاس م ــع الن ــا لا أمن ــه »أن ــام بقول الاته
بذلــك، بــل ان الســفر ضــروري للانســان ليغيــر مــن روتــن 
الحيــاة الــذي اعتــاد عليــه طيلــة الســنة، واســتمدت هــذه 
ــوب  ــن القل ــوا ع ــول »روح ــذي يق ــث ال ــن الحدي ــرة م الفك
ســاعة بعــد ســاعة فــان القلــوب اذا كلــت عميــت«، ويتابــع 
تبريــره لفكــرة الترويــح الســياحي مستشــهدا بمقولــة للكاتب 
ــك  ــث يقــول »ان الأمــي ليــس ذل ــر طــه حســن حي الكبي

الرجــل الــذي لا يقــرأ ولا يكتــب، ولكــن هــو ذلــك الشــخص 
الــذي يعيــش فــي القــرن العشــرين ولا يســافر الــى بلــدان 
عديــدة ليطلــع علــى عــادات وتقاليــد النــاس وحياتهــم«.

النقد
وخــال ســنوات قليلــة أصبــح صالــح شــهاب مــادة دســمة 
لكتــاب الزوايــا والأعمــدة وأيضــا رســامي الكاريكاتيــر الذيــن 
انتقــدوا الفكــرة، وعلــى رغــم ذلــك فــان فكــرة الترويــح الســياحي 
نجحــت الــى حــد بعيــد، وأدرك شــهاب ان هنــاك أخطــاء قــد 
حدثــت فــي الفكــرة، وانتقــادا لبعــض البرامــج، وفــي هــذا الصــدد 
يقــول: »لقــد نجحــت الفكــرة، ولكــن حصــل بعــد فتــرة انتقــاد 
ــا  ــة م ــد دراس ــف لنعي ــا ان نتوق ــة، وكان علين ــج المقدم للبرام
قدمنــاه، وبالفعــل توقفنــا فتــرة وســوف نبــدأ مــن جديــد تقــديم 
برامــج الترويــح الســياحي، حــدث ذلــك فــي عــام 1983، وبعــد 
ــد  ــر المشــروع بع 9 ســنوات مــن النجــاح المتواصــل، لكــن تعث
ذلــك ووئــدت الفكــرة وســاهم العديــد مــن الظــروف المحليــة 
حيــث  الفكــرة،  الغــاء  فــي  العالميــة  والأحــداث  والعربيــة، 
اســتبدلت ببرامــج أخــرى مــن خــال مؤسســات أهليــة وحكوميــة 
حاولــت ان تقــدم مشــروعا بديــا، لكــن يظــل صالــح شــهاب هــو 

الرائــد وهــو المثــال الرائــع لتلــك الفكــرة الجميلــة.

يرى ان الجمعيات النسائية على كثرة 
تعددها الا انها تحتاج الى بذل المزيد 
من الأعمال الايجابية، والمساهمة 
في خلق الوعي بين الأسر الكويتية

عاش هذا الرجل متواضعا
لم يتكبر في يوم ولم يغال في 
آرائه ورحل عن دنيانا في
 2 يوليو 1985

شخصيات كويتية
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تكنولوچيا

< ممارسة اليقظة الذهنية والتأمل:
ــا  ــي روتينن ــل ف ــة والتأم ــد دمــج ممارســات اليقظــة الذهني يع
الرقميــة،  الســموم  مــن  للتخلــص  قويــة  اليومــي طريقــة 
ــن بشــكل  ــون حاضري ــى أن نك ــة عل وتشــجعنا اليقظــة الذهني
كامــل فــي هــذه اللحظــة، وأن نلاحــظ أفكارنــا ومشــاعرنا دون 
إصــدار أحــكام. ومــن خــال ممارســة اليقظــة الذهنيــة، نصبــح 
أكثــر وعيــاً بعاداتنــا الرقميــة، ونختــار بوعــي قطــع الاتصــال عنــد 

الضــرورة.

< تحديد وقت للشاشة:
لا أحــد يقــول إن عليــك أن تعيــش حيــاة خاليــة تمامــاً مــن 
ــا التــي تكــون حيويــة للعمــل عــن بعــد، والبقــاء علــى  التكنولوجي
ــة  ــة كيفي ــن معرف ــن م ــم تتمك ــن إذا ل ــة، لك ــع العائل ــال م اتص
إيقــاف التمريــر المدمــر والتصفــح الطائــش، فقــد تكــون صحتــك 

ــر. ــي خط ــة ف العقلي
حاولــي أن تنتبــه للأوقــات التــي تلتقــط فيهــا جهــازك، لمجــرد 
أنــك تشــعر بالملــل، أو تبحــث عــن جرعــة مــن الدوبامــن، وتعامل 
مــع الوقــت الــذي تقضيــه أمــام الشاشــة بهــدف وقصــد، لــذا فــي 
معظــم الهواتــف الحديثــة، توجــد خاصيــة ضبــط موعــد للتوقــف 
عــن اســتخدام الشاشــة، ويمكنــك الاســتفادة مــن هــذه الخاصيــة 
ــوم، مــن أجــل  ــى مــدار الي ــد عــدد ســاعات معــن عل فــي تحدي

تقييــد اســتخدامك.

يعتبر 2 من 3 مستخدمين للإنترنت، أنفسهم مدمنين على التكنولوجيا
ومع الاستخدام الكبير لتطبيقات التواصل الاجتماعي ومدونات الإنترنت، يزداد تأثير 
السموم الرقمية في مختلف جوانب الحياة، ولا يمكن تجاهل الآثار الضارة الناجمة عن 

الإفراط في استخدام الأجهزة، والإدمان، والتسلط، والمضايقات عبر الإنترنت، وغيرها، لذا 
دعونا نعرف السموم الرقمية، وكيفية التخلص منها.

ما السموم الرقمية؟
تشــير الســموم الرقميــة إلــى الآثــار الســلبية والعواقــب الضــارة 
الناجمــة عــن الاســتخدام المفــرط، والاعتمــاد علــى الأجهــزة 
والتكنولوجيــا الرقميــة. وفــي عالــم اليــوم الــذي تعتمــد عليــه 
التكنولوجيــا، حيــث أصبحــت الهواتــف الذكيــة وأجهــزة الكمبيوتــر 
ــة،  ــا اليومي ــة الأخــرى، جــزءاً لا يتجــزأ مــن حياتن ــزة الرقمي والأجه
تشــكل الســموم الرقميــة تهديــداً كبيــراً لرفاهيتنــا الجســدية 

ــة. ــة والعاطفي والعقلي

آثار السموم الرقمية:
الاســتخدام المفــرط للأجهــزة الرقميــة لــه آثــار ضــارة 
مختلفــة علــى الأفــراد، فقــد يــؤدي الوقــت الطويــل أمــام 
الشاشــة إلــى مشــاكل صحيــة جســدية، مثــل: إجهــاد العــن 
والصــداع وآلام الرقبــة والظهــر، بالإضافــة إلــى ذلــك يــؤدي نمــط 
ــات  ــام الشاش ــرط أم ــت المف ــط بالوق ــل المرتب ــاة الخام الحي
إلــى الســمنة، والمشــاكل الصحيــة الأخــرى ذات الصلــة، ومــن 
ــدار  ــل مق ــة، وتقلي ــا البدني ــة لصحتن ــاء الأولوي ــروري إعط الض

ــات. ــام الشاش ــه أم ــذي نقضي ــت ال الوق
عــاوة علــى ذلــك، تؤثــر الســموم الرقمية ســلباً فــي الصحة 
العقليــة والعاطفيــة، إذ يــؤدي التعــرض المســتمر لمنصــات 
التواصــل الاجتماعــي والألعــاب عبــر الإنترنــت والتفاعــات 
الافتراضيــة إلــى الإدمــان والعزلــة الاجتماعيــة، والشــعور المشــوه 

بالواقــع، وهــذا يزيــد مســتويات القلــق والاكتئــاب، وتدنــي 
احتــرام الــذات بــن الأفــراد، ومــن المهــم أن نضــع فــي اعتبارنــا 
ــا  ــى صحتن ــر عل ــدأ التأثي ــى يب ــدرك مت ــي، ون اســتهلاكنا الرقم

ــة. العقلي

أهمية التخلص من السموم الرقمية:
ــروري  ــن الض ــة، م ــموم الرقمي ــارة للس ــار الض ــة الآث ولمواجه
ــا،  ــي حياتن ــة ف ــموم الرقمي ــن الس ــص م ــات التخل ــج ممارس دم
وهــذا يعنــي قطــع الاتصــال المتعمــد بالأجهــزة والتكنولوجيــا 
ــطة  ــي أنش ــراط ف ــك: الانخ ــمل ذل ــة، ويش ــرة معين ــة لفت الرقمي
غيــر متصلــة بالإنترنــت، أو قضــاء الوقــت فــي الطبيعــة، أو ممارســة 
ــة  ــرات راح ــذ فت ــاعد أخ ــك يس ــل، كذل ــة والتأم ــة الذهني اليقظ
ــا، وتحســن  ــد عقولن ــي تجدي ــن الشاشــات ف ــداً ع ــة بعي منتظم
ــص  ــي طــرق التخل ــا يل ــي م ــة، وف ــز الصحــة العام ــز، وتعزي التركي

ــل: ــة بالتفصي ــموم الرقمي ــن الس م

< إنشاء مناطق خالية من التكنولوجيا:
إحــدى أكثــر الطــرق فاعليــة للانفصــال عــن العالــم الرقمــي، 
هــي إنشــاء مناطــق خاليــة مــن التكنولوجيــا فــي حياتنــا اليوميــة. 
فتحديــد مناطــق أو أوقــات معينــة لا يُســمح فيهــا باســتخدام 
التكنولوجيــا يســاعد علــى إنشــاء فتــرة راحــة، تشــتد الحاجــة إليهــا 

ــن الشاشــات والمشــتتات. ــداً ع بعي

أحــد المخــاوف الرئيســية المتعلقــة بالســموم 
الحاجــة  إن  إذ  والتبعيــة،  الإدمــان  هــو  الرقميــة، 
التمريــر  أو  الإشــعارات،  مــن  للتحقــق  المســتمرة 
ــر قنــوات التواصــل الاجتماعــي، أو المشــاركة فــي  عب
الأنشــطة عبــر الإنترنــت، يمكــن أن تــؤدي إلــى إنشــاء 
نمــط ســلوك قهــري، وفقــدان الإنتاجيــة، وتوتــر 
العلاقــات، وانخفــاض القــدرة علــى التركيــز علــى 
ــروري  ــن الض ــي. وم ــم الحقيق ــي العال ــات ف التفاع
تطويــر عــادات صحيــة، ووضــع حــدود عندمــا يتعلــق 
الأمــر باســتخدامنا الرقمــي؛ لمنــع الإدمــان، والحفــاظ 

ــوازن. ــاة مت ــط حي ــى نم عل

ــاً  ــاً وثيق ــاً، ارتباط ــة، أيض ــموم الرقمي ــط الس ترتب
ــر الإنترنــت، فعــدم الكشــف  بالتســلط والتحــرش عب
ــراد  ــت يشــجع الأف ــره الإنترن ــذي توف ــة ال ــن الهوي ع
ــاه  ــيء تج ــار ومس ــلوك ض ــي س ــراط ف ــى الانخ عل
الآخريــن، إذ غالبــاً يعانــي ضحايــا التنمــر عبــر الإنترنــت 
ضائقــة عاطفيــة شــديدة، مــا يــؤدي إلــى القلــق 
ــم  ــن المه ــة، وم ــكار الانتحاري ــى الأف ــاب، وحت والاكتئ
إنشــاء بيئــة آمنــة ومحترمــة عبــر الإنترنــت، مــن 
خــال تعزيــز الآداب الرقميــة، والتصــدي للتســلط عبــر 

ــت. الإنترن

الإدمان.. والتبعية:

التنمر والتحرش عبر الإنترنت:

الرقميةالرقمية
السموم



صحتك بقرارك

فالأطعمــة الصيفية كالبطيــخ والخضروات 
الورقيــة والخضــار التــى تســاعد الجســم على 
التهدئــة وبالمقابــل الأطعمــة الشــتوية مثــل 
الجــذور الخضــراء والزنجبيــل والحمضيــات 
ــا  ــول عليه ــرورى الحص ــن الض ــط م والقرنبي
ــة مــن  ــارد للوقاي خــال الجــو والطقــس الب
الأصابــة بالأمــراض الشــتوية، لــذا وبالأختصــار 

ــك  ــب لتل ــى الأنس ــى ه ــة والت ــة حاص ــم أطعم ــكل موس ل
الشــهور، بينمــا فــى هــذة الأيــام نــأكل تقريبــاً أى فاكهــة أو 
ــدار الســنة  ــى م ــت وعل ــى أى وق ــات ف الخضــروات أو النبات
ــن  ــر م ــر كثي ــث تتواف ــة حي ــة مثالي ــى طريق ــذا لا يعن وه
المنتوجــات الغذائيــة الطبيعيــة الطازجــة  فــى محــات 
الخضــار والغــذاء فــى موســم الشــتاء وعلــى طــول الســنة، 
ومعظــم هــذة الفواكهــة والخضــار مصدرهــا البلــدان البعيــدة، 
ومــن الناحيــة المثاليــة لا ينبغــى اســتهلاكها بانتظــام، والآن 
ونحــن فــى فصــل الشــتاء والوقــت مناســب لتجنــب تناولهــا 
ــتفادة  ــة والأس ــى الصح ــة عل ــتاء للمحافظ ــل الش ــى فص ف

منهــا، وهــذة الأطعمــة التــى يجــب تجنبهــا 
فــى فصــل الشــتاء:-

منتوجات الألبان ... 
ــن  ــل الل ــان مث ــات الألب ــض منتوج بع
يجــب  )الزبــادى(  والــروب   الرائــب 
أســتهلاكها بحــذر شــديد خــال فصــل 
ــد  ــب ق ــن الرائ ــة أن الج ــراء الصح ــول خب ــتاء، ويق الش
ــم  ــن ليه ــاس الذي ــدي الن ــاط ل ــراز المخ ــن أف ــد م يزي
ــن  ــون م ــن يعان ــى أو الذي ــاز التنفس ــى الجه ــاكل ف مش
مــرض الربــو والحساســية، لــذا يجــب تجنــب تنــاول 
منتوجــات الألبــان فــى فصــل الشــتاء كمــا يــؤدى تراكــم 
ــا  ــك م ــى كل ذل ــاوة عل ــورم وع ــى ت ــد ال ــاط الزائ المخ
يمكــن للحليــب تأثيرعلــى تثخــن البلغــم ، وينصــح أبعــاد 
منتوجــات الألبــان مــن النظــام الغذائــى اليومــى بــل فقــط 
فــى فصــل الشــتاء تمامــاً أو محاولــة الأعتــدال مــن تناولهــا 

ــك. ــل صحت ــن أج م

للبقاء بصحة جيدة والأستفادة من الأطعمة يتطلب

أستهلاك الفواكة والخضروات الموسمية من الأمورالحيوية للمحافظة على الصحة 
والوقاية من الأمراض المعدية، وتوفر الأطعمة الموسمية من الخضروات والنباتات والفواكهة 
الفيتامينات والمواد المغذية الضرورية التى تعزز الصحة العامة، وأعتماداً على تحديات مختلفة 

لعروض موسم معين وعلى سبيل المثال ...

هذه الأطعمة فى الشتاء
احذراحذر

مصطفى جوهر حيات

بقلم الدكتور
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 الهيليون ...
أحــد أكثــر تلــك الخضــروات المفيــدة والمتوفــرة طــوال 
العــام، ومــع أن هــذة الخضــروات صحيــة جــداً الأ أن الهيليون 
عــادة يســتهلك فــى فصــل الربيــع ويكــون لذيــذاً، وقــد يفقــد 
ــن  ــذا م ــر، ل ــدة التصدي ــاء الشــحن وم ــة أثن ــة وفائدت حيويت
ــة،  ــات الغذائي ــن مح ــد م ــون المجم ــراء الهيلي ــل ش الأفض
وينصــح أســتهلاك الكرنــب والبروكلــى والكــرات وبراعــم 

بروكســل فــى فصــل الشــتاء.

الخوخ ...
بالعصــارة،  ومليئــة  واللذيــذة  الحلــوة  الفوكهــة  مــن 
والخــوخ مــن فاكهــة فصــل الصيــف ، ويميــل تلاشــى الخــوخ 
فــى شــهر أغســطس ومــع ذلــك هنــاك كثيــر مــن البلــدان 
ــك  ــتاء وذل ــل الش ــال قص ــى خ ــوخ حت ــتيراد الخ ــم اس يت
لضمــان تمتــع النــاس بهــا، ولســوء الحــظ أن شــجرة الخــوخ 
لا تعمــل جيــداً فــى المنــاخ البــارد والشــتاء ولهــذا لا يمكــن 
ــذا يفضــل  الحصــول عليهــا طازجــاً خــال فصــل الشــتاء، ل
ــم  ــون له ــف ويك ــل الصي ــى فص ــة ف ــذة الفاكه ــد ه تجمي

ــون مســتوية وطازجــة. ــاردة ولكــن لا تك خــال الأشــهر الب

 الذرة... 
الــذرة المشــوية عشــق كثيــر النــاس ولكــن يجــب فــى بعــض 
الأحيــان تجنــب تنــاول الــذرة فــى الشــتاء، وأفضــل المواســم لزراعة 
ــاردة والشــتاء لا  ــواء الب ــث الأج ــع حي ــف والربي ــذرة فصــل الصي ال
يكــون المحصــول جيــدأً، ويعتقــد وجــود الــذرة فــى فصــل الشــتاء 
نتيجــة تجميدهــا وتخزينهــا لفتــرات طويلــة مــن باقــى المحصــول 
ــن  ــذا م ــد، ل ــة الفوائ ــاً وقليل ــون طازج ــث لا يك ــف حي ــى الصي ف

الأفضــل تجنــب الــذرة فــى فصــل الشــتاء.

التوت والفراولة... 
ــرى  ــة والتــوت والعنــب الب أفضــل أوقــات لزراعــة الفراول
ــرة  ــد كثي ــة فوائ ــذة الفواكه ــدم ه ــف، وتق ــى فصــل الصي ف
جــداً، والفراولــة غنيــة بفيتامــن )ج( ويعتبرالتــوت ملــك 
مضــادات الأكســدة للأطعمــة الغنيــة، ويتــم فقــدان العناصــر 
ــحن  ــن والش ــة التخزي ــة نتيج ــذة الفواكه ــن ه ــة م الغذائي
وفتــرات طويلــة فــى التصديرحتــى وصولهــا للمســتهلك فــى 

الأســواق ويكــون الوقــت فــى موســم البــرد والشــتاء وحينهــا 
تقــل فائدتهــا وطعمهــا ممــا كان مــن المفــروض أن تكــون، 
لــذا ينصــح الأســتمتاع بتنــاول هــذة الأصنــاف مــن الفواكهــة 
أن تكــون مجمــدة وتناولهــا فــى فصــل الصيــف وتبقــى 

ــذة.  ــة اللذي ــدة والأســتفادة مــن هــذة الفواكه بصحــة جي

الطماطم ... 
ــد  ــداً، وتتواج ــدة ج ــوة ومفي ــذة وحل ــة لذي ــة صيفي فاكه
ــدار  ــى م ــة وعل ــة الطازج ــى المحــات الغذائي الطماطــم ف
ــف  ــى الصي ــا ف ــف طعمه ــتاءاً الآ أن يتخل ــاً وش ــام صيف الع
وشــكلها  ورائحتهــا  طعمهــا  فــى  حــاوة  أكثــر  ويكــون 
وفائدتهــا، وفــى الشــتاء يكــون ملمســها طــرئ وتفقــد كثيــر 
ــتهر  ــى تش ــا والت ــى تحتويه ــاح الت ــات والأم ــن الفيتامين م
بهــا وخاصــة فــى محاربــة الســرطان ، ولذلــك ينصــح ومــن 

ــتاء . ــل الش ــى فص ــم ف ــاول الطماط ــب تن ــل تجن الأفض

السكر... 
أســتهلاك وتنــاول الكثيــر مــن الســكر فــى النظــام 

الغذائــى اليومــى خيــار غيــر صحــى، وقــد أظهرت الدراســات 
العلميــة أن الســكر وخاصــة المصنــع أســوء مــا يكــون علــى 
ــظ  ــد لاح ــتاء، وق ــل الش ــى فص ــتهلاكة ف ــد أس ــة عن الصح
الخبــراء ســابقاً أن كلمــا تناولنــا المزيــد مــن الســكر كلمــا زاد 
المخاطــر الأصابــة بالأكتئــاب، وقد أظهــرت دراســة حديثة أن 
الخطــر يــزداد حدتــة فــى فصــل الشــتاء وذلــك لان الســكر 
عندمــا يدخــل الجســم يــؤدى الــى أســتجابة التهاميــة 
فــى الجســم والدمــاغ وكذلــك الحــد مــن نشــاط هرمــون 
الدوبامــن فــى مراكــز المكافئــة فــى الدمــاغ، وخــال الأشــهر 
البــاردة يتعــرض الأنســان الــى أكثــر عرضــة لأعــراض الأكتئــاب 
ــا  ــمس مم ــود الش ــدم وج ــتاء وع ــام الش ــر أي ــبب قص بس
ــار مــن أســتهلاك الســكر كالحلويــات  يجعــل الأنســان الأكث
ــل  ــا يجع ــرة مم ــرة قصي ــترخاء فت ــة والأس ــعور بالراح والش
ضــرر فــى الجهــاز المناعــى وبالتالــى الأصابــة بالأكتئــاب، لــذا 
ينصــح وخاصــة فــى العطــات والمناســبات الشــتوية الحــد 
والأمتنــاع مــن تنــاول أو أضافــة الســكر فــى النظــام الغذائــى 
ــاظ  ــة للحف ــذة الأطعم ــاول ه ــع تن ــراً .. أمتن ــى، وأخي اليوم

علــى الصحــة مــن الأمــراض.    

أظهرت الدراسات العلمية أن السكر وخاصة المصنع أسوء ما يكون على الصحةالأطعمة الصيفية كالبطيخ والخضروات تساعد الجسم على التهدئة
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حاصلــة علــى ليســانس حقــوق مــن جامعــة الكويــت واعمــل 
الآن ضابــط دعــاوي، متزوجــة وأم لثــاث بنــات.

اصبــت بمــرض الســرطان ســنة 2019 فــي الثــدي عــن 
ــي  ــورم ف ــعرت ب ــادي ش ــوم ع ــل اي ي ــة مث ــق الصدف طري
الجهــة اليســار وكان الــورم كبيــر ومحســوس ولأن كان لــدي 
ــرا عــن فحــص  ــد ســمعت كثي ــت ق ــرة كن ــك الفت وعــي بتل

ــد. ــذ موع ــت لأخ ــا اتصل ــرام وفع الماموغ

> » أول سؤال سألوني اياه جم عمرج ؟
< قلت 37.

> ما نسويلج ماموغرام لان عمرج تحت الـ 40 

< واللي تحس بورمه شلون تفحصها ؟
ــه  ــم الجراح ــل لقس ــن تحوي ــتوصف وتاخذي ــن المس تروح
فــي المستشــفى والمستشــفى يســوون لــج ســونار،  وفعــا 
ذهبــت للمركــز الصحــي وأخــذت ورقــة تحويــل لعمل الســونار 
توجهــت للمستشــفى الكشــف الســريري كان مطمئــن لأن لا 
يوجــد اي تغيــرات تــدل علــى اعــراض الســرطان فقــط كتلــة 

فهنــاك احتمــال كبيــر تكــون تليفــات حميــدة.
واثنــاء عمــل الســونار اتضــح مــع الطبيبــة ان جحــم الــورم 7 
ســم وبــدأت تســألني مــن متــى شــعرت بهــا ؟ قلــت منــذ 
اســبوع، كتبــت بالتقريــر ان لديهــا شــك بوجــود ورم واحتــاج 
الــى اجــراء اخــذ عينــة، واتجهــت لمركــز الكويــت لمكافحــة 
الســرطان لأخــذ عينــة، وبعــد اجــراء العينــة بالفحــص الســريع 

تم الاتصــال بــي بعــد ثلاثــة ايــام، لإبلاغــي بالنتيجــة.

أستضافت مجلة »حياتنا« 
المتعافية نوره بوقريص في لقاء حول مرضها وتعافيه وما هي 

الخبرات التي ترغب في توصيلها كنوع من التوعية ونقل هذه الخبرات 
إلى المجتمع بعد تعافيها ولله الحمد. 

أمل
قصة

>  المتعافية نوره بوقريص
>  عمري 42 سنة

>  تم اكتشاف اصابتي بسرطان الثدى 
       في 2019

ــي  ــة زوج ــذت النتيج ــي واخ ــع زوج ــت للمستشــفى م اتجه
قــرأ التقريــر وعــرف ان لــدي ســرطان خبيــث ومســك يــدي 
ــت:  ــب، قل ــد الطبي ــي مســتعدة للدخــول عن ــال: هــل انت وق
نعــم مســتعدة، وفعــا دخلنــا وكان هنــاك طبيبين، يتشــاورون 

فــي مــا بينهــم بطريقــة اخبــاري. 
ســألهم وزوجــي هــل زوجتــي لديهــا مــرض الســرطان، 
قالــوا: نعــم، قالهــم: هــل هــو انتقالــي؟ فكانــت الاجابــة 
ــا  ــري له ــوا نج ــة، قال ــوة الثاني ــي الخط ــا ه ــم، وم نع
ــة مــكان  ــووي لكامــل الجســم لمعرف فحــص امــراي ون

ــل. ــون انتق ــورم واي ممكــن ان يك ال
وفعــا اجريــت الفحوصــات وكانــت نتيجتهــا انــه لا يوجــد 
امكــن اخــرى لله الحمــد غيــر الغدد وعنــد مراجعتــي الثانية 
لمعرفــة طريقــه العــاج تم ابلاغــي مــن الطبيــب ان الــورم 
ــها  ــرطان واشرس ــواع الس ــر ان ــن اخط ــي م ــذي اصابن ال
ــة، واتجهــت  ــه الثالث ــا بالمرحل ــي الانتشــار وان واســرعها ف
لإستشــارة دكتــورة »قلــت لهــا صــج الــي فينــي اقــوى نــوع 

واشــرس نــوع واســرع نــوع؟؟
قالــت لــي زيــدي رابــع هــو اســهل نــوع فــي العــاج، قلــت 
صــج الــي فينــي ســريع.. قالــت اي صــح بــس مــو بالســرعة 

الــي انتــي متخيلتهــا.. الــورم فيــج صارلــه اكثــر مــن ســنة

ــت  ــرا.. قال ــت والا ب ــل الكوي ــج داخ ــي اتعال ــوره تنصحين دكت
ــرا وداخــل الكويــت لأن الشــركة الــي تصنــع  العــاج واحــد ب

ــض.  ــرار المري ــة وحــده، وهالشــي يرجــع لق الادوي
تعالجــت خــارج الكويــت أخــذت فتــرة علاجــي تقريبــا ســنة 
ــة  ــت عملي ــي وعمل ــا العــاج الكيميائ ــت خلاله ونصــف، تلقي

ــا اتلقــى العــاج الهرمونــي. وعــاج اشــعاعي والــى الآن ان
وعنــد ســؤالها عــن الخبــرات التــي ترغــب فــي وصولهــا 
ــن مرضــى  ــرات م ــل الخب ــة ونق ــن التوعي ــوع م ــور كن للجمه

وبمشــيئة الخالــق تعافــوا ولله الحمــد.

ما هي الجهات التي قدمت لكم المساعدة خلال فترة التعافي؟ 
ــق  ــة مــن الأمــراض هــو الفري ــى للوقاي فريــق الخطــوه الأول
الداعــم الأول لمرضــى الســرطان مــن خــال فعاليــات 
والمســتوصفات  والجامعــات  المــدارس  فــي  توعويــة 
ــى  ــرد عل ــام بال ــات للقي والمستشــفيات بإســتضافة متعافي
ــض  ــجيع المري ــم وتش ــل تجربته ــاس ونق ــارات الن استفس
ــنة  ــات للس ــريم الناجي ــل تك ــه حف ــك اقام ــاً، وكذل معنوي
الســابعة علــى التوالــي لمــا لــه مــن تأثيــر ايجابــي لمريــض 
صــارع مــرض خبيــث وصبــر وتحمــل لأن مريــض الســرطان 

ــرم. ــتحق ان يك ــل ويس بط

قصة أمل

نوره بوقريص

المتعافية
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هل تعتقدين ان الحالة النفسية لمريض السرطان له علاقة بالحالة 
البدنية وهل يؤثر هذا على طرق تلقي العلاج للمريض؟

البدنيــه لمريــض  بالحالــه  ترتبــط  النفســيه  نعــم الحالــه 
الســرطان، فعــدم قدرتــه علــى الأكل والمشــى الآثــار المترتبــه 
علــى العــاج الكيمــاوي وســقوط الشــعر والحواجــب والرمــوش 

ــر. ــه تأثي ــه ل ــي الشــكل والصحــه البدني ــي ف ــر الكل التغي

هل سبق لك التعرف على نشاطات الحملة الوطنية للتوعية 
بمرض السرطان كان او صندوق مرضى السرطان بالجمعية الكويتية 

لمكافحة التدخين والسرطان؟ 
ــرطان  ــه للس ــه التوعوي ــاطات الحمل ــى نش ــت عل ــم تعرف نع

ــي. ــل الأجتماع ــائل التواص ــق وس ــن طري وكان ع

هل تعتقدين أن مساعدة مرضى السرطان مادياً أو معنوياً له أثر 
ايجابي على المريض ، وهل توصين به ؟ ولكم بعض الملاحظات على 

استغلال بعض من هذه الفئة لهذا الأمر ؟ 
ــي  ــر إيجاب ــه تأثي ــى ل ــوي والمــادي للمرض ــم المعن ــم الدع نع
فالمريــض يحتــاج التشــجيع والإهتمــام والمرضــى الذيــن لا 
يســتطيعون دفــع تكاليــف العــاج الدعــم المــادي مهــم لهــم، 

نعــم هنــاك جهــات تســتغل المــرض للترويــج لمنتجاتهــم وان 
كان الغــرض تجــاري ربحــي مــع كثــره الاعلانــات والترويج جعل 
النــاس اكثــر تســائل عــن المــرض واعراضــه فــرب ضــارة نافعــة.

هناك اشخاص يستغلون المرض لشهرتهم ما رايك بهذا الأمر ؟ 
ــك  مــن يســتغل المــرض لغــرض الشــهرة هــو انســان لا يمتل
ثقــه بنفســه ولا بشــخصيته للأســف، أمــا غالبيــه المتعافيــات 
هدفهــم الاساســي هــو التوعيــه والأجــر مــن الله بمــا ان مــن 
الله علينــا بالشــفاء فنحــن نحمــل علــى عاتقنــا رســاله توعيــه 
النــاس مــن المــرض لكــي لا يمــروا بالتجربــة التــي مريــت فيهــا 

ولــكل نعطــي الأمــل للمرضــى بوجــود الشــفاء بــإذن الله.

بماذا تنصحين المرضي الجدد ؟
ويصبــروا  بالعــاج  يســعوا  ان  الجــدد  للمرضــى  نصيحتــي 
ــن  ــا م ــا يوم ــد كن ــه فق ــرف ماتمــرون في ــوا فنحــن نع ويتحمل

الأيــام مكانكــم.
ــاءه  ــي وبكف ــافي والمعاف ــإن الله الش ــن ب ــالله واليق ــه ب الثق
ــرض  ــتهزمون الم ــوره س ــه المتط ــات الحديث ــاء والعلاج الأطب

ــاء. ــالله أقوي ــم ب لأنك

هل الدعم النفسى كان كافي؟ 
نعــم الدعــم النفســي كان كافــي لله الحمــد بوجــود زوج واعــي 

ومتفهــم للمــرض وآثــاره النفســية والجســدية.

هل الدعم المعنوي كان له دور مميز بشفائك؟ 
نعــم الدعــم المعنــوي مهــم مــن خــال دعــاء الوالديــن وخوفهــم 
ــي  ــجيع صديقات ــة وتش ــي الصحي ــة حالت ــى متابع ــم عل وحرصه
وحبهــم ومســاندتهم لــي بــكل المناســبات وإهتمــام بناتــي فينــي 

خــال فتــرة المــرض لــه اكبــر اثــر.

يوجد بعض الناس الغير ملمين بالتوعية الصحيحة من أمراض 
السرطان فهل تعاملتي مع هؤلاء الأشخاص، وهل كان لهم آثر في 

توجيهك بصورة خطأ ؟ 
ــي  ــن وجهون ــر ملم ــع اشــخاص غي ــت م ــت وتعامل ــم واجه نع
ــه  ــي الصحي ــي بحالت ــن لوعي ــة لك ــوي المناع بأخــذ اعشــاب تق
ــا الســرطانيه  ــاء العــاج فالغــرض مــن الكيمــاوي قتــل الخلاي اثن
وتقليــل مناعــه الجســم وممكــن هــذي الاعشــاب تنشــط الخلايــا 

الســرطانية.
المراد تقليل نشاطها لقلة المناعه نأخذ ابره خاصة لتقويتها.

دور الدين والنواحي الروحية وانعكاسة عليكم في حالات تلقيكيم خبر 
الاصابة وكذلك أثناء تلقي العلاج ؟ 

ــاً ان  ــم يقين ــن يعل ــداً، المؤم ــوي ج ــر ق ــه تأثي ــن ل ــم الدي نع
ــه  ــوب ل ــوم المكت ــد الله وان لا أحــد يمــوت الا بالي ــار بي الأعم
فــا المــرض ســيقلل مــن عمــري ولا العافيــه ســتطيل منهــا، 
هــي اقــدار وابتــاءات وأكثــر النــاس ابتــاء هــم الأنبيــاء وهنــاك 
منزلــه يــوم القيامــه لا يصلهــا الانســان بعملــه الا بالابتــاء 
ــه  ــل العافي ــود أه ــبحان الله ي ــد س ــال او الول ــد او الم بالجس
يــوم القيامــه حــن يؤتــى اهــل الإبتــاء أجرهــم لــو ان جلودهــم 
ــرهٍ  ــى مك ــد عل ــذي لايحم ــد الله ال ــض فالحم ــرض بالمقاري تق

ســواه.

هل وجدت جلسات استشارية اثناء تلقي العلاج خارج الكويت ) هل 
هناك غرف خاصة للأستشارات النفسية ( وهل توجد في الكويت 

مثل هذه الغرف ؟ 
نعــم يوجــد جلســات استشــارات نفســيه الممرضــات لديهــم 
ــه فــي التعامــل مــع نفســيه مريــض الســرطان  ــره الكافي الخب
ــي  ــم ان كان يوجــد ف ــدي عل ــس ل ــك، لي ــن لذل فهــم مؤهل

ــذه الجلســات. ــل ه ــت مث الكوي

قصة أمل

دوري التوعوي بعد الشفاءبناتي داعم نفسي اساسي لي كانوا
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.. فعنــد انخفــاض نســبة الكالســيوم بالــدم، تقــوم هــذه الغــدد 
ــى تكويــن هرمــون  ــدوره عل ــذي يســاعد ب ــراز الهرمــون، وال بإف
ــى  ــن د عل ــون الفيتام ــوم هرم ــك يق ــد ذل ــن د، وبع الفيتام
مســاعدة الأمعــاء الدقيقــة علــى امتصــاص الكالســيوم ومــن ثــم 

عــودة نســبة الكالســيوم فــي الــدم إلــى النســبة الطبيعيــة
أي أن:-

ــون  ــراز هرم ــادة إف ــى زي ــؤدي إل ــدم ي ــيوم بال ــاض الكالس انخف
الغــدة الجــار درقيــة يســاعد هرمــون الغــدة الجــار درقيــة الكليــه 

علــى تكـــوين وإفـــراز هـرمـــون فيتامين د.
ــن  ــيوم م ــاص الكالس ــى امتص ــن د عل ــون فيتام ــاعد هرم يس
ــي،  ــدل الطبيع ــدم للمع ــيوم بال ــبة الكالس ــودة نس ــاء بع الأمع

ــابق. ــدة للس ــذه الغ ــراز ه ــود إف يع
وأيضــا يســاعد هرمــون هــذه الغــده علــى منــع فقــد الكالســيوم 
ــال  ــون انتق ــذا الهرم ــاعد ه ــا يس ــن وأيض ــق الكليت ــن طري ع

ــدم. ــى ال الكالســيوم مــن العظــام إل

أسباب القصور الجار درقي:-
1 - انخفاض مؤقت وذلك بعد الولادة

2 - انخفاض دائم وذلك بسبب:-
< عدم وجود أو ضمور في الغدة الجار درقية

< قصور في الوظيفة وذلك بسبب المضادات الذاتيه
إزالة الغدة جراحياً.

< ترسب الحديد مثل في حالة مرض الثلاسيميا.
< عدم استجابة الأنسجة لهرمون الغدة الجار درقية.

أسباب انخفاض الكالسيوم بالدم:-
1 - قصور في وظيفة الغدة الجار درقية 

> حيث قد يكون الانخفاض مؤقتا

الصفحة الطبية

الغدة

زيدان المزيدي

بقلم الدكتور

وتتكــون هــذه الغــدة فــي المتوســط مــن 4 غــدد، اثنتــان فــي كل 
جانــب مــن فصــي الغــدة الدرقيــة وهرمــون هــذه الغــدة يقــوم 
بــدور هــام بحفــظ نســبة الكالســيوم بالــدم وذلــك مــع فيتاميــن د 

وهرمــون الكالســيتونين ...

استشاري غدد صماء اطفال

الجار درقيةالجار درقية
> أو قد يكون الانخفاض دائما

2 - إزالة الغدة الجار الدرقية جراحيا
3 - انخفاض نسبة فيتامين د بالدم وذلك بسبب:

> عدم التعرض الكافي لأشعة الشمس
> انخفاض كمية فيتامين د بالطعام

> انخفاض امتصاص فيتامين د بالأمعاء
> تعاطي بعض أدوية الصرع

> أمراض الكبد الشديدة
> أمراض الكلى)الفشل الكلوي(

4 - انخفاض نسبة المغنيسيوم في الدم
ــك  ــال ذل ــدم ومث ــي ال ــفات ف ــبة الفوس ــاع نس 5 - ارتف

ــرجيه  ــفات الش ــة الفوس ــاء حقن إعط
6 - عــدم اســتجابة الخلايــا لهرمــون الغــدة الجــار الدرقيــة 

)End-orgon  resistance(

أعراض قصور الغدة الجار درقية:
وتكــون الأعــراض مختلفــة وذلــك يرجــع إلــى شــدة 
تكــون  لا  قــد  وبذلــك  وفترتــه،  الهرمــون  انخفــاض 
ــيطا  ــون بس ــاض الهرم ــراض إذا كان انخف ــة أع ــاك أي هن
ــي الحــالات  ــراض ف ــراض شــديدة والأع ــون الأع ــد تك وق

البســيطة تكــون علــى شــكل:-
اليديــن،  فــي  تنمــل  بالعضــات،  وتقلصــات  آلام   <
والقدمــن، تقلــص وانقبــاض أصابــع الكفــن، وبمــرور 

الزمــن وعــدم أخــذ العــاج وازديــاد شــدة انخفــاض 
ــع  ــة م ــنجات العصبي ــى التش ــك إل ــؤدي ذل ــون، ي الهرم
ــاض  ــؤدي انخف ــة، ي ــالات المزمن ــي الح ــي وف ــد الوع فق
الكالســيوم إلــى ضعــف الأســنان، جفــاف الجلــد، ظهــور 

خطــوط طوليــة علــى الأظافــر وظهــور الفطريــات.

كيف يشخص المرض مخبريا:
وذلك بعمل تحليل لما يلي :-

ــفاتيز،  ــن فوس ــزيم الكالاي ــفات، ان ــيوم، الفوس > للكالس
ــدم. ــي ال والمغنســيوم ف

ــن د  ــه وفيتام ــار الدرقي ــده الج ــون الغ ــتوى هرم > مس
ــدم. ــي ال ف

ــك  ــد ذل ــن د ويعتم ــيوم وفيتام ــاء الكالس ــاج: بإعط الع
شــكل  علــى  الأعــراض  كانــت  فــإذا  الأعــراض  علــى 
تشــنجات عصبيــة وعــادة مــا يحــدث ذلــك إذا انخفضــت 
  mmol / L 1.7 ( نســبة الكالســيوم دون 7و1 مليمــول/ لتــر
( فهنــا لا بــد مــن إعطــاء الكالســيوم عـــن طريــق الحقــن 
مباشــرة في مجرى الدم وأمـــا إذا كـــانت نسبـــة الكالسيوم 
دون مســتوى 2و2 مليمــول/ لتــر، فهنــا يعطــى العــاج عــن 
طريــق الفــم ويكــون علــى شــكل فيتامــن د والكالســيوم 
مــع عمــل تحليــل لنســبة الكالســيوم فــي الــدم بــن حــن 
وآخــر وذلــك للمحافظــة علــى نســبة الكالســيوم فــي الــدم 

ضمــن النســبة التــي يقررهــا الطبيــب.
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البــان  أو حصــى  الجبــل  إكليــل  عشــبة  تعــد 
ــح  ــة ذات الروائ ــاب العطري ــن الأعش )Rosemary( م
الفوائــد  مــن  بالعديــد  ترتبــط  والتــي  المميــزة، 
الصحيــة وبعــض الآثــار الجانبيــة، تعــرف علــى 
أهــم فوائــد إكليــل الجبــل فــي الســطور الآتيــة.

فوائد إكليل الجبل
اســتخدم إكليــل الجبــل فــي الطــب القــديم كمضــاد 
للغازات ولمشــاكل  وطــارد  ومنشــط  للتشــنجات 
والطــب  العلــم  ووجــد  أيضًــا،  الهضمــي  الجهــاز 
بســبب  الفوائــد  مــن  العديــد  لــه  أن  الحديــث 
احتوائــه علــى كميــات عاليــة مــن الأليــاف والمعــادن 

أبرزهــا: والفيتامينــات، وهــذه 

معزز للمناعة ومضاد للالتهابات
ــات  ــل خصائــص مضــادة للميكروب ــل الجب لإكلي
على حمــض  احتوائــه  بســبب  والالتهابــات 
الكارنوســيك وحمــض الروزمارينك، حيــث تعمــل 
هــذه المركبــات علــى محاربــة الإنــزيم الــذي يســبب 
الألــم والالتهــاب فــي الجســم، وتمنــع إنتــاج أكســيد 
النيتريــك الزائــد عــن حاجــة الجســم، والــذي يلعــب 

ــات. ــدوث الالتهاب ــي ح ــرًا ف دورًا كبي
مــن  العديــد  علــى  احتوائــه  وبســبب  كمــا 
مضــادات الأكســدة )Antioxidants( لإكليــل الجبــل 
دور كبيــر فــي مكافحــة الجــذور الحــرة وتعزيــز 

مناعــة الجســم.

امتلاك خصائص مضادة للسرطانات
تحتوي هذه العشــبة على حمض الكارنوســيك 
وحمــض الروزمارينــك، واللــذان يعتبــران مركبــات 
خــال  الســرطان من  محاربــة  فــي  جــدًا  قويــة 
تدميــر الخلايــا الســرطانية والتأثيــر علــى تمثيلهــا 
الغذائــي ومحاربــة الجــذور الحــرة. إذ أثبتــت العديــد 
ــي عــاج  ــل ف ــل الجب ــن الأبحــاث دور عشــبة إكلي م
الثــدي،  البروستاتا، وســرطان  من ســرطان  كل 

ــدم. وســرطان ال

تعزيز صحة الجهاز الهضمي
صحــة  تعزيــز  الجبــل  إكليــل  فوائــد  مــن 
ــل  ــل الجب ــتخدام إكلي ــد تم اس ــي، فق ــاز الهضم الجه
فــي عــاج اضطرابــات الجهــاز الهضمــي وعســر 
للالتهابــات  مضــاد  وبصفتــه  القــدم،  الهضم منــذ 
والبكتيريــا، فقــد يســاعد فــي مكافحــة التهابــات 

المختلفــة. الهضمــي  الجهــاز 

تحسين المزاج ومحاربة الاكتئاب
ــزاج،  ــن الم ــى تحس ــدرة عل ــل ق ــل الجب لإكلي
فرائحــة إكليــل الجبــل تؤثــر علــى مناطــق معينة في 
الدمــاغ، وتعمــل علــى تحســن المــزاج والاســترخاء.

تحسين الذاكرة
لقــد أثبتــت العديــد مــن الأبحــاث فوائــد إكليل 
ــذه  ــأن ه ــر، وب ــة الزهايم ــي مكافح ــل ودوره ف الجب
العشــبة لهــا خصائص تســاعد علــى تعزيــز الذاكرة، 
بســبب احتوائهــا علــى حمــض الكارنوســيك، والــذي 
يعمــل علــى حمايــة الخلايــا العصبيــة وخاصــة 

خلايــا الدمــاغ.

مكافحة الشيخوخة
ــى  ــل علـ ــل الجبـــ ــواء إكليـــ ــبب احتـــ بســـ
مضـــادات الأكســـدة، ثبـــت دوره الكبيـــر فـــي مكافحـــة 
ـــا،  الشـــيخوخة والتجاعيـــد، وتحفيـــز تجديـــد الخلاي

ــرة. ــون البشـ ــن لـ ــاخ وتحسـ ــل الانتفـ وتقليـ

تحفيز نمو الشعر
وجــدت بعــض الأبحــاث بأنــه قــد يكون لعشــبة 
الشــعر  تســاقط  في تقليــل  دور  الجبــل  إكليــل 
ــي عــاج  ــا دور ف ــون له ــد يك ــا ق ــز نمــوه كم وتعزي

ــرأس. ــة ال ــكلة ثعلب مش

فوائد أخرى
تشمل فوائد إكليل الجبل الأخرى:

< خفض مستويات السكر في الدم.
< تحســن الرؤيــة وإبطــاء تقــدم وشــدة أمــراض 

العيــون.

الآثار الجانبية لاستخدام إكليل الجبل
بعــد التعــرف علــى فوائــد إكليــل الجبــل، مــن 
المهــم أن تتعــرف علــى الآثــار الجانبيــة المحتملــة 
التــي قــد تنتــج عــن اســتخدام كميــات كبيــرة منــه:

> الغثيان.
> التشنجات.

> الغيبوبة.
> الوذمة الرئوية. إكليل الجبل إكليل الجبل 

الطب البديل

إكليل الجبل 
أو الروزماري أو ما يعرف بحصى 

البان، هي عشبة متعددة الفوائد، 
تعرف على أبرز فوائد إكليل الجبل 

في هذا المقال.
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يعــد البروتينــان CDK4 وCDK6 منظمــن معروفــن 
لــدورة الخليــة، حيــث يدفعــان الخلايــا إلــى مرحلــة تكــرار 
الحمــض النــووي التــي تحــدث قبــل انقســام الخلايــا. منــذ 
اكتشــافها فــي التســعينيات، أدرك العلمــاء أن الطفرات في 
هــذه البروتينــات التنظيميــة يمكــن أن تــؤدي إلــى انقســام 
الخلايــا غيــر المنضبــط، أو الســرطان. بفضــل الجهــود 
ــة،  ــا الماضي ــن عامً ــدار الثلاث ــى م ــة المســتمرة عل البحثي
تمــت الموافقــة علــى مثبطــات CDK4/6 لعــاج ســرطان 
ــات  ــذه البروتين ــة له ــوة التدميري ــرًا للق ــن نظ ــدي، ولك الث
الورميــة، فمــن المحتمــل أن تكــون هــذه المثبطــات فعالــة 
لأنــواع أخــرى مــن الســرطان أيضًــا. . عندمــا يتعلــق الأمــر 
بالعلاجــات المســتهدفة، فــإن المزيــد مــن التحديــد يعنــي 
ــب  ــي يج ــات الت ــم البروتين ــإن فه ــذا ف ــمية، ل ــل س أق
اســتهدافها فــي كل ســرطان يعــد خطــوة أولــى حاســمة.
ــم  ــد عل ــوم رائ ــر للســرطان، يق ــا فارب ــد دان ــي معه ف
ــو  ــون الســابق ماثي ــوم الســرطان وزميــل ديمــون روني جين
ــع  ــب، بوض ــي الط ــوراه ف ــى دكت ــل عل ــون، الحاص ميرس
مرضــى  لمطابقــة  المســتقبلية  للدراســات  الأســاس 
الســرطان مــع مثبــط CDK الصحيــح. مؤخــرًا، قــام مختبره 
ــي  ــرطان )وه ــوم الس ــس جين ــن أطل ــات م ــل بيان بتحلي
مبــادرة قادهــا الدكتــور مايرســون بنفســه مــن عــام 2006 
ــات  ــز البيان ــع وتميي ــي قامــت بتجمي ــام 2018 والت ــى ع إل
مــن مئــات الآلاف مــن عينــات المرضــى لاســتخدامها 
ــع  ــب م ــى جن ــا إل ــاث( جنبً ــي الأبح ــدر ف ــوح المص مفت

ــن  ــبر م ــببها كريس ــي يس ــات الت ــذف الجين ــات ح عملي
ــار فقــدان CDK4 وCDK6 فــي العشــرات  أجــل قيــاس آث
مــن أنــواع الســرطان البشــرية. يلقــي تحقيقهــم الشــامل 
ــن  ــط بروت ــر المســتغلة لتثبي ــات غي ــى الإمكان ــوء عل الض

.CDK4/6
الفريــق أن الأورام الســرطانية  بشــكل عــام، وجــد 
الغديــة - أي ســرطانات الخلايــا الغديــة المنتجــة للمخــاط، 
مثــل ســرطان الثــدي والرئــة والمــريء والمعــدة والقولــون 
ــاس والبروســتاتا وســرطان الرحــم -  والمســتقيم والبنكري
تعتمــد بشــكل أكبــر علــى طفــرات CDK4، وبالتالــي أكثــر 
حساســية. لتثبيــط CDK4. مــن ناحيــة أخــرى، تعتبــر 
ســرطانات الــدم وســرطانات الجلــد أكثــر حساســية 
ــة  ــة فرعي ــا مجموع ــون أيضً ــد الباحث ــط CDK6. ووج لتثبي
ــى  ــد عل ــن تعتم ــم تك ــي ل ــرطانية الت ــا الس ــن الخلاي م
CDK4 أو CDK6، ولكــن علــى بروتــن CDK آخــر، يُعــرف 
باســم CDK2. يشــير هــذا إلــى مســار بديــل للاســتهداف 
ــف  ــط. تص ــر المنضب ــا غي ــر الخلاي ــف تكاث ــل وق ــن أج م
ــر  ــاد CDK4 وCDK6 عب ــهد اعتم ــا مش ــج معً ــذه النتائ ه
الســرطانات البشــرية، مــع تحديــد مجموعــات معينــة مــن 
ــل  ــكل أفض ــتجيب بش ــد تس ــي ق ــرطانية الت ــا الس الخلاي
ــاث  ــن الأبح ــد م ــراء المزي ــع إج ــاج المســتهدف. وم للع
ــدد  ــد يســتفيد ع ــدة، ق ــيناريوهات الواع ــذه الس ــول ه ح
ــا  ــات CDK4 وCDK6، مم ــن مثبط ــى م ــن المرض ــر م أكب
يجعــل العمــل الــذي دام ثلاثــة عقــود أقــرب إلــى الثمــار.

الطبقــة الخارجيــة مــن الدمــاغ البشــري، والمعروفة باســم 
القشــرة الدماغيــة، هــي المســؤولة عــن أعلــى قدراتنــا العقلية 
ــن  ــر م ــرار، وأكث ــاذ الق ــة، واتخ ــرة، والعاطف ــة، والذاك - اللغ
ذلــك بكثيــر. فهــو يحتــوي علــى تنــوع هائــل مــن الخلايــا، مــا 
ــة، منظمــة فــي أنمــاط  ــة عصبي ــار خلي ــى 16 ملي ــن 14 إل ب

معقــدة بمــا يكفــي لتفــادي أبعــد حــدود علــم الأعصــاب.
ولكــن مــع ظهــور تسلســل الحمــض النــووي الريبــي 
ــد  ــن الآن تحدي ــن الممك ــح م ــدة، أصب ــة الواح )RNA( للخلي
ــي  ــا ف ــد موقعه ــاغ وتحدي ــا الدم ــن خلاي ــة م ــواع مختلف أن
ــي  ــا« الت ــس الخلاي ــور »أطال ــى ظه ــا أدى إل ــجة، مم الأنس
ــة  ــي لمنطق ــم المكان ــوع والتنظي ــط بشــكل أفضــل التن تلتق
معينــة. لا توفــر هــذه الخرائــط نظــرة ثاقبــة لوظيفــة الدمــاغ 
ــكان  ــم م ــى فه ــا عل ــل تســاعدنا أيضً ــة فحســب، ب الطبيعي
وكيفيــة حــدوث المشــاكل فــي الأمــراض التنكســية العصبيــة.
فــي جامعــة هارفــارد، هــذا مــا يفعلــه زميــل دامــون 
رونيــون، رونجكســن فانــغ، الحاصــل علــى دكتــوراه، وزمــاؤه 
ــق  ــي مناط ــوي، وه ــط والعل ــي الأوس ــف الصدغ ــع التلفي م
الدمــاغ المســؤولة عــن فهــم اللغــة والتعــرف علــى الوجــه، 
مــن بــن عمليــات أخــرى. وباســتخدام أدوات تسلســل الخلية 
 ،MERFISH الواحــدة وتقنيــة التصويــر المتقدمــة التــي تســمى
قــام الفريــق بإنشــاء أطلــس خلايــا لهــذه المناطــق يتضمــن 
أكثــر مــن 100 نــوع مختلــف مــن الخلايــا. وللمقارنــة، قامــوا 
أيضًــا بإجــراء تصويــر MERFISH فــي مناطــق قشــرية متعــددة 

فــي دمــاغ الفــأر.

وكمــا قــد نتوقــع، فقــد وجــد الدكتــور فانــغ وفريقــه 
ــم  ــوي وتنظي ــب الخل ــن التركي ــي كل م ــرة ف ــات كبي اختلاف
أدمغــة الإنســان والفــأر. علــى ســبيل المثــال، يمتلــك البشــر 
ــر  ــا غي ــا الدبقيــة، وهــي خلاي ــر مــن الخلاي نســبة أعلــى بكثي
ــا  ــع الخلاي ــا. تتمت ــة وتدعمه ــا العصبي ــي الخلاي ــة تحم عصبي
ــل  ــرب والتفاع ــن الق ــر م ــدر أكب ــا بق ــرية أيضً ــة البش العصبي
ــة  ــة قليل ــا الدبقي ــع الخلاي ــة م ــة، وخاص ــا الدبقي ــع الخلاي م
ــادة  ــي م ــة ف ــا العصبي ــاور الخلاي ــف مح ــي تغل ــن، الت التغص
غنيــة بالدهــون تســمى غمــد المايلــن. ويفتــرض الباحثــون أن 
ــة يرجــع  هــذا المســتوى العالــي نســبيًا مــن الدعــم والحماي
إلــى »المتطلبــات الأعلــى مــن الطاقــة لإطــاق خليــة عصبيــة 

ــأر. ــةً بالف ــاغ البشــري« مقارن ــي الدم واحــدة ف
لاحــظ الفريــق أيضًــا درجــة عاليــة مــن القــرب والاتصــال 
بــن أزواج معينــة مــن الخلايــا العصبيــة الدبقيــة داخــل 
القشــرة البشــرية. ومــن المثيــر للاهتمــام أن بعــض أزواج 
مســتقبلات الليجنــد فــي هــذه الخلايــا ترتبــط وراثيًــا بأمــراض 
ــي  ــى وجــود أســاس جزيئ ــي، ممــا يشــير إل التنكــس العصب

ــي. ــس العصب ــل للتنك محتم
ــدة  ــغ فائ ــور فان ــح الدكت ــج، يوض ــذه النتائ ــال ه ــن خ م
التصويــر علــى نطــاق الجينــوم، وهــي تقنيــة يســتخدمها أيضًــا 
ــل  ــذا التحلي ــي الســرطان. إن ه ــي ف ــر الجين لدراســة التعبي
المكانــي للدمــاغ عبــر الأنــواع، باعتبــاره الأول مــن نوعــه، يقدم 
الأمــل فــي أن المناطــق غيــر الواضحــة الأخــرى فــي البيولوجيا 

البشــرية ســوف تتحــول قريبًــا إلــى دقــة خليــة واحــدة.

اكتشـــافات علميـــة

أحدث أبحاث 

السرطان 
والاعتراف بها

مطاردة اثنين من البروتينات الورمية مطاردة اثنين من البروتينات الورمية 
عبر العشرات من أنواع السرطان البشريةعبر العشرات من أنواع السرطان البشرية
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ــا  ــة لمــرض الزهايمــر، فيم تنشــط الدراســات لإيجــاد أدوي
ــن  ــة م ــبل الوقاي ــول س ــة ح ــات للتوعي ــاً الفعالي ــط أيض تنش
المــرض وأهميتهــا. وفــق لــرأي الاختصاصــي فــي الأمــراض 
ــة –  ــة الأميركي ــة اللبناني ــي للجامع ــز الطب ــي المرك ــة ف العصبي
ــرض  ــول م ــا، ح ــورج حن ــور ج ــون، الدكت مستشــفى ســان ج

ــه: ــي نص ــي الآت ــر؛ ف الزهايم

حالات الإصابة بمرض الزهايمر في ازدياد مستمر حول العالم 
وفي مراحل عمرية أقل من 70 عاماً. 

مــن الطبيعــي أن نشــهد ارتفاعــاً بنســبة الإصابــة فــي 
الزهايمــر، لأنــه مــرض يَظهــر مــع التقــدم فــي الســن، إذ إنــه مــن 

النــادر جــداً أن يُصــاب مــن هــو تحــت عمــر الـــ50 عامــاً بالزهايمر 
ــن الأشــخاص  ــل م ــى الأق ــا %20 عل ــال، فيم ــى ســبيل المث عل

يصابــون بعــد ســن الـــ80 عامــاً.
مــا مــن ســبب واضــح أو عامــل أساســي قــد يــدل عــن إمكانية 
ــر  ــه تأثي ــون ل ــد يك ــي ق ــل الوراث ــر، إلا أن العام ــة بالزهايم الإصاب
فــي بعــض الأحيــان. كمــا أن بعــض العوامــل الأخــرى تلعــب دوراً 
فــي الإصابــة كضعــف المناعــة، وأســلوب الحيــاة، ونســبة التلــوث 

المرتفعــة والمشــاكل البيئيــة.

هل الوقاية ممكنة وفعّالة، في حال وجود عامل وراثي؟
إن الزهايمــر، بشــكل بســيط، هــو خلايــا عصبيــة فــي الدمــاغ 
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ــل وقتهــا. حيــث تتراكــم اللويحــات، وهــي بروتــن  تمــوت قب
بيتــا أميليــود، ويتغيــر شــكل بروتينــات تــاو وتنتظــم علــى هيئــة 
أشــكال تســمى الحبيــكات العصبيــة الليفيــة التــي تعــوق نظــام 

النقــل وتســبب تلفــاً للخلايــا.
ــي الســيطرة  ــح ف ــي تنج ــداً وه ــمٌ ج ــرٌ مه ــة أم إن الوقاي
ــا:  ــذا المــرض، وأبرزه ــد تســرّع ه ــي ق ــل الت ــى كل العوام عل
مشــاكل ضغــط الــدم، داء الســكري ولا ســيما مخــزون الســكر 
ــي  ــام غذائ ــاع نظ ــط النفســي. ويشــكّل اتب ــدم والضغ ــي ال ف
ســليم، عامــاً وقائيــاً مهمــاً مــن مــرض الزهايمــر؛ وهنــا ننصــح 
بنظــام غنــي بالأوميغــا 3 والابتعــاد عــن الســكريات والنشــويات 
ــب  ــي لا تتطل ــة والت ــة البدني ــى الحرك ــز عل ــون، والتركي والده

ــاً. ــراً بــل تكفــي 30 دقيقــة أو ســاعة يومي مجهــوداً كبي
ــة مــن  ــي للوقاي ــى النشــاط الذهن ــز عل كمــا يجــب التركي
ــات  ــودوكو والكلم ــل الس ــاب، مث ــال الألع ــن خ ــر، م الزهايم
ــى  ــاظ عل ــى الحف ــاب المشــابهة، فضــاً عل ــة والألع المتقاطع

ــة. ــات الاجتماعي العلاق

ــوم لا تُشــفي  ــى الي ــة حت ــى أن العلاجــات المتبع نظــراً إل
المريــض بــل تخفــف مــن ســرعة تطــور مرضــه، تبقــى الوقايــة 
بنظرنــا أهــم مــن العــاج باعتبارهــا تخفف مــن ســرعة الوصول 

إلــى المــرض.
الهرمونــات  إبقــاء  علــى  تركّــز  الُمتبّعــة  العلاجــات  إن 
الموجــودة فــي الدمــاغ مرتفعــة، وفــي حــال زوال الخلايــا 
وعــدم إفــراز هرمونــات جديــدة يتــم اللجــوء إلــى أدويــة توصف 
فــور تشــخيص المــرض لاســتفادة مــن عامــل الوقــت، خصوصــاً 
ــض  ــدى المري ــطء، ولا يُلاحــظ ل ــور بب ــذا المــرض يتده وأن ه

ــوري. بشــكل ف
كمــا أن هنــاك أدويــة حديثــة بــدأ اســتعمالها منــذ ســنوات 
ــوم ،  ــى الي توضــع فــي المصــل، ولكــن ليســت مســتخدمة إل
وهــي أيضــاً تخفــف مــن ســرعة تفاقــم المــرض لكنها لا تشــفي 
منــه، ويجــب البــدء بهــا فــور تشــخيص المــرض وحتــى قبــل 

ذلــك أي عنــد ورود شــكوك حــول إصابــة الفــرد بالزهايمــر.
إشــارة إلــى أن التشــخيص الســريري أساســي ويترافــق مــع 
ــر  ــاب بالزهايم ــض مص ــن أن المري ــد م ــدة للتأك ــوص عدي فح

وليــس بمــرض آخــر مشــابه.

وفــي حــوار اخــر مــع الدكتــور رونالــد بيترســن - دكتــوراه 
ــرض  ــاث م ــز أبح ــر مرك ــاب ومدي ــب أعص ــب، طبي ــي الط ف
الزهايمــر، لاحــدى  الزهايمــر- حــول جديــد عــاج مــرض 

المجــات العربيــة: 

ما هو مستقبل علاجات مرض الزهايمر؟ 
وهل سنشهد نهايةً لهذا المرض قريباً مع اكتشاف عَقار جديد؟

ــرض  ــن بم ــدد المصاب ــول ع ــات ح ــاك إحصائي ــل هن - ه
ــي؟ ــم العرب ــي العال ــر ف الزهايم

أظهــرت الدراســات أن معــدل انتشــار الخــرف فــي الــدول 
العربيــة، يتــراوح بــن 1.1 و%2.3 بــن الفئــات العمريــة مــن 50 
عامــاً فمــا فــوق، وبــن 13.5 و%18.5 مــن 80 عامــاً فمــا فــوق. 

مــع العلــم بــأن هــذه الإحصائيــات مماثلــة للبلــدان الأخــرى.
- أفــادت دراســة حديثــة مــن جامعــة كامبريــدج، أنــه 
يمكــن الكشــف عــن علامــات مــرض الزهايمــر قبــل 9 ســنوات 
ــذي  ــا ال ــاز؟ م ــذا الإنج ــة ه ــي أهمي ــا ه ــخيص.. م ــن التش م

ــوّر المــرض؟ ــع تط ــه لمن ــن فعل يمك
الاكتشــاف المبكــر مهــمّ؛ فهــو يمنحنــا مَيــزةً هائلــة 
ــا  ــى عندم ــرض؛ حت ــل الم ــة مراح ــي بداي ــراً ف ــل مبك للتدخُّ
يكــون المريــض لايــزال يمتلــك كلَّ قــواه الإدراكيــة الطبيعيــة.. 
ــل؛ فقــد نؤخّــر تدهــورَ أعــراض الخــرف. ــا مــن التدخُّ إذا تمكنّ

- ما هي العلامات المبكّرة لمرض الزهايمر؟
ــر  ــي تذكّ ــر مشــكلةً ف ــن الحــن والآخ ــه ب ــا نواج جميعن
اســم شــخص أو موعــد مــا، إلا أنّ العلامــات المبكــرة لمــرض 
الزهايمــر، تكــون عبــارة عــن فقــدان ذاكــرة يعيــق الحيــاة 
اليوميــة، أو يمنــع الشــخص مــن تتبــع خطــوات معينــة يعرفهــا 
ــة،  ــر المنزلي ــع الفواتي ــام، أو دف ــة طع ــل: وصف ــلُ، مث ــن قب م
ــان والمــكان.. أو ربمــا  ــر الزم ــة أو تذكّ ــاك بشــأن معرف والارتب
الانســحاب مــن المناســبات الاجتماعيــة، أو المعانــاة مــن 
تغيّــرات فــي المــزاج والشــخصية، بمــا فــي ذلــك الاكتئــاب أو 
ــق إزاء نفســك  ــد الشــعور بالقل ــا، عن ــر.. مــن هن ــق والتوت القل
ــع  ث م ــدُّ ــى التح ــادرة إل ــب المب ــرتك، تج ــراد أس ــد أف أو أح

ــك. ــب الخــاص ب الطبي

- ما هي الأسباب الأكثر شيوعاً لمرض الزهايمر؟
مــا نعرفــه هــو أن بروتينــات الدمــاغ تفشــل فــي أداء عملهــا 
ــداث  ــن الأح ــلة م ــى سلس ــؤدي إل ــا ي ــي؛ مم ــكل طبيع بش
الضــارّة، التــي تتســبب فــي تلــف خلايــا الدمــاغ وموتهــا.. لكــن 
مــا الــذي يبــدأ تلــك السلســلة الضــارّة مــن الأحــداث؟ يواصــل 
المجتمــع العلمــي دراســة هــذه المســألة، ويُعتقــد أن مــرض 
ــاتج عــن مجموعــة  الزهايمــر، بالنســبة لمعظــم الأشــخاص، ن
مــن العوامــل الجينيــة ونمــط الحيــاة والعوامــل البيئيــة، التــي 

تؤثــر علــى الدمــاغ بمــرور الوقــت.

الزهايمرالزهايمر
كل مـــا تـــودن معرفتـــه مـــن الوقايـــة 
إلى أحدث العلاجات وفق طبيب أعصاب

مجلة »حياتنا« ـ العدد 897
ديسمبر 2023 ـ السنة 29  4849



مجلة »حياتنا« ـ العدد 897
ديسمبر 2023 ـ السنة 29  5051

 صحة

- هل توجد طرق فعّالة لخفض مخاطر الإصابة بمرض الزهايمر؟
هنــاك أكثــر مــن عشــرة عوامــل خطــر يمكــن للأشــخاص التنبّه 
ــر،  ــرض الزهايم ــة بم ــر الإصاب ــل خط ــا؛ لتقلي ــل معه ــا والتعام له
ومنهــا: ارتفــاع ضغــط الــدم، والتدخــن، والسِــمنة، والســكري.. كمــا 
قــد تشــمل عوامــلُ الخطــر أيضــاً، فقــدانَ الســمع، وتلــوّث الهــواء 

وغيــر ذلــك.
ــر مــن هــذه العوامــل؛  إذا حــاول الفــرد معالجــة واحــد أو أكث
ــف  ــة بضع ــر الإصاب ــل خط ــى تقلي ــل عل ــادراً بالفع ــون ق ــد يك فق

ــي الســنّ. ــه ف م ــع تقدُّ ــة م ــدرات الإدراكي الق
ــة؛  ــاط والحرك ــى النش ــاظ عل ــرورةُ الحف ــأ ض ــا تنش ــن هن م
ــراءة  ــة وق ــن الرياضي ــاً.. ممارســة التماري ــاً وذهني جســدياً واجتماعي
ــاع  ــن اتب ــاً يمك ــاء.. أيض ــة والأصدق ــراد العائل ــاء بأف ــب والالتق الكت
نظــام غذائــي صحــي غنــيّ بالفواكــه والخضــروات والحبــوب 
الكاملــة والبروتينــات الخاليــة مــن الدهــون.. كمــا يجــب الحصــولُ 

ــمع. ــصُ الس ــوم، وفح ــن الن ــطٍ كافٍ م ــى قس عل

إذا كان الفرد يحمل جين الزهايمر؛ 
فهل يمكن منع المرض  إذا تمَّ اكتشافه مبكراً؟

هنــاك شــكل وراثــي نــادر لمــرض الزهايمــر، وذلــك يَزيــد مــن 
ــاك  ــابقاً، هن ــرتُ س ــا ذك ــة الشــخص بالمــرض.. وكم ــر إصاب خط
ــل  ــا؛ لتقلي ــط حياتن ــى نم ــا عل ــاً تطبيقه ــا جميع ــرات يمكنن تغيي

ــلبية. ــة س ــون عملي ــي أن تك ــيخوخة لا ينبغ ــر؛ فالش المخاط
ــد  ــار جدي ــى عَقّ ــن الدراســة الســريرية عل ــة م ــة الثالث المرحل
ــل  ــرت تقلي ــاب، أظه ــمى ليكانيم ــر يُس ــرض الزهايم ــل لم محتم
ــن بمــرض الزهايمــر  ــرة التدهــور الســريري للأشــخاص المصاب وتي
ــن  ــد 18 شــهراً م ــي بع ــاج الوهم ــع الع ــةً م بنســبة %27؛ مقارن

ــاج. الع
ــار مبشّــرة لمرضــى الزهايمــر وأسَــرهم.. وفــي حــن  هــذه أخب

ــوة  ــل خط ــه يمث ــرض، إلا أن ــافياً للم ــاً ش ــس علاج ــار لي أن العَقّ
ممتــازة فــي المســار الصحيــح، مــن خــال إبطــاء تدهــور القــدرات 
الإدراكيــة.. ويُظهــر العَقــارُ قــدرةً واعــدة علــى إزالــة لويحــات 
الأميلويــد، وهــو بروتــن دماغــي ســامّ، وواحــد مــن أبــرز الســمات 
ــا  ــه يمكنن ــى أن ــات إل ــذه البيان ــير ه ــر، وتش ــرض الزهايم ــي م ف
التدخــل فــي عمليــة الأميلويــد وإبطائهــا.. ونحــن بحاجــة الآن إلــى 
التحــرك مبكــراً فــي مســار المــرض؛ لعــاج الأشــخاص مّمــن ظهــر 
لديهــم بروتــن الأميلويــد ولكنهــم طبيعيــون ولا يعانــون مــن 

ــراض ســريرية. أع
ــد 12.5 %  ــاغ عن ــي الدم م ف ــورُّ ــظ ت ــة، لوح ــي الدراس ف
مّمــن تناولــوا الــدواء؛ مقارنــةً مــع 1.7 % فــي مجموعــة المرضى 
ــع  ــاً لشــركة »إيســاي«.. م ــي؛ وفق ــدواء الوهم ــوا ال ــن تلقَّ الذي
ذلــك، لــم يتعــرّض العديــد مــن هــؤلاء المرضــى لأيّــة أعــراض 
ذات صلــة، ومــن بــن المرضــى فــي مجموعــة عَقّــار ليكانيمــاب، 
ــاغ  ــف الدم ــرةُ نزي ــت وتي ــراض.. وكان ــن الأع ــى 2.8 % م عان
ليكانيمــاب و8.7 % فــي مجموعــة  17 % فــي مجموعــة 
ــف  ــدواء الوهمــي، مــع معــدلات منخفضــة جــداً مــن النزي ال

ــراض. الُمصاحــب للأع
ــي  م ف ــورُّ ــف أو الت ــرار النزي ــة، كان معــدل تك بصــورة عام
الدمــاغ %21.3 فــي المجموعــة المعالَــة بالعَقّــار مقارنــةً 
ــار  ــار الآث ــي، وكان انتش ــدواء الوهم ــة ال ــي مجموع بـــ%9.3 ف
الجانبيــة أقــل مــن الأدويــة التجريبيــة المماثلــة.. ومــع المراقبــة 
مــن قِبــل الطبيــب، كان مــن الواضــح أن هــذه الآثــار الجانبيــة 

ــا. ــن الســيطرة عليه تُك
طلبــت شــركة الأدويــة موافقةً ســريعة مــن إدارة الغــذاء والدواء 
ــج الدراســة فــي مؤتمــر التجــارب  ــة، وســيتم تقــديم نتائ الأمريكي
ــع نشــرها فــي  الســريرية حــول الزهايمــر فــي نوفمبــر، ومــن المتوقَّ

مجلــة طبيــة مراجَعــة مــن النُظــراء.

- هل يمكن لدمج مجموعة مختلفة من الأدوية الحديثة، النجاح في 
علاج مرض الزهايمر، أو على الأقل إيقاف التدهور السريع في القدرات 

المعرفية؟ ما هي هذه الأدوية؟ هل يوصَى بها لجميع الحالات؟
فــي نهايــة المطــاف، ســنحتاج إلــى علاجــات مركّبــة لمهاجمــة 
ــد هــو عنصــر واحــد  ــات متعــددة فــي هــذا المــرض.. الأميلوي مكوّن
فقــط فــي هــذا المــرض المعقّد، والذي يشــمل تــاو وألفا ســينوكلين 
وTDP-43 وأمــراض الأوعيــة الدمويــة، وديناميــات الســائل النخاعــي 

الدماغــي؛ فــكل هــذه العمليــات متعــددة العوامــل، وتعمــل فــي آنٍ 
واحــد فــي الدمــاغ، وســنحتاج إلــى مؤشــرات حيويــة لــكلٍّ منهــا، 

وفــي المحصلــة إلــى علاجــات لهــا.
ــن  ــاً م ــف مؤقت ــة للتخفي ــض الأدوي ــى بع ــة عل ــت الموافق تّم
ــم، وهــي مثبطات  أعــراض مــرض الزهايمــر المتعلقــة بالذاكــرة والتعلُّ
ــخاص  ــى الأش ــب عل ــات.. ويج ــات الغلوتام م ــتيراز ومنظِّ الكولينس
مناقشــة فوائــد هــذه الأدويــة وآثارهــا الجانبيــة مــع الطبيــب المعالِج.
مؤخــراً، تلقــى عَقــارٌ يســتهدف عمليــة المــرض الأساســية، وهــو 
»أدوكانومــاب« موافقــةً مســتعجلة مــن إدارة الغــذاء والــدواء.. ومــن 
خــال التجــارب الســريرية وعمليــة إدارة الغــذاء والــدواء، كان هنــاك 
ــن  ــة التأم ــة، اقتصــرت تغطي ــد الموافق ــار.. وبع ــول العَق جــدل ح
ــريرية  ــة س ــى تجرب ــار، عل ــة للعَق ــن الحكوم ل م ــوَّ ــي المم الصح

ــي كان اســتخدام العَقــار محــدوداً. عشــوائية مضبوطــة، وبالتال
ــي  ــدة الأخــرى الت ــة الجدي ــار ليكانيمــاب والأدوي ــج عَق مــع نتائ
تجــري دراســتها، نقــف فــي مرحلــة واعــدة ومبشّــرة لأبحــاث مــرض 

الزهايمــر، والأهــم مــن ذلــك، لمرضــى الزهايمــر وأحبائهــم.
تجــدر الإشــارة إلــى أن الدكتــور بيترســن قــام بالتشــاور مســبقاً 
مــع »بيوجــن« و«إيســاي«، ولكنــه لــم يشــارك فــي تجــارب عَقــار 

ليكانيمــاب أو أدوكانومــاب.

إذ  والحركــة،  الرياضــة  وممارســة  بالنشــاط  < تحــلّ 
ــد  ــن الأميلوي ــة بروت ــى إزال ــذا يســاعد عل ــأن ه ــد ب يعتق
مــن الدمــاغ، ويشــمل هــذا المشــي والجــري والعمــل فــي 

ــت. ــخ والبي المطب
ــدة أو  ــرق جدي ــياء بط ــي الأش ــر ف ــك، وفك ــدّ دماغ < تح
ــش  ــدة، وناق ــارة جدي ــدة أو مه ــة جدي ــم لغ ــق، وتعل أعم

ــن. ــع الآخري ــا م قضاي
< خــذ وقتــا للتأمــل حتــى تهــدئ بعــض الضوضــاء العقليــة 
ــد  ــق بع ــى تنطل ــق، وحت ــر العمي ــول دون التفكي ــي تح الت

ــدة. ــة جدي ــك لأنشــطة عقلي ذل
< احصــل علــى نــوم كاف، وابتعــد عــن الشاشــات الرقميــة 
لمــدة لا تقــل عــن نصــف ســاعة إلــى ســاعة قبــل النــوم؛ 

فالضــوء الأزرق مــن الشاشــات يعيــق نومــك.

نصائح ٤
لتقليل خطر ألزهايمر:
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المقادير:
- السلمون: 2 شريحة )مقطع مربعات(

- البيض: 5 حبات
- طحين: ثلاث أرباع الكوب

- الكريما الحامضة: علبة )علبة صغيرة 

/ سائلة(.
- ورق السبانخ: كوب )طازج(.

- البروكولي: نصف كوب )مقطع(.
- ملح: حسب الحاجة.

- فلفل أسود: حسب الحاجة.

 وصفات صحية

الأسماكالأسماك
فوائدفوائد

أهمية الأسماك في تقوية الذاكرة
يعانــي الكثيــر مــن النســيان وضعــف فــي الذاكــرة  ومــع 
الضغــوط النفســية فــي الحيــاة تــؤدي إلــي ضعــف الذاكــرة، 
البحريــة  المأكــولات  مــن  لأنــه  الأســماك  تنــاول  ويجــب 
المشــهورة والمحبوبــة لــدي الجميــع، ولهــا تأثيــر قــوي وفعــال 
ــرة  ــي مــن ضعــف الذاك ــكل مــن يعان ــرة، ل ــة الذاك فــي تقوي
الســمك  أنــواع  مــن  العديــد  يوجــد  والزهايمــر.  والنســيان 
التــي تســاعد فــي تقويــة الذاكــرة ومنهــا )ســمك الســلمون 
- ســمك التونــة ( .. اليكــم  بعــض الوصفــات للســمك  ..

طريقة التحضير:
توضــع مكعبــات الســلمون 12 دقيقــة 
فــي فــرن ســاخن بعــد وضــع الملــح 

والفلفــل، والقليــل مــن الزيــت.
يخفــق البيــض، ويضــاف إليــه الطحــن، 
ويحــرك ســوياً، ثــم تضــاف الكريمــة 
الســائلة، ونصــف أوراق الســبانخ والملــح 

ــل. والفلف
يوضــع خليــط البيــض فــي صينيــة الخبــز، 
ثــم تصــفّ قطــع الســلمون، بشــكل 
جميــل فــوق خليــط البيــض، وتزيــن 
الســبانخ،  وأوراق  بالبروكلــي  الصينيــة 
وتــزج فــي فــرن 180 درجــة مئويــة، حتــى 

ــض. ــف البي يج
تقدم الصينية ساخنة.

سمك بالسبانخ

المقادير:
- سمك الفيليه: نصف كيلو )مقطع شرائح طولية 

متوسطة(
- طحين: كوب

- النشاء: نصف كوب
- فلفل أسود: ربع ملعقة صغيرة

- الكركم: ربع ملعقة صغيرة
- بابريكا: ربع ملعقة صغيرة )حلوة(

- ملح: نصف ملعقة صغيرة
- ماء الشعير : عبوة )خاليه من الكحول(

- بيكنج بودر: ملعقة كبيرة
- الزيت: غزير )للقلي(

طريقة التحضير:
< اخلطي نصف كوب من الطحين والنشا والملح 
والفلفل الأسود والبابريكا والكركم في وعاء عميق.

< أضيفــي بيــرة الشــعير الخاليــة مــن الكحــول 
واخلطــي المزيــج حتــى يتجانــس ثــم اتركيــه لمــدة 

ــق. 10 دقائ
ــع  ــن م ــن الطح ــي م ــف المتبق ــي النص < اخلط

ــاودر. ــج ب البيكن
< غطــي الســمك بخليــط الطحــن والبيكنــج بــاودر 

ثــم بخليــط النشــا والطحــن والبهــارات والبيــرة.
ــار  ــى ن ــة عل ــاة عميق ــي مق ــت ف ــخني الزي < س

ــة. عالي
< اقلي السمك حتى يتحمر وينضج.

< قدميــه ســاخناً إلــى جانــب البطاطــس المقليــة 
ــوص الرانش. وص

سمك الفيليه



جائزة المنشور الذهبي

معتقدات خاطئة

أن لعــب العقلــة، أو تعلــق الطفــل بيديــه علــى إحــدى الدعامــات 
ــى  ــؤدي إل ــن أن ي ــاز يمك ــة الجمب ــل: ممارســة لعب ــة مث ــرات طويل لفت

ــول. ــادة الط زي

هــذا غيــر صحيــح. ولكــن تعتبــر ممارســة الرياضــة أفضــل وســيلة طبيعيــة 
لتشــجيع إفــراز هرمــون النمــو، وخاصــة فــي مرحلــة النمــو، ومــن ثــم فإن 
ممارســة الرياضــة تســاعد علــى إفــراز هرمــون النمــو بطريقــة طبيعيــة 
ويــؤدي عــدم ممارســة الرياضــة بطريقــة منتظمــة مرتــن أســبوعيًا علــى 
الأقــل لمــدة ســاعتين( إلــى نقــص إفــراز هرمــون النمــو، ومــن ثــم يكــون 
الطفــل أقصــر مــن المتوقــع. ولــذا يُنصــح بممارســة الطفــل أي نــوع مــن 
الرياضــة المنتظمــة مرتــن فــي الأســبوع مــن ســن 4 ســنوات إلــى ســن 

18 ســنة، أي منــذ بدايــة الطفولــة إلــى تمــام البلــوغ. 

لعب العقلةلعب العقلة

هــذا غيــر صحيــح ويجــب قبــل شــراء أو تنــاول مكمــل غذائــي التحــدث مــع اختصاصــي الرعايــة حــول الفوائــد 
والمخاطــر، تحتــوي عديــد مــن المكمــات الغذائيــة مــع علــى مكونــات يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــرات ضــارة 
فــي الجســم، إضافــة إلــى ذلــك، يمكــن أن تتفاعــل بعــض المكمــات الأدويــة، أو تتداخــل مــع الإجــراءات 

العلاجيــة الأخــرى. 

المكملات الغذائي�ة المكملات الغذائي�ة 
بديل للأطعمة والنظام الغذائي الصحي بديل للأطعمة والنظام الغذائي الصحي 
  

ــال يحــدث الانــزلاق الغضروفــي النــاتج عــن ضعــف عضــات  ــن خ ــبة م ــة أو مكتس ــباب وراثي ــة أس ــر؛ نتيج العمــود نمــط الحيــاة غيــر الصحــي مــن مثــل: الســمنة، وطبيعــة الظه وإصابــات  الرياضــة،  وقلــة ممارســة  العمــل، 
ــر ــدم بالعم ــري، أو التق الفق

بالانزلاق الغضروفي الوراثة ليس لها علاقة 
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الطريقة

المرأة

علامات جفاف الجلد:
بحســب أطبــاء الجلديــة، هنــاك العديــد مــن علامــات 
الجفــاف، ومــن الســهل جــداً معرفــة متــى تعانينهــا. علــى 
ــان،  ــر، والبهت ــن، والتقش ــس الخش ــال، الملم ــبيل المث س
كمــا يمكــن أن تشــعري أيضــاً بمزيــد مــن الحساســية، وأن 
ــرة  ــن أن البش ــي ح ــرار، ف ــج والاحم ــة للتهي ــي عرض تكون
ــة ولهــا  ــة وممتلئ ــد تكــون ناعمــة ولين ــة بشــكل جي المرطب
توهــج صحــي. ومــن العلامــات الدالــة علــى جفــاف البشــرة، 
ــاس  ــر وضوحــاً، وأن الأكي ــح أكث ــة تصب أن الخطــوط الدقيق
الموجــودة تحــت عينيــك تصبــح أكثــر قتامــة وتبــدو غائــرة 
أكثــر عندمــا تجــف بشــرتك، وبشــكلٍ عــام، ســيفقد الجلــد 
ــي مــع  ــذي يأت ــدي، ال ــن تتمتعــي بالإشــراق الن ــه، ول مرونت

ــة. البشــرة الرطب
ــإن  ــان، ف ــل اللمع وبصــرف النظــر عــن عام

أطبــاء الجلديــة يؤكــدون أنــه مــن المهــم 
ومرطبــة  رطبــة  البشــرة  تكــون  أن 
بشــكل جيــد، لمســاعدة المعرضــات 
ــث  ــة، حي لحــب الشــباب أو الدهني
إن ترطيبهــا يجعلهــا أقــل عرضــة 
ــل:  ــاب، مث ــات الالته ــار علام لإظه

الجلــد  إن  إذ  الاحمــرار،  أو  البثــور 
الجــاف يبعــث رســائل إلــى الغــدد 

الزهــم،  مــن  المزيــد  لإنتــاج  الدهنيــة 
الوحــدة  إلــى  الزائــد  الزهــم  هــذا  ويذهــب 

الشــعرية الدهنيــة، مــا يــؤدي إلــى تورمهــا والتهابهــا.

كل شيء يبدأ بنظامك الغذائي:
مــن المعــروف أن البشــرة الصحيــة الرطبــة تبــدأ مــن 
ــدأ  الداخــل إلــى الخــارج، مــا يعنــي أن الخطــوة الأولــى تب
ــة مــن  ــي دمــج جرعــة صحي ــذا حاول ــي، ل بنظامــك الغذائ
أحمــاض أوميغــا 3 الدهنيــة الأساســية فــي وجباتــك، لأنــك 

ــة. ــاء البشــرة رطب ــون؛ لإبق ــى المــاء والده بحاجــة إل
ويمكــن أن تكــون أطعمــة، مثــل: المكســرات والبــذور 
ــى  ــي عل ــر إيجاب ــة، ذات تأثي ــماك الزيتي ــوكادو والأس والأف

مســتويات الترطيــب الإجماليــة للبشــرة.
ــة  ــن الأطعم ــا م ــروات، أو غيره ــه أو الخض ــا أن الفواك كم

التــي تحتــوي علــى فيتامينــات: )A، وC، وD(، ستســاعد 
فــي الحفــاظ علــى حاجــز صحــي للبشــرة يحبــس الرطوبــة. 
إلــى جانــب أن تنــاول الفواكــه والخضــروات، مثــل: الشــمام 
ــن  ــة م ــى نســبة عالي ــوي عل ــي تحت ــار، الت ــخ والخي والبطي
المــاء والفيتامينــات، يســاعد علــى تعزيــز إنتــاج الكولاجــن، 

ــة بشــرتك. وتحســن مرون

لا تبالغي في شرب الماء:
ــكل  ــط بش ــرب لا ترتب ــاه الش ــام أن مي ــر للاهتم ــن المثي م
مباشــر بترطيــب بشــرتك، وهــذا لا يعنــي أنــه ليــس ضرورياً، 
حيــث إن شــرب كميــة كافيــة مــن المــاء يوميــاً مهــم 
لصحتــك العامــة، ويدعــم البشــرة الصحيــة والمرطبــة، كمــا 
أنــه يتــم امتصاصــه فــي مجــرى الــدم وتوزيعــه فــي جميــع 
أنحــاء خلايــاك وجســمك ويطــرد الســموم مــن 

الجســم.
هنــاك  إن  يقولــون  الخبــراء  لكــن، 
ــة  ــر فاعلي أشــياء أخــرى ســتكون أكث
ــه  ــى وج ــرة عل ــب البش ــي ترطي ف
ــن مجــرد شــرب  ــر م ــد، أكث التحدي

الكميــة الموصــى بهــا.

ابتعدي عن المكونات النشطة والقاسية:
للحصــول علــى بشــرة رطبــة حقًــا، 
ــات  ــى المكون ــك أيضــاً النظــر إل يجــب علي
التــي تســتخدمينها، والتــي يمكــن أن تســبب 
الجفــاف )أو فقــدان المــاء عبــر البشــرة(، لأن الإفــراط 
فــي اســتخدام مكونــات، مثــل: أحمــاض ألفــا هيدروكســي 
)sAHA(، ســيجعلكِ تعانــن دائمــاً آثــار الجفــاف، رغــم أن 
ــات  ــول، مكون ــاض والريتين ــل: الأحم ــطة، مث ــر النش العناص

ــد. ــى الجل ــب عل ــع العجائ ــن أن تصن ــة يمك رائع
ومــن المهــم، أيضــاً، أن تســتمعي إلــى بشــرتك. علــى 
ــكل  ــج بش ــاف أو التهي ــعرتِ بالجف ــال، إذا ش ــبيل المث س
ــه  ــل قللي ــى الأق ــير، أو عل ــن أي تقش ــي ع ــاص، فتوقف خ
ــى  ــي تســاعد عل ــات الت ــر، واســتخدمي المكون بشــكل كبي
تقليــل فقــدان المــاء عبــر البشــرة، عــن طريــق تقويــة حاجــز 
ــن أن  ــث يمك ــل: الســيراميد والنياســيناميد، حي ــد، مث الجل

ــاج الكولاجــن. ــم إنت ــي دع تســاعد ف

المثلى لترطيب المثلى لترطيب 

مهما كان ما تقومين به من روتين العناية 
بالبشــــرة، والمـــــواد التي تستــــخدمينها، 
فإنـه لا غنـى لـكِ عـن الترطيـب، حيـث إنـه 
الأساس في كل شيء، لأن البشرة الجافة 
مـن أبـرز المشـاكل التـي قـد تواجهـكِ حينمـا 
تضعيـن المكيـاج، إضافـةً إلـى أنهـا تعطيـكِ 
مظهــراً باهتـــاً وشاحبـــــاً، وتُظهــــــر الخطـــــوط 

الدقيقـة بشـكل أكثـر وضوحاً.

بشرتك.. بشرتك.. 
ويُعــرف الجلــد الجــاف بأنــه الجلــد الــذي يفتقــر إلــى المــاء، أو الــذي لديــه 

قــدرة منخفضــة علــى الاحتفــاظ بالميــاه.
لكــن لا تشــعري باليــأس إذا كنــتِ تعانــن بعــض الجفــاف، إذ إنــه يحــدث 
ــةٍ  ــكِ إيجــاد طريق ــن الأســباب الشــائعة جــداً، ويمكن لمجموعــة متنوعــة م
ــض  ــراء بع ــو إج ــه ه ــا تحتاجــن إلي ــا، وكل م ــن جذوره لحــل المشــكلة م

ــات المناســبة. ــن المنتج ــة، والبحــث ع ــادات اليومي ــي الع ــات ف التعدي
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طفلك

التشاجر
بين الأشقاء

أفضل النصائح للتعامل مع 

المقارنة
مــن الشــائع جــدًا أن يقــوم الآبــاء وأصدقــاء العائلــة والأقــارب 
بإبــداء التعليقــات وإجــراء المقارنــات بــن الأشــقاء يمكــن أن تكــون 
ــل،  ــزاج، والتواص ــدي أو الم ــر الجس ــاس المظه ــى أس ــة عل المقارن
ــون  ــد يك ــارات وق ــادات الأكل، والمه ــات، وع ــلوكيات، والهواي والس

ــم . ــد بينه ــة الأم ــة طويل ــببًا للمنافس ــك س ذل

مزاج وشخصية الطفل
كل طفــل فريــد مــن نوعــه ولــه مــزاج مختلــف وسيشــكل المــزاج 
والتصــرف والقــدرة علــى التكيــف ومــا إلــى ذلــك جــزءًا مــن 
شــخصيته الفرديــة وســوف يلعــب دورًا مهمًــا فــي كيفيــة انســجامه 
مــع الآخريــن. قــد يكــون الطفــل الأكبــر عنيــدًا، أمــا الأصغــر فهــو أكثر 
ــد مــن  ــى المزي ــاج طفــل آخــر إل ــة، بينمــا قــد يحت هــدوءًا وانطوائي
ــة والاهتمــام. ويمكــن أن تكــون الســمات الشــخصية  الحــب والرعاي
ــد  ــا ق ــاف شــخصياتهم كم ــة للأشــقاء ســببًا للصــراع لاخت المختلف
ــات  ــى الخلاف ــا إل ــوع أيضً ــر والن ــي العم ــات ف ــاً الاختلاف ــؤدي أيض ت

ــن الأشــقاء. ب

الاهتمام الزائد
فــي بعــض الأحيــان، يمكــن أن يكــون لــدى الطفــل احتياجــات خاصة 
بســبب اعتــال الصحــة أو بــطء التعيلــم أو الاحتياجــات العاطفيــة أو 
الإعاقــة الجســدية. ســيتطلب هــذا مــن الوالديــن تخصيــص المزيــد 

مــن الوقــت لهــم وقــد يكــون ســببًا لغيــرة الطفــل الآخــر مــن الأخ.

تقاسم الأشياء
التــي  الأشــياء  الأصغــر  الطفــل  يــرث  العائــات،  معظــم  فــي 
ــه  ــدم قدرت ــرة لع ــه يشــعر بالغي ــر، ممــا يجعل يســتخدمها الأخ الأكب
علــى الحصــول علــى أشــياء جديــدة. وبالمثــل، قــد يكــون لــدى الأخ 
ــاركتها  ــتعدًا لمش ــون مس ــكات ولا يك ــاص بالممتل ــاط خ ــر ارتب الأكب

ــو. ــاء ســنوات النم أثن

أفضل النصائح للتعامل مع تنافس الإخوة
تعــد طريقــة التعامــل مــع الموقــف أســاس العلاقــة بــن الإخــوة. 
فقــد يســاعد وضــع القواعــد مــن اليــوم الأول فــي تحقيــق الســام 
الأســري لفتــرة طويلــة. وتعليــم الأطفــال كيفيــة التفــاوض والســيطرة 
ــح  ــك أفضــل النصائ ــن إلي ــى الغضــب وفهــم وجهــة نظــر الآخري عل

للتعامــل مــع تنافــس الإخــوة وهــي كالتالــي:

< دعــي الأشــقاء يحاولــون حــل المشــكلة قبــل التدخــل. فلــن يؤدي 

ذلــك إلــى زيــادة الاعتمــاد علــى الوالديــن لحــل جميع المشــاكل.
< لا تتحيــزي لطفــل واحــد أو تظهــري تعاطفــاً ومحبــة أكثــر، كونــي 
عادلــة واســتمعي إلــى كلا الجانبــن مــن القصــة وإشــراك الأطفــال 

فــي الحــل .
< يجــب الفصــل بــن الأطفــال حتــى يهــدأوا ففــي بعــض الأحيــان، 

مجــرد إبعادهــم عــن بعضهــم البعــض ســيمنحهم الوقــت للتفكيــر.
ــا  ــال فكلاهم ــن القت ــؤول ع ــن المس ــة م ــى معرف ــزي عل < لا ترك

مســؤول .
< لا تقارنــي بــن الأطفــال بنــاءً علــى مســتويات مهاراتهــم وعاداتهم 
الغذائيــة وأدائهــم التعليمــي ومــا إلــى ذلــك. فــكل طفــل فريــد مــن 

نوعــه ولــه مواهــب وســمات مختلفــة .

كيفية زيادة الترابط بينك وبين طفلك
< إذا كان لــدى الأطفــال اهتمامــات متنوعــة، فخصصــي وقتًــا لتلبيــة 

احتياجــات كليهمــا.
< اســمحي لهــم بمشــاركة وقتهــم مــع الأصدقــاء وكذلــك الأشــقاء 

وتأكــدي مــن أنهــم يقضــون وقتًــا ممتعًــا معًــا.
ــي  ــة وخطط ــراد العائل ــع أف ــع جمي ــع م ــت ممت ــتمتعي بوق < اس
للنزهــات والإجــازات ومشــاهدة الأفــام ودعهيــم يتواصلــون مــع 

ــض. ــم البع بعضه
< اسمحي لهم بحل النزاعات ومشاركتك فقط عند الحاجة.

ــم  ــيتعين عليه ــي س ــياء الت ــي للأش ــدول زمن ــداد ج ــي بإع < قوم
ــم. ــزل أو غرفته ــف المن ــام تنظي ــل مه ــاركتها مث مش

< فــي بعــض العائــات، يكــون الصــراع بــن الأشــقاء شــديدًا لدرجــة 
ــال  ــى الأطف ــاص عل ــكل خ ــر بش ــي أو يؤث ــل الأداء اليوم ــه يعط أن
عاطفيًــا أو نفســيًا. فــي تلــك الحــالات، هنــاك حاجــة إلــى مســاعدة 

مهنيــة.

متى تطلبين مساعدة متخصص نفسي؟
< إذا كان الشــجار الشــديد بــن الأشــقاء يــؤدي إلــى مشــاكل 
ــن  ــرد م ــدي لأي ف ــن الأذى الجس ــاً م ــراً حقيقي ــق خط ــة يخل زوجي

ــة. ــراد العائل أف
< الإضــرار باحتــرام الــذات أو الصحــة النفســية لأي فــرد مــن العائلــة 
قــد يكــون مرتبطًــا بمخــاوف نفســية أخــرى مثــل الاكتئــاب والعنــف 

. لتنمر ا و
فــي النهايــة يجــب الانتبــاه إلــى أن التنافــس والصــراع بــن الأشــقاء 
ــم أشــقاء.  ــال لديه ــود أطف ــع وج ــو م ــن النم ــه م ــر من ــزء لا مف ج
تتمثــل مهمــة الوالديــن فــي إدارة الصــراع إلــى مســتوى يمكــن مــن 

خلالــه تحويلــه إلــى فرصــة للأطفــال للنمــو كأفــراد.

أسباب الصراع والتنافس بين الأشقاء
الغيرة ..

يعتــاد الطفــل البكــري الحصــول علــى الاهتمــام الكامــل عندمــا يولــد 
طفــل جديــد فــي العائلــة، يصعــب علــى الطفــل الأكبــر تقبــل خســارة 

مكانتــه بعــد أن كان محــور اهتمــام والديــه.
علــى الجانــب الآخــر فــي كثيــر مــن الأحيــان يتركــز اهتمــام الوالديــن 
علــى الطفــل المريــض أو ذي الاحتياجــات الخاصــة. وفــي هــذه 
ــذي  ــام ال ــى الاهتم ــر الحصــول عل ــل الأكب الحــالات، ســيحاول الطف

ــل. ــة شــعوره بالتجاه ــي حال ــده ف يري
يمكــن أن تشــتعل الغيــرة عندمــا يضطــر الأشــقاء أن يتشــاركوا العديــد 
مــن الأشــياء المفضلــة لديهــم مثــل مشــاركة الألعــاب والغرفــة 
ــى  ــب عل ــن الصع ــون م ــك ويك ــى ذل ــا إل ــس وم ــرير والملاب والس

ــقائه. ــه لأش ــن ألعاب ــى ع ــر، أن يتخل ــةً الأصغ ــال، خاص الأطف

من الشائع أن يتشاجر الأشقاء 
التنافــس  يبــدأ  حيــث  البعــض،  بعضهــم  مــع 
مــن  قصيــر  وقــت  بعــد  الإخــوة  بيــن  والصــراع 
مجــيء الطفــل الثانــي، ويســتمر طــوال ســنوات 
النمــو، فقــد يتنافســون علــى كل شــيء بــدءًا مــن 
اهتمــام الوالديــن وحتــى الألعــاب، علــى الجانــب 
الآخــر أي شــيء يتــم مشــاركته يمكــن أن يكــون 
ــك،  ــا، ومــع ذل ــالً محتمــاً للصــراع بطريقــة م مج
يمكــن للأمهــات تقليــل وتيــرة الشــجار وتخفيــف 
الصــراع بينهــم، فيمــا يلــي أهــم أســباب تنافــس 

الأشــقاء وكيفيــة التعامــل معهــا. 
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< الأشــكال المائيــة: كالشــالات والبحــرات الصغيــرة كــي 
تكمــل الطبيعــة الخضــراء بشــكلها و صوتهــا.

خطوات لإنشاء جلسات خارجية لهذا الموسم :
ــك أن  ــى وش ــام عل ــك .. الأي ــة ب ــاءة الخاص ــرزي الإض < أب
تصبــح أقصــر، لكــن هــذا لا يعنــي أن التجمعــات فــي الهــواء 
ــددا  ــك اســتخدمي ع ــك. لذل ــون كذل ــب أن تك ــق يج الطل
مــن منابــع الإنــارة فــي ديكــورات الجلســات الخارجيــة، مثــل 
الفوانيــس التــي تضفــي لمســة مــن الضــوء واللــون المتســاقط 

علــى الأرضيــات.
< ارفــع الحــرارة فــي جلســاتك الخارجيــة لا تكتمــل أمســيات 
الخريــف بــدون مــكان مريــح بجانــب المدفــأة للحفــاظ علــى 
البــرودة مقبولــة. هنالــك تصاميــم كثيــرة منهــا البســيط ومنهــا 
ــوس  ــع للجل ــي ترحــب بالجمي ــة الت الفخــم، بأشــكالها المذهل

والاســترخاء حولهــا.

< اندمجي مع الطبيعة الأم
مــن أســهل الطــرق لتحويــل الجلســات الخارجيــة الخاصــة بــك 
مــن الصيــف إلــى الخريــف هــي اســتخدام النباتــات التــي تتميــز 

بأنواعهــا الموســمية وألوانهــا الدافئــة والترابيــة.

< قومي بإنشاء مكان أكثر جاذبية للسهر
يــؤدي التغييــر فــي الطقــس أيضًــا إلــى تغييــر فــي طريقــة الترفيــه. 
بينمــا نحــب حفلــة عشــاء فــي الهــواء الطلــق خــال الخريــف، تعــد 
المســاحة الخارجيــة مكانًــا رائعًــا لتنــاول مشــروبات مــا بعــد العشــاء 

حيــث يمكــن للضيــوف الاســترخاء بجــوار النــار.

< أضيفي الدفء للأرضيات
ــرودة مــع الطقــس، ســتبدو مناطــق  ــر ب ــح أرضياتــك أكث عندمــا تصب
جلوســك أكثــر ترحيبــاً عندمــا تصبــح دافئــة بشــكل يمكنــك أن تمشــي 
حافيــة القدمــن، أضيفــي طبقــة إضافيــة مــن الراحــة مــن خــال وضــع 

ســجادة فــي المســاحات الخارجيــة لحديقتــك.

< وسائد أرضية
ضعــي وســائد أرضيــة لمزيــد مــن المقاعد، حيــث تضيــف بألوانهــا الترابية 
عمقًــا علــى مســاحتك الخارجيــة. قومــي بتخزينهــا فــي صنــدوق مغطــى 

للحفــاظ علــى ســامتها مــن العوامــل الجويــة.

< مفارش دافئة
ــة، بملمســها الناعــم  بمجــرد أن تغلفــي نفســك بإحــدى البطانيــات الدافئ

والمريــح.

خطوات بسيطة لديكورات حدائق جميلة
ــرض  ــو مع ــة فه ــه بعناي ــك أن تختاري ــز: يجــب علي ــاث ممي < أث
ــس  ــس فلي ــوال الطق ــدل أح ــة تب ــف نتيج ــره للتل ــن غي ــر م أكث
فقــط الشــتاء والأمطــار قــادرة علــى إتلافــه باكــرا بــل حتــى أشــعة 
ــكل  ــزا بش ــاث مجه ــذا الأث ــى وإن كان ه ــة حت ــمس الحارق الش
مســبق ليقــاوم عوامــل الطقــس لكــن لا مانــع مــن أن تغطيــه إمــا 
بمظلــة أو بشراشــف لا تحتاجــن لهــا كــي يحافــظ علــى رونقــه.
ــارة خارجيــة  ــد مــن أن تنيــري المــكان بأجهــزة إن < الإضــاءة: لا ب

ــاء الليــل . تجعلــك تســتمتعين بالحديقــة أثن
ــق  ــي الحدائ ــرا ف ــذي يســتعمل كثي ــاث ال ــن الأث ــة: م < الأرجوح

بالهامــوك  المســمية  و  الشــجر  علــى  المعلقــة  الأرجوحــة  أو 
ــذي يوضــع  Hammock. أو كرســي الاســترخاء تحــت الشــمس ال

ــباحة. ــواض الس ــب أح ــا بجان أحيان
ــال  ــي ح ــوزع ف ــن أن ت ــي يمك ــات : الت ــور و نبات ــواض زه < أح

ــط. ــر فق ــاط أخض ــن بس ــارة ع ــة عب ــت الحديق كان
< الخيــم: أو بمــا يقصــد بــه تغطيــة زوايــا مــا يمناصــب خشــبية أو 

العريشــة كــي تخفــف مــن قســوة أشــعة الشــمس.
ــون  ــي تك ــة الت ــع الفني ــل القط ــة : مث ــوارات المختلف < الاكسس
موجــودة فقــط بهــدف الزينــة كالتماثيــل أو الوســائد التــي ترمــى 

ــى الأرض أو الســجاد. عل

حدائق

أن تملكي حديقة في منزلك صغيرة كانت أم كبيرة 
فهــذه تعتبــر قيمــة مضافــة للمنــزل لكــن هــذا وحــده لا يكفــي ، لأن الحدائــق المنزليــة تحتــاج 
دومــا إلــى اهتمــام و رعايــة خاصــة و مســتمرة ســواء بالنباتــات و الزهــور و حتــى بالديكــورات 
ــزا تســتطيعين  ــا ممي ــي تجعــل مــن المــكان فراغ ــورات هــي الت ــا . فهــذه الديك الخاصــة به
ــك  ــزة تجعــل مــن حديقــة منزل ــة ممي ــورات جلســات خارجي ــارك لديك ــر اختي ــه عب الاســتمتاع ب

مكانــا خاصــا و ملفتــا .

جميلةجميلة
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وجهة نظر

غنيمة محمد العثمان الحيدر

الحلوه اللذيذهبقلم الدكتورة
هناتــه، وإن مــرض عدتــه، وإن أصابتــه مصيبــة عزيتــه، وإن مــات 
تبعــت جنازتــه، ولا تســتطيل عليــه بالبنــاء فتحجــب عنــه الريــح 
ــل  ــم تفع ــه، وإن ل ــا ل ــة فأهده ــتريت فاكه ــه، وإذا اش إلا بإذن
ــده، ولا  ــا ول ــظ به ــدك فيغي ــا ول ــرج به ــراً ولا يخ ــا س فأدخله

تــؤذه بريــح قــدرك إلا ان تغــرف لــه منهــا”.

ــه  ــاهداً، ونصرت ــه ش ــاً، وإكرام ــه غائب ــارك فحفظ ــق ج ــا ح أم
ــه ســوء  ــه عــورة فــإن علمــت علي ــع ل إذا كان مظلومــاً، ولا تتب
ــه فيمــا  ــل نصيحتــك نصحت ــه يقب ــه، وإن علمــت أن ســترته علي
ــر  ــه وتغف ــل عثرت ــد شــديدة وتقي ــه، ولا تســلمه عن ــك وبين بين

ذنبــه، وتعاشــره معاشــرة كريمــة. 

ــى  ــي صل ــمع النب ــه س ــام أن ــه الس ــن علي ــر المؤمن ــن أمي وع
الله عليــه وآلــه وســلم يقــول لأ صحابــه يومــاً: »مــا آمــن بــالله 
واليــوم الآخــر مــن بــات شــبعاناً وجــاره جائــع«، فقلنــا: »هلكنــا يا 
رســول الله!« فقــال: »مــن فضــل طعامكــم ومــن فضــل تمركــم 

وورقكــم وخلقكــم وخرقكــم تطفئــون بهــا غضــب الــرب«. 

نســأله تعالــى أن يوفقنــا مــن خــال تطبيــق تعاليمــه الســمحاء 
والعمــل بتوجيهــات النبــي صلــى الله عليــه وآلــه وســلم والأئمــة 
ــا  ــات فيم ــود العلاق ــاون تس ــل روح التع ــام، لجع ــم الس عليه
ــا  ــن يعيشــون معن ــاة كل الذي ــا وحي ــح حياتن ــا، ولكــي تصب بينن
وتربطهــم بنــا روابــط ســعيدة مليئــة بالنشــاط والحيويــة، حيــث 
أن حســن التعامــل مــع مــن تحــب مــن الجيــرة الطيبــة يجعلك 

تحــس بالأمــن والأمــان.

أســعد الله جيرانــي، فإنهــم نعــم الأهــل والصحبــة، أهــل 
ــي  ــده عن ــه البعي ــي الحبيب ــا اشــكر اخت ــن. كم ــت الطيب الكوي
والقريبــه لقلبــي الاخــت الفاضلــه الســيده هيفــاء ال شــيخ مــن 
ــي ســنوياً  ــص ل ــا تتنق ــث انه ــه الســعوديه حي ــه العربي المملك
أحــا رمــان مــن مــزارع الطايــف المشــهوره بأجــود أنــواع 
ــون  ــردوس يأكل ــة الف ــي جن ــص ل ــن يتنق ــا وم ــه. جعله الفاكه

ــار.  ــب الثم ــا اطي منه

ــق  ــز الانشــغال وضي ــي  اكســرو حواج ــرأ أحرف ــن يق ــي م أحبت
ــوا  ــم تواصل ــن جيرانك ــألو ع ــد، اس ــو وكب ــاة له ــت، والحي الوق
ــيد  ــة س ــوا بوصي ــراح، واعمل ــراح والأت ــاركوهم الأف ــم، ش معه
الخلــق عليــه أشــرف الصــاة والســام. ولله الحمــد والشــكر أن 
ــه وخــوات مــن بلــدي ومــن دول الخليــج حفظهــم  لديــه  أحب

ــا اتنغــص لهــم. .  ــا ان ــي كم الله وأســعدهم يتنغصــون ل

جيرانهــم  علــى  ويســيرون  الوطــن  أهــل  كل  يهــدي  الله 
ــه الأجــداد  ويتواصلــون معهــم، ولنعيــد أجمــل ماضــي عــاش ب
ــه  ــن المملك ــاء م ــعاد وهيف ــكراً س ــم الله. ش ــن رحمه والوالدي
بعــدد حبــات الرمــان التــي فــي كل مــزارع العالــم وفــي 
ــض،  ــدي، حام ــي، هن ــت يمن ــات الكوي ــي جمعي ــف و ف الطاي
حلــو، أو عســل مثلكــم، لكــم كل الحــب. والله يطعمنــي وانتــم 

ــا رب.  ــه ي ــار الجن ــن ثم م

ــول  ــو أق ــا، ول ــة ســعاد والســعد منه ــي الوفي ــت حبيبت دخل
عنهــا لقلــت وردة وعبيرهــا منهــا، دخلــت بيدهــا كــوب مُغطى 
وتقــول لــي قبــل الســام: أعلــم أنــك تحبــن الرمــان فوجدت 
الأهــل فاتــن الرمــان فوضعــت لــك منــه نقصــة، )النقصــه فــي 
المفهــوم الكويتــي انــك تأخــذ شــي مــن بيتــك مثــل طبخــه 
لذيــذه او فاكهــه او اي شــي مــن اهــل البيــت وتعلــم ان مــن 

الاهــل او الجيــران يحبــون هــذا الشــي(.

ــه.  ــي من ــت أن تأكل ــت تذوقــن النقصــه وأحبب ــي حبي ــه ل  قائل
كشــفت غطــاءه، إذ أن طعــم الإحســاس والمــودة وحملــه بــن 

يديهــا يفــوق طعــم العســل بفمــي. 

أطعمــك الله ووالديــك وأهــل بيتــك مــن ثمــار الجنــة وجميــع 
أهلــي ووطنــي الغالــن أهــل الكويــت، كــم هــو إحســاس رائــع 
وشــعور فــي غايــة الشــفافية عندمــا يتذكــرك جيرانــك  او 

ــي  ــار ه ــوق الج ــا أن حق ــب، كم ــا  تح ــك م ــك أو أصحاب أهل
ــزم  ــاً أن نلت ــا جميع ــب علين ــي يج ــة الت ــوق العظيم ــن الحق م
بهــا ونراعيهــا فــي كل الأحــوال؛ وقــد أكــدت الأحاديــث النبويــة 
ــد  ــى أبع ــوق الجــار إل ــن حق ــة ع ــث المنقول الشــريفة والأحادي
الحــدود، فالرســول صلــى الله عليــه وآلــه وســلم قــال: »مــا زال 

جبريــل يوصينــي بالجــار حتــى ظننت أنــه ســيورّثه«.    

‎كمــا أن الديــن الإســامي جــاء لتحســن حيــاة البشــر وتعزيــز 
روح التعــاون والمســاعدة بــن النــاس، ولا ســيما بــن الجيــران، 
وجعــل المحبــة والتفاهــم والصفــاء تســود فيمــا بينهــم، وعلــى 
هــذا الأســاس فــإن الإســام أقــر بعــض الواجبــات والوظائــف 
التــي يجــب أن نلتــزم بهــا ونطبقهــا تجــاه جيراننــا، ومــن جملتها 
تلــك التــي أشــار إليهــا الرســول صلــى الله عليــه وآلــه وســلم، 
حيــث قــال فــي حقــوق الجــار: “إن اســتغاثك أغثــه، وإن 
ــر  ــه خي ــه، وإن أصاب ــدت إلي ــر ع ــه، وإن أفتق ــتقرضك أقرض اس

النقصهالنقصه
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دخلت علي في حجرتي كالعادة منذ ثلاث وخمسون عام،

 وهــذا أيضــاً مــا اعتــدت عليــه، فقــط اعبــر الشــارع بــا موعــد أو تلفــون يحــدد 
موعــد الزيــارة. البيــت واحــد والنفــوس طيبــة والبيــوت عامــرة بــكل خيــر. نعــم، 
أهــل الكويــت أهــل حشــيمة وكرامــة وكل بيــت كويتــي بيــت مضيــاف للأهــل 

والجيــرة والصحبــة، حتــى لــو تباعــدت الــدروب لا تتباعــد القلــوب.
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اللغة العربية

الحرب.. صراع لهدف! 

مــع الأســف، الحــرب إلغــاء لقــدرات الآخــر! وأســباب الحــرب كثيــرة، 
إمــا العــداوة أو الطمــع! وإمــا الثــأر أو الحســد!

والحــرب قــد تنشــأ بــن اثنــن! أو قبيلتــن، أو بلديــن! وليــس ان يكونــا 
بالضــرورة متجاوريــن!

وقد تكون الحـــــرب بلغتين أو أسلــــــوبين مختلفيـــــن! أو باليـــــدين! 
أو بســاحين ليســا بالضــرورة مختلفــن! 

قد تنتهي الحرب، بسلام! وكثير منها ينتهي بظلام.

ــو طالــت لســنوات، عــادة إمــا  ــى ل ــدئ حــرب إلا لتنتهــي حت ــم تبت ول
بنصــر أو هزيمــة. ومترتباتهــا إمــا بمكاســب أو خســارة فادحــة بــالأرواح 

والمــال.

وامتــداد ذلــك عبــر ســنين طويلــة! تســتهلك خلالهــا كل مقــدرات البلــد 
وتســتنزف كل مدخراتــه وطاقتــه وتؤخــر نمــوه.

ــن  ــكل م ــن أو ل ــكلا البلدي ــار ل ــا دم ــد ذاته ــي ح ــي ف والحــروب ه
ــا.  ــارك فيه ش

وحربنا اليوم مع الكيان الصهيوني.. حرب لنصرة الدين.

والدفــاع عــن العــرض والأرض.. وإننــا بحــول الله ســبحانه وتعالــى 
لمنتصــرون، ودائمًــا أصحــاب الحــق لا ينهزمــون ولــو إلــى حــن.

سدد الله خطى أولي أمرنا ومتعنا بالأمن والأمان.

   

 لا يخفى على الجميع أهمية اللغة؛ كونها أداة تواصل وتعبير بين أفراد المجتمع. 
لــن أتحــدث فــي هــذا المقــال عــن تعريــف اللغــة أو خصائصهــا أو مــا إلــى ذلــك، إنمــا أردت الحديــث عــن اللغــة وأثرهــا علــى 

صحــة الفــرد وأثــر اللغــة و الأســلوب اللغــوي والــدلالات والمصطلحــات اللغويــة علــى صحــة الإنســان ســلبا أو إيجابــا.
فهل للكلمة تأثير على أدمغتنا وجهازنا العصبي؟

وهل يمرض الإنسان أو يشفى بسبب كلمة؟
وهل اللغة العربية بمفرداتها و أساليبها وتكوينها تعزز استخدام اللغة الإيجابية ولغة التفاؤل؟

وما موقف الشريعة الإسلامية من الكلمة؟
ــن النفســي  ــن الدمــاغ البشــري، وللتكوي ــل هــو جــزء مــن تكوي ــى ســبيل المجــاز، ب ــرا ليــس عل ــوة وتأثي إن للكلمــة ق
للبشــر، والنفــس البشــرية وخصائصهــا »ونفــس ومــا ســواها« تقتضــي أن تتأثــر الصحــة النفســية للفــرد بالكلمــة التــي 

بدورهــا تؤثــر علــى صحتــه العامــة.
ونجــد اللغــة وأثرهــا حاضــرة فــي المجــال الطبــي، فكثيــرا مــا نســمع بعــض المرضــى يشــكو ســوء التواصــل مــع الأطبــاء، إمــا 
بســبب اختــاف اللغــة أو عــدم مراعــاة الجانــب الإنســاني والعاطفــي أو عــدم الوضــوح فــي توصيــل 

المعلومــة، وقــد تــؤدي أحيانــا للعنــف.
لــذا تعــدّ مهــارة التواصــل عنصــرا أساســيا ومهمــا فــي التعامــل مــع المرضــى أو ذويهــم فــي توصيــل 

المعلومــة، وفــي أحيــان كثيــرة تعــد مــن الركائــز المهمــة فــي الخطــة العلاجيــة.
وقــد يرجــع ســوء التواصــل اللغــوي لعوامــل عديــدة منهــا علــى ســبيل المثــال لا الحصــر: اختــاف 

اللغــات واللهجــات، أو التأثــر بالتعليــم الغربــي، أو عــدم مقــدرة الممــارس الطبــي اللغويــة وضعفهــا.
وقــد أشــارت العديــد مــن الدراســات إلــى أن اســتخدام العبــارات اللغويــة التــي تدعــو للتفــاؤل والأمــل 

والســعادة لهــا بالــغ الأثــر فــي تحســن وشــفاء المرضــى.
ولكــون الكلمــة لهــا هــذا الوقــع الكبيــر والأثــر العميــق؛ أولــى الديــن الإســامي الحنيــف العنايــة بهــذا 
ــتٌ  ــا ثَابِ ــةٍ أَصْلُهَ بَ ــجَرَةٍ طَيِّ ــةً كَشَ بَ ــةً طَيِّ ــاً كَلمَِ ُ مَثَ ــرَبَ اللَّ ــفَ ضَ ــرَ كَيْ ــمْ تَ ــى« أَلَ ــال تعال ــب، ق الجان

ــمَاءِ »24 إبراهيــم«. ــا فِــي السَّ وَفَرْعُهَ
الِــحُ يَرْفَعُــهُ« 10 فاطــر وقــال المصطفــى عليــه الصــاة  بُ وَالْعَمَــلُ الصَّ يِّ وقــال تعالــى » إلَِيْــهِ يَصْعَــدُ الْكَلـِـمُ الطَّ

والســام: »اتقــوا النــار ولــو بشــق تمــرة، فمــن لــم يجــد فبكلمــة طيبــة«؛ لذلــك الكلمــة الطيبــة صدقــة.
وتزخــر لغتنــا العربيــة بالمفــردات والمترادفــات التــي تعــن الفــرد علــى اســتخدام الأســلوب اللغــوي 
الأمثــل، فلغتنــا تدعــو للتفــاؤل والأمــل فهــي غنيــة بالمفــردات ذات الــدلالات الجميلــة، فهاهــم العــرب يطلقــون علــى الصحــراء 
التــي لا مــاء فيهــا ويعــد الســير فيهــا مجازفــة ومخاطــرة )المفــازة( تفــاؤلا بنجــاة ســالكها، ويطلقــون علــى اللديــغ )الســليم( 

تيمنــا بشــفائه، وصــدق الوصــف لكلمــات الأذى بالكلمــات الجارحــة، فهــي تجــرح النفــوس وتعكــر المــزاج وتوهــن الأجســاد.
ــونَ “ 97الحجــر فــإذا كان هــذا حــال النبــي عليــه الصــاة والســام وهــو  ــا يَقول ــدْ نَعْلَم أَنَّكَ يَضِيق صَدْركَبِ َ قــال تعالى«وَلَقَ
صاحــب الإيمــان الراســخ والقلــب العامــر باليقــن يتأثــر بكلمــة الســوء، وهــذا أمــر طبيعــي فهــو بشــر قبــل أن يكــون رســولا، 

فمــا بالنــا نحــن؟!
إنّ الكلمــة الطيبــة عــاج وشــفاء لمــا تحملــه مــن ســحر المعنــى وجمــال المبنــى و عميــق الأثــر لمــن كان لــه قلــب 

أو ألقــى الســمع.
فيجب علينا أن نرتقي بلغتنا ومفرداتنا ونحسن انتقائها فقد تحي بكلماتك القلوب كما يحيي المطر الزرع.

فأهل الطب يقولون: أنت ما تأكل ونحن نقول: أنت ما تنطق.

اللغة علاج وشفاءاللغة علاج وشفاء

عضو مجلس
 إدارة الجمعية الكويتية 

للغة العربية

أ.أحمد سند الحربي

بقلم
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هـــذه مقالات قديمة للكاتب الســـاخر الأســـتاذ فؤاد الهاشـــم 
مضـــى عليها العديد مـــن الأعوام ، لكنها تبـــدو وكأنها تتعلق 
بأمـــور حدثـــت فـــي الشـــهر الماضـــي، وســـوف نســـعى أن 
ننشـــر للأســـتاذ عدد من المقـــالات القديمة يتبعهـــا مقالات

 جديدة خاصة  »حياتنا«  في الإصدارات القادمة.

ـــر  ـــا أكث ـــد منه ـــى العدي ـــؤاد الهاشـــم مضـــى عل ـــب ف ـــل الكات ـــالات قديمـــة للزمي ـــذه مق ه
مـــن 25 عامـــا، لكنهـــا تبـــدو وكأنهـــا تتعلـــق بأمـــور حدثـــت فـــي الشـــهر الماضـــي، وســـوف 
تنشـــر تباعـــا فـــي يومـــي الخميـــس والجمعـــة حيـــث يرتـــاح زميلنـــا »الهاشـــم« مـــن 

ـــة. ـــة اليومي ـــاث الكتاب له

ـــد بأنـــه الصـــواب ثـــم.. تدخـــل الـــى المنـــزل  .. »الديموقراطيـــة«.. هـــي ان تقـــول مـــا تعتق
ـــرير!! ـــى.. الس ـــام عل ـــخ وتن ـــي المطب ـــأكل ف وت

ـــجن،  ـــى الس ـــل ال ـــم.. تدخ ـــواب ث ـــه الص ـــد بأن ـــا تعتق ـــول م ـــي ان تق ـــة«.. ه .. »الديكتاتوري
ـــفلت!! ـــى الاس ـــام عل ـــر.. وتن ـــي العنب ـــأكل ف وت

يعانـــي »العالـــم العربـــي« مـــن.. اســـهال مزمـــن لادمانـــه علـــى ابتـــاع الديكتاتوريـــة فـــي 
ـــدلا  ـــات ب ـــم المعتق ـــن المـــدارس، ويقي ـــدلا م ـــي الســـجون ب ـــم يبن ـــوم، فالحاك ـــة كل ي صبيح
ـــاء!! ـــدلا مـــن.. الوف ـــة ب ـــدلا مـــن الحـــب ويحصـــد الكراهي ـــد ب ـــزرع الحق مـــن.. المستشـــفيات، ي

ـــوم، يســـمع  ـــم يبطـــش بالمحك ـــارة لان الحاك ـــب الحض ـــن رك ـــي« ع ـــم العرب ـــف »العال .. تخل
انـــات الالـــم فيعتقـــد انهـــا دعـــوات.. للانقـــاب، يتهامـــس النـــاس فـــي الشـــوارع فيراهـــا 
ــا الـــى.. »مســـتعمرات« لان الحاكـــم يســـتخدم  مؤامـــرات تحـــاك ضـــده، تحولـــت اراضينـ
الســـياط بـــدلا مـــن الديموقراطيـــة، ويـــرش الملـــح فـــوق »الجـــروح الجديـــدة« بـــدلا مـــن شـــراء 

ـــة! ـــروح القديم ـــم.. للج المراه

ـــة،  ـــى كراهي ـــول ال ـــم يتح ـــم، والأل ـــى أل ـــول ال ـــم لان الحـــزن يتح ـــص بالحاك ـــوم يترب .. المحك
ـــة..  ـــن نعم ـــت م ـــي حرم ـــواه الت ـــن الاف ـــق م ـــب تنطل ـــات غض ـــى صرخ ـــول ال ـــة تتح والكراهي

ـــة!! الديموقراطي

.. »الديموقراطية«.. تاج فوق رؤوس الاصحاء لا يراه الا المرضى من.. الديكتاتورية !!

»علة العرب«.. الحقيقية !!

د الهاشم
فؤا
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