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إنها أيام وليالٍ عظيمة هذه التي عشناها.
عشــرةُ أيــامِ وعشــرُ ليــالِ مــن ذي الحجــة خصّهــا الله – عــزّ وجّــل – بقســم عظيــم فــي كتابــه العزيــز ) وَالْفَجْــرِ . وَلَيَــالٍ عَشْــرٍ. 
ــذِي حِجْــرٍ .(، كمــا أخبرنــا رســولنا الكــريم – صلــى الله عليــه وســلم –  ــكَ قَسَــمٌ لِ يْــلِ إذَِا يَسْــرِ . هَــلْ فِــي ذَلِ ــفْعِ وَالْوَتْــرِ. وَاللَّ وَالشَّ
مؤكــدا أهميــة هــذه الأيــام فقــال: »مــا مــن أيــام العمــل الصالــح فيهــن أحــب إلــى الله مــن هــذه الأيــام العشــر«، فقالــوا: يــا رســول الله 
: ولا الجهــاد فــي ســبيل الله؟ فقــال رســول الله صلــى الله عليــه وســلم: ولا الجهــاد فــي ســبيل الله إلا مــن رجــل خــرج بنفســه 

ومالــه فلــم يرجــع بذلــك مــن شــيء«.
إنهــا رحمــة مهداة يمدّهــا الله تعالــى لنــا فــي  هــذه الأيــام، ثــم تجــد مــن بــين المســلمين الذيــن تتلــى عليهــم آيــات الله ليــا 
ونهــاراً، تجــد منهــم مــن يــزدادون بُعــدا عــن الله ولا يغتنمــون تلــك الواحــات المهــداة مــن خالقهــم ليعيــدوا لأرواحهــم توازنهــا  

ــا الكثيــرون. وينعمــوا براحــة النفــس، إنهــا نعمــة عظيمــة يغفــل عنه
ــى - كُلِّ  ــوكَ رِجَــالًا وَعَلَ ــجِّ يَأْتُ ــاسِ بِالْحَ ــي النَّ ن فِ إن عظمــةَ هــذه الأيــام مصدرهــا مــا أمــر الله تعالــى به رســوله بقولــه )وَأَذِّ
ضَامِــرٍ يَأْتِــيَن مِــن كُلِّ فَــجٍّ عَمِيــقٍ(، إنــه أمــرٌ للنــاس لتلبيــه نــداء الحــج، نــداء الحــج الــذي يتعــرف بــه النــاس علــى أنفســهم وعلــى 

غيرهــم ويتعلمــوا معنــى لا إلــه الا الله والمســاواة بــين البشــر، مؤتمــر ســنوي عــام تتجلــى فيــه حكــم عبــادة الحــج وغايتــه.
ــال  ــي وهــم الصــراع وتنحــرف نفوســهم عــن جم ــم ف ــل حياته ــا وحدهــا ويقضــون جً ــا نتعجــب ممــن ينشــغلون بالدني إنن
التوحيــد وصفــاء العبــادة، وهــم يغفلــون عــن عظمــة هــذه الأيــام التــي يكــرر المســلم فيهــا كل يــوم وليلــة وفــي أي مــكان علــى 
وجــه الأرض يكــرر نــداء التوحيــد ) الله أكبــر ، الله أكبــر ، الله أكبــر لا إلــه إلا الله، الله أكبــر، الله أكبــر ولله الحمــد (، تكبيــر لله 
وحــده وإقــرار بوحدانيتــه ســبحانه ، وللأســف هنــاك  المايــين اليــوم ممــن يدعون غيــر الله وينــادون بشــراً يســألونهم حاجاتهــم 
تحــت تبريــرات  يخدعــون بهــا أنفســهم ، هــؤلاء أضاعــوا نعمــة التوحيــد ولــم  يــروا  آيــات الله مــن حولهــم، ولــم يتعظــوا برحمــة 

الله التــي تغطيهــم ولا يُبصــرون العبــر التــي تطــوف أمــام أعينهــم.
إننــا فــي هــذه الأيــام المباركــة ندعــو الله أن يســتفيد منهــا كل مســلم و يهــدى بهــا الله كلَ إنســان علــى هــذا الكوكــب ، فتعاليــم 
الإســام فــي حقيقتهــا هديــة لبنــي البشــر تنشــر بينهــم الرحمــة والمســاواة والعــدل وتجعــل مــن الإنســان ، كل إنســان، خليفــة فــي 

الأرض يســعى لتعميرهــا ونشــر الأخــاق فيهــا علــى قواعــد التوحيــد وإخــاص العبــادة لله وحــده.
ولعلنــا فــي هــذه الأيــام المباركــة ونحــن نشــهد ونــرى علــى أرض الواقــع المســاواة بــين البشــر باصطفافهــم بعــد أيــام فــوق عرفة 
لا يتمايــزون فيمــا بينهــم، لعلنــا ونحــن نــرى تلــك التعاليــم نكتشــف لمــاذا تحــارب شــياطين الجــن والإنــس هــذا الديــن العظيــم 
حيــث النفــوس الشــريرة والمتكبــرة لا ترضــى بالعدالــة والمســاواة بــين بنــي البشــر، مــن أجــل هــذا يُحــارَب الديــن الإســامي، ومــن 

أجــل هــذا يكــره الطغــاة ديننــا الحنيــف.
إذن لــم يُقســم الله – عــز وجــل – بأيامنــا هــذه ولــم يطلــب مــن ذوي العقــول أن يتفكــروا بهــذا القســم إلا مــن أجــل أن يســعى 
ــة  ــة والحري ــادة لله وللعدال ــاص العب ــعى  لإخ ــان يس ــا ، كل إنس ــا وعبره ــام ومعانيه ــذه الأي ــن روح ه ــتفادة م ــان لاس الانس

والمســاواة ســيراها ويلمســها فــي شــعائر هــذه الايــام.
إنها ليال وأيام عظيمة فلنعد فيها إخاص العبادة لله وحده ولننادي بمساواة البشر والعدالة بينهم.
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هنــاك العديــد مــن الأســباب خلــف مواجهــة بعــض 
ــب السِــمْنَة. فالسِــمْنَة تنشــأ  الأشــخاص لصعوبــات فــي تجنُّ
ــة  ــين عــدد مــن العوامــل الوراثي عــادةً مــن خــال الجمــع ب
مــع خيــارات البيئــة المحيطــة والنظــام الغذائــي الشــخصي 

ــة.  ــن الرياضي والتماري
لقــاء مــع الدكتــورة شــيماء العصفور . . استشــاري طب 
ــة  ــة البريطاني ــة الملكي ــة الكلي ــة وعــاج الســمنة زمال عائل
لطــب العائلــة. زمالــة عــاج الســمنة جامعــة امبريــال 
كولــج – المملكــة المتحدة.عضــو فــي رابطــة عــاج الســمنة 
البريطانيــة والامريكيــة مستشــاره ومثقفــة عــاج ســمنة. 

طب السمنة مسمى جديد.. ما المقصود بطب السمنة؟
 هــو فــرع مــن فــروع الطــب الحديثــة يتعامــل طــب 
الســمنة مــع الأســباب والوقايــة والعــاج مــن الســمنة 
ويشــمل هــذا المجــال اتبــاع نظــام غذائــي وممارســة الرياضة 
ــى فقــدان الــوزن، فضــا عــن  ــا إل والعــاج الســلوكي مؤدي

ــة. ــي والجراح ــاج الدوائ الع

ماهو المؤهل الذي يكون حاصل عليه طبيب السمنة؟
طبيــب الســمنة يكــون طبيــب حاصــل علــى بكالوريوس 

طــب وجراحــة بالإضافــة الــى التخصــص والزمالــة فــي 
عــاج الســمنة.

ماهو دور طبيب السمنة للمراجع؟ 
< طبيــب الســمنة يســاعد المراجــع علــى اكتشــاف الأســباب 
المريــض نفســيا  الــوزن وأيضــا تقييــم  وراء زيــادة 

ــاً. ــلوكياً وغذائي وس
< مســاعدة المريــض لوضــع اهــداف صحيــة واقعيــة قابلــة 

للتطبيــق.
< وضع خطة عاجية لتخطي هذه المشكلة.

< صرف الادوية المصرح فيها لانقاص الوزن.
< دعم المريض معنويا خال رحلة فقدان الوزن.

< متابعة مرضى قبل وبعد عمليات السمنة.

بعــد مــا تعرفنــا علــى مفهــوم طــب الســمنة مــا هــو التعريــف 
عــن  الحديــث  عنــد  إليــه  اللجــوء  يمكننــا  الــذي  المناســب 

الســمنه؟ 
الســمنة او البدانــة حســب تعريــف منظمــة الصحــة 
العالميــة والهيئــات الدوليــة هــو مــرض مزمــن غيــر معــدي 
مثــل أي مــرض مزمــن  كارتفــاع ضغــط الــدم وداء الســكري، 

.. مرض مُعقد!!!
السِمْنَة

السِـــمْنَة مـــرض مُعقـــد يتضمـــن وجـــود 
زيـــادة مفرطـــة فـــي كميـــة الدهـــون 
ـــرد  ـــت مج ـــمنة ليس ـــم. الس بالجس
ــر  ــأن المظهـ ــق بشـ ــدر قلـ مصـ
مشـــكلة  فهـــي  الجمالـــي. 
ــل  ــن عوامـ ــد مـ ــة تزيـ طبيـ
ــراض  ــة بأمـ ــر الإصابـ خطـ
ومشــــــــكلات صحيـــة 
ــرض  ــل، مـ ــرى مثـ أخـ
القلــــــــــــــب، وداء 
 ، ي لسكـــــــــــر ا
ــط  ــاع ضغـ وارتفـ
الـــدم وأنـــواع 
معينـــــة  مـــن 
الســـرطان.

د. شيماء العصفور -  استشاري طب عائلة 
وعلاج سمنة  زمالة الكلية الملكية البريطانية 

لطب العائلة
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ويتــم تشــخيصها علــى حســب مؤشــر كتلــة الجســم.     
الــوزن  بتقســيم  الجســم  كتلــة  مؤشــر  حســب 

بالأمتــار. الطــول  مربــع  علــى  بالكيلوجرامــات 
دلالة قيم مؤشر كتلة الجسم

18.5--24.9 وزن طبيعي.
25--29.9 وزن زائد.

30--34.9 بدانة من الدرجة 1.
35-39.9 بدانة من الدرجة 2.

أكثــر مــن 40 تعنــي الســمنة المفرطــة المرحلــة الخطــرة، 
وأيضــا يمكــن اســتخدام محيــط الخصــر للتشــخص حيــث 
تعتبــر الدهــون المتراكمــة فــي منطقــة البطــن مــن الدهــون 
ــب  ــة وتصل ــراض القلبي ــادة الام ــة بزي ــرة والمرتبط الخطي

الشــرايين.
ــة  ــي لمعرف ــلوكي وغذائ ــي ، س ــم نفس ــل تقي ــا عم أيض

مواطــن الخلــل المســببة للســمنة. 

أسباب ا لسمنة
قــد يظــن القــارئ بــان الســمنة تحــدث بســبب الاكل 
الزائــد وقلــة الحركــة ولكــن الأســباب اعقــد بكثيــر مــن هــذه 

ــة. الأســباب النمطي

الجينات والوراثه
لوحــظ بــأن الجينــات والوراثــة تلعــب دوراً كبيــراً فــي 
تكويــن مــرض الســمنة هنــاك الكثيــر مــن الجينــات التــي 
تتحكــم فــي توزيــع الدهــون فــي الجســم وعمليــات الحــرق 
ــي  ــن يعان ــى يحــدث. أيضــا اذا كان احــد الوالدي ــى مت وحت
ــل  ــت الام الحام ــة او اذا كان ــن الطفول ــد م ــوزن الزائ ــن ال م
تعانــي مــن الســمنة ففرصــة انجــاب طفــل يعانــي مــن نفــس 

المشــكلة كبيــرة.

البيئة المحيطة
تعتبــر مــن اهــم المســببات والعوامــل التــي تســاعد 
علــى ظهــور البدانــة فــي المجتمعــات الحديثــة، فمثــا 
ــهولة  ــه وس ــص ثمن ــي ورخ ــر الصح ــرة الاكل غي وف
الوصــول اليــه عــن طريــق الهاتــف الذكــي. التســويق 
الذكــي للمنتجــات غيــر الصحيــة. الرفاهيــة الموجــوده 
لجميــع الاجهــزه واهمهــا الهواتــف والألعــاب جعلتنــا 
ــار  ــا تم اعتب ــه.... حالي ــى الحرك ــوس عل نفضــل الجل
هــو  الأوقــات  اغلــب  الــوزن   واكتســاب  الجلــوس 
ــى الشــرايين  ــر عل ــد لان التدخــين يؤث التدخــين الجدي
وهــذا مــا تفعلــه الســمنة »حملــة فــي بريطانيــا نشــر 

ــة«. ــي العاصم ــا ف اعاناته
الســلوكيات الخاطئــة ونمــط حيــاة ســيء: طريقــة 
مشــروبات  الطعــام،  مضــغ  وعــدم  الســريعة  الاكل 
غازيــة، قلــة الحركــة عــدم شــرب المــاء، وجبــات عاليــة 
النــاس  فمثــا  ليــا  الســهر  الحراريــة،  بالســعرات 
الذيــن يعملــون بنظــام المناوبــات اكثــر عــرض للبدانــة 

ــوزن. ــادة ال وزي

الحالة النفسية: 
بنظــري تعتبــر مــن أهــم مســببات الســمنة فــي العصــر 
الحديــث لذلــك يتوجــب تقييــم المريــض الــذي يعانــي مــن 
ــة  ــراض المرتبط ــم الام ــن اه ــا.. م ــيا ومزاجي ــمنة نفس الس
الاكتئــاب  الشــراهة،  مــرض  العاطفــي،  الاكل   ... بالــوزن 

ــر. ــا الكثي وغيره

الامراض والأدوية
ــوزن  ــاب ال ــا اكتس ــد أعراضه ــون أح ــراض يك ــاك ام هن
ــي.  ــاق التنفســي الليل ــة، الاختن ــل خمــول الغــدة الدرقي مث
أيضــا بعــض الادويــة التــى قــد تســاعد علــى فتــح الشــهية 

ــي الجســم. ــاس الســوائل ف او احتب

مضاعفات مرض السمنة
الحــدود  تخطــت  عالميــة  مشــكلة  أصبحــت  الســمنة 
ومنافــذ الســفر ،هنــاك حوالــي 650 مليــون مريــض ســمنة 
حــول العالــم و120 مليــون طفــل و مراهــق يعانــي مــن 
الســمنة، هــذه الأرقــام بتزايــد مســتمر وخصوصــا فــي ظــل 

ــة . ــا العالمي ــة كورون جائح
علــى  مســتويين  الــى  تنــدرج  الســمنة  مضاعفــات 

الدولــة. مســتوى  وعلــى  الفــرد  مســتوى 

مستوى الفرد
ــة  ــه، الإصاب ــدم و مضاعفات ــاع ضغــط ال ــة بارتف الإصاب
بســكر الــدم، تصلــب الشــرايين، خشــونة المفاصــل وبالتالــي 
التأثيــر علــى الحركــة والاســتمرار بزيــادة الــوزن، صعوبــة 
التنفــس والاختنــاق الليلــي وقــد يتســبب بحــوادث الســير 
لأنــه معــرض للنــوم وقــت القيــادة، تليــف الكبــد . فقــدان 
ــة الحصــول  ــل، صعوب ــاب عــن العم ــه بســبب الغي الوظيف
ــات  ــي الهرمون ــم ومشــاكل ف ــاب، العق ــة، الاكتئ ــى وظيف عل
عــدم انتظــام الــدوره الشــهرية. الانعــزال وعــدم الاختــاط 
مــع الآخريــن، فقــدان الثقــة بالنفــس، التعــرض للتنمــر مــن 

الاخريــن.
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مستوى الدولة: 
عــاج الامــراض المصاحبــة للســمنة خســاره ماليــة مــن 
حيــث شــراء الادويــة الحديثــة للعــاج، دخــول المستشــفى 
فحوصــات وتحاليــل، أيــام الغيــاب وفتــح عيــادات لعــاج 

الامــراض المزمنــة المرتبطــة بالســمنة، البطالــة.

سمنة الأطفال 
ــا لان  ــز عليه ــن تســتحق التركي ــال هــي م ســمنة الأطف
تخيــل ان يكــون الجيــل القــادم يعانــي مــن الســمنة في وقت 
ــن  ــر م ــة الكثي ــيكلف الدول ــل س ــذا الجي ــي ه ــر فبالتال مبك
ــر  ــع وغي ــر ناف ــل ســيكون غي ــل هــذا الجي ــوال وبالمقاب الأم
ــة  ــراض المرتبط ــور الام ــبب ظه ــة بس ــى الإنتاجي ــادر عل ق
ــن    ــر م ــاك اكث ــان هن ــرة، لا ننســى ب ــي ســن مبك ــوزن ف بال
الســمنة حســب ســمنة  مــن  يعانــي  مليــون طفــل   120
الأطفــال والمراهقــين والتــي أصبحــت مــن أصعــب التحديــات 
ــاك  ــا هن ــكا مث ــي أمري ــم ف ــة المنتشــرة حــول العال الصحي
ــن الســمنة،  ــي م ــل ومراهــق يعان ــون طف ــن 13 ملي ــر م أكث
فــي حــين فــي بريطانيــا هنــاك طفــل بــين كل 5 أطفــال يعانــي 
ــر 6 ســنوات حســب  ــي عم ــوزن ف ــادة ال ــن الســمنة وزي م

ــة. ــة الصحــة العالمي آخــر إحصــاءات منظم

كيف يتم تشخيص البدانه لدى الأطفال؟
كتلــة  مؤشــر  ولمتابعــة  النمــو  نمــوذج  باســتخدام 
الجســم واصــدار الصحــة العالميــة مصمــم لــلأولاد والبنــات 
تعتبــر افضــل طريقــة بالإضافــة أيضــا للكشــف الســريري 

والفحوصــات المخبريــة. 

ما هي الآثار السلبية للبدانة لدي الاطفال؟ 
مــن تجربتــي هنــاك الكثيــر مــن الأطفــال من يعانــون من 
مقاومــة الانســولين وهــذه اكثــر حالــة شــائعة بينهــم حيــث 
ــة  ــة ... فــي حال ــى الرقب ــع صبغــات عل ــوزن وتطل ــد ال يزي
وجودهــا يجــب استشــارة الطبيــب المختــص للتشــخيص 
الصحيــح واخــذ تاريــخ مرضــي وعــدم اســتخدام كريمــات 
ــرض  ــي تع ــة الت ــات الخاطئ ــن الممارس ــا م ــير وغيره تقش

علــى وســائل التواصــل. 

مــا رأيــك بالإعلانــات المروجــة للأدويــة والأعشــاب وخلافهــا 
التــي يلجــأ لهــا مريــض الســمنة  بهــدف التخلــص منهــا؟ 

هــذه الإعانــات تتكســب مــن وراء معانــاة الناس تســتغل 
ــون  ــام ويضع ــم أوه ــاعرهم و تبيعه ــدغ مش ــم لتدغ حاجته
ــم  ــع ان يت ــي لا أتوق ــع أنن ــا مرخصــة م ــم انه ــى اعاناته عل

ترخيــص اعشــاب لا يعــرف مصدرهــا ولا عليهــا أي دراســة 
ــق  ــن طري ــات ع ــع خلط ــارة او بي ــات العط ــي مح ــاع ف وتب
التواصــل الاجتماعــي مدعــين فقــدان الــوزن بمــا يســمى بديــل 
ــادة  ــر تتســبب بزي ــة وبالأخي ــا تركيب ــم لا يعــرف له التكمي

المعانــاة وفوقهــم خســاره مــال و صحــة.
المشــكلة الأكبــر عندمــا يتــم اســتخدام مقولة انهــا  ادوية 
مصــرح فيهــا وعليهــا دراســات بانهــا قــادره ان تفقــدك 
10 كيلوجــرام فــي شــهر فهــذه الجهــة يجــب محاســبتها 
لان هــذه الادويــة لهــا أســس علميــة وطريقــة لا تصلــح 
للجميــع، هــذه التصرفــات مــن جهــات تحتــاج ان تتحاســب 

حســاب عســير.

ــادة  ــة النفســية لمريــض الســمنة لهــا علاقــة بالزي هــل الحال
ــه؟  المطــردة فــي وزن

بــكل تأكيــد ارتبــاط الســمنة بالــوزن ارتبــاط وثيــق 
كاهمــا يؤثــر علــى الاخــر بصــوره ســلبية بالغالــب مريــض 
الســمنة قــد عانــى فــي الصغــر مــن الاعتــداء ســواء اللفظــي 
هنــاك  تقريبــاً  والاكتئــاب  القلــق  التنمــر،  او الجســدي، 
مايقــارب 23 % مريــض يعانــي مــن مشــاكل نفســية، تــزداد 

ــة الجســم. فــرص الإصابــة بزيــادة كتل

الصــورة النمطيــة لمريــض الســمنة هــي احــد الأســباب 
ان الانســان يدخــل فــي مشــاكل نفســية.. دائمــا يتم تجســيد 
الغبــي، الابلــه والعبيــط بالســمين او الكســول الــذي يحــب 
الاكل أتوقــع الإعانــات و السوشــيال ميديــا تزخــر فــي هــذا 
ــم  ــات ومســميات عليه ــم اطــاق كلم ــا يت ــا م الشــيء. دائم
وهــذا واقــع مؤلــم مــن صنــع أيدينــا ظلمنــا هــذه الفئــة .. 
لمــاذا لا يتــم التنمــر علــى مرضــى الضغــط او الســكر دائمــا 
مــا نجدهــم فــي صــورة المســاكين او يحتاجــون حنيــة 

وعطــف للعلــم الســمنة مــرض مزمــن مثلهــم. 

متى يلجأ مريض السمنة الي العمليات الجراحية؟ 
الســمنة   عــاج  طــرق  علــى  التعــرف  أولا  يجــب 
ــن  ــي م ــذي يعان ــض ال ــار. المري ــي اخــر اختي والجراحــة ه
مشــكلة الــوزن قــد يحتــاج اكثــر مــن 5 ســنوات قبــل طلــب 
المســاعدة مــن المختــص اثبــت دراســة اكشــن العالميــة هــذه 
النتيجــة المروعــة لان المريــض دائمــا مــا يلــوم نفســه لانــه 

ــو الســبب. ــس ه ــا لي ــن علمي ــه الســبب ولك يظــن بان
عــاج الســمنة يمثــل هرمــا قاعدتــة هــي الأســاليب 
ــات  ــي العملي ــه ه ــده ورأس ــض لوح ــا المري ــا له ــي يلج الت

الجراحيــة.
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لــكل  دقيقــة  تفاصيــل  اخــذ  ان  احــب  شــخصيا  انــا 
حالــة مرضيــة وماهــي المحــاولات والإجــراءات المتبعــة هــل 
اســتخدم بالــون مثــا ادويــة او وجبــات، الحالــة النفســية 
تســاعدنا علــى وضــع خطــة عاجيــة فالعمليــة ليســت 
دائمــا الحــل الأمثــل لبعــض الأشــخاص خصوصــا مــن ليــس 

ــة.  ــم بعــد العملي ــر نمــط حياته ــى تغيي ــدره عل ــم الق له
بالاخيــر أي وســيلة متبعــة هــي أداة تســاعد علــى تغيــر 
نمــط الحيــاة، وتاحظــون هنــاك مــن اجــرى العمليــة وفقــد 
الــوزن الزائــد ولكــن بعــد فتــره رجــع اكتســبه مــره أخــرى 
لانــه اســتمر بعاداتــه الغذائيــة الســيئة. لكن الواضــح حاليا 
فــي الكويــت، المريــض دائمــا مــا يلجــا الــى الجراحــة حتــى 
ــزول  ــة وســائل ن ــم يعطــي نفســه أي فرصــة بتجرب ــه ل ان
الــوزن الحديثــة، انــا ســميت هــذا المثلــث بـــ» نمــوذج الرقــي 
او watermelon model« لعــاج الســمنة فــي الكويــت . للعلــم 
هنــاك بعــض المستشــفيات الحكوميــة بــدات باســتخدام 
النمــوذج العالمــي لعــاج الســمنة واســتخدام فريــق متكامــل 
لعــاج مريــض الســمنة يحتــوى هــذا الفريــق علــى طبيــب 
ســمنة، طبيــب غــدد، طبيــب نفســي واختصاصــي تغذيــة 
عاجيــة و يتــم استشــاره تخصصــات أخــرى علــى حســب 

حالــة كل مريــض.

التــي  الخطــوات  مــن  العمليــات  هــذه  إلــى  اللجــوء  هــل 
بهــا؟  تنصحيــن 

هــي الخيــار الأخيــر فــي حالــة فشــل جميــع الوســائل التــي 
اســتخدمها المريــض وفشــل فــي انقــاص وزنــه والمحافظــة 
عليــه لفتــره معينــه أيضــا تقييــم مــدى جاهزيــة المريــض 
ــه  ــا تاهيل ــة وأيض ــيحه للعملي ــي ترش ــب دور ف ــر يلع للتغي
مــن قبــل طبيــب الســمنة لخــوض هــذه التجربــة التــي ســوف 

ــه. ــر مجــري حيات تغي

هــذه  لإجــراء  ترشــحيهم  الذيــن  المرضــي  فئــات  هــي  مــن 
؟  لعمليــة ا

ارشــح المرضــى الذيــن يعانــون مــن كتلــة جســم اكثــر مــن 
40 وأيضــا اذا كانــت كتلتهــم اقــل مــع وجــود مضاعفــات لمــرض 
الســمنة مثــل عــدم انتظــام الســكر و الاختنــاق التنفســي 

والعقــم.

ــا  ــات الســمنة فمــا هــو أفضله ــد مــن عملي ــن العدي ســمعنا ع
وأســلمها بالنســبة للمريــض؟

ــات  ــهر العملي ــن اش ــر ولك ــن الاخ ــف ع ــض يختل كل مري
الموجــودة هــي التكميــم وتحويــل المصغــر والعــادي. 

فاختيــار العمليــة يتــم على حســب حالــة المريــض المرضية 
فمثــا اذا كان يعانــي مــن مشــاكل فــي ارتجــاع احمــاض المعــده 
اذا كان  فــي حــين  اختيــار ســئ،  التكميــم تعتبــر  فعمليــة 
المريــض اجــري عمليــات ســابقة فــي البطــن فتعتبــر التكميــم 
اختيــار ممتــاز ايضــا  خبــرة الجــراح تعتبــر مهمــة. لا ننســى 

مــاذا يفضــل المريــض.

مع أم ضد وجبات فقد الوزن التي تعتمد على قياس كتلة الوزن؟ 
صراحــة، عنــدي تحفــظ علــى الوجبــات الأفضــل اخصائيــة 
التغذيــة تجاوبــه، لان مــن تجربتــي المرضــى ملولــين يلتزمــون 
فتــره قصيــره وبعدهــا الوجبــة تتــوزع علــى افــراد البيــت او 

مــا ياكلهــا.

بالســمنة  الإصابــة  نســب  ترتفــع  أيــن  عالمــي؟  داء  الســمنة 
وعربيــاً؟  عالميــاً 

للأســف تعتبــر دولــة الكويــت مــن اعلــى الــدول المصنفــة 
بالإصابــة بالســمنة خليجيا.فــي 2018 هنــاك مــا يقــارب 80 % 
مــن الكوتيــين يعانــون مــن زيــاده فــي الــوزن و اكثــر مــن 40 % 
عنــده ســمنة، حســب الفدراليــة العالميــة لعــاج الســمنة، امــا 
الأطفــال %27 مــا يعــادل ثلــث أطفــال الكويــت عندهــم ســمنة.

يعنــي الأولــى عربيــا والتاســعة عالميــا بمعــدل ســمنة 
الأطفــال والأولاد، هــذه المعــدلات جــدا مخيفــة تتطلــب تظافــر 

ــراد. ــة او الاف ــتوى الحكوم ــى مس ــواء عل ــود س الجه

ما هي الطريقة التي تستخدمينها لمساعدة المرضى؟
نــزول الــوزن يعتبــر تحــدي صعــب ومرحلــة طويلــة 
ــاول  ــخص يح ــا اذا أي ش ــة أيض ــد وإرادة وعزيم ــب جه تتطل
ينــزل وزنــه انــا شــخصيا اشــجعه ان يشــوف احــد مــن افــراد 
اســرته يســاعده او حتــى اقرانــه لان يحتــاج التشــجيع والدعــم 

ــتمر. ــوي المس المعن
ــن  ــاة كوســيلة م ــر نمــط الحي ــا افضــل اســتخدام تغيي ان
ــوزن وأيضــا هــذه الطريقــة ممكــن الانســان  وســائل نــزول ال
لمــن حولــه ســواء  مــدى الحيــاة وينــــــقلها  يستخـــــدمها 

ــط الاســرة.  ــي محيـــ ــمل او ف بالعــ
ــره  ــج مبه ــن النتائ ــل ولك ــت طوي ــا تأخــذ وق ــح انه صحي
وبهالطريقــه يســتطيع المريــض المحافظــه علــى حيــاة صحيــة 

خاليــة مــن الســمنة ومضاعفاتهــا.
أيضــا قبــل كل شــيء التقييــم الكلــي مــن حيــث الســلوك، 
الحالــة النفســية  ومحــاولات الســابقه كلهــا مهمــة لوضــع خطــة 
مــع المريــض ووضــع اهــداف صحيــة للوصــول للــوزن المطلــوب.

دولة الكويت من أعلى الدول المصنفة بالاصابة بالسمنة خليجيا
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تُعــد السِــمنة فــي مرحلــة الطفولــة مــن الحــالات الطبيــة 
فهــي  والمراهقــون،  الأطفــال  بهــا  يصــاب  التــي  الخطيــرة 
بالتحديــد مقلقــة لأن الــوزن الزائــد يضــع الأطفــال عــادة علــى 
بدايــة طريــق المشــكات الصحيــة التــي كانــت تُعــد فيما ســبق 
ــط  ــاع ضغ ــكري ارتف ــل الس ــين، مث ــة بالبالغ ــكات خاص مش
الــدم وارتفــاع الكوليســترول، كمــا يمكــن أن تــؤدي السِــمنة 

ــاب. ــذات والاكتئ ــر ال ــى عــدم تقدي ــة إل ــة الطفول ــي مرحل ف
مــن أفضــل الاســتراتيجيات لتقليــل السِــمنة فــي مرحلــة 
عائلتــك،  لــكل  والتمريــن  الأكل  عــادات  الطفولــة تحســين 
تســاعد معالجــة السِــمنة ومنعهــا علــى حمايــة صحــة طفلــك 

ــتقبل. ــي المس ــة وف ــة الطفول ــي مرحل ف

الأعراض
ليــس شــرطًا أن يكــون كل الأطفــال ذوي الــوزن الزائد مصابين 
ــر  ــدية أكب ــم الجس ــون بنيته ــال تك ــض الأطف ــمنة، فبع بالس

مــن المتوســط، وعــادةً مــا يكتســب الأطفــال كميــات مختلفــة 
ــد  ــك، ق ــو، لذل ــف مراحــل النم ــي مختل ــون الجســم ف ــن ده م
ــوزن  ــا إذا كان ال ــك م ــى طفل ــر إل ــرد النظ ــن مج ــرف م لا تع

ــه أم لا. ــى صحت ــق عل مصــدرًا للقل
ــر معيــارًا للــوزن بالنســبة  ــر كتلــة الجســم، الــذي يُوفِّ إن مُؤشِّ
إلــى الطــول، هــو المقيــاس المقبــول لزيــادة الــوزن والســمنة، 
طــات النمــو ومؤشــر  يمكــن أن يســتخدم طبيــب الأطفــال مخطَّ
الأمــر  لــزم  إذا  أخــرى  فحوصــات  الجســم ويُجري  كتلــة 
ليُســاعدك علــى معرفــة مــا إذا كان وزن طفلــك يمكــن أن 

ــة أم لا. ــكات صحي ــه مش ب ل ــبِّ يُسَ
ــا أن  ــل علين ــي وزن الطف ــه يوجــد إضطــراب ف إن شــعرنا أن
نراجــع الطبيــب ونتابــع تاريــخ نمــو وتطــور طفلــك، وتاريــخ 
ــى  ــك عل ــك وقياســات طفل ــي عائلت ــوزن والطــول ف ــادة ال زي
الرســوم البيانيــة للنمــو، وهــذا مــا يمكــن أن يســاهم فــي 
تحديــد مــا إذا كان وزن طفلــك فــي النطــاق غيــر الصحــي أم لا،

ما هي أسباب ظهور السمنة في ابنائنا؟ 
المشــكات المتعلقــة بنمــط الحيــاة، مثل قلة ممارســة الأنشــطة 
بشــكلٍ كبيــر واكتســاب الكثيــر مــن الســعرات الحراريــة مــن 
الأطعمــة والمشــروبات، هــي العوامــل الرئيســية للإصابــة 
بالسِــمنة فــي مرحلــة الطفولــة، لكــن قــد تــؤدي العوامــل 

ــك. ــة دورًا كذل ــة والهرموني الوراثي

عوامل الخطر
ــد مــن خطــر  ــا وتزي ــل معً ــا تعم ــا م ــاك عــدة عوامــل غالبً هن

ــك: ــدى طفل ــوزن ل ــادة ال زي
النظــام الغذائي، قــد يتســبب تنــاوُل الأطعمــة ذات الســعرات 
الســريعة  الوجبــات  مثــل  بانتظــام،  العاليــة  الحراريــة 
والمخبــوزات والوجبــات الخفيفــة الجاهــزة، فــي زيــادة وزن 
طفلــك، ويمكــن أن تتســبب الحلــوى وأطبــاق الحلــو فــي 

زيــادة الــوزن أيضًــا.

يمارســون  لا  الذيــن  الرياضية، الأطفــال  التماريــن  ممارســة  قلــة 
ــم لا  ــوزن لأنه ــادة ال ــة لزي ــر عرض ــة أكث ــن الرياضي التماري
يحرقــون كميــة كبيــرة مــن الســعرات الحراريــة، كمــا يُســهم 
قضــاء وقــت طويــل فــي أنشــطة الخمــول، مثــل مشــاهدة 
التلفزيــون أو لعــب ألعــاب الفيديــو، فــي زيــادة المشــكلة، هــذا 
ــن  ــا تتضم ــا م ــة غالبً ــج التلفزيوني ــى أن البرام ــة إل بالإضاف

ــة. ــر الصحي ــة غي ــن الأطعم ــات ع إعان
العوامــل العائليــة، إذا كان طفلــك مــن عائلــة يتســم أفرادهــا 
بزيــادة الــوزن، فقــد يــزداد وزنــه، ويحــدث ذلــك خاصــة 
ــة ذات  ــا الأطعم ــر فيه ــة تتواف ــي بيئ ــأ ف ــل ينش إذا كان الطف
الســعرات الحراريــة العاليــة بشــكل دائــم وينعــدم فيهــا 

البدنيــة. بالأنشــطة  الاهتمــام 
والوالــدي  الشــخصي  التوتــر  يزيــد  النفســية، قد  العوامــل 
والأســري مــن خطــر إصابــة الطفــل بالســمنة، حيــث يتنــاول 
بعــض الأطفــال الطعــام بشــكل مفــرط للتغلــب على المشــكات 

في الأطفال 
السمنة

ملف العدد
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د

ــل،  ــة المل ــر أو محارب ــل التوت ــاعر مث ــض المش ــة بع أو لمعالج
ــة. ــول مماثل ــم مي ــدى والديه ــون ل ــد تك وق

ــون  ــات، تك ــض المجتمع ــي بع ــة والاقتصادية، ف ــل الاجتماعي العوام
مــوارد الحصــول علــى الطعــام محــدودة، ويجــد الأشــخاص 
صعوبــة فــي الذهــاب إلــى المحــال التجاريــة الكبيــرة، نتيجة 

ــر،  ــة ســهلة التحضي ــد يشــترون الأطعم ــك، ق لذل
والمقرمشــات  المجمــدة  الوجبــات  مثــل 

ــد لا  ــك، ق ــى ذل ــة إل ــكويت، بالإضاف والبس
يتمكــن الأشــخاص الذيــن يعيشــون فــي 
الأحيــاء منخفضــة الدخــل مــن الوصــول 
التماريــن  لممارســة  آمــن  مــكان  إلــى 

الرياضيــة.
ــد بعــض  ــن أن تزي ــة معينة، يمك ــاوُل أدوي تن
الأدويــة التــي تُصــرف بوصفــة طبيــة مــن 

خطــر الإصابــة بالســمنة.

المضاعفات البدنية للسمنة: 
لــدى  للسِــمنة  الجســدية  المضاعفــات  تتضمــن  قــد 

يلــي: مــا  الأطفــال 
داء الســكري مــن النــوع الثاني، يؤثــر هــذا المــرض المزمــن فــي 
الســكر  مــن  طفلــك  جســم  بهــا  يســتفيد  التــي  الطريقــة 
ــم  ــي تتس ــاة الت ــاط الحي ــمنة وأنم ــد السِ ــوز(، وتزي )الغلوك

بقلــة الحركــة مــن خطــر الإصابــة بــداء الســكري مــن النــوع 
الثانــي.

ــؤدي  ــن أن ي ــط الدم، يمك ــاع ضغ ــع وارتف ــترول المرتف ــاكل الكوليس مش
ــين  ــين الحالت ــك بإحــدى هات ــة طفل ــى إصاب ــة إل ســوء التغذي
المرضيتــين أو بكلتيهمــا، ويمكــن أن تســهم هــذه العوامــل 
ــا  ــو م ــرايين، وه ــل الش ــات داخ ــم اللويح ــي تراك ف
وتصلبهــا،  الشــرايين  ضيــق  فــي  يتســبب 
التعــرض  إلــى  محتمــل  بشــكل  وتــؤدي 
ــة  ــكتات الدماغي ــة أو الس ــات القلبي للنوب

ــاة. ــي الحي ــا ف ــة م ــال مرحل ــا خ لاحقً
الزائــد  الــوزن  المفاصل، يســبب  ألــم 
الوركــين  علــى  إضافيًــا  ضغطًــا 
والركبتــين، وقــد تتســبب السِــمنة لــدى 
الأطفــال فــي حــدوث ألــم، بالإضافــة إلــى 
وقــوع إصابــات فــي الوركــين والركبتــين 

والظهــر.
شــيوعًا  أكثــر  الربــو  التنفس، يعــد  فــي  مشــاكل 
عنــد الأطفــال المصابــين بزيــادة الــوزن، يصبــح هــؤلاء 
النفــس  بانقطــاع  للإصابــة  أكثــر عرضــة  أيضًــا  الأطفــال 
الانســدادي النومــي، وهــو اضطــراب خطيــر محتمــل يتكــرر 
فيــه توقــف نفــس الطفــل ثــم رجوعــه مــرة أخــرى أثنــاء 

ــوم. الن

مرض الكبد الدهني غير الكحولي
يــؤدي هــذا الاضطــراب، الــذي لا يتســبب عــادةً فــي ظهــور أي 
أعــراض، إلــى تراكــم الترســبات الدهنيــة داخــل الكبــد، يمكــن 
ــدوث  ــى ح ــر الكحولي إل ــي غي ــد الدهن ــرض الكب أن يؤدي م

تنــدب داخــل الكبــد وإلحــاق الضــرر بــه.

المضاعفات الاجتماعية والعاطفية
قــد يتعــرض الأطفــال المصابــون بالســمنة 

للمضايقــة أو التنمــر مــن أقرانهــم، ويمكــن 
الــذات  تقديــر  انعــدام  ذلــك  يســبب  أن 
وزيــادة خطــر الإصابــة بالاكتئــاب والقلق.

طرق وقاية طفلك من السمنة
لوقاية طفلك من زيادة الوزن، يمكنك:

حــدد لــه مثــالًا يُحتــذى به، قــدم لــه أطعمــة 
الأنشــطة  صحيــة وشــجعه علــى ممارســة 

البدنيــة المنتظمــة واحــرص علــى تحويــل ذلــك إلى 
ــعر  ــن يش ــع ول ــتفيد الجمي ــك سيس ــي، وبذل ــام عائل اهتم

ــة، ــة بالعزل ــراد العائل ــن أف ــد م أح
ــارات  ــن الخي ــارًا متاحًا، تتضم ــة خي ــة الصحي ــات الخفيف ــل الوجب اجع
ــن دون  ــاخن م ــواء الس ــة اله ــوع بماكين ــار مصن ــة فش وجب
إضافــة الزبــدة أو وجبــة فواكــه مــع لــن قليــل الدســم أو 

جــزر صغيــر الحجــم مــع حمــص أو وجبــة حبــوب كاملــة مــع 
ــل الدســم. ــب قلي حلي

م أصنــاف طعــام جديــدة عــدة مــرات، لا داعــي للشــعور بالإحبــاط  قــدِّ
إذا لــم يُعجــب طفلــك علــى الفــور بالطعــام الجديــد، عــادةً مــا 
يســتغرق الأمــر عــدة مــرات مــن تجربــة الطعــام حتــى يقبلــه 

طفلــك.
يجــب اختيــار مكافــآت غيــر الطعــام وعــدم تقــديم الحلــوي  
ــول  ــن حص ــن،تأكد م ــلوك الحس ــل الس ــل مقاب للطف

ــوم ــن الن ــط كافٍ م ــى قس ــك عل طفل
تشــير بعض الدراســات إلــى أن الحصول 
ــى قــدر قليــل للغايــة مــن النــوم قــد  عل
بالسُــمنة،  الإصابــة  خطــر  مــن  يزيــد 
كمــا أن الحرمــان مــن النــوم قــد يســبب 
اختــالًا فــي تــوازن الهرمونــات مــا يــؤدي 

إلــى زيــادة الشــهية.
للطبيــب  طفلــك  زيــارة  مــن  أيضًــا  تأكــد 
مــرة  جيــد  بشــكل  الصحيــة  حالتــه  لمتابعــة 
ــارة،  ــذه الزي ــي الســنة، خــال ه ــل ف ــى الأق واحــدة عل
يقيــس الطبيــب طــول طفلــك ووزنــه، ويحســب مؤشــر كتلة 
الرتبــة المئينيّة لمؤشــر  الجســم، أي زيــادة ملحوظــة فــي 
ــة  ــي عام ــدة ه ــنة واح ــدى س ــى م ــم لطفلك عل ــة الجس كتل

محتملــة علــى أن طفلــك عرضــة لخطــر زيــادة الــوزن،

لوقاية طفلك 
قدمي له أطعمة 

صحية وشجعه على 
ممارسة الأنشطة 

البدنية 

قلة ممارسة 
التمارين الرياضية 

للأطفال أكثر عرضة 
لزيادة الوزن والبدانة 

المفرطة

ملف العدد
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وقــد عُقــدت الورشــة الأولــى تحــت عنــوان »زيــادة 
العــرض للمخــدرات فــي الكويــت ودول مجلــس التعــاون« 
بتاريــخ 2021/6/20 وحاضــر فيهــا كا مــن الدكتــور أحمــد 
ــس  ــي رئي ــاري النفس ــزايم الاستش ــو الع ــي أب ــال ماض جم
الاتحــاد العربــي للوقايــة مــن الإدمــان والدكتــور خالــد 
أحمــد الصالــح رئيــس اللجنــة الكويتيــة لمكافحــة المخــدرات 

أمــين عــام الاتحــاد العربــي للوقايــة 
حصــه  والدكتــورة  الإدمــان  مــن 
مجلــس  عضــو  الشــاهين  ماجــد 
ــة مــن  ــي للوقاي إدارة الاتحــاد العرب
ــد تحــدث المحاضــرون  ــان ، وق الإدم
حــول عــدة مواضيــع فقد أســتعرض 
ــاد  ــزايم دور الاتح ــو الع ــور أب الدكت
العربــي فــي تحديــث برامــج الوقايــة 
والإدمــان  التعاطــي  مــن  والعــاج 
وتحــدث   ، العربيــة  الــدول  فــي 
الدكتــور خالــد أحمــد الصالــح حــول 
الانحــراف  علــى  الطبــي  التأثيــر 

العقلــي وعاقتــه بالإرهــاب والعنــف ، أمــا الدكتــورة حصــة 
ماجــد الشــاهين فقــد ســلطت الضــوء علــى تأثيــر التوعيــة 
مــن المخــدرات وقــد نجحــت الورشــة فــي اســتقطاب العديــد 
ــت  ــات وكان ــار والتخصص ــتى الأعم ــن ش ــاركين م ــن المش م
المناقشــة في الورشــة بنــاءة فموضوع المخدرات وانتشــارها 
جرعــات  زيــادة  يحتــم  المســتهدفة  الفئــات  جميــع  بــين 
التوعيــة فــي المجتمــع ضــد آفــة 
ــاع  ــى اط ــاء عل ــدرات والبق المخ
دائــم بمــا يســتجد مــن أســاليب 
التهريــب والتصنيــع والتوزيــع، 
الثانيــة  الورشــة  أقيمــت  كمــا 
اليــوم  بمناســبة  افتراضيــاً 
العالمــي لمكافحــة المخــدرات الــذي 
يقــام ســنوياً فــي 6/26 والتــي 
مــن المحاضريــن  عــدداً  ضمــت 
وأصحــاب الخبــرة فــي المجــالات 
الاجتماعيــة والنفســية والطبيــة 
ــة المخــدرات.  ــة لمكافح والتوعوي

بالتصدي لآفة العصر 

الإدمان
فــي مقابلــة مــع الأمــن العــام للاتحــاد العربــي للوقايــة مــن الٕادمــان الدكتــور خالــد أحمــد الصالــح أوضــح 
أن الاتحــاد يقــدر للجنــة الكويتيــة لمكافحــة المخــدرات المنبثقــة عــن الجمعيــة الكويتيــة لمكافحــة التدخــن 
ــد  ــكل صــوره، وق ــان ب ــر والإدم ــة مــن ســوء اســتخدام العقاقي ــي للتوعي ــل البرنامــج الوطن والســرطان تفعي
ــادة  ــاح عي ــة بافتت ــو شــهر التوعي ــة لمكافحــة المخــدرات اســتراتيجيتها لشــهر يوني ــة الكويتي ــت اللجن وضع
ــر لورشــتي عمــل حــول مكافحــة  ــر أحــد صــور الٕادمــان كمــا قامــت بالتحضي ــذي يعتب مكافحــة التدخــن ال
ــة العامــة للاتحــاد العربــي للوقايــة مــن الإدمــان ونظــم الثانيــة الٕادمــان والمخــدرات نظمــت الأولــى الأمان

الدكتور مساعد النجار عضو اللجنة الكويتية لمكافحة المخدرات.

د. خالد أحمد الصالح 
 أمين عام الاتحاد العربي للوقاية 

من الإدمان  

دور الاتحاد العربي للوقاية من الإدمان 



19
العدد 868  العدد 868 

18

متابعات

ــي لمكافحــة  ــوم العالم وبمناســبة الي
الدكتــورة حصــة  المخــدرات صرحــت 
إدارة  الشــاهين عضــو مجلــس  ماجــد 
ــان  ــن الإدم ــة م ــي للوقاي ــاد العرب الاتح
فيــه  حاورتهــا  إذاعــى  لقــاء  فــي 
دور  عــن  الســعيد  فيحــاء  الأســتاذة 
ــان  ــن الإدم ــة م ــي للوقاي ــاد العرب الاتح
ــاطاته  ــان ونش ــن الإدم ــة م ــي التوعي ف

وجــرى الحــوار كمــا يلــي: - 

إقليميــة  منظمــة  عــن  ســمعنا 
ــة مــن  ــاد العربــي للوقاي وهــي الاتحـــ
علاقتهــا  ومــا  هــي  مــا  الإدمـــــان؟ 
لمكافحــــــة  الكويتـــــــية  بالجمعـــــــــية 

والســـــرطان؟  التدخـــــــين 
ماجــد  حصــة  الدكتــورة  أفــادت 
ــات  ــة ونشــر المعلوم الشــاهين ان التوعي
ــر  ــي التغيي ــر ف ــا دور كبي الصحيحــة له

الإيجابــي فــي أداء الإنســان لذلــك عملــت 
المخــدرات  لمكافحــة  الكويتيــة  اللجنــة 
بالجمعيــة الكويتيــة لمكافحــة التدخــين 
الاتحــاد  تأســيس  علــى  والســرطان 
العربــي للوقايــة مــن الإدمــان ، وذلك على 
هامــش الملتقــي العالمــي للحــد مــن الطلــب 
عــن المخــدرات والــذي عُقــد فــي بانكــوك 
ــاق بــين  ــد تم الاتف فــي ديســمبر 1994 فق
الوفــود العربيــة التــي شــاركت فــي هــذا 
ــي  ــاد العرب ــيس الاتح ــى تأس ــي عل الملتق
للجمعيــات غيــر الحكوميــة للوقايــة مــن 
الإدمــان بنــاء علــى توصيــة صــادرة عــن 
الملتقــي والتــي أوصــت بإنشــاء اتحــادات 

ــي.  ــاد إقليم ــم لاتح ــة تنض محلي
فــي  اجتمــاع  عُقــد   1995/6/1 وفــي 
الــدول  عــن  ممثلــين  حضــره  القاهــرة 
العربيــة والجمعيــات وكان هــو الإجتمــاع 
التأسيســي الأول لاتحــاد العربــي وفيــه 

والائحــة  الإساســى  النظــام  تقــديم  تم 
إدارة  مجلــس  وتشــكيل  التنظيميــة، 
الاتحــاد العربــي للوقايــة مــن الإدمــان 
ــور  ــور – المغف ــة الدكت ــت رئاس وكان تح
لــه بــإذن الله تعالــي – جمــال أبــو العزايم 
والأمانــة  بمصــر  الرئاســة  واســتقرت 
أحمــد  خالــد  للدكتــور  كانــت  العامــة 
ــراف  ــت، وتم الإعت ــة الكوي ــح بدول الصال
ــة  ــة جامع ــت مظل ــح تح ــاد وأصب بالاتح
ــدأت  ــام 2000 وب ــي ع ــة ف ــدول العربي ال
ــات الأعضــاء  ــع الجمعي ــا جمي ــن حينه م
المخــدرات  مكافحــة  بمجــال  العاملــة 
وخبراتهــا  جهودهــا  بتقــديم  بالاتحــاد 
للوصــول لأفضــل الســبل لرفــع مســتوى 

ــة.  ــذه الآف ــن ه ــة م التوعي
حصــة  الدكتــورة  أوضحــت  كمــا 
ــة  ــة لمكافح ــة الكويتي ــاهين أن اللجن الش
المخــدرات المنبثقــة عــن الجمعيــة ركــزت 

مــن  خاصــة  المخــدرات  متعاطــي  علــى 
فئــة الشــباب مــن خــال وســائل الإعــام 
المختلفــة، وبــدء تشــكيل فــرق معنيــة 
ــل  ــع متعاطــي المخــدرات للعم ــل م للتعام
الظاهــرة  هــذه  مــن  التخلــص  علــى 
ومحاولــة التعامــل بوجــه الخصــوص مــع 
انتكاســه. تصيبهــم  الذيــن  الأشــخاص 

 
ما هي وسائل التعاون مع 

المؤسسات الحكومية والجمعية 
الكويتية لمكافحة التدخين والسرطان؟  
تعــاون  أن  هنــا  بالذكــر  الجديــر 
جمعيــات المجتمــع المدنــي و المؤسســات 
ابنــاء  مصلحــة  فــي  يصــب  الحكوميــة 
التعــاون  وايضــا  ودولتنــا  مجتمعنــا 
المســتمر بينهــم يعطــي مؤشــر و دلالــة 
علــى تحضــر البلــد حيــث ان المجتمــع 
ــرة مــن  المدنــي يتعامــل مــع شــريحة كبي

أبنــاء المجتمــع الواحــد. وفيمــا يخــص 
الادمــان والتدخــين هنــاك تعاون وتنســيق 
بــين اللجــان والجمعيــات لعمــل برامــج 
تدريــب وورش عمــل مختلفــة موجهــة 
لمختلــف التخصصــات منهــا الإعاميــة، 
الصحيــة، الثقافيــه والدينيــة وغيرهــا. 
وزارة  تقــوم  الامنــي  الجانــب  مــن 
تجــار  لمكافحــة  فعــال  بــدور  الداخليــة 

المخــدرة. المــواد 
واضافــت الدكتــورة ان هنــاك عمــل 
مســتمر مــع مؤسســات الدولة علــي تأهيل 
ــاعدتهم  ــي ومس ــن التعاط ــوا ع ــن توقف م
ــيا  ــة نفس ــاه الطبيعي ــودة للحي ــي الع عل
واجتماعيــا وماديــا والاندمــاج مــرة اخــري 

مــع المجتمــع.
ومــن ســبل التعــاون ايضــا التعــاون مــع 
ودول  الكويــت  بدولــة  الادمــان  مراكــز 
مجلــس التعــاون وكذلــك الاتحــاد العربــي 

للوقايــة  غيــر الحكوميــة  للجمعيــات 
مــن الادمــان فــى العديــد مــن المبــادرات 

والأنشــطة.

من المعروف بمجتمعاتنا العربية 
الخجل عند إبتلاء أحد الأبناء بإدمان 

المخدرات فتفضل بعض الآسر 
الكتمان خوفاً من نظرة المجتمع 

لهم فما هى الرسالة التى 
تفضلين أن توجهيها لهذه الأسر؟ 

أن  الشــاهين  الدكتــورة  اجابــت 
تربيــة  فــي  الأســاس  هــي  الأســرة 
وقــد  الأبنــاء،  وتثقيــف  وتوعيــة 
انفتاحــاً  الأكثــر  الأســرة  أن  لوحــظ 
ــذه  ــم به ــي أبناءه ــن يبتل ــم م ودخــاً ه
ــدرات  ــة المخ ــهلون تجرب ــة ويستس الآف
ــإن  ــك ف ــا لذل ــين بعده ــوا مدمن ويصبح
الــدور الدينــي مهــم جــداً فــي عمليــة 
الأصدقــاء  مراقبــة  وأيضــاً  التربيــة 
ــتمرة  ــة المس ــاء والمتابع ــين للأبن والمقرب
ــرات  ــاء، وماحظــة التغيي لســلوك الأبن
عليهــم،  تظهــر  أن  الممكــن  مــن  التــي 
ــان  ــق الإدم ــه ســلك طري ــى أن ــدل عل وت
ــه  ــق الخــادع بأحــام وردي ، هــذا الطري
بنهايتــه  التــام  والهــاك   ، ببدايتــه 
والــذى يصــل إلــى المــوت وفــي حالــة 
اكتشــاف مدمــن بالآســرة يجــب عليهــم 
ســرعة طلــب المشــورة، والعــاج مــن 
متابعــة  الأســرة  وعلــى  المختصــين، 
أبنائهــا حتــي يتــم كشــف حالــة الإدمــان 

مبكــراً .
ماجــد  حصــة  الدكتــورة  وذكــرت 
الشــاهين فــي نهايــة الحــوار أن دولــة 
تجــار  قبــل  مــن  مســتهدفة  الكويــت 
الآونــة  فــي  خصوصــاً  المخــدرات 
الأخيــرة مــع إجتيــاح العالــم جائحــة 
ــاً  ــر ايض ــر بالذك ــن الجدي ــا، ولك كورون
أن رجــال الداخليــة قامــوا بالتصــدى 
لهــؤلاء التجــار وقامــوا بالعمــل علــى 
ــب  ــات التهري ــن عملي ــر م ــاط الكثي إحب
علــى جميــع المنافــذ البريــة والجويــة 
والبحريــة رغــم وســائل التهريــب بالغــة 
الدقــة والتــي تتبعهــا مافيــات المخــدرات. 
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الكويتيــة  الجمعيــة  كانــت  لمــا 
لمكافحــة التدخــين والســرطان والتــي 
نصــب  تضــع   1980 عــام  أشــهرت 
التدخــين  مكافحــة  هــدف  عينيهــا 
والقضــاء علــى هــذه العــادة الضــارة، 
ــدار  ــن م ــة م ــر التوعي ــعي لنش والس
علــى  الضــاره  وآثــاره  التدخــين 
الفــرد والأســرة والمجتمــع والعمــل 
ــع بصــورة  ــاء صحــة المجتم ــى بن عل
أهــداف  مــن  كلهــا  هــي  ســليمة 
الجمعيــة الكويتيــة لمكافحــة التدخــين 
نجــاح  وبمناســبة   .  . والســرطان 
إنطــاق عيــادة الإقــاع عــن التدخــين 
لمكافحــة  الكويتيــة  بالجمعيــة 
لقــاء  كان  والســرطان  التدخــين 
الإعاميــة المتألقــة فيحــاء الســعيد – 
مــن خــال برنامــج آبــي منهــا الخبــر 

مــع الدكتــورة مــريم عبــدالله العتيبــي إختصاصــي أول 
باطنيــة وأورام بمركــز الكويــت لمكافحــة الســرطان وأمين 
صنــدوق رابطــة الأورام الكويتيــة وأمــين ســر حملــة كان 
وطبيبــة عيــادة مكافحــة التدخــين بمقــر الجمعيــة وذلــك 

يــوم 21 يونيــو 2021. 

ــن  ــن التدخي ــادة الإقــلاع ع ــن عي ــلًا ع ــا قلي حديثن
بالجمعيــة؟ 

ذكــرت دكتــورة مــريم عبدالمحســن العتيبــي انــه تم إعــادة 

افتتــاح العيــادة بعــد توقفهــا لفتــرة 
بســبب ترميــم المبنــي،  و قــد ســعدنا 
بــأن  خصوصــا  الافتتــاح  بإعــادة 
ــادة  ــذه العي ــه ه ــذي تغطي ــدف ال اله
هــدف صعــب المنــال فمــن الصعــب 
ــين  ــن التدخ ــاع ع ــن الإق ــى المدخ عل
بــدون مســاعدة ، وهــو قــرار صعــب 
بكميــات  المدخنــين  علــى  خاصــة 
ــذا  ــة، ل ــرة ولعــدد ســنوات طويل كبي
ــه  ــادة توجي ــادة إع ــداف العي ــن اه م
بالطــرق  وارشــادهم  المدخنــين 
الســليمة لاقــاع ومســاندتهم بإتخاذ 
ــد مــن  ــرك التدخــين و التأك ــرار لت الق
أن الاقــاع عــن التدخــين يتــم بطــرق 
انســحابية  أضــرار  وبأقــل  ســليمة 
بنــاء علــي بروتوكــولات و توصيــات 

عالميــة نتبعهــا بهــذا المجــال.

ما هي الفئة التي تدعونها لمراجعه العيادة؟
نــود دعــوة كل المدخنــين وليــس فقــط فئــة معينــة فــا 
ــد حــدوث  ــراره بع ــة ويأخــذ ق ــد ان يراجــع الجمعي نري
مشــاكل صحيــة ناتجــة عــن التدخــين فمبدأنــا دائمــا 
الوقايــة خيــر مــن العــاج نحــن نســتقبل مراجعــين 
ــب  ــي القل ــاكل ف ــل مش ــة مث ــاكل صحي ــم مش ــت له حدث
او ظهــور اورام ، فلذلــك نتمنــي أن يراجعنــا المراجــع أو 
الراغــب فــي الإقــاع بالســرعة الممكنــة قبــل أن يتعــرض 

التــى يصعــب حينهــا  المشــاكل الصحيــة  لمثــل هــذه 
التعامــل معــه فنحــن نشــجع جميــع الفئــات بــدون تــردد 
بــان فمــن لديــه الرغبــة بالتوقــف عــن التدخــين يســتطيع 
ان يتواصــل معنــا علــي العيــادة فــي مواعيــد العمــل 
الرســمية علــى رقــم الهاتــف 94704966 وفســوف نحــدد 

ــة. ــه موعــد بالســرعة الممكن ل

مــا هــي أهــم الوصفــات التــي تنصحــي بهــا 
التدخيــن؟ لتــرك 

يجــب أن تكــون لــدى الشــخص الرغبــة النابعــه مــن 
داخلــه ولا يكــون بســبب تاثيــر خارجــي ، مــع أن هــذه 
العوامــل الخارجيــة تكــون احيانــا ســببا فــي اتخــاذ قــرار 
ــذه  ــد اتخ ــرار ق ــن الق ــم يك ــن اذا ل ــين، و لك ــرك التدخ ت
ــان  ــح ب ــا ننص ــتمر، و دائم ــن يس ــه فل ــخص بنفس الش
يضــع الشــخص تاريــخ يحــدده بنفســه لتــرك التدخــين 
وبذلــك يقتنــع نفســيا وذهنينــا بأنــه مســتعد للتوقــف 
عــن التدخــين ويمكــن أن يكــون التاريــخ بعــد اســبوع او 
شــهر او حتــي اشــهر المهــم أنــه يصــل إلــى هــذا التاريــخ 
وهــو متوقــف عــن هــذه العــادة الضــارة التــى تضــر بــه 

وبمــن حولــه. 

قــراره  الشــخص  يتخــذ  أن  الأســلم  مــن  هــل 
بالإقــلاع عــن التدخيــن بدون أى مؤثــرات خارجية؟ 
نحــن نطلــب مــن اي شــخص يــود أن يتــرك التدخــين ان 
يأخــذ قــراره والظــروف المحيطــة بــه مناســبة بعيــدا عــن 
الضغوطــات و التوتــرات وننصــح ان ياخــذ قــرار تــرك 

ــه  ــن حول ــا م ــا م ــروف نوع ــدا الظ ــد ان ته ــين بع التدخ
ليســتطيع الالتــزام بقــراره لا ســيما بــأن أى اضطرابــات 
خارجيــة مــن الممكــن أن تــرده للتدخــين بصــورة أقــوى 
مــرة  الطريــق  لبدايــة  الأول ونضطــر لأن نلجــأ  مــن 

أخــرى . 

ــج  مــا المســمي العلمــي للشــخص الــذي يتعال
ــادة؟ بالعي

انــا شــخصيا أفضــل تســميته بمراجــع وليــس له مســمي 
آخر. 

مــع  تســتخدمونه  الــذى  البروتوكــول  هــو  مــا 
بالعيــادة؟  المراجعيــن 

محاولتــه  بعــد  هاتفيــاً  المراجــع  مــع  التواصــل  يتــم 
الاتصــال بنــا قبلهــا عبــر الخــط الســاخن للعيــادة ويتــم 
التواصــل بــه لتحديــد موعــد للطبيــب وفــي هــذه الأثنــاء 
يقــوم بتعبئــة بياناتــه الشــخصية وايضــاً بيانــات عــن 
تاريخــه وبدايــة التدخــين وغيــره كل هــذه البيانــات 
ــد  ــة وتحدي ــج لمعرف ــب المعال ــى الطبي ــا عل ــم عرضه يت

ــه .  ــج ل ــب المعال ــيتبعه الطبي ــذى س ــول ال البروتوك

ما هي آليه التعامل مع المراجع ؟ 
بعــد إطــاع الطبيــب المعالــج لتاريــخ المراجــع نقــوم 
بتحديــد البروتوكــول الخــاص بــه حســب المــدة الزمنيــة 
ــى  ــا عل ــة التــي يتناوله ــا التدخــين والكمي ــدأ فيه التــي ب
ــا  ــاع معه ــا اتب ــم معه ــالات يت ــض الح ــوم فبع ــدار الي م

عيادة الإقلاع عن التدخين
تستقبل أكثر من 25 مراجع 

منذ استئناف عملها 

بمناسبة نجاح إنطلاق عيادة الإقلاع عن التدخين بالجمعية الكويتية لمكافحة التدخين والسرطان

متابعات
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د. مريم عبدالمحسن العتيبي
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نظــام مكثــف فنقــوم بإعطائهــا لاصقــة النيوكوتــين مــع 
العلكــة والبعــض نكتفــي معهــا فقــط بالاصقــة حســب 

ــدم.  ــوب لل معــدل النيكوتــين المطل

بســؤال الدكتــورة عــن الســيجارة الألكترونيــة 
مــن  فــكل  المدخــن  علــى  مفعولهــا  ومــدي 
ــأ إليهــا  ــن يلج يرغــب فــي التوقــف عــن التدخي
كويســلة مســاعدة للتوقــف عــن التدخيــن ؟ 
لــم يثبــت حتــى الان فعليــاً مــدي فعاليتهــا ولكــن 
عنهــا  للترويــج  المنتجــة  الشــركات  تقــوم  للأســف 
بصــورة عاليــة فيلجــأ لهــا الكثيــر ولكنهــا لــم تســهم 

فــي التوقــف عــن التدخــين .

ــاس  ــر مــن الن ــرت علــى الكثي ــا أث جائحــة كورورن
فيلجــأ الشــخص غيــر المدخــن إلــي الســيجارة 
فمــا هــي نصيحتكــم لهــذا الشــخص الــذي لجــأ 

ــاب ؟  لهــا نتيجــة للمشــاكل والأكتئ
ــاص  ــذوي الاختص ــوء ل ــخص باللج ــذا الش ــح ه ننص
مثــل معالجــي الصحــة النفســية قبــل اللجــوء إلــي 
المشــاكل  لهــذه  الوصــول لحــل  التدخــين وضــرورة 
ــن أن يحــل أي مشــكلة  لأن اللجــوء للســيجارة لا يمك

ــة وتضــر  ــه الصحي ــن أعبائ ــد م ــس ســوف يزي بالعك
بــه. 

هــل يحــدث تضــارب بيــن مراجعة عيــادة مكافحة 
المراكــز  فــي  المرضيــة  والعيــادات  التدخيــن 
الطبيــة الأخــري وهــل يجــب عليــه المداومــة 

ــا؟  عليه
اول ســؤال نســألة للمراجــع هــل لديــه ســكر أو ضغــط 
العيــادات  يراجــع  أن  يجــب  أنــه  ونؤكــد  غيــره  أو 
بــين  تعــارض  أى  يوجــد  الأخــري ولا  التخصصيــة 
الســكر  المختلفــة مثــل  أدويتــه  متابعتنــا ومتابعــة 
والضغــط وغيــره ، وهدفنــا جميعــاً صحــة الشــخص 
والمحافظــة عليــه الفكــرة كلهــا هــي اتبــاع نمــط حيــاة 

ــي.  صح

فمــا  لهــم  كاقــدوة  آباءهــم  يتخــذون  الآبنــاء 
؟  للأبــاء  تقدميهــا  التــي  النصحيــة  هــي 

ــا  ــدث به ــة يتح ــت اول كلم ــادة كان ــا العي ــا بدأن أول م
ــيئة  ــدوة س ــوا ق ــون أن يكون ــم لا يرغب ــين أنه المراجع
لأبنائهــم فهــم يرغبــون فــي التوقــف لأبنائهــم قبــل 

صحتهــم.

ندعو كل المدخنين ولا نقتصر على فئة معينة فلا نريد المراجع 
أن يتخذ قرار الاقلاع بعد حدوث مشاكل صحية ناتجة عن التدخين
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ــر  ــذ عش ــع من ــي أقل ــق ل ــا صدي ــي عنه ــاب : حدثن أج
ــاء  ــر العــاج والأطب ــا تقــوم بتوفي ســنوات وذكــر أنه
ــع  ــل م ــرة بالتعام ــم خب ــاء لديه ــا أطب ــن به الموجودي
المدخنــين والمراجعــين بصــورة جيــدة ،  ولأنــي مدخــن 
شــره قــررت أن أتوجــه للعيــادة بعــد إصــرار صديقــي 
ــا  ــي ورغبتــي فــي تــرك الســجائر وبالفعــل كان له عل
الآثــر الطيــب فبعــد مراجعتــي بفتــرة بــدأت أشــعر 
ــاء  ــد لله ، وإن ش ــين والحم ــي التدخ ــه ف ــدم الرغب بع

الله مســتمر . 

أجــاب : قــرأت خبــر الافتتــاح وللأســف كنــت أحــاول 
ــت  ــي كن ــوة ولكن ــذه الخط ــوا ه ــدة أن أخط ــن م م
أتراجــع ، ومــع قراءتــى للخبــر الصحفــي الــذي نشــر 
ــع  ــت م ــاح تواصل ــأن الإفتت ــة بش ــف اليومي بالصح
ــوا  ــادة التــي ســجلت اســمي وتواصل ســكرتيرة العي
ــادة  ــادة ، والعي ــي بالعي ــد ل ــد موع ــد تحدي ــي بع مع
ممتــازة ويوجــد بهــا حُســن تنظيــم واســتقبال 
والدكتــورة عندهــا القــدرة القويــة لمســاعدة المراجعــن 
ــادة  ــر العي ــا توف ــن ، كم ــن التدخ ــف ع ــى التوق عل
اللاصقــات التــي تســاعد علــى وقــف التدخــن والتــى 

ــراً .  ســاعدتني كثي

أجــاب : حدثنــي عنهــا صديــق لــي أقلــع منــذ أربــع 
ــو  ــررت أن أخط ــديم ق ــن ق ــي مدخ ــنوات ، ولأن س
هــذه الخطــوه مــن خــال العيــادة ، وبالفعــل كان 
لهــا الآثــر الطيــب فبعــد مراجعتــي بأســبوعين 
بــدأت أشــعر بعــدم الرغبــه فــي التدخــين والحمــد 
لله لــن أقــول أنــي تعافيــت نهائيــاً لأنــي بــدأت 
متابعــة منــذ أســبوعين ومســتمر أن شــاء الله 
ــن  ــى م ــع مع ــاج ، وتتاب ــى الع ــر ل ــادة توف فالعي

ــا .  ــين عليه ــال القائم خ

الاسم / السيد: علي عبدالله 
العمر: 54 سنه 

الاسم / السيد: صابر السيد 
العمر: 59 سنه 

الاسم / السيد: عبدالنبي زكي حماده 
العمر: 63 سنه 

وفي لقاء مع عدد من مراجعي عيادة الإقلاع عن التدخين بالجمعية كان لنا هذا التقرير حول العيادة ،  وقد تم سؤالهم
 حول كيف سمعوا عن العيادة ؟ وما تأثيرها على كل منهم هل كان تأثيراً  إيجابياً بالصورة المتوقعة  ؟ 

وما النصيحة التي يودون توجيهها من خلال مجلة حياتنا للمدخنين ....

ــم بشــأن وجــود  ــي أعل ــة لأن ــع الجمعي ــت اتاب أجــاب : كن
ــاح  ــر الإفتت ــر خب ــد نش ــرة وعن ــذ فت ــا من ــادة به العي
تواصلــت مــع الإدارة ، وبخصــوص رأيــه عــن العيــادة قــال 
أنــه كان لمتابعتــى بهــا دور إيجابــي فــي البــدء فــي التوقــف 
ــد  ــدأت فــي برنامــج الاقــلاع قبــل العي عــن التدخــن ، وب
مباشــرة وأن شــاء الله مســتمر ، وأشــكر كل القائمــن علــى 
العمــل بهــذه العيــادة لمــا لدورهــا الكبيــر فــي الحفــاظ على 
ــا  ــع الشــباب بالســعي لمراجعته شــبابنا كمــا أوصــي جمي
ــة  ــة الدائم ــون بالمتابع ــا يقوم ــلاج ، كم ــرون الع ــم يوف فه
ــم الله  ــا جزاك ــن لن ــوا متابع ــد كان ــى بالعي ــن حت للمراجع
ــل  ــن بالتواص ــع المدخن ــح جمي ــا أنص ــزاء ، كم ــر الج خي
مــع العيــادة والبــدء فــي اتخــاذ هــذه الخطــوة الإيجابيــة .

ــة  ــة الكويتي ــال بالجمعي ــوم ببعــض الأعم ــت أق أجــاب : كن
لمكافحــة التدخــين والســرطان ، وســمعت عن افتتــاح العيادة 
وكنــت مــن أول المســجلين بهــا بعــد افتتاحهــا لرغبتــي فــي 
التوقــف النهائــي عــن التدخــين لمــا لهــذه الآفــة الضــارة 
وأثرهــا علــي ، والحمــد لله منــذ شــهر ونصــف وأنــا أتابــع 
ــازة  ــادة ممت ــة  والعي ــي الصحي ــي حالت وأشــعر بتحســن ف
ولا أجــد كام يذكــر ســوى أن اشــكرهم علــى جهودهــم 
العظيمــة بالتصــدي لهــذه الآفــة فــكل مــن يعمــل بهــا يســعى 
للوصــول لأفضــل النتائــج مــع المراجعــين وحرصهــم كل 
الحــرص علــى مســاعدتهم ، وأنــي انصــح جميــع المدخنــين 

لاتخــاذ هــذا القــرار مــن أجــل صحتهــم . 

ــاد  ــا وأش ــع به ــو يراج ــي فه ــادة ابن ــي للعي ــاب : أصطحبن أج
بهــا فقــد ســاهمت فــي توقفــه عــن التدخــن لأكثــر مــن ثــلاث 
اســابيع حتــى الان ، وانــا ســعيد بأنــه قــام بذلــك فــلا أحــب أن 

ــى .    ــه ابن ــى من ــادي يعانــون ممــا عان أرى احف

الاسم / السيد: على الرميضي 
العمر: 44 سنه 

الاسم / السيد: حسن العشري 
العمر: 30 سنه 

الاسم / السيد: أحمد محمد السيد 
العمر: 63 سنه 
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وفــي نهايــة اللقــاء أجمــع مراجعــوا العيــادة علــى أن يخصــص أكثــر مــن يــوم للعيــادة 
ــم  ــة ، ودع ــذه الآف ــدى له ــة والتص ــدل التوعي ــع مع ــي رف ــر ف ــا الكبي ــا لدوره لم

ــج .  ــل النتائ ــق أفض ــتمرة لتحقي ــورة مس ــم بص ــف ومتابعته ــى التوق ــين عل المدخن
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متابعات

ــس  ــس مجل ــح رئي ــد الصال ــد أحم ــور خال صــرح الدكت
إدارة الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان 
)كان( خــال حملــة التوعيــة بســرطان الجلــد التــي 
اطلقتهــا الحملــة صــرح  بضــرورة اتبــاع طــرق للوقايــة 
مــن ســرطان الجلــد خصوصا فــي فترة الصيف، بســبب 
الأضــرار التــي تحدثهــا أشــعة الشــمس مــن جفــاف 
بالبشــرة واجهــاد حــراري و ظهورتجاعيــد وتصبغــات 
ــة  ــة ومشــاكل بالعــين بالاضافــة لخطــورة الإصاب جلدي
بســرطان الجلــد ،ويوجــد أنــواع مــن ســرطان الجلد مثل 
ســرطان الخايــا القاعديــة وســرطان الخايــا الشــائكة 

والميانومــا وهــو أشــد أنــواع الســرطان خطــورة.

وأوضــح الصالــح بــأن هنــاك طــرق لاكتشــاف ســرطان 
ــة  ــة لمعرف ــادة جرعــات التوعي ــا زي ــرا ومنه ــد مبك الجل
عمــل  وأهميــة  الجلــد  لســرطان  الأوليــة  العامــات 
الكشــف الــدوري بالاضافــة لاستشــارة الطبيــب فــي 

ــد. ــي الجل ــرات ف ــور أي تغي ــال ظه ح
ــة  ــور بالاصاب ــل الخط ــن عوام ــح أن م ــد الصال ــا أك كم
ــد كثــرة التعــرض لأشــعة الشــمس فــي  بســرطان الجل
فتــرة الــذروة، ووجــود مايزيــد عــن خمســين شــامة 
)وحمــة( بالجســم ومنهــا بشــكل غيــر منتظــم ، وجــود 
تاريــخ عائلــي مــن الاصابــة بســرطان الجلــد ،  بالاضافة 
يعانــون  الذيــن  الاشــخاص  فــإن  المناعــة  لضعــف 

ــة  ــة لاصاب ــر عرض ــون أكث ــة يكون ــف المناع ــن ضع م
بســرطان الجلــد، كمــا ترتفــع فــرص الاصابــة بســرطان 

ــر.  ــدم بالعم ــع التق ــد م الجل
وأضــاف إن اتبــاع التعليمــات للوقايــة منــه هــام جــدا 
لاشــعة  التعــرض  وعــدم  واقــي  اســتخدام  وعلينــا 
ــرا  ــى 3 عص ــا  حت ــن  11صباح ــرة م ــي الفت ــمس ف الش
واســتخدام النظــارات الشمســية تغطيــة الــرأس وأخــذ 
الكميــة الكافيــة مــن الاحتيــاج اليومــي للمــاء، وارتــداء 

ــن أشــعة الشــمس.   ــد م ــي الجل ــة تق ــس طويل ماب
ــوي  ــذي يحت ــو ال ــي الشــمس ه ــواع واق وإن أفضــل أن
علــى معامــل حمايــة  30 ، لان هــذه النســبة تحمــي 
الجســم بنســبة 98 % مــن أشــعة الشــمس المســببة 

للســرطان.

الصالح: أفضل طرق للوقاية من أشد 
أنواع سرطان الجلد ) الميلانوما ( 

) كان ( تطلق حملة للتوعية من سرطان الجلد 
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متابعات

ــد أحمــد الصالــح  - رئيــس مجلــس إدارة  صــرح الدكتــور خال
الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان ) كان( عــن أهميــة 
ــرطان ،  ــض الس ــية لمري ــة النفس ــم الحال ــي دع ــع ف دور المجتم
وقــد حرصــت حملــة )كان ( علــى تقــديم الهدايــا لأطفــال مرضــى 

الســرطان فــي العيديــن الفطــر والأضحــي.
مــع  النفســية  المرضــي  حالــة  فــي  مــن تحســن  لمســته  لمــا 
النفســية  أن الحالــة  المعــروف  فمــن   ، الزيــارة  هــذه  تكــرار 
ــه  ــه ل لمريــض الســرطان تدعــم مــدي اســتجابته للعــاج وتقبل
ــدم  ــفاء ، وتتق ــه والش ــرعة عاج ــي س ــاب ف ــر بالإيج ــا يؤث مم
الحملــة بالشــكر الجزيــل لتعــاون شــركة عبدالمحســن وحمــزة 
التجاريــة التــي ســاهمت بتقــديم هدايــا للأطفــال والتــي تم 
تســليمها لــلإدارة العاقــات العامــة والذيــن ســيقومون بدورهــم 
لتوزيــع الهدايــا علــى أطفــال مرضــى الســرطان بمستشــفي بنــك 

الكويــت الوطنــي ، وذلــك حرصــاً مــن إدارة المستشــفي للإلتــزام 
ــا.  ــة كورون ــل جائح ــي ظ ــة ف ــتراطات الصحي بالإش

ومــن المقــرر ضمــن المبــادرات المســتقبلية التــي تنــوي الحملــة 
القيــام بهــا لدعــم مرضــى الســرطان اقامــة حملــة ) نرســم 
الابتســامة (  للتبــرع بالشــعر المســتعار ) باروكــة ( لتقديمهــا 
لأطفــال مرضــى الســرطان الذيــن يفقــدون شــعرهم بســبب 
تعرضهــم للعــاج الكيميائــي، ونحــن نرحــب بتعــاون خبيــرات 
الشــعر لقــص الشــعر وتجميعــه تنفيــذ الفكــرة لصالــح المرضى 
، كمــا ندعــوا للمشــاركة بالحملــة ســواء مــن خــال تقــديم شــعر 
مســتعار ) باروكــة ( أو مــن خــال تقــديم خصــات الشــعر 
وللمشــاركة بحملــة ) نرســم الابتســامة ( التواصــل علــى الرقــم 
: 60647807 او ارســال واتســاب للتنســيق لموعد قص  الشــعر 

ــة.                                                                                 ــن الاشــتراطات الصحي ــك ضم 60647807 وكل ذل

كان تدعوا للمشاركة بمبادرة
»نرسم الابتسامة« لدعم أطفال 

مرضى السرطان 

»عيدنا أحلى« تقدم »كان« هدايا لأطفال السرطان بالعيد 
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لــم يكتــف هــذا الفيــروس باجتيــاح 
إلــى  أقصاهــا  مــن  الأرضيــة  الكــرة 
بــكل جوانــب  بــل عصــف  أقصاهــا، 
الحيــاة عليهــا، فشــلّ حركــة التنقــل 
التعليــم  دور  وأغلــق  والســفر، 
والعبــادة والثقافــة والترفيــه، وعطّــل 
معظــم النشــاطات الاقتصاديــة، ومكّــن 
ــوارئ،  ــلطة الط ــرض س ــن ف ــدول م ال
وعزلتهــم  الأفــراد  حركــة  فقيــدت 
عليهــم  فرضــت  بــل  البيــوت،  فــي 
أســلوب حيــاة جديــد حرمهــم حميميــة 
العاقــات الاجتماعيــة. إنــه واقــع جديد 
ذلــك  كل  ينقشــع  فهــل  نختــره،  لــم 
بعــد كورونــا، أم ستســتمرئ الــدول 
بالصاحيــات  العمــل  والحكومــات 
التــي أوكلهــا لهــا كورونــا، فنســتمر 
لأوامــر  والرضــوخ  التقوقــع  فــي 

الخاصــة؟  بحيواتنــا  التحكــم 
عــدد  عنــه  الإجابــة  مــا حــاول  هــذا 
والمثقفــين  والمبدعــين  المفكريــن  مــن 
العــرب فــي كتــاب مميــز أعــده الأديــب 
وراجعــه  الرفاعــي،  طالــب  الكويتــي 
د. نــزار العانــي، حمــل اســم »لــون 

لمــا  العربــي  المثقــف  رؤيــة  الغــد.. 
ــام  ــر الع ــدر أواخ ــا«، وص ــد كورون بع
ذات  دار  عــن  طبعتــين  فــي   2020
الساســل للنشــر فــي الكويــت، وعــن 
دار منشــورات المتوســط فــي ميانــو. 
متفائــا  كان  الرفاعــي  أن  والبــادي 

بــزوال جائحــة كورونــا، مــا جعلــه 
بعــد  عالمنــا  وضــع  عــن  يتســاءل 
ــذي هــو  ــل، ال ــي العــام المقب ــا ف كورون
عامنــا الجــاري الــذي مــا زال يئــن بــين 

الجائحــة. مخالــب 
ارتكــزت فكــرة الكتــاب علــى ســؤال 
كبيــر  عــدد  إلــى  الرفاعــي  وجهــه 
مــن المثقفــين العــرب، وهــو: »أرى أن 
تاريخيــاً  منعطفــاً  تجتــاز  البشــرية 
ــا  ــا، وأن م ــه كورون ــي وج ــوف ف للوق
ــاً  ــاً مختلف ــيكون عالم ــا س ــد كورون بع
العالميــة،  الســيادة  قبلــه:  كان  عمــا 
والاقتصــاد،  الاســتعمار،  وشــكل 
والثقافــة  والفكــر  البشــر،  وتنقــل 
والإبــداع. وأنــا أعمــل علــى مشــروع 
للوقــوف علــى تصــور المبــدع والمثقــف 
العربــي، للإجابــة علــى الســؤال التالي: 
اليــوم الثاثــاء 24 مــارس/آذار 2020، 
كيــف تتخيــل يــوم الأربعــاء 24 مــارس 

فــي العــام المقبــل؟
ــة عــن هــذا الســؤال  شــارك فــي الإجاب
وكاتبًــا  مثقفًــا  وثمانــون  ثمانيــة 
مــن  وناشــرًا  ا  وسياســيًّ ــا  وأكاديميًّ

ــد  ــي. بع ــم العرب ــاء العال ــف أنح مختل
دراســة  علــى  الرفاعــي  عكــف  ذلــك 
ــا مــن  ــا ورد فيه ــل م ــات، وتحلي الإجاب
آراء، ورســم لوحــة للواقــع المتخيــل 
ــر  ــل أكث ــذا المتخي ــا كان له ــا. ولم عبره
مــن شــكل ولــون، فقــد صنّفــه الكاتــب 
فــي ثــاث فئــات، انضــوى المتفائلــون 
وأصحــاب  الأولــى،  جنــاح  تحــت 
النظــرة الوســط )المتشــائلون( تحــت 
جنــاح الثانيــة، والمتشــائمون تحــت 

جنــاح الأخيــرة.
منــذ البدايــة، أعلــن الرفاعــي أننــا أمــام 
فــي توطئــة  واقــع مختلــف، وحــدد 
كتابــه المظاهــر التــي ســيبدو عليهــا 
ــث  ــا، حي ــروس كورون ــد في ــم بع العال
كورونــا  فيــروس  أن  »الثابــت  قــال: 
الُمسْــتَجِدْ اجتــاح حصوننــا، واســتطاع 
بتميــز غيــر مســبوق إيقــاف وشــل 
حركــة النشــاط البشــري علــى كوكــب 
ــم وراء  ــعوب العال ــس ش الأرض، وحب
جــدران ســجون بيوتهــا، فــي مــا سُــمي 
بـــالحجر المنزلــي وبعــث بمصطلــح 
التباعــد الاجتماعــي الــذي صــار لازمــةً 

وســائل  فــي  مســاء  صبــاح  تتــردد 
الإعــام. وعا صــراخ الحناجــر الاهثة 
مُحــذراً  والقنــوات،  المنابــر  كل  فــوق 
الإنســان مــن الإنســان، وناصحــاً إيــاه 
بالتباعــد عنــه، وأن ينتبــه لخطــورة 

مامســة أصابعــه لوجهــه«. 
إليــه  أشــار  مــا  هــو  التغييــر  هــذا 
الروائــي والمفكــر أمــين معلــوف فــي 
تقديمــه للكتــاب إذ قــال: »مــن يقــرأ 
جمعهــا  التــي  والتأمّــات  التوقّعــات 
ــب الرفاعــي فــي  ــقها الأســتاذ طال ونسّ
“لــون الغــد”، تتّضــح أمامــه صــورة 
ــر  ــت مجه ــأةً تح ــر فج ــا ظه ــا كم عالمن
الجائحــة. عالَــمٌ لــم يعــد يثــق بالوعــود 
ــه  ــم قويّ ــادة. عال ــد ولا بالق ولا بالعقائ
وثوابتــه  ضئيــل،  وعظيمــه  هزيــل، 
زائفــة. عالــم عليــل تائــه، يبحــث عــن 
ــر المســار، وتصلــح  بدايــةٍ جديــدة تغيّ
كافٌــة  وتعيــد  الماضــي،  أفســده  مــا 
العــدّادات اللعينــة الــى الصفــر. أليْــس 
املنــا جميعــاً أن تكــون وقفــة كورونــا 
ــراً، نحــو  ــا، أخي ــة لانطــاق عالمن مقدّم

غــدٍ مختلــف؟«.

ومثلمــا أكــد الرفاعــي فــي توطئتــه أن 
ــده،  ــابق عه ــى س ــود إل ــن يع ــم ل العال
وأشــار إلــى ذلــك أمــين معلــوف فــي 
مقدمتــه، أجمــع المشــاركون فــي الكتــاب 
علــى أن عالــم مــا بعــد كورونــا لــن 
يكــون كمــا قبلــه؛ وأظهــروا رغبتهــم 
فــي أن يســفر هــذا العالــم عــن انتهــاء 
فــي  المتمثــل  الواحــد  القطــب  عهــد 
العالــم  علــى  تســيطر  التــي  أمريــكا 
التــي  الوخيمــة  العواقــب  بســبب 
تســبب فيهــا مــن ســيطرة المــادة علــى 
حتــى  شــيء  كل  وتســليع  الحيــاة 

البشــر. 

متفائلون
اختلــف  ذلــك،  مــن  الرغــم  علــى 
التــي  الصــورة  حــول  المشــاركون 
زوال  بعــد  العالــم  عليهــا  ســيكون 
قلــة،  كانــوا  فالمتفائلــون  الجائحــة. 
لكنهــا- حســب مــا ذهــب إليــه الكاتــب 
ــة تعــرف وتعــي وتــدرك وتعيــش  »قل
منغصــات ومصاعــب وتحديــات الواقع 
العربــي الراهــن، ديمقراطيــاً وسياســياً 

مثقفًا يستشرفون 
عالم ما بعد كورونا

في كتاب )لون الغد( لطالب الرفاعي 

لا يــزال كورونــا الشــغل الشــاغل لــكل الــدول والشــعوب، فمــا إن يعلــن عــن لقــاح جديــد للســيطرة عليــه حتــى يتحــوّر 
ويظهــر بلبــوس جديــد، فيفاقــم الهلــع المستشــري أصــلا. فيــروس غيــر مرئــي وفــي منتهــى الصغــر تمكــن مــن تعريــة 
جبــروت البشــرية جمعــاء، وأولهــا الــدول التــي طالمــا تبجحــت بأســاطيلها النوويــة، ومختبراتهــا العلميــة، وتكنولوجياتهــا 

الهائلة ذات الأذرع الأخطبوطية التي باتت تسير بقية العالم كما تريد.
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وفكريــاً  واجتماعيــاً  واقتصاديــاً 
وإبداعيــاً وفنيــاً، لكنهــا مــع ذلــك تــرى 
ــة  ــق. فئ ــة الطري ــي نهاي ــداً ف ــاً واع أم
المتفائلــين أجابــت بـ)نعــم(: إن مــا بعــد 
ــه،  ــا قبل ــاً عم ــا ســيكون مختلف كورون
كورونــا  جائحــة  تكــون  أن  وتمنــت 
العابــرة، توطئــة لقيامــة عالــم جديــد، 
متــوازن ينعــم بالطمأنينــة والوفــرة 
أبوابــه الحكمــة  والســام، ومفاتيــح 

والعقــل«.
ومــن المتفائلــين الذيــن رأوا أن التغييــر 
الروائــي  الإيجابيــة  ســينحو منحــى 
الــذي  الصــويم،  الســوداني منصــور 
رجــح أن يشــهد عالــم مــا بعــد كورونــا 
ــة،  ــة المنتفخ ــة العالمي ــان الغطرس ذوب
أقضــت  التــي  الاحتكاريــة  وتاشــي 
مضاجــع الكثيــر مــن الدول والشــعوب، 
وســائلها  مــن  العولمــة  وتخفــف 
الســيئة، إذ قــال: »ستســقط الشــعبوية 
والعنصريــة،  الاســتعاء  وأوهــام 
وســتنهد ســياجات العــزل الإســمنتية، 
بعدمــا، للمفارقــة، تكســرت أوتادهــا 
أمــام ضربــات »العزلــة القاتلــة« فــي 

زمــن كورونــا«.

متشائلون
بــين،  بــين  نظرتهــم  كانــت  الأكثريــة 
وهــم مــن أطلــق عليهــم الرفاعــي اســم 
ــى  )المتشــائلين(، ووصلــت نســبتهم إل
المشــاركين.  إجمالــي  مــن   %50 نحــو 
يقــول  هــؤلاء  لآراء  تحليلــه  وبعــد 
الرفاعــي: »المتشــائلون يتمنــون انتهــاء 
الواحــد  الأمريكــي  القطــب  ســيادة 
أســباب،  لعــدة  التعدديــة،  وانبعــاث 
الأمريكــي  الانحيــاز  رأســها  وعلــى 
الســافر لإســرائيل، وتجاهلهــا للحقوق 
العربيــة، ومواقفهــا السياســية الأخرى 
الباعثــة علــى الريبــة والشــكوك حيــال 
قضايــا المنطقــة، واســتغالها لثرواتها. 
ومــع هــذا يُــدرك المتشــائلون اســتحالة 
ــة،  ــدة الأمريكي ــات المتح ــع الولاي تراج
زعامــة  علــى  الدائــرة  حربهــا  فــي 
العالــم، وأنهــا ستستبســل فــي الدفــاع 
إمكانيــة  واحتمــال  مواقعهــا،  عــن 

الكاتــب  فيــه  يشــاركه  مــا  وهــذا 
الــذي  المعمــري،  ســليمان  العمانــي 
يكشــف عــن تشــاؤمه ممــا ســتؤول 
ــه الأمــور، ويصــف العيــش تحــت  إلي
»الحيــاة  فيقــول:  كورونــا  مظلــة 
ــا  ــت، وب ــاه خــارج البي ــا مق ــة ب ممل
ســفر إلــى أرض الله الواســعة. حتــى 
روايتــي الجديــدة لــم أعــد متحمسًــا 
الجزائــري  الروائــي  أمــا  لإكمالهــا«. 
يتعلــم  أن  فيأمــل  الأعــرج  واســيني 
ــن خــال  ــا م ــن درس كورون ــم م العال
والماديــات  التشــيؤ  عــن  الابتعــاد 
والالتصــاق بالإنســانية بشــكل أكبــر، 
إذ لا حــل مــن وجــه نظــره »ســوى 
ــون  ــدة يك ــة جدي ــو أنظم ــه نح التوج
فيها الإنســان، كل الإنســان، وســعادته 

وراحتــه هــو الرهــان الأســمى«.
الكتــاب،  مــن  الأول  القســم  فــي 
ــين  ــاك المتفائل ــي أف ــول ف ــل الدخ وقب
عــرض  والمتشــائمين،  والمتشــائلين 
حــال  هــي  ثــاث  لقضايــا  الرفاعــي 
الإنســان، والســيادة العالميــة، وشــكل 
الفكــر والثقافــة والإبــداع، وتســاءل 
عــن مســتقبل العولمــة، ومصيــر عالــم 

علــى  بــاردة  دوليــة  حــرب  نشــوب 
زعامــة العالــم، بثــوب جديــد وأدوات 
والنيوليبراليــة  كالاقتصــاد  أخــرى 
والعولمــة، لتافــي أي مواجهــة نوويــة. 
وســيكون انعــكاس ذلك علــى حكومات 
»الديمقتاتوريــة«  العربيــة  المنطقــة 
مزيــداً مــن تشــبث هــذه الحكومــات 
الانغــاق  مــن  ومزيــدا  بسياســاتها، 

والفقــر وانحســار الحريــات«.

متشائمون
وصــل  وقــد  المتشــائمين،  عــن  أمــا 
عددهــم إلــى أربعــة وعشــرين مشــاركًا 
ــح  ــين، فأوض ــة وثمان ــل ثماني ــن أص م
تمحــورت  مخاوفهــم  أن  الرفاعــي 
ــاس الأخــاق،  ــن إف حــول »الخــوف م
وتحــول الخــاص الذاتي على مســتوى 
الأفــراد والــدول إلــى مســلكٍ جَمْعِــي 
لعالــم مــا بعــد كورونــا. فهــم يــرون أن 
الأنظمــة ســتتغول علــى البشــر، لأنهــم 
ــوات  ــت وقن ــى الإنترن ــوا قســراً إل دُفِع
التواصــل الاجتماعــي فأصبحوا أســرى 
فــي شــباكها، خاضعــين ومكشــوفين 
أمــام الرقابــة الدائمــة الشــاملة التــي 

التــي  والتحديــات  الواحــد،  القطــب 
يواجههــا الاتحــاد الأوروبــي، وســيطرة 

العالــم. علــى  الإنترنــت 

ثقافة
بــدا واضحًــا تخــوف المشــاركين فــي 
ــة  ــة العربي ــاب ممــا ينتظــر الثقاف الكت
ــا،  ــة كورون ــن جائح ــاص م ــد الخ بع
اســتغلت  الأنظمــة  وأن  خصوصًــا 
ــى  ــا عل ــرض وصايته ــي ف ــة ف الجائح
حيــاة الأفــراد ومعظــم الأنشــطة، ولــم 
ــع.  ــة القم ــس سياس ــي تكري ــر ف تتأخ
أن  إلــى  المشــاركين  أغلبيــة  وذهبــت 
فــي  المخصصة للثقافــة  الميزانيــات 
العالــم العربــي كانــت قبــل كورونــا 
فمــاذا  مخجلــة،  بــل  جــدًا،  متدنيــة 
ســيكون عليــه حالهــا بعــد أن تذرعــت 
كورونــا  بمصروفــات  حكوماتنــا 

الميزانيــات؟ كل  لخفــض 
ــاب، يصــرح الرفاعــي  فــي خاتمــة الكت

وإذا  الخصوصيــة...  مــن  جردتهــم 
لــم نحتــرس، فــإن الوبــاء سيشــكل 
ــة.  ــخ المراقب ــي تاري ــاف ف ــة انعط نقط
ليــس لأنــه قــد يجعــل اســتخدام أدوات 
طبيعيــاً  أمــرا  الجماعيــة  المراقبــة 
فــي دول كانــت ترفضهــا حتــى الآن 
وحســب، بــل خصوصــاً لأنــه سيشــكل 
ــت  ــة + تح ــو )مراقب ــا نح ــولًا لافت تح
كنتــم  حــين  الآن،  فحتــى  الجلــد(.. 
ــى  ــط عل ــى راب ــم عل ــرون بأصبعك تنق
هاتفكــم الذكــي، كانــت الحكومــة تريــد 
أن تعــرف مــا هــو هــذا الرابــط. أمــا 
الآن، فتريــد الحكومــة معرفــة درجــة 
حــرارة إصبعكــم وضغــط الــدم تحــت 

جلدكــم«.
ــا  ــي خلفته ــاوية الت ــور المأس ــن الص م
ــي  ــورة الت ــك الص ــا تل ــة كورون جائح
ــا الشــاعر البحرينــي علــي  كشــف عنه
ــه  ــي معــرض إجابت ــة ف ــدالله خليف عب
عــن ســؤال الكتــاب، إذ ذكــر أنــه اتصــل 
ليطمئــن علــى صديــق لــه فــي إيطاليــا 
ــن رد  ــاء، لك ــا الوب ــد أن تفشــى فيه بع
ذلــك الصديــق كان صاعقًــا، حيــث فتــح 
كاميــرا هاتفــه المحمــول وصــور لــه 
وبعــد عــدة محــاولات رد عليــه صديقــه 
هــو يريــه خــال شاشــة الهاتــف جثتــي 
بردهــة  المســجاتين  ووالدتــه  والــده 
المنــزل، وقــال لــه: قــل لــي كشــاعر مــاذا 
ــرون  ــا ي ــين مم ــي المرعوب ــول لأطفال أق

ــم؟  أمامه
ليلــى  الكاتبــة  أعلنــت  حــين  وفــي 
العثمــان فــي معــرض إجابتهــا عــن 
عليــه  ســيكون  مــا  تخيــل  صعوبــة 
العالــم بعــد كورونــا، إذ قالــت: عندمــا 
يكــون الإنســان فــي قلــب حــدث رهيــب 
كالــذي نعيشــه الآن فإنــه لا يســتطيع 
التنبــؤ بالــذي ســيحدث بعــد عــام«، 
أبــدى الروائــي الســوري خالــد خليفــة 
ــا نشــوب  تشــاؤمه مــن القــادم، متوقعً
وتصاعــد  النفــوذ  نشــر  معــارك   «
اليمــين الفاشــي فــي العالــم بأســره بــدل 
صعــود أفــكار جديــدة أكثــر إنســانية... 
لا ثقــة لــي بــأن العالــم لــن يضيــع 

الفرصــة«.

ــت  ــح تح ــم يترن ــا زال العال ــاً:« م قائ
ضربــات الجائحــة صحيــاً واقتصاديــاً 
مستشــفيات  زالــت  ومــا  وسياســياً، 
المصابــين  بأنــين  تضــج  العالــم، 
الموجعــة  وآلامهــم  بكوفيــد-19، 
بتشــنجاتهم، بــين تشــبثهم بالحيــاة 
وخوفهــم مــن مفارقتها. ومــا زال بعض 
مواطنــي الولايــات المتحــدة الأمريكيــة 
وبعــض الــدول الأوروبيــة، يعارضــون 
بشــدة لبــس الكمامــة. وهنــاك مــن يرى 
ــاً مــن  فــي كل مــا جــري ويجــري وجه
وجــوه »مؤامــرة عالميــة« للســيطرة 
علــى اقتصــاد العالــم، وأنهــا كشــفت 
بعضــاً مــن صــراع حــول تســيد زعامــة 
العالــم، بــين واشــنطن وبكــين. لكــن 
مــا هــو ثابــت؛ هــو أن كورونــا اجتــاح 
ــم، ومــس ولعــب وعبــث وخــرب  العال
عيــش البشــر، وأنــه تــرك نُدبــة عميقــة 
ومســلكهم،  تفكيرهــم  روح  علــى 

وأحســب أن هــذه الندبــة ســتبقى«.

الثقافة
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ــه  ــاطة فتصميم ــديم بالبس ــي الق ــت الكويت ــز البي يتمي
ــده  ــع وتقي ــذا المجتم ــة ه ــن أصال ــة ع ــكل صراح ــق ب ينط
ــة المحيطــة  ــره بالبيئ ــد الإســامية وتأث ــادات والتقالي بالع
حيــث نجــد تناســب التصاميــم ومــواد البنــاء المســتخدمة 
فــي البنــاء مــع ظــروف الكويــت المناخيــة كانــت حيــاة 
الأجــداد بســيطة قوامهــا تذليــل الصعــاب وتســخير المــواد 
الأوليــة المتاحــة مــن أجــل بنــاء مــا يكفــل للإنســان الكويتــي 
معيشــة كريمــة فقــد كان بنــاء البيــت الكويتــي فــي الماضــي 
بســيطا مــن حيــث التشــييد ويتــم باســتخدام مــواد البنــاء 
المتوفــرة فــي البيئــة الطبيعيــة ســواء كانت بيئــة الصحراء 
مــن منطقــة رأس عشــريج غــرب المدينــة لبنــاء الحوائــط أو 
الطــين مــن المــزارع لتصنيــع الطابــوق ويحرقــون المخلفــات 
المنزليــة فــي حفــر لتحويــل الرمــال إلــي حصــى واســتعماله 
فــي مســح الحوائــط والجــدران ويجلبــون الطــين الأبيــض 
مــن منطقــة المقــوع لدهــان الغــرف وغيرها ولافتقــار بيئتهم 
الصحراويــة إلــي وجــود الأشــجار نجدهــم يســتوردون 
ــل  ــدول لعم ــواب والجن ــبابيك والأب ــة الش ــب لصناع الخش
ــا تتســم  ــاء إلا أنه ــي الرغــم مــن بســاطة البن الأســقف وعل
ــة إلا  ــي الحديث ــم يعــرف المبان ــي المقاســات . . ول ــة ف بالدق

بعــد ظهــور النفــط فــي الكويــت وبدايــة النهضــة العمرانيــة 
فــي الخمســينات وكانت البيوت قديما متقاربــة تتخللهــا 
طــرق ملتويــة و كثيــر مــا تكــون هــذه الطــرق مقفلــة فــي 
نهايتهــا بتــراوح عرضهــا مابــين 2 إلي 6 أمتــار ولكنها كافية 
لتقارب بيوتهم الكثيــر  كان  و  الــدواب  ومــرور  للتنقــل 
مــن الفوائــد لســكانها منهــا فوائــد صحيــة كحمايتهــم مــن 
اشــعة الشــمس الحارقــة والظــروف المناخيــة الصعبــة 
كالعواصــف الرمليــة بالأضافــة للفوائــد الأمنيــة كشــعورهم 
بالأمــن والآمــان لقــرب البيــوت مــن بعضهــا كمــا ان تقــارب 
البيــوب مــن بعضهــا يســهل عمليــة الدفــاع عنهــا فــي حــال 

تعرضهــا لعــدوان مــن الخــارج . 

مكسوة بالجص الابيض
بنــاءه  فــي  بســيطا  كان  قديمــا،  الكويتــي  البيــت 
ومظهــره، كانــت الجــدران مكســوة بالجــص الابيــض، وفــي 
ــي  ــي تحم ــن الاســمنت لك ــة م أســفل الجــدار مغطــى بطبق
ــفل  ــرون أس ــن ينب ــن الاولاد الذي ــخ وم ــن الصب ــاس م الس

ــي. ــن الغباب ــا ع ــاس بحث الس
افضــل  هــو  الحمّــاري  الغَبابــي  فــان  وبالمناســبة 

القديمة

تصميمــه يعبــر عــن أصالــة 

المجتمــع وتقيــده بالعــادات

البيوت

التراث
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لوضــع لــوازم الزينــة مثــل المبخــر والمــرش وبعــض علــب 
البخــور وكذلــك الديــرم والــذي لايعــرف الديــرم هــو يقــوم 
مقــام احمــر الشــفاه حاليــا ولكــن بلــون واحــد وهــو اللــون 
الأدعــم، كذلــك يوجــد الصنــدوق المبيّــت وتوضــع فيــه 
ــط بعــض المســامير  ــى الحائ ــت عل ــة، و ثبت الاشــياء القيم

ــاءة. ــس والعب ــق بعــض الماب ــرة لتعلي الكبي
ونذهــب الــى دار الجيــل وهــي لتخزيــن المــواد الغذائيــة 
وقواطــي  والســكر  العيــش  خيــاش  وفيهــا  الضروريــة 
الدهــن ، وعــادة هــذه الــدار تكــون قريبــة مــن المطبــخ، 
امــا المطبــخ فجدرانــه ســوداء والســقف مظلــم تتســلقه 
القــدور  توجــد  الارض  وعلــى  والبريعصيــه  العناكــب 
الموضوعــه علــى الحجــارة ولــون القــدر أســود مــن دخــان 
ــق  ــنون ومعل ــمى س ــواد يس ــذا الس ــدل وه ــعف والجن الس
فــي دار المطبــخ الســفرة المصنوعــة مــن الخــوص والتــاوة 
والكاشــونة وتــرى بعــض الاشــياء الضروريــة الاخــرى مثل 

المنقــاش والمهفــة والهــاون والصحــون والاوانــي.

حوش خاص
التــي  الغنــم  المنــزل حــوش  باطــراف  يوجــد  كذلــك 
يســتفاد مــن لبنهــا وغيــر ذلــك مــن منتجــات الالبــان مثــل 

الإقــط، كذلــك توجــد بعــض الدواجــن.
وهنــاك حــوش خــاص للديوانيــة وهــي مــكان لتجمــع 
الاصدقــاء والجيــران. ويوجــد الليــوان ســقفه مــن الجنــدل 
وهــو مخصــص لقعــدة الصيــف و يوجــد فــي زاويــة الغرفة 
الوجــار وهــو موقــد تصنــع فيــه القهــوة والشــاي ويقــدم 
ان تحتــرم  يجــب  الســطح  للضيــوف. وعندمــا تصعــد 
ــطح  ــك درب درب لان الس ــى صوت ــح باعل ــران فتصي الجي
يكشــف باقــي البيــوت الاخــرى، والارضيــة مغطــاة بطبقــة 
مــن الاســمنت وكثيــر مــن النــاس مــا كان ينــام فــوق هــذا 

الســطح فــي ايــام الحــر الشــديدة.

الطيــر. انتبــاه  ويلفــت  يتحــرك  لانــه  الغبابــي،   أنــواع 
أمــام بــاب المنــزل فمصنــوع مــن الخشــب، احيانــا بدفتــين 
ــة  ــه فتح ــر وب ــاب كبي ــو ب ــه و ه ــو خوخ ــاب اب ــا ب و غالب
صغيــرة للدخــول والخــروج، ويجــب أن تنــزّل راســك لكــي 
تدخــل مــن فتحــة الخوخــة لان البــاب الصغيــر واطــي، 
امــا البــاب الكبيــر فيفتــح عنــد الضــرورة لادخــال العرفــج 
ــاء،  ــب الم ــذي يجل ــار ال ــراد والحمّ ــاش الج ــعف وخي والس
وعلــى البــاب توجــد المطقاقــة لقــرع البــاب وهــي مصنوعــة 
مــن النحــاس الاصفــر علــى شــكل رأس مطرقــة او احيانــا 
حلقــة ويجــب ان تعــرّف بنفســك قبــل ان تدخــل المنــزل لانه 
ــا  ــا اذا كان الشــخص غريب ــا ، ام ــول ان ــو؟ فتق يســالك منه
عــن المنــزل مــن اصحــاب الحــرف كالبنّــاء او الحمّــال فيجــب 
عليــه ان يتنحنــح قبــل ان يدخــل المنــزل ويصيــح بأعلــى 
صوتــه )درب درب( فيســمع صــوت مــن داخــل المنــزل يقول 
لــه اكَلــط اكَلــط أي تفضــل بالدخــول ثــم يواجهــك الدهليــز، 

ويحجبــك عــن النظــر الــى الحــوش ســتارة مصنوعــة مــن 
الخيــش لتحجــب الرؤيــة عــن اهــل المنــزل.

جليب نخم 
وبعــد الدهليــز تجــد الحــوش و فيــه جليــب عمقــه 10 
امتــار ومــاؤه قليــل ولا يلبــث حتــى ينفــذ لذلــك نســتدعي 
منظــف الآبــار المتجــول ويســمى)جليب نخــم( و يقــوم 
 شــخصان بتنظيــف الجليــب مــن الطــين الابيــض والرمــل.

وتوجــد بركــة مــاء الشــرب المبنيــة مــن الاســمنت فــي 
قــاع الارض وعليهــا غطــاء مــن الحديــد، ويســتخرج المــاء 

ــاء. ــب الم ــي نزع ــل لك ــوط بالحب ــو المرب ــطة الدل بواس
ثــم تــرى بعــض الغــرف منهــا غرفــة الجلــوس وتســمى 
ــم دار  ــال ، ث ــوم الاطف ــال الخاصــة بن ــد، ودار اليه دار المقع
الزينــة وهــي غرفــة الوالديــن وفيهــا كرفايــة ،وفــي الحائــط 
تــرى الروشــنه وهــي فتحــة فــي الجــدار داخــل الغرفــة 

التراث
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فــي إطــار جهــود قطــاع الأمــن الجنائــي ممثــاً بــالإدارة 
ــة المخــدرات  ــي التصــدي لآف ــة المخــدرات ف ــة لمكافح العام
ــا،  ــف منابعه ــا وتجفي ــن به ــا والمتاجري ــط مروجيه وضب
تمكنــت مــن ضبــط مقيمــين آســيوي وآخــر يحمــل جنســية 

عربيــة وبحوزتهمــا كميــة كبيــرة مــن المــواد المخــدرة.
لمكافحــة  العامــة  لــلإدارة  معلومــات  وردت  فقــد 
المخــدرات تفيــد بــأن مقيمــين أحدهمــا أســيوي والاخــر 
المــواد  مــن  كميــة  بحوزتهمــا  عربيــة  جنســية  يحمــل 
المخــدرة والمؤثــرات العقليــة بقصــد الإتجــار، وأســفرت 
ــات وبعــد اســتصدار الإذن  ــات عــن صحــة المعلوم التحري
القانونــي تمكــن رجــال مكافحــة المخــدرات مــن ضبطهمــا 
ــادة  ــن م ــف م ــو ونص ــا )كيل ــكنهما وبحوزتهم ــل مس داخ
الهيرويــن وكيلــو وربــع مــن مــادة الشــبو وكيلــو مــن 
مــادة الكيميــكال ونصــف لتــر مــن ســائل الشــبو وأدوات 

خاصــة بتصنيــع مــادة الشــبو وميــزان حســاس(.
وبالتحقيــق معهمــا اعترفــا بحوزتهمــا للمــواد المخــدرة 
بهــدف الاتجــار والتعاطــي وتم إحالتهمــا والمضبوطــات إلى 
جهــات الاختصــاص لاتخــاذ الإجــراءات القانونيــة بحقهمــا.

كمــا تمكنــت الإدارة العامــة لمباحــث المخــدرات مــن 
ضبــط وافــد مــن الجنســية العربيــة وآخــر مــن الجنســية 
الآســيوية وبحوزتهمــا )2( كيلــو مــن مــادة الهيرويــن 

ــدرة. ــكال المخ ــادة الكيمي ــن م ــو م ــي و)2( كيل النق
ــد  ــات تفي ــى ورود معلوم ــود ال ــة تع ــل الواقع تفاصي
قيــام مقيــم مــن جنســية آســيوية بحيــازة كميــة مــن المــواد 
المخــدرة بقصــد الإتجــار، وبعــد إجــراء عمليــة البحــث 
والتحــري والتأكــد مــن صحــة المعلومــات واســتصدار 
الإذن القانونــي تم ضبطــه فــي مســكنه بمنطقــة الســالمية 
حيــث تم العثــور علــى )2( كيلــو مــن مــادة الهيرويــن 

ــاس. ــي حس ــزان إلكترون ــي ومي النق
ــن  ــم م ــام مقي ــد بقي ــرى تفي ــات أخ ــا وردت معلوم كم
الجنســية العربيــة بحيــازة كميــة مــن المــواد المخــدرة 
بقصــد الإتجــار وبتكثيــف التحريــات وجمــع الاســتدلالات 
ورصــده علــى مــدار الســاعة تم إســتصدار الإذن القانونــي 
ــو  ــى )2( كيل ــه عل ــر بحوزت ــث عث وضبطــه بمســكنه حي

ــكال المخــدرة. ــادة الكيمي ــن م م
وبمواجهــة المتهمــين بمــا تم ضبطــه بحوزتهمــا اعترفــا 
بــأن المضبوطــات تخصهمــا بقصــد الإتجــار وعليــه تم 
إحالتهمــا والمضبوطــات إلــى الجهــات المختصــة لاتخــاذ 

ــا. ــة بحقهم ــة الازم ــراءات القانوني الإج

قطاع

الأمن الجنائي
يتمكن من القبض على 4 مقيمين  
وبحوزتهم كمية متنوعة من المخدرات

ضبط 3.5 كيلو هيروين 
مــادة  مــن  كيلــو  و3  الشــبو  مــادة  مــن  وربــع  وكيلــو 
الكيميــكال ونصــف لتــر مــن ســائل الشــبو وادوات تصنيــع 

الحقيبة الأمنية
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الهنديـــة  الصحـــة  صنفـــت 
»دلتـــا بـــاس« علـــى أنهـــا متحـــورة 
للقلـــق بســـبب ســـرعة  مثيـــرة 

انتشـــارها.
ـــا«  ـــورة »دلت ـــار المتح أدى انتش
لفيـــروس »كورونا«فـــي عشـــرة 
بلـــدان - بمـــا فـــي ذلـــك الهنـــد 
والمملكـــة  المتحـــدة  والولايـــات 
المتحـــدة - إلـــى تدافـــع العلمـــاء 
لمعرفـــة مـــا إذا كانـــت الســـالة 
أكثـــر فتـــكًا أو قابلـــة لانتقـــال.
ويعمـــل العلمـــاء علـــى معرفـــة 
كورونـــا  فيـــروس  متحـــورة 
الجديـــد »دلتـــا بـــاس«، لمعرفـــة 
مـــا إذا كان أكثـــر خطـــورة مـــن 
لفيـــروس  »دلتـــا«  متحـــورة 
ألاف  قتـــل  الـــذي  »كورونـــا«، 
ويختلـــف  الهنـــد.  فـــي  البشـــر 

أو تســـبب مرضًـــا أكثـــر فتـــكًا، 
وضعهـــا  يتـــم  المتحـــورة  فـــإن 
علـــى قائمـــة المركبـــات العضويـــة 

المتطايـــرة.
الآن ينتشـــر نســـختان علـــى 
الأقـــل مـــن متحـــورة »دلتـــا بـــاس« 
ببـــطء حـــول العالـــم.  وقـــد تم 
اكتشـــاف المتحـــورة فـــي كنـــدا، 
وألمانيـــا، وروســـيا، وسويســـرا، 
وبولنـــدا، والبرتغـــال، ونيبـــال، 
واليابـــان، بريطانيـــا والولايـــات 
اللقاحـــات  تـــزال  ولا  المتحـــدة، 
الحاليـــة تعمـــل ضـــد المتحـــورة 
أقـــل  الأصليـــة ولكنهـــا  »دلتـــا« 
فعاليـــة، خاصـــة بـــين الأشـــخاص 
لديهـــم  يكـــون  لا  قـــد  اللذيـــن 
اســـتجابة مناعيـــة فعالـــة بعـــد 
ــن  ــن، أو مـ ــار السـ ــاح، أو كبـ اللقـ

المتحـــورة  عـــن  بـــاس«  »دلتـــا 
الســـائدة فـــي  الســـالة  »دلتـــا« 
ـــر  ـــي تعتب ـــا، والت ـــد وبريطاني الهن
الســـالات  مـــن  عـــدوى  أكثـــر 
الســـابقة. ومـــن منطلـــق الحـــذر 
ــة  ــة الصحـ ــت منظمـ ــديد حثـ الشـ
تم  الذيـــن  الأشـــخاص  العالميـــة 
ــي  ــتمرار فـ ــى الاسـ ــم علـ تطعيمهـ

الوجـــه. أقنعـــة  ارتـــداء 
بـــاس«  »دلتـــا  المتحـــورة 
البيانـــات  قواعـــد  فـــي  ظهـــرت 
العالميـــة بعـــد منتصـــف مـــارس 
المنصـــرم، وبحلـــول 26 أبريـــل عُثـــر 
ــا  ــا. ممـ علـــى حالـــة فـــي بريطانيـ
يشـــير إلـــى أن المتحـــورة قـــد بـــدأت 
فـــي الانتشـــار فـــي بريطانيـــا مـــن 
ـــي  ـــين البشـــر. ف ـــكاك ب خـــال الاحت
حـــين أن هـــذه النســـخة المتحـــورة 

قـــد تتضـــاءل حمايتهـــم بشـــكل 
واحـــدة  جرعـــة  كانـــت  أســـرع، 
AstraZen- أو   Pfizer لقـــاح  مـــن 
eca فعالـــة بنســـبة 33 % فقـــط 
ــي  ــة التـ ــراض العرضيـ ــد الأمـ ضـ
يســـببها متحـــورة »دلتـــا«. وبعـــد 
As- ــاح ــين، كان لقـ ــا الجرعتـ  كلتـ
 ، بنســـبة 60%  فعـــالًا   traZeneca
 Pfizer لقـــاح  وارتفعـــت فعاليـــة 
إلـــى %88. وأن »جونســـون آنـــد 
جونســـون« فعـــال بنســـبة 60 %.

ماذا نعرف حتى الان؟
»دلتـــا  متحـــورة  تختلـــف 
بـــاس« عـــن متحـــورة »دلتـــا« 
هـــي  إضافيـــة  طفـــرة  بســـبب 
ــين  ــي بروتـ ــودة فـ )K417N( موجـ
ســـبايك، والـــذي يغطـــي ســـطح 

ليســـت شـــائعة بعـــد، صنفـــت 
»دلتـــا  الهنديـــة  الصحـــة  وزارة 
متحـــورة  أنهـــا  علـــى  بـــاس« 
مستشـــهدة  للقلـــق،  مثيـــرة 
بســـرعة انتقالهـــا، وقدرتهـــا علـــى 
الارتبـــاط بالمســـتقبات الموجـــودة 
علـــى خايـــا الرئـــة، ومقاومتهـــا 

ــادة.  ــام المضـ للأجسـ

هل تبعث »دلتا بلاس« على القلق؟
متحـــورة  تصبـــح  عندمـــا 
وتظهـــر  متكـــررة  »كورونـــا« 
ســـمات مقلقـــة، تبـــدأ ســـلطات 
الصحـــة العامـــة تحقيقًـــا رســـميًا، 
وتصنفهـــا علـــى أنهـــا متحـــورة 
قيـــد التحقيـــق، وإذا وجـــدت أنهـــا 
ــر  ــال، أو أكثـ ــة لانتقـ ــر قابليـ أكثـ
المضـــادة،  للأجســـام  مقاومـــة 

وتم   .»-19 »كوفيـــد  فيـــروس 
ــي  ــه فـ ــع نفسـ ــذا الموقـ ــور هـ تحـ
المتطايـــرة  العضويـــة  المركبـــات 
ــده لأول  ــا )تم تحديـ ــرى: بيتـ الأخـ
مـــرة فـــي جنـــوب إفريقيـــا( وجامـــا 
فـــي  مـــرة  لأول  تحديـــده  )تم 
طفـــرة  اكتشـــاف  تم  البرازيـــل(. 
ــات  ــض عينـ ــي بعـ ــا فـ K417 أيضًـ
Alpha )تم تحديدهـــا لأول مـــرة فـــي 

المتحـــدة(. المملكـــة 
ويقـــع موضـــع ) K417( داخـــل 
منطقـــة البروتـــين الشـــائك الـــذي 
يتفاعـــل مـــع بروتـــين مســـتقبل 
مـــن  الفيـــروس  ويمكّـــن   ACE2
فـــي  بمـــا   - الخايـــا  إصابـــة 
ــة  ــي الرئـ ذلـــك تلـــك الموجـــودة فـ
ـــا  ـــاء. عندم ـــى والأمع ـــب والكل والقل
يصـــادف بروتـــين الســـنبلة الإنـــزيم 

تداعيات كوفيد- 19

كورونا ما مدى خطورة المتحورة 

؟دلتا بلاس
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ــة  ــن حالـ ــول مـ ــه يتحـ ACE2، فإنـ
»مغلقـــة« إلـــى حالـــة »مفتوحـــة« 
ويصيـــب  بالمســـتقبل  ليرتبـــط 
ــات  ــى دراسـ ــتنادًا إلـ ــة. اسـ الخليـ
يحمـــل  الـــذي  بيتـــا،  متغيـــر 
نفـــس الطفـــرة، يمكـــن أن يســـاعد 
)K417N( الســـنبلة فـــي الوصـــول 
ـــل،  ـــة »المفتوحـــة« بالكام ـــى الحال إل
حتـــي يصـــل إلـــى الاصابـــة، كمـــا 
مســـتقبات  ارتبـــاط  زيـــادة  أن 
الإنـــزيم المحـــول للأنجيوتنســـين 
ــي  ــا هـ ــر انفتاحًـ ــة الأكثـ 2 والحالـ
ــة  ــرى عاليـ ــرات أخـ ــمات متغيـ سـ
للأجســـام  ومقاومـــة  النفاذيـــة 

المضـــادة.
أن  إلـــى  الدراســـات  وتشـــير 
 )K417( موقـــع  فـــي  الطفـــرات 
تســـاعد متحـــور بيتـــا علـــى تجنـــب 

تم  الذيـــن  أولئـــك  بـــين  فقـــط 
تطعيمهـــم بالكامـــل. لـــم يمـــت أي 
ـــد  ـــس«.  وق ـــا بل ـــى »دلت ـــن مرض م
تم تحديـــد 400 فقـــط مـــن 97374 
مـــن متحـــورات دلتـــا المتسلســـلة 
»دلتـــا  أنهـــا  علـــى  الآن  حتـــى 
بـــاس« ولكـــن، نظـــرًا للتسلســـل 
ـــال ودول  ـــد ونيب ـــي الهن المحـــدود ف
ــا  ــون »دلتـ ــد تكـ ــث قـ ــرى حيـ أخـ

ــارًا.  ــر انتشـ بـــاس« أكثـ
ـــن  ـــة م ـــج الأولي وكشـــفت النتائ
الدراســـات أن الأجســـام المضـــادة 
ــم  ــن تم تلقيحهـ ــراد الذيـ ــن الأفـ مـ
يمكـــن أن تحيـــد بعـــض متحـــورات 

قـــد  لذلـــك  المضـــادة،  الأجســـام 
ـــب  ـــد تتجن ـــس ق ـــا بل ـــي أن دلت يعن
المضـــادة  والأجســـام  اللقاحـــات 
ــي  ــا “فـ ــن »دلتـ ــل مـ ــكل أفضـ بشـ
، يعـــد  ســـالة دلتـــا المتحـــورة 
وجـــود طفـــرة K417N المكتشـــفة 
ـــا  فـــي بعـــض الحـــالات مؤشـــرًا قويً
علـــى أن المتحـــورة قـــد تتطـــور 
ــام  ــة للأجسـ ــر مقاومـ ــون أكثـ لتكـ
وأظهـــرت   ، المعادلـــة«  المضـــادة 
الأبحـــاث التـــي اجريـــت شـــوارتز 
أن »دلتـــا« أقـــل عرضـــة للأجســـام 
دم  مـــن  المســـتخرجة  المضـــادة 
ـــن  ـــس م ـــن لي ـــين. لك ـــراد الُملقح الأف
الســـهل التنبـــؤ بالتأثيـــر المتزايـــد 
لــــ)K417N( علـــى البروتين الشـــائك 
الفيروســـي الـــذي يميـــز »دلتـــا 
بـــاس« عـــن »دلتـــا«، لأنـــه لا يمكـــن 

»دلتـــا بـــاس«، لكـــن العلمـــاء بـــدأوا 
للتـــو فـــي دراســـة هـــذه الطفـــرات 

الجديـــدة.
ــن  ــي مـ ــرع الأوروبـ ــع الفـ وتوقّـ
منظمـــة الصحـــة العالميـــة أن تصبـــح 
متحـــوّرة دلتـــا »مهيمنـــة« بحلـــول 
القـــارة  فـــي  أغســـطس  نهايـــة 
العجـــوز. وقـــرّرت البرتغـــال التـــي 
تشـــهد ارتفاعـــاً فـــي الإصابـــات جـــراء 
هـــذه المتحـــورة إعـــادة فـــرض حظـــر 
التجـــول الليلـــي فـــي 45 منطقـــة 
ـــر الصحـــة  ـــي لشـــبونة. ورأى وزي ف
الألمانـــي ينـــس ســـبان مـــن جهتـــه 
ستشـــكّل  »دلتـــا«  المتحـــورة  أنّ 

ـــرات  ـــر الطف ـــة تأثي ـــاطة إضاف ببس
الفرديـــة علـــى البروتينـــات معًـــا.

الاحتياطات التي يجب أن نتخذها
ــأن  ــاء بـ ــض العلمـ ــن بعـ يتكهـ
تضعـــف  قـــد   )K417N( طفـــرة 
أقـــل  وتجعلهـــا  بـــاس«  »دلتـــا 
تهديـــدًا مـــن »دلتـــا«. »ليـــس مـــن 
الواضـــح مـــدى انتشـــار متغيـــر 
ـــا  ـــد وخارجه ـــي الهن ـــاس ف ـــا ب دلت
لأوانـــه  الســـابق  مـــن  لذلـــك 
اســـتنتاج أن مـــا يســـمى بمتحـــورة 
ــكلة”. ــيكون مشـ ــاس سـ ــا بـ دلتـ

واللقاحـــات الحاليـــة لا تـــزال 
ـــث  ـــاس«، حي ـــا ب ـــة ضـــد »دلت فعال
ـــا  ـــي بريطاني ـــالات ف ـــف الح إن نص
ـــم  ـــن ل ـــين الأشـــخاص الذي حدثـــت ب
ــل  ــدث القليـ ــم، وحـ ــم تطعيمهـ يتـ

ــي »70  ــهر الحالـ ــن الشـ ــاراً مـ اعتبـ
إلـــى 80 %« مـــن الإصابـــات فـــي 
ـــة  ـــة الأوروبي ـــاده. وأعلنـــت الوكال ب
للأدويـــة أنّ جرعتـــين مـــن لقـــاح 
كورونـــا  لفيـــروس  مضـــاد 
ـــورة  ـــن المتح ـــدو م ـــا يب ـــان كم تحمي
»كورونـــا”. لفيـــروس   »دلتـــا« 
وتوقّـــع المركـــز الأوروبـــي للوقايـــة 
مـــن الأمـــراض والســـيطرة عليهـــا أن 
تمثّـــل المتحـــوّرة »دلتـــا« الشـــديدة 
الإصابـــات  مـــن   90% العـــدوى 
فـــي  بـ«كوفيـــد19-«  الجديـــدة 
الاتحـــاد الأوروبـــي بحلـــول نهايـــة 

أغســـطس.
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وتســـتعرض فـــي  هـــذا الســـياق 
الســـطور التاليـــة، العـــاج عـــن بعـــد 
بالعيـــادات النفســـية وطـــرق عـــاج 
المرضـــى، وروشـــتة عاجيـــه عامـــة 

للمرضـــى.
فـــي البدايـــة يقـــول الاطبـــاء، إن 
أعـــداد طالبـــي الخدمـــات النفســـية زادت 
ـــا وإجـــراء  ـــد تفشـــي جائحـــة كورون بع
الإغـــاق مؤكـــدا أن طالبـــي الاستشـــارات 

ـــرورة. ـــى بالض ـــوا مرض ليس
ــراض  ــر الأمـ ــن أكثـ ــدث أن عـ وتحـ
النفســـية ظهـــورا خـــال فتـــرة الإغـــاق، 
ــي كانـــت  ــق التـ ــات القلـ هـــي اضطرابـ
الأكثـــر انتشـــارا فـــي هـــذه الفتـــرة، و 
ــب  ــل بسـ ــي زاد بالفعـ ــدد المرضـ أن عـ
ــت  ــا، فأصبحـ ــروس كرونـ ــة فيـ جائحـ
الأســـرة بأكملهـــا متواجـــدة بالمنـــزل 
لعـــدد ســـاعات أكثـــر مـــن المعتـــاد، 
ممـــا أوجـــد حديـــة فـــي التعامـــل بـــين 
الأب و زوجتـــه وأبنـــاءه، وهـــذا خلـــق 
العديـــد مـــن المشـــاكل، أمـــا الأبنـــاء 

حـــدوث انتشـــار الوبـــاء مـــرة أخـــرى.
كمـــا ان العالـــم ككل يتغيـــر بمعنـــي 
ومـــن  وتقاليدنـــا  عاداتنـــا  تغيـــر 
ـــو  ـــا ه ـــي وم ـــو الايجاب ـــا ه ـــرات م التغي
الســـلبي، فـــأي ظاهـــرة تغيـــر فـــي 
ســـلوك الإنســـان، فبعـــد مـــرور مـــا 
ـــة  ـــن انتشـــار جائح ـــن ســـنة م ـــد ع يزي
ــا، وقـــد رصـــد قســـم التأهيـــل  كورونـ
النفســـي العديـــد مـــن الحـــالات طالهـــا 

ــر. التغيـ
وتابـــع المتخصصـــون، أن جائحـــة 
ــاث  ــود ثـ ــن وجـ ــفت عـ ــا كشـ كورونـ
أنـــواع مـــن الأشـــخاص أولهـــا: أشـــخاص 
ــود  ــم لا يقتنعـــون بوجـ ــالاة: هـ الامبـ
لعـــدم  المســـتجد  كرونـــا  فيـــروس 
رؤيتهـــم لـــه بالعـــين، رغـــم وجـــود 
ــرار  ــذون قـ ــات، ويتخـ ــات ووفيـ إصابـ
بـــان هـــذا لا يعنينـــا، وقـــد يعانـــوا 
والاكتئـــاب،  الإحبـــاط  مـــن  هـــؤلاء 
قـــد  الســـلبيين  هـــؤلاء  وللأســـف 
ـــاء،  ـــوا الســـبب وراء انتشـــار الوب يكون

ــادي  ــة أو النـ ــم للمدرسـ ــدم ذهابهـ فعـ
ـــممارسة الرياضـــة، قـــد يتســـبب لهـــم  لـ
ـــم  ـــة ونفســـية، ورغ ـــي مشـــاكل صحي ف
وجـــود الكثيـــر مـــن المرضـــى النفســـيين 
إلا أنهـــم  يرفضـــون الذهـــاب للطبيـــب 

خوفـــا مـــن النـــاس.
ـــح  ـــد أصب ـــن بع ـــاج ع ـــا  أن الع كم
ـــرة،  ـــذه الفت ـــي ه ـــا وخاصـــة ف ـــزم لن مل
ــا  ــة حاليـ ــاليب المتبعـ ــن الأسـ ــو مـ فهـ
بشـــدة، وخاصـــة بعـــد انتشـــار جائحـــة 
ــي  ــرا فـ ــاعدتنا كثيـ ــي سـ ــا التـ كورونـ
دون  المرضـــى  مـــن  العديـــد  تنـــاول 
الخـــوف مـــن انتقـــال العـــدوى، وكمـــا 
ــا  ــد عاجنـ ــرا عنـ ــاعدنا كثيـ ــا تسـ أنهـ
مريـــض كرونـــا،  لتحســـين حالتـــه 

ــة. الصحيـ
ـــة بســـبب  ـــاض المناع ـــن انخف ـــا ع أم
بفيـــروس  الإصابـــة  مـــن  الخـــوف 
كورونـــا، فيأكـــد الاطبـــاء إن القلـــق مـــن 
الإصابـــة بالكرونـــا، قـــد ينقـــص المناعـــة 
القلـــق  فتأثيـــر  يدمرهـــا  لا  ولكنـــه 

فهـــم ضاريـــن لنفســـهم وللآخريـــن، 
الايجابيـــة:  الشـــخصية  وثانيهمـــا 
ـــذ  ـــدا تتخ ـــة ج ـــخصية مطمئن ـــي ش وه
كافـــة الإجـــراءات الاحترازيـــة لمواجـــه 
جائحـــة كورونـــا، يحافظـــون علـــي 
ـــع،  ـــن المجتم ـــم م ـــي غيره أنفســـهم وعل
وهـــو المطلـــوب فـــي الوقـــت الحالـــي،  
فهـــو قليـــل التوتـــر ويتكـــون مناعتـــه 

ــا. عاليـ
فهـــم  الثالـــث  الشـــخص  أمـــا 
الأكثـــر  وهـــم  بالهلـــع،  المصابـــين 
عرضـــة للإصابـــة بفيـــروس كرونـــا 
لحـــدوث تـــأكل فـــي جهازهـــم المناعـــي 
و  النفســـية،  الاضطرابـــات  بســـبب 
ــراءات  ــة الإجـ ــتخدامهم لكافـ ــم اسـ رغـ
الاحترازيـــة، إلا أن أجســـامهم تكـــون 
ــي  ــب علـ ــتطيع التغلـ ــة لا تسـ ضعيفـ

الفيـــروس.
ـــية  ـــادات النفس ـــدوا، أن العي ـــا أك كم
ـــا،  ـــي جائحـــة كرون ـــر ف تلعـــب دور كبي
تقـــوم بنشـــر التوعيـــة والايجابيـــة 

علـــي المناعـــة تدريجـــي يبـــدأ بالقليـــل 
ــل  ــه لا يقتـ ــق ولكنـ ــع القلـ ــزداد مـ ويـ
المناعـــة، فمثـــا الطالـــب يخـــاف يـــوم 

الامتحـــان ولكنـــة لا يمـــوت.
أمـــا عـــن الأكثـــر طلبـــا لاستشـــارات 
فقـــد ذكـــر إن النســـاء أقـــن بشـــكل أكبـــر 

مـــن النســـاء خـــال تلمـــك الفتـــرة.
العـــاج  إن  المتخصصـــين  وذكـــر 
عـــن بعـــد شـــكل مـــن أشـــكال العـــاج 
ــد  ــي، وقـ ــت الحالـ ــي الوقـ ــي فـ النفسـ
لكرونـــا  الأولـــي  الموجـــة  كشـــفت 
"العـــاج عـــن  عـــن نجـــاح تجربـــة 
بعـــد"، وحققـــت نتائـــج ناجحـــة جـــدا، 
بالإضافـــة إلـــى أن العـــاج عـــن بعـــد لـــم 
يصبـــح رفاهيـــة فـــي الوقـــت الحالـــي، 
ــا هـــو ضـــرورة حتميـــة لمواجهـــه  أنمـ
العالـــم  أصبـــح  كورونـــا،  فيـــروس 
ــم  ــن" التعليـ ــل "اون لايـ ــع يتعامـ أجمـ
واللقـــاءات  الـــوزراء،  واجتماعـــات 
ـــن"، فيجـــب  ـــة أصبحـــت "اون لاي الدولي
لعـــدم  بالموضـــوع  الالتـــزام  علينـــا 

خاصـــة،  بصفـــة  المرضـــي  علـــي 
والمواطنـــين بصفـــة عامـــة، فالوعـــي هـــو 
ـــا  ـــد لهـــذه الجائحـــة، وكم ـــاح الوحي اللق
أعلنـــت منظمـــة الصحـــة العالميـــة، إن 
مرضـــي كورونـــا يحتاجـــون دائمـــا إلـــي 
دعـــم نفســـي وتواصـــل أهـــل المريـــض 
باســـتمرار مـــع المريـــض لكـــي لا يشـــعر 

انـــه وحيـــد.
وتواجـــد الرجـــال فـــي منازلهـــم 
ـــي  ـــز ف ـــم للتركي ـــل، يدفعه ـــت طوي لوق
ـــح،  ـــر صحي ـــذا غي ـــور، وه ـــات الأم تافه
فينتقـــد زوجتـــه و أبنـــاءه، إضافـــة 
ـــرته  ـــي أس ـــوف عل ـــع و الخ ـــة الهل لحال
ويقـــوم  بالفيـــروس،  الإصابـــة  مـــن 
ـــذا  ـــرة، ول ـــي الأس ـــط عل ـــغ الضغ بتفري
المشـــاكل  الرجـــال  بتجنـــب  ننصـــح 
ومراعـــاة أنهـــا حالـــة عامـــة والجميـــع 
ــكال  ــن أشـ ــكل مـ ــي شـ ــوط، وهـ مضغـ
الوقايـــة فيجـــب التقليـــل مـــن الضغـــوط 
الحياتيـــة والأســـرية للمحافظـــة علـــي 

ــة. المناعـ

طوق نجاة المرضى النفسيين 
في زمن كورونا

العلاج عن بعد.. 

فـــي الوقـــت الـــذي يواجـــه فيـــه العالـــم موجـــة ثانيـــة مـــن وبـــاء كورونـــا بعـــد تصاعـــد وتيـــرة الإصابـــات مـــرة أخـــرى.. 
ــودة  ــول دون عـ ــددة تحـ ــراءات مشـ ــرض إجـ ــى فـ ــدول إلـ ــع الـ ــا دفـ ــاء ممـ ــية الوبـ ــر خشـ ــدد كبيـ ــاور عـ ــق يسـ ــدأ القلـ بـ
الحيـــاة إلـــى طبيعتهـــا مـــرة أخـــرى، وأدى ظهـــور مشـــكلة ذهـــاب المـــرض النفســـين لعيـــادات أطبائهـــم. العـــلاج 
ــة  ــم المرضيـ ــه حالتهـ ــين لمتابعـ ــى النفسـ ــاء المرضـ ــن أطبـ ــر مـ ــه كثيـ ــق بـ ــذي تعلـ ــاة الـ ــوق النجـ ــو طـ ــد هـ ــن بعـ عـ
ــم ــه أطبائهـ ــى متابعـ ــي علـ ــن المرضـ ــر مـ ــاعد الكثيـ ــه سـ ــا أنـ ــا، وكمـ ــروس كرونـ ــة بفيـ ــن الإصابـ ــق مـ ــوف أو قلـ دون خـ

 باستمرار خاصة في حالة إصابتهم، واحتياجهم لأطبائهم خاصة هذه الفترة.
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دراسات

كشــفت دراســة جديــدة أن قلــة النــوم لليلــة واحدة 
كافيــة للتأثيــر علــى صحتــك العقليــة والجســدية 
ــة  ــن قل ــام المتتابعــة م ــد الأي ــن أن تزي ــة، ويمك اليومي

النــوم مــن هــذه الآثــار الســلبية.
وقالــت المؤلفــة الرئيســية للدراســة، التــي نشــرت 
فــي مجلــة "Annals of Behavioral Medicine"، ســومي 
لــي: "ارتبطــت قلــة النــوم المتتابعــة بانخفاض المشــاعر 
ــر شــدة  ــادة المشــاعر الســلبية، وتوات ــة، وزي الإيجابي

الأعــراض الجســدية بشــكل أكبــر".
وتعمــل لــي كأســتاذة مســاعدة فــي كليــة دراســات 
ومديــرة  فلوريــدا،  جنــوب  بجامعــة  الشــيخوخة 
مختبــر النــوم، والتوتــر، والصحــة "STEALTH"، وهــي 
ــر  ــي تؤث ــة الت ــل المتنوع ــوم، والعوام ــن الن ــدرس ع ت

ــين الســكان. ــه ب علي
ويجــب أن يحصــل البالغــون علــى 7 ســاعات علــى 
الأقــل مــن النــوم كل ليلــة، ولا يحصــل 1 مــن كل 3 
ــة  ــة لمكافح ــز الأمريكي ــاً للمراك ــك، وفق ــى ذل ــم عل منه

."CDC" ــا ــة منه ــراض والوقاي الأم
النــوم  لنوعيــة  الســلبية  الآثــار  ووُثقــت 
بزيــادة  ترتبــط  بشــكل جيــد، وهــي  الســيئة 
مــن  متنوعــة  بمجموعــة  الإصابــة  مخاطــر 
والأوعيــة  القلــب،  أمــراض  مثــل  الحــالات، 
جانــب  إلــى  والســمنة،  والســكري،  الدمويــة، 

أخــرى.  حديثــة  دراســة  فــي  الخــرف 
اليوميــة  الآثــار  عــن  أبحــاث  تُجــرى  ولــم 
نطــاق  علــى  متتابــع  بشــكل  النــوم  لفقــدان 
واســع. وركــزت الدراســة الجديــدة بشــكل خــاص 
علــى الآثــار الضــارة اليوميــة لفقــدان النــوم، أي 
ــوم  ــن الن ــن 6 ســاعات م ــل م ــى أق الحصــول عل
ليــاً، ومــا إذا كانــت هنــاك آثــار تراكميــة لفقــدان 

ــة. ــة اليومي ــى الرفاهي ــرر عل ــوم المتك الن

ما الذي كشفت عنه الدراسة؟
فحصــت الدراســة البيانــات مــن يوميــات 1،958 
بالغــاً لمــدة 8 أيــام متتاليــة، وهــم مشــاركين خضعــوا 
لاســتطاع "Midlife" فــي الولايــات المتحــدة، والــذي 

أُجــري بــين عامــي 2004، و2006.
ووجــد التحليــل أن قلــة النــوم، حتــى لليلــة 
ــن  ــة م ــى الرفاهي ــلبي عل ــكل س ــرت بش ــدة، أث واح
تلــك  وتضخمــت  والعقليــة،  الجســدية  الناحيــة 
متتاليــة،  لليــالٍ  النــوم  فقــدان  مــع  التأثيــرات 

وخاصــةً بعــد 3 ليالــي.
ــدان النــوم،  ــة لفق ــام المتتالي ــادة عــدد الأي ومــع زي
الضــارة، بمــا  الجســدية  الآثــار  شــدة  أيضــاً  زادت 
فــي ذلــك آلام الجســم، ومشــاكل الجهــاز الهضمــي، 
وأعــراض الجهــاز التنفســي، مثــل التهــاب الحلــق، 

وســيان الأنــف، وفقــاً للدراســة. 
وأشــارت لــي إلــى أن المشــاركين شــعروا بأســوأ 
الآثــار الجســدية بعــد 6 أيــام متتاليــة مــن قلــة النــوم. 
وتضيــف هــذه الدراســة إلــى مــا نعرفــه بالفعــل، وهــو 
ــدة"، بحســب  أن "النــوم مــن أحــد أركان الصحــة الجي
ــي  ــس ف ــم النف ــره أســتاذ الطــب النفســي، وعل ــا ذك م
"Mayo Clinic" الــذي يولــي اهتمامــاً خاصــاً بالنــوم، 
الدكتــور بانــو كــولا، وقــد اشــار كــولا إلــى أن الدراســة 
تختلــف عــن معظــم الأبحــاث الســابقة لأنهــا تســتخدم 
بيانــات مــن العالــم الحقيقــي بــدلًا مــن دراســة النــوم 
فــي بيئــة معمليــة، ممــا يوفــر فهمــاً إضافيــاً مــن عينــة 
أكبــر.  إلا أن كــولا ذكــر أن الاعتمــاد علــى البيانــات 
الُمبلــغ عنهــا ذاتيــاً بــدلًا مــن المعاييــر الموضوعيــة، 

ليــس أمــراً مثاليــاً.
ولتحســين الأفــراد لنومهــم، أوصــت لــي بالاعتــراف 
أن النــوم مــن الركائــز الأساســية للصحــة، بجانــب 

النظــام الغذائــي، وممارســة الرياضــة.

حتى لو كانت لليلة واحدة فقط.. تضر قلة النوم 
بصحتك بحسب هذه الدراسة الجديدة
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ــوزن، علـــى  ــاص الـ ــاعدتهم علـــى إنقـ ــة الســـحرية لمسـ ــن تلـــك الحبـ ــع يبحـــث عـ الجميـ

ــاب  ــن الأعشـ ــد مـ ــاك العديـ ــوب، إلا أن هنـ ــذه الحبـ ــل هـ ــود مثـ ــدم وجـ ــن عـ ــم مـ الرغـ

التـــي نســـتخدمها يوميًـــا فـــي وجباتنـــا يمكـــن أن تكـــون أكثـــر فائـــدة لفقـــدان الـــوزن ممـــا 

ـــن  ـــي يمك ـــاب الت ـــن الأعش ـــد م ـــاك العدي ـــاع ، هن ـــى النعن ـــس إل ـــن البقدون ـــد، م ـــت تعتق كن

أن تســـاعد فـــي اســـتعادة التـــوازن الهرمونـــي، وتحســـن الهضـــم، وتخفيـــف الغـــازات 

وإنقـــاص الـــوزن. ونحـــن لا نتحـــدث عـــن الأعشـــاب الفاخـــرة ولكـــن عـــن تلـــك الأعشـــاب

 الأساسية التي تتوفر بسهولة في مطابخنا.

النعناع
ــد  ــذاق العدي ــزز م ــاع أن يع ــن للنعن يمك
ــم  ــل تعل ــن ه ــة، لك ــة العادي ــن الأطعم م
أن للنعنــاع خاصيــة قمــع الشــهية، ممــا 
يجعلــك تشــعر بجــوع أقــل عنــد تناولــه، 
وهــذا بــدوره سيســاعد علــى إنقــاص 
الــوزن. إذا كنــت تعانــين مــن مشــاكل فــي 
الــوزن ناتجــة عــن بعــض الاختــالات 
تكيــس  متازمــة  مثــل  الهرمونيــة 
النعنــاع  يســاعد  أن  ،يمكــن  المبايــض 
هرمــون  مســتوى  زيــادة  طريــق  عــن 
التــوازن  لاســتعادة  الاســتروجين، 
الهرمونــي ، يمكــن أن يســاعد النعنــاع 
ــات  ــك الكيلوجرام ــن تل ــص م ــي التخل ف

الزائــدة، خاصــة عنــد النســاء.

الروزماري
إكليــل الجبــل ملــيء بمضــادات الأكســدة 
التــي لهــا خصائــص مضــادة لالتهابــات، 
هــذه المــواد تمنــع ضــرر الجــذور الحــرة 
وتخفــض مســتويات الســكر فــي الــدم 
الخصائــص  جميــع  بــين  الجمــع  عنــد 
إكليــل الجبــل عشــبًا مثاليًــا  ، تجعــل 

للمســاعدة فــي إنقــاص الــوزن.
يمكــن أن يســاعد أيضًــا فــي حمايتــك 
التمثيــل  العديــد مــن اضطرابــات  مــن 
الغذائــي، ووجــد أن حمــض الكارنوســيك 
الموجــود فــي إكليــل الجبــل لــه تأثيــر 

مضــاد للســمنة.

البقدونس
فــي  كبيــرًا  حليفًــا  يكــون  أن  يمكــن 
جهــودك لفقــدان الــوزن، إنــه مــدر طبيعي 
للبــول ، يمكــن أن يســاعد فــي التخلــص 
ــاخ،  ــف الانتف ــاء وتخفي ــاس الم ــن احتب م
محتــوى الأليــاف فــي البقدونــس مرتفــع 
ــا لفقــدان  جــدا، ممــا يجعلــه عشــبًا مثاليً

ــوزن. ال
زيــت  علــى  البقدونــس  يحتــوى 
مســتوى  يخفــض  الــذى  الأوجينــول 
مفيــد  فالبقدونــس  الــدم،  فــي  الســكر 
للتحكــم فــي الــوزن، وخاصة للأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن مــرض الســكري.

الكركم
ــة  ــراء الزاهي ــل الصف ــن التواب ــم م الكرك
وخصائصــه  ولونــه  لنكهتــه  المحببــة 
هــو  النشــط  الكركــم  مركــب  الطبيــة، 
إنقــاص  فــي  يســاعد  الــذى  الكركمــين 
الــوزن، ويقلــل مــن دهــون البطــن، يمنــع 

مركــب الكركمــين تخليــق الدهــون.
مضــادة  خصائــص  الكركــم  يوفــر 
يمكنــه  الالتهــاب،  تقلــل  لالتهابــات 
أيضًــا كبــح نمــو الأنســجة الدهنيــة 
عــن  الجلوكــوز  مســتويات  وتنظيــم 
الأنســولين،  مقاومــة  خفــض  طريــق 
ــارة  ــاج العص ــن إنت ــم م ــد الكرك و يزي
الصفراويــة، التــي يســتخدمها الجســم 

الدهــون. لاســتحاب 

الزنجبيل
يوفــر الزنجبيــل تأثيــرات قويــة مضــادة 
لالتهابــات ويســاعد فــي تقليــل الإجهــاد 
التأكســدي فــي الجســم، يمكــن أن تســاعد 
فــي  الزنجبيــل بشــكل كبيــر  مكمــات 
الخصــر  ونســبة  الجســم  وزن  تقليــل 
إلــى الفخــذ، يســاعد الزنجبيــل أيضًــا فــي 
تقليــل مؤشــر كتلــة الجســم ومســتويات 

الأنســولين.
ــا  ــكل منهم ــم ل ــي مه ــول طب ــد مفع يوج
وهــو زيــادة ســيولة الــدم )مثــل عمــل 
الأســبرين الــذي يصفــه الأطبــاء لمرضــى 
القلــب والســكري والضغــط والســمنه(، 
وبــذا فاســتهاك أي منهمــا يســاعد علــى 
القلبيــه  بالجلطــات  الاصابــه  تجنــب 
بهــذا  الزنجبيــل  ومفعــول  والدماغيــه. 
مفعــول  مــن  أقــوى  هــو  الخصــوص 
الكركــم بأغلــب الأحيــان كما أن اســتهاكه 

ــول. ــذا المفع ــم ه ــوية يراك ــا س م

نبات الحلبة
اســتخدمت الحلبــة فــي الطــب البديــل 
لســنوات عديــدة ، وتوفــر ملعقــة كبيــرة 
مــن بــذور الحلبــة الحديــد والماغنســيوم 
الحلبــة  تســاعد  وقــد  الصحــة،  لدعــم 
أيضًــا فــي حــالات التمثيــل الغذائــي مثــل 

ــكري. ــرض الس م
تســاعد الحلبــة فــي التحكــم فــي الشــهية 

أعشاب
تساعدك فى إنقاص الوزن 
..منها النعناع والبقدونس
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ممــا  الأليــاف،  مــن  محتواهــا  بفضــل 

يــؤدى لإنقــاص الــوزن، تســاعد الحلبــة 

فــي تقليــل الالتهابــات ، والتــي يمكــن أن 

تتداخــل مــع قــدرة الجســم علــى تحويــل 

الطعــام إلــى طاقــة.

بذور الكتان

مــن الأطعمــة الفائقــة القيمــة ، والمعروفة 

العناصــر  مــن  العالــي  بمحتواهــا 

الغذائيــة وفوائدهــا الصحيــة المذهلــة، 

الصغيــرة   البنيــة  البــذور  اكتســبت 

والمعروفــة باســم بــذور الكتــان ، شــعبية 

هائلــة مؤخــرًا، فهــى غنيــة بأحمــاض 

أوميجــا 3 الدهنيــة والأليــاف والقشــور ، 

ومــن المعــروف أن هــذه البــذور الصغيرة 

تعمــل علــى تحســين الهضــم وتقليــل 

القلــب  بأمــراض  الإصابــة  مخاطــر 

والســكري مــن النــوع 2 والســرطان.

تشــير الدراســات إلــى أن إضافــة ملعقــة 

صغيــرة مــن مســحوق بــذور الكتــان إلى 

ــا يمكــن أن يعــزز  النظــام الغذائــي يوميً

فقــدان الــوزن لــدى الأشــخاص الذيــن 

يعانــون مــن زيــادة الــوزن والســمنة.

الكاري

الشــديدة  الرغبــة  قمــع  علــى  تســاعد 

الســيطرة  فــي  الدهــون ويســاعد  فــي 

كمــا  الــدم  فــي  الســكر  نســبة  علــى 

امتصــاص  الأنســولين ويبطــئ  يحفــز 

ــن أن  ــي يمك ــي المعــدة والت الســكريات ف

ــدى  ــدم ل ــي ال ــكر ف ــبة الس ــض نس تخف

الســكري. مرضــى 

القرفة

ــة بالمــواد  ــة فهــي غني ــل عطري هــي تواب

ــن  ــد م ــر العدي ــدة وتوف ــادة لاكس المض

ــض  ــدت بع ــد وج ــة. وق ــد الصحي الفوائ

الدراســات أن القرفــة يمكــن أن تزيــد مــن 

فقــدان الــوزن وتقليــل الشــهية والجــوع 

المركــب  أن  إلــى  الدراســات  وتشــير 

ــي  ــن أن يحاك ــة يمك ــي القرف ــود ف الموج

آثــار الأنســولين، ممــا يســاعد علــى نقــل 

ــاك  ــى خاي ــدم إل ــرى ال ــن مج ــكر م الس

لاســتخدامه كوقــود.

الفلفل الحار

ــل  ــن الفلف ــوع م ــو ن ــف ه ــل الحري الفلف

ــين  ــمى كاب ــب يس ــى مرك ــوي عل ــو يحت ــار فه الح

والــذي يعطــي الفلفــل الحــرارة ويوفــر العديــد مــن 

الفوائــد الصحيــة ويســاعد فــى الوقــت نفســه علــى 

تعزيــز عمليــة الأيــض قليــاً، ممــا يزيــد مــن عــدد 

ــوم  ــوال الي ــا ط ــي تحرقه ــة الت ــعرات الحراري الس

قــد يقلــل أيضــا مــن الجــوع لتعزيــز فقــدان الــوزن.

الثوم

مــن المعــروف أن الثــوم لــه فوائــد كثيــرة فهــو يقلل 

ــل  ــات ، ويقل ــارب الالتهاب ــدم، ويح ــط ال ــن ضغ م

مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب وربمــا يحمــي 

الثــوم  التهــاب المفاصــل. الآن، قــد يســاعد  مــن 

فــي التحكــم فــي وزن الجســم أيضًــا ولتحقيــق 

أقصــى اســتفادة مــن الثــوم، قومــى بســحق الثــوم 

ــدة  ــة لم ــي درجــة حــرارة الغرف ــه ف الطــازج واترك

ــذا  ــي. ســيتيح ه ــل الطه ــل قب ــى الأق ــق عل 10 دقائ

الإنزيمــات التــي تم احتجازهــا فــي الثــوم وتســاعد 

علــى الاحتفــاظ بمــا يصــل إلــى 70 فــي المائــة 

مــن المركبــات المفيــدة فــي الثــوم مقارنــة بالطهــي 

ــي. ــد التكس ــرة بع ــتخدامه مباش باس

بعــد فقــرة الثــوم هنكتــب البصــل مثــل الثــوم 

لكاهمــا فوائــد صحيــه مهمــه وعديــده مــن أهمهــا 

زيــادة ســيولة الــدم وبــذا فاســتهاك كل منهمــا 

يســاعد علــى تجنــب الإصابــه بالجلطــات القلبيــه 

يراكــم  معــاً  إســتهاكهما  أن  كمــا  والدماغيــه 

ــو أن  ــدد ه ــذا الص ــداً به ــم ج ــن المه ــا. لك فوائدهم

إلا  تتحقــق  لا  وغيرهــا  الصحيــه  الفوائــد  هــذه 

باســتهاك اي منهمــا طازجــاً أي غيــر مطبــوخ لأن 

تعريــض اي منهمــا لحــرارة الطبــخ يلغــي ويدمــر 

هــذه الفوائــد الصحيــه وهنــاك عشــرات البحــوث 

العلميــه المنشــوره بمجــات علميــه رصينــه تؤكــد 

ــوع. ــذا الموض ه

بذور الخردل

ــدرات منخفضــة الســعرات  ــى كربوهي يحتــوى عل

ــين ب  ــل فيتام ــات مث ــة بالفيتامين ــة وغني الحراري

ــي  ــه غن ــا أن ــين، النياســين. كم ــولات، الثيام 12، الف

علــى  ويســاعد  الدهنيــة   3 أوميغــا  بأحمــاض 

خفــض مســتويات الكوليســترول الســيئ.

يمكنــك أن تســتهلك بــذور الخــردل فــي طعامــك 

أو كســلطة ســلطة منخفضــة الســعرات الحراريــة 

ــة. ــذور الخــردل فــي المــاء لمــدة 30 دقيق تنقــع ب

وتخلــط زيــت الزيتــون وعصيــر الليمــون إلــى 

ــى  ــدا تجنب ــط جي ــون وتخل ــردل المطح ــذور الخ ب

تنــاول الكثيــر مــن بــذور الخــردل لأنهــا قــد تســبب 

ــة. ــي المعــدة والحرق اضطــراب ف
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المرأة

فوائد مذهلة للبشرة والشعر..

للحليب
؟فما هي

كـــم عـــدد إعلانـــات منتجـــات العنايـــة بالبشـــرة والشـــعر 
ــي  ــج غنـ ــأن المنتـ ــر بـ ــي تذكـ ــات، التـ ــات والمرطبـ والمنظفـ
ـــب،  ـــك فحس ـــداً لصحت ـــس مفي ـــب لي ـــب، فالحلي ـــرات الحلي بخي
ـــك الموجـــود  ـــل لبشـــرتك أيضـــاً. وفـــي حـــن أن حمـــض اللاكتي ب
ـــون  ـــن يعان ـــك الأشـــخاص الذي ـــداً لأولئ ـــون مفي ـــن يك ـــب ل بالحلي
عـــدم تحمـــل اللاكتـــوز، لكنـــه فـــي الواقـــع يمكـــن أن يفعـــل 

العجائـــب لبشـــرتك وشـــعرك.
ونظـــراً لأن الحليـــب يعتبـــر غـــذاءً صحيـــاً، يحتـــوي علـــى 
فيتامينـــات ومعـــادن مختلفـــة، يمكـــن أن يكـــون مفيـــداً جـــداً 
لبشـــرتك وشـــعرك؛ لأنـــه سيســـاعد علـــى منحـــك بشـــرة ناعمـــة 

ونضـــرة وخاليـــة مـــن التجاعيـــد.
ــد الحليــب لشــعرك وبشــرتك، والطــرق  ــى فوائ ــا إل تعرفــي معن

ــي: ــك الجمال ــى روتين ــه إل ــة لإضافت المختلف
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المرأة

فوائد الحليب للشعر
ــين A و ــين، وفيتام ــل البروت ــة، مث ــي بالعناصــر الغذائي غن
للحليــب  يمكــن  كمــا   ،D وفيتامــين  والكالســيوم   ،Eو  K
وبعــض منتجــات الألبــان أن تســاعدك علــى التخلــص مــن 
ــرأس،  ــروة ال ــة ف ــرة وحك ــة والمتطاي ــك الخصــات الجاف تل

ــم. ــعر أنع ــات ش ــى خص ــول عل ــي الحص ــاعدك ف وتس

كيفية استخدام الحليب لشعرك
باســتخدام بعــض الأدوات المنزليــة الســهلة والبســيطة، 
يمكنــك أن تســاعدي شــعرك علــى أن يصبــح أكثــر نعومــة 

ــاً. ــوة ولمعان وق

قناع الشعر
قنــاع شــعر مغــذٍّ ومرطــب للغايــة بخيــرات الحليــب والمــوز، 
سيســاعدك علــى تنعيــم شــعرك وشــفاء فــروة الــرأس 
الجافــة والمتقشــرة والتخلــص مــن القشــرة، وجعــل شــعرك 

أقــوى وأكثــر كثافــة.
المكونات: نصف كوب حليب، وموزة واحدة ناضجة.

فــي  الناضــج  الطريقــة: ضعــي بعــض الحليــب والمــوز 
الخــاط، ثــم ضعــي هــذا القنــاع بالتســاوي علــى خصــات 
شــعرك، ثــم ارتــدِي قبعــة اســتحمام، واتركــي هــذا القنــاع 
ــعرك  ــل ش ــي بغس ــك قوم ــد ذل ــاً، بع ــة تقريب ــدة 30 دقيق لم

ــاد. ــم المعت ــامبو والبلس بالش

بلسم للشعر
ــاف  ــل مــع الجف ــى التعام يســاعد هــذا البلســم المعجــزة عل
والتجعــد الــذي يعانيــه شــعرك، ويمنحــك خصــات ناعمــة 

وسلســة.
المكونــات:  3 ماعــق كبيــرة مــن اللــن الرائــب، وملعقــة 
كبيــرة مــن العســل، وملعقــة كبيــرة مــن عصيــر الليمــون 

الحامــض.
الطريقــة: اخلطــي اللــن الرائــب والعســل وعصيــر الليمــون 
علــى  بالتســاوي  الخليــط  هــذا  ثــم ضعــي  وعــاء،  فــي 
خصــات شــعرك، واتركيــه لمــدة 20-25 دقيقــة، ثم اغســليه 

ــاد. ــامبو المعت بالش

زيت الشعر
ــذا العــاج بالزيــت أن يفعــل المعجــزات لشــعرك،  يمكــن له
مــن ترطيــب فــروة الــرأس، وتحفيــز نمــو الشــعر، وتنعيــم 
الشــعر، إلــى عــاج فــروة الــرأس المتهيجــة وقشــرة الــرأس.

المكونات: سمن وزيت عادي خاص بكِ.
الســمن، و4  الطريقــة: اخلطــي ملعقتــين كبيرتــين مــن 
ماعــق كبيــرة مــن زيــت الشــعر العــادي فــي وعــاء، 
وســخنيها حتــى يصبــح الخليــط فاتــراً، بعــد ذلــك قومــي 
ــه مــن  ــروة رأســك بخليــط الزيــت هــذا، وضعي ــك ف بتدلي
الطــول إلــى الأطــراف، اتركيــه طــوال الليــل واغســليه 

بالشــامبو المعتــاد.

فوائد الحليب للبشرة
مــن الترطيــب إلــى مكافحــة الشــيخوخة، يعتبــر 
الحليــب منتجــاً يمكــن اســتخدامه لأغــراض متعــددة، 
ــة اســتخدام  ــك كيفي ــد، وإلي ــن الفوائ ــد م ــه العدي فل
والحصــول  بشــرتك،  ملمــس  لتحســين  الحليــب 
علــى بشــرة متجانســة، والاســتفادة مــن خصائصــه 

المضــادة للشــيخوخة.

منظف
بفضــل  للوجــه،  بالكامــل  طبيعــي  منظــف  فهــو 
ــات وللشــيخوخة؛ حيــث  خصائصــه المضــادة لالتهاب
تســاعد علــى تنظيــف وترطيــب وجهــك فــي نفــس 

الوقــت.
ــة  ــب، وملعق ــن الحلي ــان م ــان كبيرت ــات:  ملعقت المكون

ــن مســحوق الأرز. ــرة م كبي
الطريقــة: فــي وعــاء قومــي بإضافــة الحليب ومســحوق 
الأرز واخلطيهمــا جيــداً، خــذي كميــة صغيــرة مــن هــذا 
الخليــط علــى وجهــك وقومــي بتدليكــه بحركــة دائريــة 

لمــدة دقيقــة، ثــم اغســليه ببعــض المــاء البــارد.

تونر
مــن الســهل صنــع تونــر فعــال مــن الحليــب ومــاء 

الــورد لمنحــك بشــرة ناعمــة.
المكونــات: ملعقــة ونصــف مــن الحليــب الخــام، و6 

قطــرات مــن مــاء الــورد، وقمــع، وبخــاخ زجاجــي.
الطريقــة: خــذي البخــاخ الزجاجــي وضعــي القمــع 
الــورد،  ثــم قومــي بإضافــة الحليــب ومــاء  فوقــه، 
ورجــي الخليــط جيــداً حتــى يختلــط الســائان بشــكل 
صحيــح، ثــم رشــي علــى وجهــك بالتســاوي واتركيــه 

ــى يجــف. حت

قناع مضاد للشيخوخة
قنــاع وجــه مضــادة للشــيخوخة مصنــوع مــن الحليــب 
والبيــض لمســاعدتك علــى محاربــة عامات الشــيخوخة 

هــذه، ومنحــك إشــراقة متألقــة وشــبابية.
مــن  كبيرتــان  ملعقتــان  بيضــة،  بيــاض  المكونــات: 

الحليــب.
الطريقــة: امزجــي بيــاض البيــض مــع الحليــب واخلطي 
جيــداً، وخــذي فرشــاة وجــه وضعــي هــذا الخليــط 
بالتســاوي علــى وجهــك، وانتظــري حتى يجــف القناع، 

واغســلي وجهــك ببعــض المــاء البــارد.

يفعل 
المعجزات لشعرك ويرطب 

فروة الرأس ويحفيز 
نمو الشعر
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ما حكم من يرفع صوته على أحد ابويه؟
ــراك  ــد الإش ــر بع ــر الكبائ ــن أكب ــن م ــوق الوالدَي إنِ عق
ــد  ــد، وق ــى الول ــقٍّ عل ــن حَ ــا م ــا لهم ــى-؛]1[ لِم ــالله -تعال ب
ــثّ  ــا والَح ــة بهم ــي الوصيّ ــاً ف ــريم صريح ــرآن الك جــاء الق
علــى شُــكرهما، فقــد قــرن الله -تعالــى- عبادتــه بطاعتهمــا 
وبِرّهمــا؛ فقــال: )أَنِ اشْــكُرْ لـِـي وَلِوَالِدَيْــكَ(،]2[]3[ وقــال 
اهُ وَبِالْوَالِدَيْنِ إحِْسَــانًا  ــكَ أَلَاّ تَعْبُــدُوا إلَِاّ إيَِّ أيضــاً: )وَقَضَــى رَبُّ
ــا يَبْلُغَــنَّ عِنْــدَكَ الْكِبَــرَ أَحَدُهُمَــا أَوْ كِاَهُمَــا فَــاَ تَقُــلْ لَهُمَــا  إمَِّ
ــا  ــضْ لَهُمَ ــا* وَاخْفِ ــوْلًا كَرِيًم ــا قَ ــلْ لَهُمَ ــا وَقُ أُفٍّ وَلَا تَنْهَرْهُمَ
ــي  يَانِ ــا رَبَّ ــا كَمَ ــلْ رَبِّ ارْحَمْهُمَ ــةِ وَقُ حْمَ ــنَ الرَّ لِّ مِ ــذُّ ــاحَ ال جَنَ
النبــيّ -صلّــى الله  صَغِيــرًا(،]4[ كمــا ورد فــي حديــث 

ــا،  ــرِ؟ ثَاَثً ــرِ الكَبَائِ ــمْ بِأَكْبَ ئُكُ ــه: )أَلَا أُنَبِّ ــه وســلّم- قول علي
ِ، وَعُقُــوقُ  ِ، قــالَ: الإشْــرَاكُ بــالَلهّ قالــوا: بَلَــى يــا رَسُــولَ الَلهّ
ورِ،  كِئًــا فَقــالَ - أَلَا وَقَــوْلُ الــزُّ الوَالِدَيْــنِ - وَجَلَــسَ وَكانَ مُتَّ
ــى قُلْنَــا: لَيْتَــهُ سَــكَتَ(،]5[]6[  رُهَــا حتَّ قــالَ: فَمــا زَالَ يُكَرِّ
كمــا ورد تحــريم عقــوق الأمّهــات بشــكل خــاصّ؛ فقــد قــال 
ــم  مَ علَيْكُ ــرَّ َ حَ ــه وســلّم-: )إنَّ الَلهّ ــى الله علي ــيّ -صلّ النب
هــاتِ(،]7[ ويــدلّ هــذا علــى أنّ العقــوق غالبــاً مــا  عُقُــوقَ الُأمَّ
ــنّ؛  ــنّ وعَطفه ــي حنانه ــاً ف ــات؛ طمع ــي حــقّ الأمّه ــون ف يك
ولذلــك كان البِــرّ فــي حَقّهــنّ آكــدٌ وأوجــب،]٨[ عقوبــة عقــوق 
الوالديــن وتتحقّــق عقوبــة عقــوق الوالدَيــن فــي أمــورٍ عِدّةٍ.

اســتحقاق عــاقّ الوالدَيــن لعنــةَ الله -تعالــى- إذا سَــبّ 

روحانيات
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والدَيــه أو لَعَنهمــا؛ فقــد ورد عــن النبــيّ -صلّــى الله عليــه 
ــه  وســلّم- مــن حديــث ابــن عبــاس -رضــي الله عنــه- أنّ
ــهُ(.]11[  قــال: )ملعــونٌ مَــنْ ســبَّ أبــاهُ ، ملعــونٌ مَــنْ سَــبَّ أُمَّ
نيــا قبــل الآخــرة؛ فقد  تعجيــل عقوبــة عــاقّ الوالديــن فــي الدُّ
لُهمــا  ــى الله عليــه وســلّم-: )اثنــانِ يُعجِّ قــال النبــيّ -صلّ
الُله فــي الدنيــا : البغــيُ ، و عقــوقُ الوالدَيــنِ(.]12[ دخــول 
عــاقّ الوالدَيــن النــارَ والعيــاذ بــالله منهــا؛ فعــن أبــي هريرة 
ــى الله عليــه وســلّم-  -رضــي الله عنــه- أنّ النبــيّ -صلّ
قــال: )رَغِــمَ أنْــفُ، ثُــمَّ رَغِــمَ أنْــفُ، ثُــمَّ رَغِــمَ أنْــفُ، قيــلَ: مَــنْ؟ 
يــا رَســولَ الِله، قــالَ: مَــن أدْرَكَ أبَوَيْــهِ عِنْــدَ الكِبَــرِ، أحَدَهُمــا، 

ــةَ(.]13[  أوْ كِلَيْهِمــا فَلَــمْ يَدْخُــلِ الَجنَّ
ــا ورد  ــاقّ؛ لِم ــن الع ــى الاب ــن عل ــاء الوالدَي اســتجابة دع

عــن النبــيّ الكــريم مــن حديــث أبــي هريــرة 
-رضــي الله عنــه- أنّــه قــال: )ثــاثُ 

 : ــنَّ ــكَّ فيه ــتجاباتٍ لا ش ــواتٍ مس دع
ــوةُ المســافرِ  ــومِ ودع ــوةُ المظل دع

ودعــوةُ الوالــدِ علــى ولــدِه(.
]14[

العقــوق  عــن  التوبــة   
أن  المســلم  علــى  يجــب 
أنّ الله -تعالــى-  يُوقِــن 
غفــور رحيم؛ مّمــا يعني أنّ 
عليــه أن يُبــادر إلــى التوبة 
ــدم على  إليــه؛ ويعلــمَ أنّ النَّ

التوبــة  تعنــي  المعصيــة 
ابــن  عــن  ورد  فقــد  عنهــا؛ 

مســعود -رضــي الله عنــه- أنّ 
النبــيّ -صلّــى الله عليــه وســلّم- 

وتجــدر  توبــةٌ(،]15[  )النــدمُ  قــال: 
ــاقّ أن  ــى الع ــي عل ــه ينبغ ــى أنّ ــارة إل الإش

يتــوب إلــى الله -تعالــى- قبــل وفــاة والدَيــه وفــي 
حياتهمــا؛ فينــدم علــى عقوقــه، ويســعى إلــى بِرّهمــا بشــتّى 
ــم يســتدرك  ــا إن ل الوســائل، ويحــرص علــى خدمتهمــا، أمّ
ــه إلــى أمرَيــن  نفســه إلّا بعــد وفاتهمــا، فــإنّ عليــه أنّ يتنبّ
ــدَم وحــده توبــةٌ؛ فمــن أحــكام  ــين، همــا:]16[ إدراك أنّ النَّ مُهمَّ
ــباب  ــه أس ــتعصَت علي ــي إذا اس ــلم العاص ــة أنّ المس التوب
فــإنّ  عَجِــز عنهــا،  أو  أســبابها  التوبــة وتعــذّرت عليــه 
ــم  ــم، ومنه ــر أهــل العل ــة حســب قــول جماهي ــه ممكن توبت
شــيخ الإســام ابــن تيميــة. إدراك رحمــة الله -تعالــى- 
بالمســلمين فــي عــدم غَلــق بــاب بِــرّ الوالدَيــن بعــد وفاتهمــا؛ 

إذ إنّ بإمــكان.
ــر أن يجتهــدَ فــي العبــادة والبِــرّ قَــدْر   الولــد الُمقصِّ

إمكانــه، فهنــاك أوجــه عــدّة للبِــرّ والإحســان إلــى الوالدَيــن 
بعــد وفاتهمــا، ومنهــا مــا يأتــي: أن يُكثــرَ مــن الدعــاء لهمــا؛ 
يَانِــي  بِّ ارْحَمْهُمَــا كَمَــا رَبَّ فقــد قــال -تعالــى-: )وَقُــل رَّ
عليــه  الله  الكــريم -صلّــى  النبــيّ  وقــال  صَغِيــرًا(،]17[ 
وســلّم-: )إذَِا مَــاتَ الإنْسَــانُ انْقَطَــعَ عنْــه عَمَلُهُ إلَِاّ مِــن ثَاَثَةٍ: 
ــحٍ  ــدٍ صَالِ ــهِ، أَوْ وَلَ ــعُ بِ ــمٍ يُنْتَفَ ــةٍ، أَوْ عِلْ إلَِاّ مِــن صَدَقَــةٍ جَارِيَ
يَدْعُــو لــه(.]1٨[ أن يحــرص علــى أداء الأعمــال الصالحــة 
وأداء  كالصدقــة،  بهــا،  والأجــر  الثــواب  ينــالان  التــي 
العمــرة أو الحــجّ عنهمــا. أن يســعى إلــى إكــرام أصدقائهمــا 
وخِاّنهمــا؛ فقــد قــال النبــيّ -صلّــى الله عليــه وســلّم: )إنَّ 
ــيَ(. جُــلِ أَهْــلَ وُدِّ أَبِيــهِ بَعْــدَ أَنْ يُوَلِّ ــةَ الرَّ ــرِّ صِلَ ــرِّ البِ مِــن أَبَ

ــرَّ بالوالدَيْــن  ــرّ الوالديــن فــي الإســام يُعَــدّ البِ ]19[ قيمــة بِ
ــاءت  ــان، وج ــي الإنس ــت ف ــليمةٌ خُلِقَ ــرةٌ س فِط
ــثّ عليهــا،  ــرائع كُلّهــا تُقرّهــا وتَحُ الشَّ
ــه  مَ ــذي قدَّ ــل ال ــظ للجمي ــا حِف ففيه
ــزّ وجــلّ:  ــال الله -ع ــدان؛ ق الوال
يْنَــا الْإنِْسَــانَ بِوَالِدَيْــهِ  )وَوَصَّ
ــهُ وَهْنًــا عَلَــى وَهْنٍ  حَمَلَتْــهُ أُمُّ
أَنِ  عَامَــيْنِ  فِــي  وَفِصَالُــهُ 
ــيَّ  ــكَ إلَِ ــي وَلِوَالِدَيْ ــكُرْ لِ اشْ
ــلٌ  ــو عم ــرُ(،]20[ وه الْمَصِي
يُحبّــه الله -تعالــى-، بــل 
الأعمــال  أحــبّ  مــن  هــو 
فقــد  -ســبحانه-؛  إليــه 
مســعود  ابــن  عــن  جــاء 
-رضــي الله عنــه- أنّــه قــال: 
 ُ ــى الَلهّ )سَــأَلْتُ رَســولَ الِله صَلَّ
مَ: أيُّ الأعْمــالِ أحَــبُّ  عليــه وســلَّ
ــاةُ علَــى وقْتِهـــــا  إلــى الِله؟ قــالَ: الصَّ
؟ قــالَ: ثُــمَّ بــرُّ الوالِـــــدَيْنِ قُلتُ:  قُلــتُ: ثُــمَّ أيٌّ
؟ قــالَ: ثُــمَّ الِجهــادُ فــي سَبيـــــلِ اللــــَّـهِ(؛]21[  ثُــــــمَّ أيٌّ
الأنبيــاء،  أخــــــاق  مــن  عظيــمٌ  خُلــقٌ  أيضــاً  وهــــــو 
وبــه  والأتــــقيـــــاء،  الصالحــين  خِصــال  مــن  وخُصلــةٌ 
يتجلّــى صِــــــدق الإيمــــــان، وهــو كرامــةٌ وإحســانٌ، ووفــاءٌ 
وامتـــــنانٌ، بالإضـــــــافة إلى أنّــــه من أحســـن مَحــــــاسن 

الإســـــــــام.
عقــوق الوالدَيــن، فهــو مــن أنكــر الُمنكَــرات، وأقبــح 
بالأدلّــة  الإســاميّة  الشــريعة  جــاءت  ولهــذا  ئات؛  الســيِّ
ــي  ــنّة، وه ــاب والس ــن الكت ــك م ــيّن ذل ــي تب ــة الت الصحيح
كمــا يأتــي:]23[ اقتــران عبــادة الله -تعالــى- ببِــرّ الوالدَيْــن 
قــال  بشُــكره؛  شُــكرهما  واقتــران  إليهمــا،  والإحســان 
ــرُ(؛]24[. ــيَّ الْمَصِي ــكَ إلَِ ــي وَلِوَالِدَيْ ــكُرْ لِ ــى-: )أَنِ اشْ -تعال

الوالدين؟
ما حكم عقوق 
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ــت  ــي الكوي ــواة ف ــات لله ــة كأس الأكاديمي ــت بطول انطلق
ــن  ــرق م ــث شــارك 8 ف ــو الماضــي، حي ــة شــهر يوني ــي بداي ف

ــة.  ــذه البطول ــي ه ــدة ف ــات المعتم الأكاديمي
انطلقــت البطولــة علــى ماعــب نــادي العربــي الرياضــي 
ــرق  ــع الف ــر لجمي ــاس كبي ــة وحم ــرة وروح عالي ــارة كبي بإث

ــى هــي :  المشــاركة. كانــت فــرق المجموعــة الاول
 Haido – Inspire  b -Kuwait Soccer – Super Kick

وكانت فرق المجموعة الثانية هي:

 Can – Alqimmah – Our Camel – Inspire a
ــة  ــين الأكاديمي ــاون مشــترك ب ــة بتع ــذه البطول ــت ه أقيم

ــرطان )كان(. ــرض الس ــة بم ــة للتوعي ــة الوطني والحمل
حيــث شــدد رئيــس اللجنــة المنظمــة الســيد عبــد الله 
لــكل  الرياضــة المناســبة  الصالــح علــى أهميــة ممارســة  
شــخص ، لمــا لهــا مــن أهميــة كبــرى فــي تحســين نوعيــة 
بدعــم الحملــة  ، مشــيداً  الأمــراض  مــن  والوقايــة  الحيــاة 

للبطولــة. )كان(  الســرطان  بمــرض  للتوعيــة  الوطنيــة 

نجــح نــادي كاظمــة فــي الحصــول 
علــى خدمــات لاعب كــرة اليــد المقدوني 
ســتيفان دروغريشــكي، لدعــم صفــوف 
الفريــق الأول لكــرة اليــد بالنــادي فــي 
ســتيفان  ويعتبــر  الجديــد.  الموســم 
البالــغ مــن العمــر 26 عامــاً وطولــه 
193 ســم ، مــن الاعبــين المميزيــن علــى 
وصانــع  الأيســر  الظهيــر  مســتوى 
الألعــاب ، ويتمتــع بســمعة جيــدة فــي 
الــدوري المقدونــي ، وســبق لــه اللعــب 
وميتالــورج  بيليســتر،  أنديــة  مــع 
 ، رابوتنيــك  ويوروفــام   ، ســكوبي 
ويوروفــارم بيليســتر، ومثــل منتخــب 
بــاده فــي كأس العالــم لكــرة اليــد عــام 
فــي  تعاقــد،  البرتقالــي  وكان   .2017
ــع الاعــب التونســي  ــت ســابق ، م وق
ــذي يلعــب فــي مركــز  ــام ، ال بــال حم
)) الظهيــر الأيمــن((. وبذلــك يكــون 
المحترفــين  ملــف  أغلــق  البرتقالــي 
الأجانــب  اســتعداداً للموســم الجديــد ، 
إذ كان قــد ضــم ثاثــة لاعبــين محليــين 
العزيــز  وعبــد   ، طــه  مشــاري  هــم 

ــب. ــد متع ــارس محم ــب ، و الح نجي

غــادرت الدفعــة الأولــى مــن وفــد الكويــت إلــى طوكيــو، 
ممثلــة بمنتخــب الســباحة ، للمشــاركة فــي دورة الألعــاب 
الأولمبيــة الثانيــة والثلاثــن ) طوكيــو 2020( ، والتــي ســتقام 
خــلال الفتــرة مــن 23 الجــاري وحتــى 8 أغســطس المقبــل .
ــي  ولارا  ــاس قُل ــباحن عب ــادر الس ــد المغ ــم الوف وض
تيستاســيكا،  ســيمون  الإيطالــي  والمــدرب   ، دشــتي 
ــو  ــاد طوكي ــي أولمبي ــد المشــارك ف وحرصــت رئيســة الوف
2020 ، فاطــة حيــات ، علــى الحضــور لتوديعهــم فــي 

ــم. ــراءات مغادرته ــاء إج ــار وإنه المط
وقالــت حيــات إن الدفعــة الأولــى غــادرت لإقامــة 
ــو ،  ــون ماتس ــة نيه ــي مدين ــي ف ــي داخل ــكر تدريب معس
ــار  ــي إط ــي ف ــة فوكوشــيما،مدته أســبوعان ، ويأت بمقاطع
اســتعدادات منتخــب الســباحة للمشــاركة فــي المنافســات 

ــة. الأولمبي
ــة  ــاء اللجن ــس وأعض ــن رئي ــة ع ــت )) بالنياب وأضاف
الأولمبيــة نتمنــى التوفيــق للاعبــن فــي المحفــل الأولمبــي((.

منتخب السباحة أول المغادرين 
إلى طوكيو للمشاركة الأولمبية

يد كاظمة يتعاقد مع ستيفان دروغريشكي هايدو كان تطلق بطولة كأس الأكاديميات 
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عـــادت إيطاليـــا الـــى إنشـــاد أغنيتهـــا الشـــهيرة »بيـــلا تشـــاو« أو »وداعـــا أيتهـــا 
ـــة،  ـــة الثاني ـــرب العالمي ـــي الح ـــي ف ـــور الإيطال ـــن الفلكل ـــر م ـــي تعتب ـــة« الت الجميل
واشـــتهرت بمسلســـل »لا كاســـا دو بابـــل« الإســـباني فـــي الســـنوات الأخيـــرة، حيـــث 
ـــي  ـــب الأوروب ـــج باللق ـــد التتوي ـــاها بع ـــن تنس ـــة ل ـــة ليل ـــر الإيطالي ـــت الجماهي عاش
الغائـــب عنهـــا منـــذ العـــام 1968 أي قبـــل 53 عامـــا بعـــد الفـــوز علـــى إنجلتـــرا 
بـــركلات الترجيـــح عقـــب انتهـــاء الوقتـــن الأصلـــي والإضافـــي بالتعـــادل بهـــدف 
ـــة ـــي العاصمـــة الإنجليزي ـــي ف ـــى ملعـــب ويمبل ـــي أقيمـــت عل ـــاراة الت ـــه فـــي المب لمثل

 )لندن(، بينما فشلت إنجلترا في أن تصبح الدولة رقم 11 التي تفوز بأمم أوروبا.

تســجيل  تم  حيــث  تهديفيــة،  غــزارة   0202 يــورو  وشــهدت 
241 هدفــا مقارنــة بـــ ٨01 فــي نســخة 6102 التــي تضمنــت نفــس 
العــدد مــن المباريــات.. ونرصــد فــي الســطور التاليــة أبــرز الأرقــام 

والإحصائيــات فــي يــورو 0202:
٭ تم تســجيل 241 هدفــا فــي البطولــة بمعــدل 97.2 هــدف فــي 
المبــاراة، حيــث تم تســجيل 25 هدفــا بالشــوط الأول مقابــل 3٨ هدفــا 
فــي الشــوط الثانــي، بينمــا تم تســجيل 7 أهــداف فــي الأشــواط 

الإضافيــة.
٭ أكثــر مبــاراة شــهدت أهدافــا هــي مواجهــة كرواتيــا ضــد إســبانيا 
فــي دور الـــ 61 والتــي انتهــت بفــوز المنتخــب الإســباني بنتيجــة )5-

.)3
٭ الربــع ســاعة الرابــع مــن الدقيقــة 64 حتــى الدقيقــة 06 هــو أكثــر 

ربــع شــهد تســجيل أهــداف بـــ 03 هدفــا.
ــا، وتم  ــة، ســجلت 9 منه ــي البطول ــة جــزاء ف ٭ تم احتســاب 71 ركل
ــورو  ــن الي ــر نســخة م ــي أكث ــذه ه ــون ه ــدار ٨ ركات جــزاء لتك إه
تشــهد إهــدار ركات جــزاء وكانــت إســبانيا »بطلــة« هــذا التخصــص 

بإضاعتهــا ركلتــي جــزاء.
ــي  ــخة ف ــر نس ــون أكث ــيا« لتك ــا »عكس ــا ذاتي ــجيل 11 هدف ٭ تم تس

ــة. ــداف ذاتي ــجيل أه ــهد تس ــة تش ــخ البطول تاري
٭ مــن بــين 131 هدفــا ســجلها الاعبــون لصالــح منتخبــات بادهــم 
)بعــد خصــم الأهــداف الذاتيــة( تم تســجيل 16 هدفــا بالقــدم اليمنــى، 
ــان  ــر المنتخب ــرأس، ويعتب ــا بال ــدم اليســرى و72 هدف ــا بالق 34 هدف
الإيطالــي والدنماركــي همــا الأكثــر تســجيا بالقــدم اليمنــى بـــ ٨ 
ــر تســجيا  ــا كان المنتخــب الإســباني الأكث ــا، فيم ــكل منهم أهــداف ل
بالقــدم اليســرى بـــ 6 أهــداف بينمــا كان المنتخــب الإنجليــزي الأكثــر 

تســجيا مــن ضربــات الــرأس بـــ 5 أهــداف.
٭ المنتخبــان الإســباني والإنجليــزي همــا الأكثــر تســجيا للأهــداف 
مــن داخــل منطقــة الجــزاء بـــ 01 أهــداف، بينمــا المنتخــب الدنماركــي 
هــو الأكثــر تســجيا للأهــداف مــن خــارج منطقة الجــزاء بـــ 4 أهداف.

إنجازات فردية 
٭ تمكــن البرتغالــي رونالــدو أن يصبــح منفــردا الهــداف التاريخــي 
ليــورو 0202 برصيــد 41 هدفــا، كمــا أصبــح أول لاعــب يشــارك فــي 
5 نســخ مختلفــة مــن اليــورو، وأكثــر لاعــب يفــوز بالمباريــات بـــ 21 
فــوزا، وكذلــك أصبــح أكثــر لاعــب يســجل ضربــات جــزاء فــي تاريــخ 

البطولــة بـــ 3 أهــداف مــن ضربــات جــزاء.
٭ الإنجليــزي هــاري كــين والسويســري هاريــس ســيفيروفيتش 
همــا أكثــر مــن ســجا عــن طريــق ضربــات رأس بهدفــين لــكل منهمــا، 
ــر تســجيا  ــرغ الأكث ــي كاســبر دولبي ــدو والدنمارك ــا كان رونال فيم

بالقــدم اليمنــى بـــ 3 أهــداف لــكل منهمــا، وانفــرد التشــيكي باتريــك 
ستشــيك بالأكثــر تســجيا بالقــدم اليســرى بـــ 3 أهــداف، كمــا انفــرد 
رونالــدو بالأكثــر تســجيا مــن داخــل منطقــة الجــزاء بـــ 5 أهــداف.

ــن  ــا م ــن ســجل أهداف ــر م ــو أكث ــل دامســغارد ه ــي ميكي ٭ الدنمارك
ــين. ــورو 0202 بهدف ــي ي ــزاء ف ــة الج ــارج منطق خ

٭ الإســباني دانــي أولمــو هــو أكثــر مــن ســدد فــي يــورو 0202 بـــ 02 
تســديدة.

الأكثــر  همــا  أكانجــي  والسويســري  جورجنيهــو  الإيطالــي  ٭ 
منهمــا. لــكل  مــرة   64 بـــ   0202 يــورو  فــي  للكــرة  اســترجاعا 

٭ السويســري ســتيفين زوبيــر هــو أكثــر مــن صنــع أهدافا فــي يورو 
0202 بـــ 4 تمريــرات حاســمة، والإســكتلندي أنــدي روبيرتســون 
هــو أكثــر مــن قــام بعرضيــات صحيحــة فــي يــورو 2102 بـــ 21 كــرة 

عرضيــة صحيحــة.
٭ الحــارس الإيطالــي جيانلويجــي دونارومــا هــو أكثــر مــن شــارك 

فــي عــدد دقائــق خــال يــورو 0202 بـــ 917 دقيقــة.
٭ أصبــح ليونــاردو بونوتشــي أكبــر لاعــب ســنا يســجل فــي نهائــي 

اليــورو فــي عمــر 43 عامــا و17 يومــا.
ــي  ــدف ف ــزي أســرع ه ــب المنتخــب الإنجلي ــوك شــو لاع ٭ ســجل ل

ــة. ــة و75 ثاني ــد دقيق ــورو بع ــة للي ــاراة النهائي ــخ المب تاري
٭ أصبــح الپولنــدي كاســبر كوزلوســكي أصغــر لاعــب يشــارك فــي 
تاريــخ اليــورو عندمــا لعــب ضــد إســبانيا وهــو فــي عمــر 71 عامــا 

ــا. و642 يوم

نقطة مضيئة 
ــي 11  ــا ف ــن تنظيمه ــة م ــي اعترضــت البطول ــم المشــاكل الت ورغ
مدينــة ووجــود العديــد مــن المشــاحنات بــين الجماهيــر والتــي كان 
آخرهــا وأكثرهــا ألمــا مــا شــهدته المبــاراة النهائيــة مــن تعــدى بعــض 
الجماهيــر الانجليزيــة علــى نظيرتهــا الايطاليــة، فقــد كان هنــاك 
نقطــة إنســانية »مضيئــة« أهــم بكثيــر مــن النتائــج والتتويــج، 
بطلهــا المنتخــب الدنماركــي والطاقــم الطبــي بقيــادة الطبيــب مورتــن 
بويســن الــذي تدخــل فــي الوقــت المناســب لإنقــاذ حيــاة صانــع 
الألعــاب كريســتيان إريكســن، بعــد تعرضــه لأزمــة قلبيــة فــي المباراة 
ــد  ــا كان لقائ ــدا )0-1(، كم ــد فنلن ــات ض ــي النهائي ــاده ف ــى لب الأول
الدنمــارك ســايمون كايــر دورا حاســما أيضــا فــي انقــاذ زميلــه بعدمــا 
كان أول مــن وصــل إليــه، ثــم أكمــل دوره القيــادي بمواســاة زوجــة 
ــم بأجمعــه،  ــي، ليســتقطب تعاطــف العال ــان الإيطال ــر مي نجــم إنت
ــد  ــي وضــع صحــي جي ــدو أن إريكســن ف وبعــد تدخــل جراحــي، يب
مــن دون أن يعــرف حتــى الآن إذا كان باســتطاعته العــودة إلــى كــرة 

ــة. القــدم الاحترافي
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الجواب:
النيكوتــين مــن المــواد الإساســية المكونــة للســيجارة وهــي مــادة إدمانيــة موجــودة فــي التبــغ، وهــي ذات 
تركيــب كيميائــي قلــوي، وإليهــا تعــزى أعــراض الإدمــان التــي يعانــي منهــا المدخنــون ، وكونهــا لهــا عاقــة 
بالإدمــان نعــم فهــى ليســت مجــرد عــادة او مــاده مــن الممكــن ان نتخلــص منهــا بســهولة ، ولكــن يعتبــر 
إدمــان النيكوتــين مــن أشــد أنــواع الإدمــان، حيــث وجــد أن إدمــان النيكوتــين فــي التبــغ لا يقــل شــدة عــن 

إدمــان أخطــر أنــواع المخــدرات مثــل الكوكايــين . 

الجواب:
ــاإرادى –  ــه – التدخــين الســلبي ال ــن يازم ــى تلحــق بالمدخــن أو م ــراض الت ــر الأم ــن أخط ــم فم نع
مــرض ســرطان الرئــة هــو الســبب الرئيســي لحــالات الوفــاة بالعالــم فهــو مــن أول الســرطانات التــى 
تســبب الوفــاة والأشــخاص المدخنــون أكثــر عرضــة للإصابــة بســرطان الرئــة، ويــزداد خطــر الإصابــة 
بســرطان الرئــة مــع زيــادة طــول فتــرة التدخــين وعــدد الســجائر التــي دخنهــا الشــخص. إذا أقلعــت 
ــك  ــرص إصابت ــن ف ــل م ــك أن تقل ــدة، فيمكن ــد التدخــين لســنوات عدي ــو بع ــى ول ــن التدخــين، حت ع

بســرطان الرئــة بشــكل كبيــر.

سؤال من صالح – ضاحية عبدالله السالم :
انا مدخن شره وللأسف حاولت أقلع عدة مرات ، ولكن لم 

استطيع ، وأرغب في التوقف فقط لأن أمي بتقول لى التدخين 
بداية للأدمان ولا أعرف هل كلامها صحيح فأنا ملتزم وأصلي 

وأخاف الله ولكنها عادة لم استطع التوقف عنها بسهولة .. 
أرجو الرد ؟ 

سؤال من لولوة – الأحمدي:
والدي مدخن وسمعت أن من يجالس المدخن وكأنه 

شرب سيجارة ؟ 

سؤال من عبدالعزيز – جابر الأحمد :
أعاني من عسر الهضم. هل يرجع السبب 

سؤال من خديجة - الجهراء : إلى التدخين؟
ابني عنده سكر بالدم مصاحب لسمنة مفرطة. . وأنا 

كيفه أقدر  أساعده وأعالجة السكر بيزيد وسنه صغير ؟ 

سؤال من أحمد - الدعية : 
نظراً لشدة الحرارة في هذه الأيام والتي تصل درجاتها 

لمستويات قياسية نأمل أن تقدموا لنا نصيحة لتجنب 
مخاطر التعرض لأشعة الشمس الحارقة ، والمحافظة 

على صحتنا  ولكم الشكر.

باب يختص بالرد 
على أسئلة القراء الصحية 

من قبل نخبة من الأطباء المختصين 
في مختلف الأمراض المزمنة وغيرها..

للتواصل واتساب ٩٧٧٠٩١١١
برجاء ذكر الأسم الأول 

والمنطقة السكنية

الجواب:
نعــم يقلــل التدخــين مــن قــدرة جــدران المعــدة مــن إصــاح نفســها. لــذا، 
ــى  ــن فــرص عســر هضــم الأحمــاض وقرحــة الأثن ــك م ــد ذل ــد يزي فق
عشــر. فــإذا أقلعــت عــن التدخــين، فقــد يصبــح تنــاول الطعــام أمــراً 
ــن  ــل وم ــكل أفض ــام بش ــذوق الطع ــن أن تت ــث يمك ــاً. حي ــر إمتاع أكث
ــض  ــد بع ــا يج ــدة. كم ــر المع ــك لعس ــبة تعرض ــل نس ــل أن تق المحتم
ــع  ــا تقل ــن عندم ــج )IBS( تتحس ــون المتهي ــة القول ــاس أن متازم الن

عــن التدخــين.

الجواب:
لعــل مــن أهــم الصعوبــات التــي نواجههــا فــي حياتنــا مــرض أطفالنــا 
وســعيك وراء ان تجــدي حــل لهــذه المشــكلة هــو حــل فــي حــد ذاتــه 
للمشــكله ولكــن عليــك ان تتبعــي التالــي لمســاعدته ومســاعدة نفســك 
كــي لا يزيــد عبئــك بمرضــة أولًا مراجعــة المختصــين لوضــع برنامــج 
غذائــي إلــى جانــب العــاج الطبــي للســكر بالإضافــة لقيامــك بالألتــزام 
بهــذا الأمــر فعنــد شــراء الطعــام قومــي باختيــار مــا يناســب البرنامــج 

الــذي وضعــه المختصــون . 

الجواب:
إن مــن أهــم العوامــل التــي تســبب الاصابــة بســرطان الجلــد كثــرة 
التعــرض لأشــعة الشــمس فــي فتــرة الــذروة، واكثــر مــن يتعرضــوا لهــذا 
المــرض هــم ضعــاف المناعــة الذيــن يتعرضــون لهــذه الاشــعة،  ومــن 
اهــم وســائل الوقايــة منــه اســتخدام واقــي وعــدم التعــرض لاشــعة 
الشــمس فــي الفتــرة مــن  11صباحــا  حتــى 3 عصــرا واســتخدام النظــارات 
الشمســية تغطيــة الــرأس وأخــذ الكميــة الكافيــة مــن الاحتيــاج اليومــي 

ــن أشــعة الشــمس .  ــد م ــي الجل ــة تق ــس طويل ــداء ماب ــاء ، وارت للم

اسأل طبيبك
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هَاتِكُمْ« »يَخْلُقُكُمْ في بُطُونِ أُمَّ

الإعجاز العلمي

63
العدد 868 

المعنى اللغوي لأية »يَخْلُقُكُمْ 
هَاتِكُمْ« في بُطُونِ أُمَّ

قــال ابــن منظور في لســان العــرب ، أن 
كلمــة الظلمــة بضــم حــرف الــام تعني 
ذهــاب النــور، والظلمــة هــي عكــس 
ظلــم  أو  ظلمــات،  وجمعهــا  النــور، 
بفتــح الــام، وحــرف الجــر المذكــور في 
الآيــة )فــي( دليــل علــى ظرفيــة المــكان، 

ــة  ــواء، وكلم ــى الاحت ــل أيضــا عل ودلي
بطــن تعنــي الجارحــة، وجمعهــا بطون 
ــةٌ فِــي  ، قــال تعالــى ، )وَإذِْ أَنتُــمْ أَجِنَّ
هَاتِكُــمْ( ]النجــم/32]، وهــذا  بُطُــونِ أُمَّ
دليــل علــى احتــواء البطــن للمــكان 
الــذي يوجــد فيــه الجنــين، ويقــال علــى 
شــيء  وكل  باطــن،  خفــي  شــيء  كل 

واضــح ظاهــر.

مكان خلق الجنين في الرحم 
داخل البطن

دلــت الكثيــر مــن الآيــات القرآنيــة علــى 
أن خلــق الجنــين يتــم فــي رحــم المــرأة، 

ومــن هــذه الآيــات:
ــي  ــمْ فِ رُكُ ــذِي يُصَوِّ ــوَ الَّ ــى )هُ ــال تعال ق
هُــوَ  إلِاَّ  إلَِــهَ  لا  يَشَــاءُ  كَيْــفَ  الَأرْحَــامِ 

عمــران. آل   )6( كِيــمُ،  الْحَ الْعَزِيــزُ 
مِــلُ كُلُّ  ُ يَعْلَــمُ مَــا تَحْ قــال تعالــى )اللهَّ
ــزْدَادُ  ــا تَ ــا تَغِيــضُ الَأرْحَــامُ وَمَ ــى وَمَ أُنْثَ

ــد. ــورة الرع )8(، س
جميــع هــذه الآيــات توضــح أن مــكان 
خلــق الجنــين وتكويــن، ومعيشــته طوال 
التســعة أشــهر فــي بطــن أمــه تكــون فــي 

ــك، ودل أيضــا  ــم ذل ــت العل الرحــم، وأثب
علــى أن بقــاء الجنــين خــارج الرحــم قبــل 

اكتمالــه قــد يســبب موتــه وهاكــه .

أقوال المفسرين حول 
هَاتِكُمْ خَلْقًا  يَخْلُقُكُمْ فِي بُطُونِ أُمَّ

مِنْ بَعْدِ خَلْقٍ
وقولــه:  الطبــرى:  جريــر  ابــن  تفســير 
ــنْ  ــا مِ ــمْ خَلْقً هَاتِكُ ــونِ أُمَّ ــي بُطُ ــمْ فِ )يَخْلُقُكُ
بَعْــدِ خَلْــقٍ (،  يقــول أن الله تعالى يخلقنا 
فــي بطــون أمهاتنــا خلقــا بعــد الخلــق،  
حيــث يجعــل فــي الرحــم فــي بدايــة الأمــر 
نطفــه،  ثــم يجعلهــا بعــد ذلــك علقــه بأمره 
ــم  ــام ث ــه العظ ــق ل ــم يخل ــة، ث ــم مضغ ث

ــم  ــد،   ث ــام باللحــم،   والجل يكســو العظ
يجعلــه إنســان كامــل الحــواس، والأعضاء 
قــادر مجهــز المعيشــة علــى كوكــب الأرض، 
وبهــذا الــرأي قــال عكرمــة، والضحــاك، 

ــد. ــادة ومجاه وقت
ــك: أن الله  ــى ذل ــل معن ــال آخــرون: ب وق
يخلقكــم مــرة ثانيــة فــي بطــون أمهاتكــم 
بعــد أن خلقكــم أول مــرة مــن ظهــر آدم.

ــم يخبــر أن الخلــق الأول قبــل خلــق  ول
ــا  ــو خلقن ــا ه ــي بطــون أمهاتن ــا ف خلقن
ــى  ــه تعال ــي قول ــك ف ــر آدم، وذل ــن ظه م
سُــاَلَةٍ  مِــن  الْإنِسَــانَ  خَلَقْنَــا  }وَلَقَــدْ 
ــي  ــةً فِ ــاهُ نُطْفَ ــمَّ جَعَلْنَ ــيٍن )12( ثُ ــن طِ مِّ
طْفَــةَ  كِــيٍن، )13( ثُــمَّ خَلَقْنَــا النُّ قَــرَارٍ مَّ

ــا  ــةً فَخَلَقْنَ ــةَ مُضْغَ ــا الْعَلَقَ ــةً فَخَلَقْنَ عَلَقَ
ــا  مً ــا فَكَسَــوْنَا الْعِظَــامَ لَحْ ــةَ عِظَامً الْمُضْغَ
 ُ ثُــمَّ أَنشَــأْنَاهُ خَلْقًــا آخَــرَ فَتَبَــارَكَ اللهَّ
كُــم بَعْــدَ  الِقِــيَن )14( ثُــمَّ إنَِّ أَحْسَــنُ الْخَ

تُــونَ )15({،]المعــارج[.  ذلِــكَ لَمَيِّ
الزمــر:  ســورة  فــي  تعالــى  وقولــه 
هَاتِكُــمْ خَلْقًــا مِــنْ  يَخْلُقُكُــمْ فِــي بُطُــونِ أُمَّ
بَعْــدِ خَلْــقٍ فِــي ظُلُمَــاتٍ ثَــاثٍ ]الزمــر 
الثــاث،  الظلمــات  مــن  المقصــود   ]6:
ظلمــة البطــن،  وظلمــة الرحــم، وظلمــة 
المشــيمة، وهــذا مــا قــال ابــن عبــاس 
وعكرمــة وقتــادة ومجاهــد والضحــك، 
بعــض  عــن  أيضــا  هــذا  نقــل  كمــا 
المفســرين أمثــال الطبــري ، ان الظلمــات 
الثــاث تعبــر عــن ظلمــة كل مــن الرحــم 

والمشــيمة. والبطــن 

الأحاديث الدالة بإعجاز المولى 
عز وجل في خلق الإنسان

لــم يــرد إعجــاز الله عــز وجــل فــي خلــق 
ــل  ــط ب ــريم فق ــرآن الك ــي الق ــان ف الإنس
الأحاديــث  مــن  الكثيــر  ورددت  أيضًــا 
النبويــة الشــريفة التــي تــدل علــى هــذا 
ــى  ــة عل ــث الدال ــن الأحادي ــاز، وم الإعج

ــا: ــق الإنســان أيضً ــي خل الإعجــاز ف
عــن أبــي عبدالرحمــن عبدالله بن مســعودٍ 
رضــي الله عنــه قــال،  حدثنــا رســول الله 
صلــى الله عليــه وســلم وهــو الصــادق 
ــي  ــه ف ــع خلق ــم يجم المصــدوق، )إن أحدك
بطــن أمــه أربعــين يومًــا، نطفــة ثــم يكــون 
علقــةً مثــل ذلــك، ثــم يكــون مضغــةً مثــل 
ذلــك ، ثــم يرســل إليــه الملــك فينفــخ فيــه 
ــبِ  ــاتٍ ،  بكَتْ ــع كلم ــر بأرب ــروح ، ويؤم ال
ــه، وشــقي أو ســعيدٌ،  ــه وعمل رزقــه وأجل
ــل  ــم ليعم ــره إن أحدك ــه غي ــذي لا إل فوال
بعمــل أهــل الجنــة حتــى مــا يكــون بينــه، 
وبينهــا إلا ذراعٌ، فيســبق عليــه الكتــاب 
ــا ، وإن  ــار فيدخله فيعمــل بعمــل أهــل الن
أحدكــم ليعمــل بعمــل أهــل النــار حتــى 
مــا يكــون بينــه وبينهــا إلا ذراعٌ، فيســبق 
عليــه الكتــاب، فيعمــل بعمــل أهــل الجنــة 

ــا(، رواه البخــاري ومســلم. فيدخله

الاعجاز العلمي في آية

هَاتِكُــمْ خَلْقًــا مِــن بَعْــدِ خَلْــقٍ فِــي  الإعجــاز العلمــي فــي قولــه تعالــى ” }يَخْلُقُكُــمْ فِــي بُطُــونِ أُمَّ
ظُلُمَــاتٍ ثَــلَاثٍ)6({ ” ]الزمــر[، يبــين الله تعالــى أنــه خلــق الجنــين فــي ثــلاث ظلمــات، وعنــد 
بيــان العلمــاء لهــذه الظلمــات وقــع بينهــم خــلاف، وذهــب بعضهــم إلــى أنهــا ظلمــة الرحــم، 

وظلمة البطن وظلمة المشيمة.
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حتى نلتقي مع تحياتي 

انور بورحمه د. حصة الشاهين

مـــن الجميل أن تكـــون عضواً فعالًا ونشـــطاً فـــي أي مجال 
تكـــون فيه .. 

طبيعة الإنســـان حركي ونشـــط ويلفت النظـــر بكل حركاته 
وأفعالـــه .. ومثـــال علـــي ذلـــك الطفـــل في صغـــره عندما 
يكـــون خاماً وقليـــل الحركـــه تجـــد الاب والام قلقان على 
طفلهمـــا لقلة حركتـــه لأنه أمر غير طبيعـــي،  بعكس الطفل 
الحركـــي والنشـــط فتجد كل أعضـــاء الأســـرة يلعبون معه 
ويلفت أنظارهـــم .. ولكن يجب أن يكون النشـــاط والحركه 
في مكانهما الصحيح للشـــخص البالغ ليكـــون ذو قيمة في 
المجتمـــع. ومن الأمثلـــة على ذلك .. تجد الشـــخص في مكان 
عمله إذا كان نشـــيطاً وذو رؤية واقتراحات فإن  مســـئوليه 
ينظـــرون له نظـــرة تقدير لإســـهاماته في العطـــاء بالعمل. 
علـــي عكس الموظف الخامل والكســـول فهو رقـــم من الأرقام 

الموجـــوده في العمل لا قيمـــة له غير زيـــادة العدد ..
لذلك لزاما على كل شـــخص أن يعمـــل ويجتهد في أي موقع 

كان لكي لايكون رقما لاســـتكمال الأعداد المطلوبه..
وهـــذا ينعكـــس علـــى كل المجـــالات العلميـــة والاقتصادية 

والاجتماعيـــة والأســـرية ..
ولكن يجـــب أن تكون الأفعال والأنشـــطة في حـــدود الأدب 
والاحتـــرام واللباقة، لا أن تفرض نفســـك علي الآخرين لكي 
لاتكـــون رقم نكـــره .. لأن بعض المســـئولين والقياديين عند 
تســـلم المســـئولية ولتعويـــض  النقـــص والحرمـــان الذي 
ورثـــوه  منذ صغرهـــم، ولإثبات ذاتهم  تجدهـــم يتخبطون  

بقراراتهـــم وأفعالهم ..
وهـــذا عكـــس مـــا أنـــادي بـــه أن لا تكـــون رقما مـــن أرقام 
المؤسســـة او العمـــل الـــذي أنت فيـــه، بل كن رقمـــا صالحا 
وبناءً يســـعد مـــن يعمل معـــك، وحاول التعديـــل والتغيير 

إلى الأحســـن فـــي كل ماتعمـــل به مـــن مهام ..
ولا تتبـــع المثـــل الكويتـــي ) علي طمـــام المرحـــوم ( والذي 

يقصـــد به للـــذي لا يتكلـــم باللهجـــة الكويتية ..
أن تترك الشـــئ كمـــا هو بـــدون أي تغييـــر أو تعديل مهما 

.. كان 

، إختبار ســـيدنا إبراهيم  عندمـــا أراد الله عز وجلَّ
– عليـــه الســـام، فـــي مـــدى إيمانـــة وطاعته له 
ســـبحانه وتعالـــى، ومـــدى قناعتـــه المطلقة به، 

طلب منـــه التضحيـــة بعزيز! 
فى »ســـورة الصّافات – مكيّـــة« وكان ذلك، يعني 
التضحيـــة بأبنه إســـماعيل عليه الســـام !!. إبنه 

وثمره نفســـه وروحه!. 
ولمـــا تفكر ســـيدنا إبراهيم عليه الســـام بالطلب 
الآلهـــى وإرادة الخالق إمتثل للأمـــر، مقدراً لما وراء 
ذلك مـــن حكمة إلاهيـــة لا تطرق مجـــالًا للرفض، 

أوالتأخير. 
أنهـــى نبـــي الله، أمـــر الله إلـــي ولده إســـماعيل 
– عليـــه الســـام – فلـــم يرفـــض أو يتـــردد ولو 
للحظـــة! ودعاه إلي تلبية أمـــر الله عز وجلّ ورد 

 - : عليه

ولمـــا ذهب لمكان التضحية، فـــداه الله بذبح عظيم 
ومن هنا جاء تســـميه هذا العيـــد، بعيد الأضحى 
.. واســـتمر المســـلمون في بقاع الأرض يضحون  

فـــي نفس التاريخ مـــن كل عام. 
مثـــل هـــذه الســـور القرآنيـــة الكريمـــة.. أجمع 
المســـلمون جميعـــاً علـــى طاعـــة الله عـــز وجل 
وســـننه العظيمـــة يؤديهـــا كل مســـلم مقتـــدر 

لإخوانـــه المســـلمين أينمـــا وجـــدوا!. 
كل عام وأنتم جميعاً بخير وسام وأمن وأمان.


