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الرؤية:
فريق تطوعي يهدف إلى رسم بسمة الأمل وغرس التفاؤل في نفوس من 

تعرضوا لكارثة إنسانية والعمل علي الريادة والتميز في العمل الإنساني.
الرسالة:

تحقيق الحلم والأمل وتقديم خدمات إنسانية تنموية ذات جودة عالية 
وبمشاركة مجتمعية.

أهداف الفريق:
تنمية الوعي وتفعيل الطاقات وغرس ثقافة العمل المؤسسي التطوعي.  •

تقديم الإغاثة العاجلة والمساعدات العاجلة بجميع أنواعها للمنكوبين   •
حتى يعودوا لحياتهم ومعيشتهم الكريمة.

تحفيز الأفراد والمؤسسات لرعاية العمل التطوعي.  •
تشجيع المبادرات التطوعية والمساهمة في العملية التنموية.  •

عمل مشاريع تنموية وتعليمية وتنفيذ مشاريع خيرية وعمل رعايات مؤسسية.  •

حقوق الطبع محفوظة
الا لمن أراد طباعته للعمل الخيري دون حذف أو زيادة

الطبعة الأولى

 2024
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#
قال تعالى:

ڃ  چ  چچ   چ  ڇ  ڇ ڇ  ڇ 
قال رسول الله ]:

»من ركب البحر في ارتجاجه فغرق فقد 
برئت منه الذمة«

رواه الامام أحمد في المسند

قال رسول الله ]:

»سلوا الله العفو والعافية فإن أحداً لم 
يعط بعد اليقين خيراً من العافية«

رواه الترمذي وأحمد وابن ماجة
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نتقدم بالشكر والعرفان إلى  

نمـــاء الخيريــــة
لتبرعها الكريم بطباعة كتاب

صحتـــك غاليــــة
وقاية .. حفظ .. تعزيز

ويهــدف الكتــاب لبيــان أهميــة نعمــة الصحــة وضــرورة المحافظــة عليهــا 
ووقايتهــا مــن الأمــراض والعاهــات، فتعزيــز صحــة المجتمــع ضــرورة حياتيــة 

ومجتمعيــة، ومقصــد للشــريعة الإســامية تدخــل فــي بــاب حفــظ النفــس.
وشكرنا موصول إلى

)المنظمة الإسلامية للعلوم الطبية(
تثمينا لجهودها المثمرة في نشر الثقافة الصحية بين أفراد المجتمع.

جزاكم الله خيرا،
وزادكم من فضله، وبوركت جهودكم.
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مقدمة 
الحمــد لله رب العالمــين والصــاة والســام علــى رســوله الأمــين وعلــى آلــه وصحبــه 

أجمعــين.
كلنــا يتــوق إلــى صحــة جيــدة، وجســد مُعافــى مــن العجــز والأمــراض، ولكــن القليــل منــا 
مــن يبــذل الأســباب الجالبــة لذلــك، ففــي تقريــر منظمــة الصحــة العالميــة أن ٦٧ ٪ مــن 
ســكان الكويــت لا يمارســون الرياضــة، و٧٠٪ مصابــون بالســمنة والــوزن الزائــد، و٣٥٪ أو 
أكثــر مــن الذكــور يتعاطــون الســجائر أو الشيشــه، وهكــذا تنخفــض معــدلات تنــاول الغــذاء 
الصحــي المتــوازن، وهــذا ليــس فــي الكويــت فقــط، بــل فــي معظــم دول الشــرق الأوســط. 
إن الصحــة عبــارة عــن ســلوكيات ســليمة يمارســها الأفــراد، فالشــخص ذاتــه هــو المســؤول 
عــن ســلوكه الصحــي، فالحركــة والرياضــة ســلوك شــخصي، وتنــاول الغــذاء الصحــي ســلوك 
شــخصي، وتعاطــي التبــغ بجميــع أنواعــه ســلوك شــخصي، والبعــد عــن التوتــر الزائــد ســلوك 
شــخصي، والحفــاظ علــى النظافــة وصحــة البيئــة ســلوك شــخصي، فالمســؤولية فرديــة بحتــه، 
ــه مــن  ــره ليســوغ لنفســه مــا هــو في ــى شــماعة غي ــق ضعفــه عل ومــن عــادة الضعيــف أن يعل
الخلــل والضعــف، إن ســلوك طــرق الوقايــة وتعزيــز الصحــة أمــر مهــم فــي تحصيــل الصحــة 

والعيــش فــي ظــال العافيــة.
يتطــرق هــذا الكتــاب لقواعــد وأساســيات فــي حفــظ الصحــة وتعزيزهــا، وفــي الوقايــة 
مــن المــرض والحــوادث، والحــد مــن المضاعفــات المصاحبــة للأمــراض، مــع بيــان عوامــل 
الخطــورة المســاعدة فــي حــدوث الأمــراض المعديــة والمزمنــة، وكذلــك التعريــف بالمؤشــرات 
والدلائــل الســليمة للصحــة، والطــرق الصحيحــة للتعامــل مــع عوامــل الخطــورة، ومســببات 
الأمــراض، فالكتــاب أساســاً يعتنــي بالجانــب الوقائــي والتعزيــزي للصحــة، ولا يتطــرق إلــى 

الجانــب العاجــي إلا يســيراً.
كما أحببت أن يكون هذا البحث مختصراً ليتسنى قراءته ومدارسته والاستفادة منه.

ســائاً المولــى تعالــى أن يعافينــا ويحفظنــا بحفظــه، وأن يقينا شــر المصائب والحوادث 
والأوبئــة والأمــراض، إنــه علــى ذلــك قدير، والحمــد لله رب العالمين.

كتبه د. عادل محمد ملا حسين التركيت 
2024 م
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المحافظة على نعمة الصحة
أنعــم الله علينــا الكثيــر مــن النعــم، والحفــاظ عليهــا مــن الــزوال يقتضــي 

الالتــزام بهذيــن الأمريــن: )وهــذا بشــكل عــام ولجميــع النعــم(.
ــا  الأول: المحافظــة علــى النعمــة مــن الدمــار والإهمــال والإســراف مــع تنميته
وتعزيزهــا فنأخــذ بأســباب حفــظ النعمــة وذلــك بالتعــرف عليهــا أولاً ثــم 

حفظهــا وتعزيزهــا. 
الثاني: شكر النعم بالقلب واللسان والجوارح.

أمــا شــكر القلــب: فبالاعتــراف أن جميــع النعــم مــن الله وحــده مــع محبــة المنعــم 
تعالــى وتعظيمه.

وشكر اللسان: فبألفاظ الشكر والحمد المختلفة مع الدعاء بدوام العافية.

وشــكر الجــوارح: باســتخدام النعمــة فــي طاعــة الله تعالــى، مــع العمــل الصالــح 
.} كمــا قــال تعالــى: }

هــذا الشــكر العــام لجميــع نعــم الله علينــا، وينطبــق ذلــك علــى نعمــة 
بالآتــي: الصحــة والحفــاظ عليهــا 

١. الحفــاظ علــى نعمــة الصحــة مــن الدمــار والــزوال، بتجنــب جميــع مــا يضــر 
ــرْه فــي تنــاول  الصحــة كالتدخــين، والخمــور، والخمــول والكســل، والشِّ

ــة. ــة الخاطئ ــد، والتغذي ــر الزائ الطعــام، والســمنة، والتوت
٢. المحافظــة علــى نعمــة الصحــة بتقويتهــا وتعزيزهــا بالأمــور النافعــة مثــل: 
ممارســة الرياضــة والحركــة البدنيــة المنتظمــة، تنــاول الغــذاء المتــوازن، 
المحافظــة علــى الــوزن الطبيعــي، تخفيــف الســكريات وملــح الطعــام، عــاج 

التوتــر والقلــق الزائــد.
وتــرك  الــدوري،  الفحــص  مــع  وتوجيهاتــه  الطبيــب  بنصائــح  الإلتــزام   .٣
ــي،  ــي، حرك ــل: دوائ ــاج المتكام ــع الأخــذ بالع ــادات الشــخصية، م الاجته

نفســي، تغــذوي وغيــره ...
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ــى نعمــة الصحــة، واســتخدامها فــي طاعــة  ــى الوهــاب عل ٤. شــكر الله تعال
الله تعالــى كمــا قــال المصطفــى ] »نعمتــانِ مغبــونٌ فيهمــا كثيــرٌ مــنَ النَّــاسِ 

ــةُ والفــراغُ« رواه البخــاري حَّ الصِّ
والصحــة أمــر نسبــــــي فــا يخـــــلو أحــد مــن بعــض الأمــراض، فــا ينبغــي 
أن نغفــل عــن شــكر المنعــم عــز وجــل، ويجــب علــى المســلم أن يعتقــد أن 
 } جــــميع النعم مـــن الله وحـــده كـمـــا قــــال تعـــالى »

. } {

٥. الدعــاء بالعافيــة دائمــاً، ومــن ذلــك } ۈ  ۇٴ  ۋ  ۋ   ۅ  ۅ  
ۉ  ۉ  ې  ې  ې  ې{ وفــي الحديــث »اللهــم إنــي أســألك 
اليقــين والعفــو والعافيــة فــي الدنيــا والآخــرة« حديــث صحيــح رواه الترمــذي 

وابــن ماجــه وأحمــد بألفــاظ متقاربــة.
وقــال ]: »سَــلوا الَله العفوَ والعافيةَ، فــإنَّ أحــدًا لــم يعُــطَ بعــد اليقــيِن 

خيــرًا مــن العافيــةِ« حديــث صحيــح رواه الترمــذي والنســائي وأحمــد.

٦. تــرك الذنــوب والمعاصــي مــع كثــرة التوبــة والإســتغفار، قــال تعالــى عــن 
نبــي الله هــود عليــه الصــاة والســام وهــو يدعــو قومــه }   ئۇ  ئۆ  
ئۆ  ئۈ  ئۈ  ئې  ئې  ئې      ئى  ئى  ئى  ی  ی    ی  
ی   ئج    ئح  ئم{ وكان لــدى عــاد قــوة فــي الجســم لذلــك قالــوا: }گ  
گ  گ  گ{ فوعدهــم الله تعالــى زيــادة فــي القــوة مــع التوبــة والإســتغفار، 

}ٱ  ٻ  ٻ  ٻ  ٻ  پ  پ   پ   تعالــى:  وقــال 
پ  ڀ{ فربمــا تقــع الأمــراض والأوبئــة عقــاب مــن الله تعالــى حتــى 

يرجــع النــاس إلــى الله تعالــى بالتوبــة مــن الذنــوب والمعاصــي.

النصيحة:
الصحة نعمة فحافظ عليها وقها الأمراض والآفات
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مستويات الخدمات الصحية
تنقســم الخدمــات الصحيــة إلــى ثــاث مســتويات، ويدخــل مفهــوم تعزيــز 
الصحــة فــي جميــع هــذه المســتويات إلا أنهــا تتركــز أكثــر فــي المســتوى الأول، 
وحتــى يتــم التخطيــط والتقييــم الصحيــح لصحــة المجتمــع ومــدى قدرتــه 
علــى مقاومــة الأمــراض والمخاطــر الصحيــة لا بــد مــن فهــم هــذه المســتويات، 
يــؤدي  المســتويات  هــذه  تطبيــق  إهمــال  وإن  حقــه،  مســتوى  كل  وإعطــاء 
بالضــرورة إلــى زيــادة معــدلات المــرض والعجــز، وجديــر بالذكــر أن جميــع 
الهيئــات والمؤسســات الصحيــة المعتمــدة تولــي اهتمامــاً بالغــاَ إلــى تفهــم هــذه 
المســتويات، وتدفــع الــدول دفعــاً إلــى تطبيــق هــذه المســتويات لمــا فــي ذلــك مــن 
مــردود كبيــر فــي رفــع مســتوى الصحــة فــي المجتمــع، مــع الفوائــد الاقتصاديــة 

ــق. ــك التطبي ــة لذل ــة المصاحب والاجتماعي

أولًا: المستوى الأول وهوالمستوى الوقائي ويشمل قسمين:
أو  المــرض  حــدوث  قبــل  تتــم  التــي  الإجــراءات  وهــي  الأول:  القســم   .١
الخطــر الصحــي، وتشــمل جوانــب كثيــرة تتضافــر فيهــا هيئــات ووزارات 
عديــدة، علــى أن تكــون وزارة الصحــة هــي الجهــة المنــاط بهــا المتابعــة 
والتقييــم والتخطيــط، ومــن ذلــك توفيــر الميــاه والغــذاء الصحــي، والوقايــة 
مــن الأمــراض المعديــة والمزمنــة، والوقايــة مــن الحــوادث والأخطــار فــي 
الطــرق والمنــازل والمصانــع والعمــل، ودعــم الصحــة الاجتماعيــة والشــبابية 
والمدرســية والنفســية، ومكافحــة التدخــين والخمــور والمخــدرات، وتعزيــز 
مســتوى التربيــة البدنيــة والحركيــة، ومكافحــة التلــوث بأنواعــه، ودعــم 
البرنامــج الصحــي التثقيفــي والســلوكي والتوعــوي والتعزيــزي، والوقايــة مــن 
الأمــراض الوراثيــة والجنســية ومــا شــابه ذلــك مــن أمــور تقــي مــن الأمــراض 

والأخطــار الصحيــة.
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٢. القســم الثانــي: وهــي تنفيــذ ودعــم برامــج الاكتشــاف المبكــر لعوامــل 
الخطــورة مــع العــاج المبكــر والمتابعــة. وعوامــل الخطــورة هــي الأمــور التــي 
ــن  ــد م ــا تزي ــا أنه ــة كم ــراض والأخطــار الصحي ــى حــدوث الأم تســاعد عل
ــر  ــذاء غي ــوزن، الغ ــادة ال ــل: الســمنة وزي ــة مث ــات والعجــز والإعاق المضاعف
القلــق  البدنيــة،  الرياضــة والحركــة  الصحــي، الخمــول وعــدم ممارســة 
والتوتــر فــوق الطبيعــي، التدخــين الإيجابــي والســلبي الثالــث، والمخــدرات، 

الخمــور، إهمــال التقيــد بطــرق الأمــان والســامة.

ثانياً: المستوى الثاني وهو المستوى العلاجي ويشمل قسمين: 

الأول : الاكتشــاف المبكــر للأمــراض، مــن أجــل العــاج المبكــر الــذي يقــي 
مــن المضاعفــات، ويخفــض التكاليــف العاجيــة، ويجــب أن يتوفــر مــع الكشــف 

المبكــر لجميــع متطلبــات المتابعــة والعــاج.
وهنــاك قائمــة كبيــرة مــن الأمــراض ممكــن اكتشــافها مبكــراً مثــل: داء 
الســكري، ارتفــاع ضغــط الــدم، ارتفــاع الكولســتيرول فــي الــدم، بعــض أنــواع 
القولــون والثــدي والبروســتاتا، بعــض الأمــراض  الســرطان مثــل ســرطان 
ــة التــي يحمــل الإنســان فيهــا المــرض دون حــدوث الأعــراض، كالإيــدز  المعدي

ــى.  ــي أطــواره الأول ــدرن ف ــد والبروســيا وال والتيفوئي
يتــم الكشــف المبكــر للأمــراض بالمســوح والفحــوص الميدانيــة والانتقائيــة 
والفحــص مــا قبــل العمــل، والفحــص قبــل الــزواج، وأســهلها وأهمــا الفحــص 
أثنــاء المراجعــات الصحيــة فــي المراكــز الصحيــة والمستشــفيات وأقلهــا فحــص 

ارتفــاع الضغــط والســكر فــي المراكــز الصحيــة.
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الثانــي: عــاج الأمــراض الظاهــرة، وهنــا يشــكو المريــض مــن أعــراض 
صحيــة تلزمــه مراجعــة الطبيــب، ويجــب أن يكــون العــاج متكامــاً يشــمل 
والتثقيفــي،  والاجتماعــي  والنفســي  والتغــذوي  الدوائــي والحركــي  العــاج 
وذلــك بحســب نــوع المــرض، مــع الإحالــة إلــى الجهــات المختصــة، وتعتبــر 

متابعــة الحــالات وتقييمهــا مــن المهمــات الأساســية للطبيــب العاجــي.

ثالثاً: المستوى الثالث وهو المستوى التأهيلي، وهو قسمين: 

١. الأول: المصابــون بعجــز ســواء مــن الأمــراض الحــادة أو المزمنــة أو 
الوراثيــة أو مــن الحــوادث بأنواعهــا.

٢. الثاني: كبار السن 
والهــدف الأساســي مــن المســتوى الثالــث هــو تأهيــل المصــاب حتــى 
يكــون معتمــداً علــى نفســه بحســب قدراتــه المتاحــة، مــع تنميــة هــذه 
ــى يســتطيع التكيــف مــع المجتمــع ولا يكــون  القــدرات وتعزيزهــا حت
عالــة عليــه، مــع تحفيــز الثقــة الشــخصية بقدراتــه وذاتــه، فمســتوى 
التأهيــل يقـــي أو يخفـــف مــن المضـــاعفات العضويـــة والنفسيـــة 

والاجتماعيــة.

النصيحة:

تفهم جيداً مستويات الخدمة الصحية
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عوامل الخطورة وتعزيز الصحة

هــذا الكتــاب يتنــاول موضــوع تعزيــز الصحــة والوقايــة مــن الأمــراض، 
وتعتبــر معرفــة عوامــل الخطــورة ودراســتها حجــر الزاويــة فــي تعزيــز الصحــة، 

فمــا هــي عوامــل الخطــورة؟
١. تعريــف عوامــل الخطــورة: عبــارة عــن متغيــر )مثــل ســلوك أو عــادة أو حالــة 
أو اســتعداد كالســمنة والخمــول( يرتبــط بزيــادة إحتماليــة حــدوث المــرض 

أو الخطــر الصحــي. 
٢. يزداد إحتمال حدوث المرض أو الخطر الصحي في هذه الحالات:

زيادة عدد عوامل الخطورة.
زيادة وقت التعرض لعوامل الخطورة.

زيادة حجم )كمية أو مقدار( عامل الخطورة.
التاجيــة كالذبحــة والجلطــة،  القلــب  أمــراض شــرايين  مثــال توضيحــي: 
تــزداد مــع التدخــين، فــإذا أضيــف لذلــك الســمنة فــإن إحتمــال الإصابــة أكثــر، 
فــإذا كان المدخــن شــرهاً )يدخــن ثــاث علــب يوميــاً( فاحتمــال الإصابــة أكثــر، 
فــإذا كانــت فتــرة التدخــين طويلــة كان الإحتمــال أكبــر، فــإذا أضيــف إلــى ذلــك 
الخمــول وعــدم ممارســة الحركــة والرياضــة فــإن إحتمــال الإصابــة يــكاد يكــون 

مؤكــداً.
٣. دور تعزيز الصحة تجاه عوامل الخطورة:

أ - الوقايــة مــن عوامــل الخطــورة قبــل حدوثهــا بالإعــام الصحــي والتثقيــف 
والتربيــة والقــدوة والمتابعــة، مــع وضــع خطــة وأهــداف قابلــة للتحقيــق.  
الاكتشــاف المبكــر لعوامــل الخطــورة، مــن أجــل العــاج المبكــر، مثــل الســمنة 

والتدخــين والخمــول.
ب - عاج عوامل الخطورة بعد حدوثها، مع وضع برنامج واضح ومتابعة ذلك.
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٤. عوامل الخطورة القابلة للوقاية والتحكم والعلاج:
* السمنة             * الوزن الزائد                * التغذية غير المتوازنة
* تعاطي جميع أنواع التبغ )تدخين، شيشة، مضغ، استنشاق، أنواع إلكترونية(

* التدخين السلبي أو القهري.
* التدخين الثالث: وهي المواد المترسبة على الأسطح بسبب التدخين.

* عدم ممارسة الرياضة البدنية المنتظمة )أي مع المجهود(.
* عدم ممارسة الحركة البدنية الاعتيادية )بدون أي مجهود(.

* الغذاء والشراب الملوث أو غير الآمن.
* الضغوط النفسية أو الاجهاد النفسي والتوتر فوق الطبيعي.

* عــدم الالتــزام بشــروط الأمــن والســامة للوقايــة مــن الحــوادث، ســواء 
بســبب الاهمــال أو الثقــة، فــي الطــرق والمصانــع والعمــل والمنــازل.

* انخفاض المناعة الفردية ضد الأمراض المعدية.
* انخفاض المناعة الجماعية ضد الأمراض المعدية وتسمى بمناعة القطيع.

* ارتفاع معدلات الدهون في الدم.
ــن، وعــدم لمــس  ــال قواعــد حفــظ الصحــة الشــخصية: كغســل اليدي * إهم

الوجــه بالأيــدي أو الأدوات الملوثــة.
* زيادة تناول ملح الطعام.

* تعاطي الكحول والمسكرات والمخدرات ومواد الإدمان.
* التلوث التراكمي للمواد الضارة أو المسرطنة من خال الطعام والشراب والهواء.

ــاً  ــاً أو إشــعاعياً أو فيزيائي ــاً أو كيماوي ــي ســواء كان بيولوجي ــوث البيئ * التل
مثــل ســوء تصريــف النفايــات والمجــاري، وانتشــار الحشــرات والحيوانــات 

الناقلــة للمــرض.
* الإستخدام الخاطيء للأدوية والعاجات المختلفة والبديلة.

* إهمال الفحوص والمسوح المتعلقة بالاكتشاف المبكر لعوامل الخطورة.
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* إهمال دور الوراثة في نقل الأمراض ومنها الفحص قبل الزواج.
* الجهل وإهمال دور التعليم والتوعية الصحية في الإعام والمدارس.

* انخفاض الدخل والفقر الذي يؤدي إلى عدم توفير أساسيات تعزيز الصحة.
* التخطيط السيء في إدارة الخدمات الصحية.

* إهمــال برامــج تعزيــز الصحــة والوقايــة مــن الأمــراض، وعــدم وضعــه 
ضمــن أولويــات الخدمــات الصحيــة.

٥. عوامل الخطورة غير القابلة للوقاية 

مثــل التقــدم بالعمــر، والنــوع )ذكــر أو أنثــى(، والســالة، والعوامــل الجينيــة 
والوراثيــة ومــا شــاكل ذلــك، وعلــى العمــوم فــإن عوامــل الخطــورة غيــر القابلــة 
للوقايــة تعــد منخفضــة إذا قورنــت بالعوامــل القابلــة للوقايــة، فــا نجعلهــا 
شــماعة نعلــق عليهــا أســباب حــدوث الأمــراض، فمثــاً مــرض داء الســكري 
)النــوع الثانــي( لــه جانــب وراثــي،  ولكــن المحافظــة علــى الــوزن الطبيعــي، 
والتغذيــة الصحيــة المتوازنــة، وممارســة الحركــة البدنيــة والرياضــة المنتظمــة 
تخفــض بشــكل كبيــر مــن الإصابــة بهــذا الــداء أو تؤخــر حــدوث المــرض وتقلــل 
مــن شــدته ومضاعفاتــه، وينطبــق ذلــك علــى مــرض ارتفــاع ضغــط الــدم ومــا 
شــاكل ذلــك مــن الأمــراض، والأصــل فــي ذلــك هــو اجتنــاب عوامــل الخطــورة 
القابلــة للوقايــة، مــع عــدم إهمــال الــدور الوراثــي، وإنشــاء مــا يتــم بــه اكتشــاف 
الأمــراض الوراثيــة والجينيــة مثــل الفحــص قبــل الــزواج مــع النصــح والإرشــاد 

ورفــع مســتوى الوعــي الصحــي.

النصيحة:
عزيزي اهتم بمعرفة عوامل الخطورة وبادر بعاجها فوراً
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أركـــــان إنشـــــاء السلـــــوك 

١. تعزيــز الصحــة هــو فــي الحقيقــة مجموعــة مــن الســلوكيات الصحيــة، 
والمســؤولية الفرديــة أولاً ثــم المجتمعيــة )أي الدولــة( همــا حجــرا الزاويــة 

ــة مــن المــرض. ــز الصحــة والوقاي ــة تعزي فــي نجــاح عملي

٢. تعريــف العــادة: هــي ســلوك متأصــل فــي النفــس يصــدر بعفويــة وتلقائيــة، 
وهــي مزيــج مــن عــدة عناصــر أهمهــا: الرغبــة والمعرفــة والمهــارة، وينبغــي 
معرفــة أن تغييــر العــادات والســلوكيات ليــس بالأمــر اليســير، وإنمــا يحتــاج 
إلــى جهــد ومثابــرة وتركيــز علــى ســلوكيات محــددة مــع توفيــر الوقــت 

الكافــي للتدريــب حتــى تصبــح ســجية وتلقائيــة.

٣. أركان بناء السلوك وهي ستة أركان:
١. الرغبــة فــي اكتســاب الســلوك الصحــي الجديــد، والرغبــة فــي التغييــر، 
ومــن هنــا يكــون المنطلــق الأول لإنشــاء الســلوك الصحيــح، ويبــدأ ذلــك 

مــن داخــل النفــس كمــا قــال تعالــى }  ھ    ھ  ے   ے  ۓ  ۓ      ڭ  ڭ  
ڭ  ڭۇ { فــإذا أردت مثــاً تخفيــف الــوزن، فيجــب أن يكــون لديــك 
رغبــة حقيقيــة مؤكــدة فــي ذلــك، أمــا إذا عُدمــت الرغبــة أو ضعفــت 

فيصعــب التغييــر والنجــاح.
٢. المعرفــة والعلــم بإيجابيــات الســلوك الصحــي الجديــد وأهميتــه مــع 
المعرفــة الجيــدة بســلبيات الســلوك المضــاد وخطورتــه علــى الصحــة، 
الخمــول  وســلبيات  وفوائدهــا  البدنيــة  الرياضــة  إيجابيــات  مثــل 
والكســل، يجــب أن تكــون هــذه المعرفــة مبنيــة علــى أســاس علمــي 
صحيــح ، كمــا يجــب تفنيــد المغالطــات وإزالــة الشــبهات المحيطــة 

الخاطــئ.     بالســلوك 



14

٣. التدريــب علــى الســلوك الجديــد: فحتــى تترســخ المعلومــة وتكــون نمطــاً 
حياتيــاً ثابتــاً، لابــد مــن ممارســتها بصــورة متكــررة، والتدريــب عليهــا 
لفتــرة زمنيــة كافيــة، مــع التطبيــق الســليم لهــا، كمثــال غســل اليديــن 

بالمــاء والصابــون.

٤. اختيــار البيئــة المناســبة المحيطــة بالإنســان، فالمــرء ابــن بيئتــه ولا منــاص 
مــن التأثــر بهــا، فمثــاً إذا أراد الإنســان تــرك التدخــين، فعليــه تجنــب 

أماكــن وأصدقــاء التدخــين.  

ــزاً  ــون حاف ٥. الحافــز : وهــو الدافــع لإنشــاء الســلوك الجديــد، فربمــا يك
دينيــاً كتــرك المســكرات والعاقــات الجنســية المحرمــة، أو دافعــاً بدنيــاً 
ــل أن يكــون قــدوة  ــوي مث ــدة، أو دافــع معن ــة جي ــاة صحي ــع بحي بالتمت
حســنة للأطفــال فــي ممارســة الرياضــة، والابتعــاد عــن الخمــول 

والكســل.

٦. التذكيــر بمــا ســبق: وقــد طبــع الإنســان علــى النســيان، فــا بــد مــن 
ــح الســلوك قناعــة  ــى يصب ــة، حت ــرار بالوســائل المختلف ــة والتك المتابع

راســخة وعــادة متأصلــة 
النصيحة:

اعلم أن الصحة هي سلوك، فتطبع بالسلوكيات الصحية 
ودع عنك السلوكيات الخاطئة
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الوقاية خير من العلاج 

ــات  ١. يتوفــى فــي كل عــام مــا يقــارب مــن ٦٠ مليــون نســمة، وحســب إحصائي
منظمــة الصحــة العالميــة فقــد توفــي فــي عــام ٢٠١٦ عــدد ٥٦.٤ مليــون 

نســمة.
٢. لو تقصينا معدلات الوفيات السنوية في العالم لوجدنا الآتي:

النسمةسبب الوفاةم

تعاطي التبغ بجميع صوره )سجائر، ١
شيشه، سيجار، مضغ...(

٨ مايين نسمة سنوياً، 
منهم ٢ مليون نسمة يموتون 

بالتدخين السلبي.

وفيات الخمول وعدم ممارسة ٢
٤ مايين نسمة سنوياً.الحركة البدنية والرياضة

٤ونصف مليون نسمة سنوياً.وفيات السمنة والوزن الزائد٣
٣ مايين نسمة سنوياً. وفيات تعاطي الخمور٤
1.5 مليون نسمة سنوياً.وفيات حوادث الطرق بأنواعها٥
ربع مليون نسمة.وفيات تعاطي المخدرات السنوية٦

٧
وفيات الأمراض المعدية بما فيها 
الإيدز والسل والأسهال والأمراض 
التنفسية والماريا والتهاب الكبد.

١٢ مليون نسمة

800.000 نسمة سنوياً.الذين يموتون بالانتحار٨
 8،8 مليون نسمة سنوياً.أمراض السرطان.٩

 أمراض القلب والشرايين والسكتة ١٠
15،٢ مليون نسمة.الدماغية

مليوني نسمة في العام. الداء السكري١١
وفيات أخرى متعلقة بالولادة وسوء التغذية والزهايمر وغير ذلك..١٢
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٣. لــو تأملنــا أرقــام الوفيــات الســنوي فــي العالــم لوجدنــا أن أكثــر مــن ٦٥٪ 
ــل التدخــين والخمــور والخمــول والســمنة  ــاً، مث ــة تمام ــل للوقاي ــا قاب منه

ــة والســرطان.. ــر مــن الأمــراض المعدي وحــوادث الطــرق وكثي

٤. أمــا الأمــراض المزمنــة كالســكري وارتفــاع الضغــط والقلــب، فالوقايــة منهــا 
تلعــب دوراً أساســياً، عــاوة علــى التخفيــف مــن شــدتها ومضاعفاتهــا.

٥.  أمــا أثــر التوعيــة وتعزيــز الصحــة فــي الوقايــة مــن الســرطان فهــو أمــر 
ــي:  ــا يل واضــح، فتأمــل م

ــواع الســرطان،  ــع صــوره يســبب ٣٠ ٪ مــن مجمــوع أن ١. التدخــين بجمي
ــة مــن التدخــين ينخفــض فيهــا معــدل الســرطان  ــة الخالي أي أن البيئ

بمقــدار ٣٠ ٪.

٢. التغذيــة غيــر الصحيــة ســواء غيــر المتوازنــة أو الخاطئــة أو الملوثــة 
تتســبب فــي أكثــر مــن ٣٠٪ مــن أنــواع الســرطان.

٣. الكحول يسبب ٣٪ من أنواع السرطان.

٤. العــدوى بالميكروبــات تتســبب فــي ١٥٪ مــن أنــواع الســرطان، مثــل 
الجنســية  والثآليــل  والإيــدز  الفيروســية،  الكبــد  التهــاب  عــدوى 

والبلهارســيا. الفيروســية  الرحــم  عنــق  ســرطان  ومســببات 

٥. الســرطانات الناشــئة مــن التلــوث البيئــي والمهنــي والتلــوث الإشــعاعي 
فــي المصانــع والمنشــآت والشــوارع وغيرهــا، ممكــن الوقايــة مــن كثيــر 

منهــا.

٦. ممــا ســبق يتبــين أنــه يمكــن الوقايــة مــن ٧٠ ٪ مــن أنــواع الســرطان، 
كمــا أن الكشــف المبكــر للســرطان يلعــب دوراً مهمــاً فــي نجــاح العــاج 

المبكــر.



17

٦. شرع الله تعالى الوقاية من الأمراض وذلك بالأخذ بأسباب الوقاية: 

مــن ذلــك أن الله أمــر بحفــظ النفــس مــن الضــرر، وعــدم ركــوب المخاطــر 
ــهِ  ــتٍ ليــس علي ــرِ بيَْ ــى ظَهْ ــاتَ عل ــنْ ب ــة للضــرر أو المــرض، قــال ] »مَ المؤدي
ــة« حديــث صحيــح رواه أبــو داود والبخــاري فــي  مَّ حِجَــابٌ فقــد برَِئـَـتْ مِنـْـهُ الذِّ

الأدب. معنــى حجــاب أي حاجــز يمنــع مــن الســقوط كالجــدار.

ــةُ«  مَّ وقــال ] »مَــن ركِــبَ البحــرَ فــي ارتجاجِــهِ فغــرِقَ فقــدْ برِئــتْ منــهُ الذِّ
رواه أحمــد.

وقال تعالى: }ۀ ۀ  ہ  ہ      ہ{ وتشمل الآيـــة الكريمــة التحذير 
من إلقاء النفس في المخاطـــر والأوبئــــة وعوامــــل الخطـــورة دون أخذ سبل 

الوقاية. 
الحفــاظ علــى النفــس مــن مقاصــد الشــريعة الخمــس فيحــرم إضــرار 
النفــس أو إضــرار الغيــر، قــال ] »لا ضــرر ولا ضــرار« رواه ابــن ماجــه 
والدارقطنــي ومالــك فــي الموطــأ. وهــذا الحديــث قاعــدة شــرعية مهمــة فــي 

الوقايــة مــن المــرض والأخــذ بالأســباب.
ــث  « رواه مســلم، وهــذا الحدي ــحٍّ ــى مُصِ ــرِضٌ علَ ــورِدَنَّ مُمْ ــال ] »لا يُ وق
فيــه النهــي عــن ورود الإبــل المريضــة علــى الإبــل الصحيحــة وفيــه الأخــذ بســبل 

الوقايــة ســواء فــي الحيــوان أو الإنســان، والأدلــة فــي ذلــك كثيــرة.

النصيحة:
لا تهمل سبل الوقاية

انصح الناس دائماً وعلمهم أن الوقاية خير من العاج
وتعلم طرق الوقاية من المرض.
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مفهوم تعزيز الصحة

١( تعزيــز الصحــة مطلــب عالمــي توليــه جميــع المنظمــات الصحيــة اهتمامــاَ 
بالغــاَ، لمــا فيــه مــن تحقيــق الأمــن الصحــي، فهــو خــط الدفــاع الأول ضــد 
التكاليــف  أنــه يخفــض  عوامــل الخطــورة والأمــراض والعاهــات، كمــا 

الباهضــة للعــاج والتأهيــل.
٢( تعريــف تعزيــز الصحــة: تبنــي أنمــاط صحيــة وإنشــاء ســلوكيات ســليمة 
ــن الأمــراض والأضــرار  ــا م بمــا يحفــظ صحــة الإنســان ويعززهــا ويقيه
الصحيــة التــي تؤثــر علــى الفــرد والمجتمــع. ولا يتــم تحقيــق هــذا المفهــوم 

ــر ممــا يضــاده. ــي أكب ــي والتطبيق ــد الصحــي المعرف إلا إذا كان الرصي
٣ ( كيف يتم تحقيق مفهوم تعزيز الصحة: 

يتم من خلال:
١.  إعطاء المعلومة الصحيحة والســليمة بما يناســب طبيعة الإنســان وثقافته 
وبيئتــه، بحيــث يدخــل الشــخص المســتهدف فــي دائــرة التفكيــر، وهــذا دور 
ــاً يفكــر  ــة )الدخــول فــي دائــرة التفكيــر( فمث التثقيــف والتوعيــة الصحي

المدخــن فــي التوقــف عــن التدخــين ذهنيــاً.

٢.  تفعيــل إدراك المعلومــة بالتكــرار مــن خــال وســائل الاعــام والتربيــة 
والتواصــل حتــى يصــل إلــى قناعــة بصحــة هــذه المعلومــة )إنشــاء القناعات( 

فمثــاً يقتنــع الشــخص بضــرر التدخــين ويجــب عليــه تركــه.

٣.   تحويــل القناعــة إلــى ســلوك واقعــي فعلــي، ويتــم ذلــك مــن خــال التدريــب 
والمتابعــة، حتــى يتحــول هــذا الســلوك الصحــي إلــى ســلوكيات راســخة 
تصــدر بعفويــة وتلقائيــة )أي إنشــاء العــادات الصحيــة( مثــل عــادة غســل 

اليديــن، وعــادة عــدم لمــس العــين والفــم والأنــف بالأيــدي.
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٤. إنشــاء القــدوات التــي تتمثــل فيهــم الإيجابيــة فــي التطبيــق علــى نفســه أولاً 
ثــم علــى مجتمعــه بالنصــح والتوجيــه والإرشــاد )وهــو الشــعور بالمســؤولية 

فــي رفــع المســتوى الصحــي للمجتمــع(.

٥. اســتغال وصقــل الطاقــات والمواهــب الفرديــة والجماعيــة ســواء تطوعيــة 
أو حكوميــة، وتوظيفهــا ودعمهــا وتطويرهــا لخدمــة مفهــوم تعزيــز الصحــة 

)أي دعــم الدولــة للعاملــين فــي تعزيــز الصحــة(.

٦. التوظيــف الســليم لعلــم الإدارة الصحــي، خصوصــاً أولويــات الخدمــات الصحية 
مــع الاهتمــام بالمســتوى الأول للخدمــات التــي تركــز علــى مفهــوم تعزيــز الصحــة 

والوقايــة مــن المــرض. )انظــر مســتويات الخدمــات الصحيــة(.

٤ (  أركان تعزيز الصحة:
الركــن الأول: إنشــاء الســلوك الصحــي الســليم مــع التركيــز علــى الإعــام 
والتربيــة والتعليــم بدايــة مــن ريــاض الأطفــال والحضانــات إلــى الجامعــة 
والدراســات العليــا، ومنــه تحفيــز الفئــات الأكثــر تأثيــراً فــي المجتمــع، 

ــر عرضــة للمــرض أو الخطــر. ــات الأكث ــى الفئ ــر عل والتأثي
الركن الثاني: الوقاية من المرض والخطر قبل وقوعه: وهي قسمان 

البدنيــة  والحركــة  الصحيــة  التغذيــة  مثــل  النوعيــة:  غيــر  العامــة  الوقايــة 
الشــخصية. والنظافــة 

الوقايــة النوعيــة: مثــل الوقايــة مــن الأمــراض المعديــة بالتطعيمــات، والوقايــة 
مــن حــوادث الطــرق بالالتــزام بقوانــين المــرور.

الركــن الثالــث: وهوالاكتشــاف المبكــر لعوامــل الخطــورة وعاجهــا مثــل ارتفــاع 
الكولســتيرول، والســمنة، والخمــول، والتدخــين.
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الركــن الرابــع: الاكتشــاف المبكــر للأمــراض مثــل ارتفــاع الضغــط والســكري 
كالإيــدز  الجنسيـــــة  والأمــــــراض  الوراثيـــــــة  والأمــراض  والسرطـــــان 

والزهــري.

الركــن الخامــس: تعزيــز صحــة البيئــة: مثــل مكافحــة تلــوث الميــاه والأغذيــة والهــواء 
والتربــة بالملوثــات الجرثوميــة والكيماويــة والفيزيائيــة والإشــعاعية، إنشــاء 

المــدن والمــدارس الصحيــة والمصانــع الصحيــة الآمنــة، زيــادة التشــجير.

العلميــة  بالطــرق  والاجتماعيــة  النفســية  الصحــة  تعزيــز  الســادس:  الركــن 
والإيمانيــة. الصحيــة 

الركن السابع: التوعية الصحية والتثقيف الصحي.

٥ ( ما هي التوعية الصحية؟
أ - تعــرف التوعيــة الصحيــة: بأنهــا فــن تعليــم النــاس الحقائــق الصحيــة بحيــث 
تتحــول هــذه المعرفــة إلــى قناعــات ثــم ســلوكيات مــع المحافظــة عليهــا 

بالتذكيــر والمتابعــة حتــى تكــون هــذه الســلوكيات عفويــة وتلقائيــة.

ب - مكونات التوعية الصحية:

١.  تحديد الهدف بوضوح: مثل إنشاء سلوكيات النظافة الشخصية.

٢.  المثقــف الصحــي: ويشــترط فيــه الإلمــام بالمعلومــة الصحيــة وكيفيــة 
غرســها فــي المجتمــع، كمــا يجــب أن يكــون مثــالاً يحتــذى بــه فــي 

الســليم. الصحــي  بالســلوك  الالتــزام 

٣.  المســتقبل للرســالة الصحيــة: وهــم عمــوم النــاس مــع التركيــز علــى 
الفئــات الأكثــر عرضــة للمــرض.
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٤.  الرســالة: وهــي المعلومــة الصحيــة التــي يجــب ترســيخها فــي المجتمــع 
علــى أن تكــون علميــة ثابتــة ومقبولــة وســهلة الاســتيعاب والتطبيــق.

٥.  وسائل التوعية الصحية وهي قسمان: 

الأول: الوســيلة المباشــرة: وهــي اللقــاء المباشــر وجهــاً لوجــه بــين المثقّــف 
الصحــي ومُســتقبلِ الرســالة، وهــي أفضــل الوســائل، وفعالــة جــداً ولكــون 

المســتقبل يســتطيع المناقشــة والســؤال، لكنهــا محــدودة.

الوســيلة الثانيــة وهــي غيــر المباشــرة وذلــك عبــر وســائل الإعــام المقروءة 
والمســموعة والمرئيــة، وهــذه الوســائل ذات مــردود أكبــر نظــراً لاتســاع رقعتهــا، 

خصوصــاً إذا تم التخطيــط لهــا بالشــكل الصحيــح.

النصيحة:
- تعرف على مفهوم تعزيز الصحة.

- كن إيجابياً في نشر الوعي الصحي.
- رسخ السلوك الصحي في الأطفال فالتربية في الصغر كالنقش على الحجر.
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الحركة البدنية الإعتيادية )دون مجهود(

١. لعــل مــن الأســرار التــي جعلــت الأجــداد فــي صحــة بدنيــة وقــوة عضليــة 
وقــدرة علــى تحمــل مشــاق الأعمــال، مــع انخفــاض معــدلات الأمــراض 
المزمنــة )كالســكري والضغــط والقلــب( لديهــم، هــو كونهــم يتحركــون كثيــراً، 
وقــد قــدر بعــض الباحثــين حركتهــم البدنيــة بمــا يعــادل ٤ ســاعات يوميــاً، 
ولا شــك أن ذلــك مــن أعظــم أســباب تعزيــز الصحــة والوقايــة مــن الأمراض 

المزمنــة.

٢. تعريــف الحركــة البدنيــة الاعتياديــة: هــي حركــة بدنيــة دون بذل مجهود، 
أي أن عــدد دقــات القلــب لا تزيــد وكذلــك عــدد مــرات التنفــس، فهــي حركة 
بدنيــة دون تعــب، حيــث تمــارس فــي المنــزل والحديقــة والأســواق والذهــاب 
للمســجد وأثنــاء العمــل ومــا شــاكل ذلــك، ويراعــى فــي المشــي اســتقامة 
البــدن مــع رفــع الــرأس، والقاعــدة هــي أنــك إذا اســتطعت المشــي فــا تقــف 
ولا تقعــد، عــود نفســك علــى كثــرة المشــي فــإن ذلــك يعــزز الصحــة ويقــي 

مــن الأمــراض.

٣. أشــارت عــدة دراســات علميــة معتمــدة إلــى أن عــدد الخطــوات المطلوبــة 
ــل  ــذي تق ــر الشــخص ال ــل عــن ٥٠٠٠ خطــوة، فيعتب ــاً يجــب أن لا تق يومي
خطواتــه اليوميــة عــن ٥٠٠٠ خطــوة هــو شــخص غيــر نشــيط ومعــرضٌ 
للأمــراض المزمنــة، أمــا إذا كانــت الخطــوات اليوميــة 10.000 خطــوة 
فيعتبــر الشــخص نشــيطاً، فــإذا وصــل إلــى 1٢.000 خطــوة يوميــاً فهــو 
ــه هــو 10.000 خطــوة  نشــيط جــداً. فينبغــي أن يضــع الشــخص هدفــاً ل
ــدة  ــم أن المشــي م ــع العل ــه ونشــاطه م ــه وحيويت ــى صحت ــى يحافــظ عل حت
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ســاعةٍ كاملــة يســاوي ٦٠٠٠ خطــوة تقريبــاً. و 10.000 خطــوة يســاوي 8.٧ 
ــاً وهــو يعــادل أقــل مــن ســاعتين مــن الزمــن. كــم تقريب

٤. كيف نوفر ساعتين من الزمن لتحقيق هدف 10.000 خطوة:

أهــم شــيء العزيمــة علــى تحقيــق الهــدف، ثــم الأمر يتيســر بعد ذلــك، فمثاً 
احــرص علــى اتخــاذ هوايــات حركيــة كالزراعــة فــي الحديقــة، ومثــال آخــر 
عندمــا تتحــدث بالهاتــف تحــرك ولا تجلــس، تحــرك فــي منزلــك وعملــك 

واخــدم نفســك، اســتمع للقــرآن وأنــت تمشــي أو مــا تحــب وهكــذا. 

٥. مــا هــي الفوائــد الصحيــة للمشــي: ونقصــد أكثــر مــن ٥٠٠٠ خطــوة 
إلــى 1٢،000 خطــوة، واعلــم أنــه كلمــا زاد عــدد الخطــوات زادت الفوائــد 

الصحيــة:

الشــيخوخة،  تأخيــر  مــع  عامــة  بصــورة  الصحــة  تعزيــز  الفوائــد  فمــن 
والخــروج مــن نمــط الحيــاة الخاملــة، وإطالــة العمــر المتوقــع، انخفــاض 
الصحــة  وانخفــاض مضاعفاتهــا، وتحســن  المزمنــة  الأمــراض  معــدلات 

النفســية مــع تقليــل التوتــر والضغــوط النفســية.

الإضطرابــات  وتقليــل  الحراريــة  الســعرات  حــرق  زيــادة  الفوائــد  ومــن 
مــن الإمســاك،  والوقايــة  البطــن  وانتفــاخ  الغــازات  الهضميــة وتخفيــف 

فــي شــيخوخة مريحــة.  العيــش  وأخيــراً 

ــي [  ــال عل ــا وأســوتنا: ق ٦. كيــف كان يمشــي المصطفــى ] وهــو قدوتن
}كان رســول الله ] إذا مشــى تكفــأ تكفــؤاً كأنمــا ينحط من صبــب { 
رواه الترمــذي حديــث صحيــح والمعنــى يمشــي مشــياً قويــاً ســريعاً، والصبــب 
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هــو المنحــدر، فمشــيته عليــه الســام مشــية نشــاط وقــوة ليــس فيهــا كســل 
أو خمــول.

ــؤًا، وَكَانَ أسَْــرَعَ  ــأَ تكََفُّ قــال ابــن القيــم رحمــه الله: كَانَ ] إِذَا مَشَــى تكََفَّ
ــرَعَ  ــدًا أسَْ ــتُ أحََ ــا رَأيَْ ــرَةَ: )مَ ــالَ أبَوُهُرَيْ ــكَنهََا، قَ ــاسِ مِشْــيَةً، وَأحَْسَــنهََا وَأسَْ النَّ
ــا الْأرَْضُ تطُْــوَى لـَـهُ،  َ ُ عَليَْــهِ وَسَــلَّمَ، كَأَنمَّ ِ صَلَّــى اللهَّ فِــي مِشْــيَتِهِ مِــنْ رَسُــولِ اللهَّ

ــرُ مُكْترَِثٍ( انتهــى ــهُ لغََيْ ــدَ أنَفُْسَــناَ وَإِنَّ ــا لنَجُْهِ وَإِنَّ

وهكــذا ينبغــي للمســلم أن تكــون مشــيته لا ضعــف فيهــا ولا تمــاوت وكذلــك 
ليــس فيهــا كبــر ولا خيــاء.

وقد شــكا ناس إلى النبي ] المشــي فدعا بهم فقال: »عليكم بالنســان«، 
فنســلنا فوجدنــاه أخــف علينــا. حديــث صحيــح علــى شــرط مســلم. والنســان 

هــو الإســراع في المشــي.

النصيحة:
تحرك وكن نشيطاً، اترك عنك الخمول والكسل

وليكن هدفك ٨.٠٠٠ خطوة يومياً. 

وإذا لم تستطع فاجعلها ٦ آلاف خطوة



25

الرياضة البدنية )مع المجهود(
١. تعريــف الرياضــة البدنيــة: هــي حركــة بدنيــة مــع المجهــود، أي أن معــدل 
دقــات القلــب ومــرات التنفــس يزيــد عــن المعــدل الطبيعــي، وفيهــا الشــعور 
بالتعــب. توصــي منظمــة الصحــة العالميــة بممارســة الرياضــة البدنيــة 

ــى الأقــل.  خمــس مــرات بالأســبوع فــي كل مــرة نصــف ســاعة عل
٢. أنواع الرياضة البدنية

أ- رياضــة خفيفــة: وفيهــا تحصــل الزيــادة فــي عــدد دقــات القلــب والتنفــس 
ــا  ــة وم ــة الخفيف ــل رياضــة المشــي الســريع والهرول بصــورة بســيطة مث

شــابه ذلــك.

بصــورة  والتنفــس  القلــب  دقــات  تــزداد  وفيهــا  متوســطة:  رياضــة  ب- 
ذلــك. شــابه  ومــا  والســباحة  الدراجــة  وركــوب  الجــري  مثــل  محسوســة 

ج- رياضــة عنيفــة: مثــل الجــري الســريع وحمــل الأثقــال وصعــود الســلم 
ــات  ــا إلا لفئ ــة، ولا ينصــح به ــة عالي ــى لياق ــاج إل والمصارعــة وهــي تحت

ــر. ــد الكبي خاصــة تســتطيع تحمــل هــذا الجه
والــذي ننصــح بــه لعمــوم النــاس هــو الرياضــة الخفيفــة أو المتوســطة التــي 
تناســب العمــر والحالــة الصحيــة، علــى أن تمــارس ٣٠ دقيقــة متصلــة خمــس 

مــرات بالأســبوع. 

٣. فوائد الرياضة البدنية وهي باختصار:
١ - توفير الليونة وسهولة الحركة لمفاصل الجسم المختلفة.

٢ - توفير المرونة والقوة للعضات، ونقصد بالمرونة هو عدم ترهل العضات.
٣ - زيادة سعة الرئتين مع ارتفاع الكفاءة الوظيفية لها.
٤ - تحسين قوام الجسم ومظهره الخارجي ورشاقته.
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٥ - تزيد من التحكم في الوزن المثالي للجسم.
٦ - تحصيل اللياقة البدنية.

٧ - الوصــول إلــى القــدر الأمثــل مــن العطــاء الكيفــي والكمــي للقلــب، فيزيــد 
حجــم القلــب وقــوة عضاتــه ويزيــد عــدد الأوعيــة الدموية المغذيــة لعضات 

القلب.
٨ - للرياضة دور مهم وفعال في إزالة التوتر والضغوط النفسية والاكتئاب.

٩ - للرياضــة دور مهــم فــي الوقايــة مــن الأمــراض المزمنــة كالســكري 
بانتظــام. إذا مورســت  والشــرايين  القلــب  وأمــراض  الضغــط  وارتفــاع 
١٠ - الرياضــة المناســبة عــاج مســاند مهــم للأمــراض المزمنــة كالســكري 

وارتفــاع الضغــط وأمــراض القلــب.
١١ - للرياضة المنتظمة أثر مهم جداً للوقاية من الشيخوخة المبكرة.

١٢ - المســاهمة وتســهيل عمليــة التمثيــل الغذائــي والهضــم، فالرياضــة 
ــي  ــاخ وتق ــل الإنتف ــاء وتســهل إخــراج الفضــات وتقل ــة الأمع ــزز حرك تع

ــن الإمســاك. م
١٣ - تنشــيط المــخ والذاكــرة بزيــادة تدفــق الــدم إليــه كمــا أنهــا تســاعد فــي 

الوقايــة مــن الســكتة الدماغيــة والزهايمــر.
١٤ - يفــرز هرمــون الإندروفــين أثنــاء الرياضــة، وهــو يزيــل الإجهــاد والألــم 

ويشُــعر بالراحــة والســعادة والحيويــة.
١٥ - تنشــيط هرمــون الإنســولين وزيــادة كفاءتــه خصوصــاً فــي النــوع 

الثانــي مــن مــرض الســكري. )وهــو النــوع الســائد(
١٦ - تعزيــز مقاومــة الجســم بتنشــيط الجهــاز المناعــي فــي نخــاع العظــم 

مــع زيــادة كفاءتــه.
١٧ - الرياضــة تنظــم مســتويات كثيــر مــن عناصــر الــدم مثــل مســتوى الجلوكــوز، 
.LDL وتخفــض الكولســتيرول الضــار HDL وكذلــك تزيــد الكولســتيرول النافــع
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١٨- الرياضــة تحســن نضــارة البشــرة وذلــك بزيــادة تدفــق الــدم للجلــد 
ــل مــن حــب الشــباب. ــا تقل ــد كم ــل التجاعي فتقل

١٩ - للرياضة دور فعال في الوقاية والعاج من الأرق.

٢٠ - كبــح جمــاح الطاقــة الحركيــة والعاطفيــة الزائــدة للشــباب والمراهقــين 
وتعتبــر مــن أمثــل الطــرق لإســثمار أوقــات الفــراغ.

٢١ - للرياضــة دور فــي تعزيــز الجانــب الإجتماعــي والنفســي وتســهيل 
التواصــل وزيــادة الثقــة فــي النفــس.

فــي  فوائــد عظيمــة  الســن  وكبــار  للمعاقــين  التأهيليــة  للرياضــة   -  ٢٢
الوقايــة مــن المضاعفــات النفســية والعضويــة للأمــراض وتحســين الأداء 

والإعتمــاد علــى النفــس والشــعور بالســعادة والثقــة.

٢٣ - تقوية العظام والوقاية من هشاشة العظام.

٢٤ - الرياضة تعزز القدرة الجنسية لدى الرجل والمرأة.

٤. قواعد ممارسة الرياضة البدنية:
مــن حياتــك وأحــد  ١ . أن تكــون الرياضــة منتظمــة، بحيــث تكــون جــزءاً 
عاداتــك اليوميــة التــي لا تنفــك عنهــا، ففوائدهــا تســتحق إهتمامــاً بالغــاً، 

فالرياضــة إســتثمار حقيقــي للصحــة لا ينبغــي إهمالــه.
فــي جميــع  فــا تقطعهــا  مــن أهدافــك الحياتيــة  الرياضــة هدفــاً  إجعــل 

الظــروف.
٢. ممارســة الرياضــة المناســبة لعمــر الإنســان والمناســبة كذلــك لحالتــه الصحيــة. 
ويجــب مراجعــة الطبيــب لمــن يرغــب فــي الرياضــة مــن جديــد وهــو فــي عمــر 
٤٠ ســنة فمــا فــوق، وكذلــك للمصابــين بالأمــراض المزمنــة كالســكري والربــو 

والقلــب والضغــط حتــى يختــار لهــم الطبيــب الرياضــة المناســبة لهــم.
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٣. يجــب أن تــزداد دقــات القلــب وعــدد مــرات التنفــس أثنــاء الرياضــة بحيــث 
لا تزيــد دقــات القلــب عــن نــاتج المعادلــة الآتيــة:

            أ- للرياضيين وأصحاب اللياقة العالية:
            ٢٢٠ - العمر = عدد دقات القلب المسموح بها .

  ب- للمبتدئين وأصحاب اللياقة المتوسطة والخفيفة:
            ١٨٠ - العمر = عدد دقات القلب المسموح بها .

        مثال : شاب رياضي عمره ٢٥ سنة
٢٢٠ - ٢٥ = ١٩٥ وهي عدد دقات القلب المسموح بها. 

يعني أنه يجب أن لا ترتفع دقات القلب أثناء الرياضة أكثر من ١٩٥

٤. ينبغــي التــدرج عنــد البــدء فــي الرياضــة، وذلــك لتافــي المشــاكل الصحيــة، 
وكذلــك عنــد الإنقطــاع عــن الرياضــة ثــم العــودة لهــا بالتــدرج. 

ــك بالتوقــف وأخــذ  ــاء ممارســة الرياضــة علي ــد الشــعور بالإرهــاق أثن ٥. عن
قســط مــن الراحــة، وعنــد الشــعور بالدوخــة أو الــدوار أو آلام فــي الصــدر 
يجــب الإســتلقاء علــى الأرض مــع رفــع الرجلــين، كمــا ينُصــح بضــرورة 

إستشــارة الطبيــب.
٦. يلــزم التســخين قبــل البــدء فــي الرياضــة، بعمــل تماريــن الإحمــاء والتمــدد 
ــة  ــة ومقدم ــن تهيئ ــر هــذه التماري ــل، وتعتب ــى الأق ــق عل ــدة خمــس دقائ لم

لممارســة الرياضــة.
٧. الاســتعداد للرياضــة باختيــار المابــس المناســبة والحــذاء المناســب بحيــث 
تكــون مريحــة وصحيــة، فالمابــس قطنيــة خفيفــة، والحــذاء المناســب 
البــارد،  الجــو  فــي  الرياضــة  عنــد ممارســة  أمــا  الصدمــات،  يمتــص 
فيفضــل ارتــداء مابــس فــوق المابــس الرياضيــة بحيــث يمكــن نزعهــا 

عنــد الإحســاس بالــدفء.
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٨. الأفضــل أن تكــون الرياضــة قبــل الوجبــات وإذا كانــت بعــد الوجبــات فيجب 
أن تكــون بعــد ســاعتين أو ثــاث علــى الأقــل بعــد الوجبــة.

أمــا مرضــى الســكري فتمــارس الرياضــة بعــد ســاعة مــن وجبــة خفيفــة وعليــه 
أن يستشــير الطبيــب فــي ذلــك.

٩. تروية الجسم بالماء مهمة جداً قبل وأثناء وبعد الرياضة.
١٠. يلــزم التقيــد بالقوانــين الرياضيــة وشــروط الســامة كاملــة لــكل نــوع مــن 

أنــواع الرياضــة.
١١. التماريــن الهوائيــة )مثــل الهرولــة والســباحة وركــوب الدراجــة( المنتظمــة 
لمــدة نصــف ســاعة علــى الأقــل تكســبك اللياقــة بســرعة، مــع ممارســتها 

خمــس مــرات فــي الأســبوع.
١٢. يجــب أن يصاحــب الرياضــة تعلــم الــروح الرياضيــة التــي تتســم بضبــط 

النفــس والحلــم وطاقــة الوجــه والتســامح والتعــاون.
١٣. ينبغــي أن تمــارس الرياضــة بجديــة بعيــداً عــن التدخــين والمخــدرات 

والمنشــطات. والهرمونــات 
١٤. حتــى تســهل عليــك الرياضــة، اختــر مــا يناســبك منهــا ومــا تســتمتع بــه، 

ومارســها مــع مــن تحــب.
١٥. اقــرأ عــن الرياضــة، فالرياضــة علــم وفــن وأخــاق، اقــرأ عــن فوائدهــا 
وقواعدهــا وعــن البحــوث والدراســات الخاصــة بهــا، فهــي تســتحق ذلــك 

كلــه. 
النصيحة:

- الرياضة كنز من الفوائد الصحية
- اجعل الرياضة المناسبة هدفاً أساسياً من أهدافك الحياتية.
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اللياقة البدنية

ــى العمــل والحركــة بكفــاءة  ١. تعريــف اللياقــة البدنيــة:  هــي قــدرة البــدن عل
ونشــاط دون إجهــاد أو تعــب كبيريــن.

أي أن الشــخص يســتطيع القيــام بأعمالــه الاعتياديــة الحركيــة بكفــاءة 
عاليــة وبقــوة ومــن دون ظهــور أعــراض التعــب عليــه، فبهــذه اللياقــة يســتطيع 
مواجهــة حــالات الطــوارئ التــي يحتــاج فيهــا الشــخص إلــى طاقــة وحركــة 

زائــدة عــن الطبيعــي.

٢. أنواع اللياقة البدنية: 

لياقة بدنية هوائية  -  لياقة عضلية   -  لياقة مرونة 

أ - اللياقــة البدنيــة الهوائيــة وهــي الأصــل والأهــم في جميع أنواع اللياقة، 
وهــي عبــارة عــن تماريــن تزيــد مــن كفــاءة القلــب والرئتــين والعضــات مثــل 
رياضــة الهرولــة والســباحة وركــوب الدراجــة والمشــي الســريع، وهــي رياضــة 

معتدلــة وليســت عنيفــة.

ب - اللياقــة العضليــة وهــي قــدرة العضــات فــي التحمــل وحمــل الأوزان، 
اللياقــة العضليــة  أي أن العضــات قويــة وتعمــل بمســتوى عــالٍ، وتقــاس 

بتماريــن الضغــط والعقلــة وحمــل الأوزان.

جـــ - لياقــة التمــدد أو المرونــة، وهــي تعمــل علــى تليــين المفاصــل والعضــات 
وتحســين الأداء مــع زيــادة كفــاءة الأداء الرياضــي مثــل تمريــن القرفصــاء، 
وللرياضــين فــإن عشــر دقائــق مــن تماريــن التمــدد والمرونــة اليوميــة ضروريــة 

جــداً فــي الحفــاظ علــى لياقتهــم. 
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٣. كيف تحصل على اللياقة البدنية )الهوائية( 
تحصــل عليهــا بممارســة الرياضــة البدنيــة بانتظــام بمعــدل ٤ إلى ٥ مرات 
أســبوعياً فــي كل مــرة نصــف ســاعة متصلــة علــى الأقــل علــى أن تســتمر لمــدة 

٣ إلــى ٥ أشــهر.

ويتميــز صاحــب اللياقــة البدنيــة بعضــات قلبيــة قويــة وبحجــم أكبــر مــن 
قبضــة اليــد )عــادة إن حجــم القلــب بحجــم قبضــة اليــد( كمــا يتميــز بدقــات 
قلــب أقــل مــن المعــدل الطبيعــي مقارنــةً بغيــر الرياضــي )فــي حــال الســكون( 
كمــا أن الشــرايين المغذيــة لعضلــة القلــب تنمــو وتزيــد، وكذلــك فــإن كفــاءة 

الرئتــين ترتفــع والأداء التنفســي يكــون أفضــل.

وعنــد الانقطــاع عــن الرياضــة لمــدة شــهرين أو أكثــر، فــإن اللياقــة البدنيــة 
تنخفــض انخفاضــاً كبيــراً، وممكــن إعادتهــا مــرة أخــرى بالتدريــج، مــع العلــم 

أن عودتهــا لســابق عهدهــا أســهل بكثيــر مــن إنشــائها لأول مــرة.

٤. تمارين لقياس اللياقة البدنية 
هنــاك تماريــن مختلفــة لقيــاس اللياقــة البدنيــة بأنواعهــا الثاثــة، ونذكــر 
مثــالاً لقيــاس اللياقــة الهوائيــة خــال قطــع مســافة محــددة )بالمتــر( فــي ١٢ 

دقيقــة، كمــا هــو مبــين فــي الجــدول رقــم ٦ . 

النصيحة:
كن قوي العزيمة واجعل اللياقة البدنية 

من أهدافك الحياتية
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الرياضة والتغذية

١. ما هو الأيض أو التمثيل الغذائي Metabolism؟
هو عملية فسيولوجية تهدف إلى ثاثة أمور:

أ - تحويــل الغــذاء )الكربوهيــدرات والدهــون( إلــى طاقــة حركيــة إراديــة 
)أي خــال فتــرات النشــاط الحركــي( وغيــر إراديــة )مثــل حركــة التنفــس 

والقلــب والأمعــاء( وتســمى العمليــة بالســعرات الحراريــة المســتهلكة.
ب - تحويــل الغــذاء البروتينــي لبنــاء العضــات والخايــا والهرمونــات 

ومــا إلــى ذلــك.
ج - عمليــة الهــدم وإزالــة الفضــات والســموم والخايــا الميتــة والضعيفــة 

والخايــا غيــر الطبيعيــة، كل ذلــك إســتعداد لعمليــة البنــاء 
٢. كلمــا زادت الكتلــة العضليــة فــي الجســم كانــت عمليــة الأيــض وحــرق 
الســعرات الحراريــة أكبــر وأســرع ، مــع العلــم أن كثافــة العضــات أكبــر مــن 
كثافــة الدهــون، أي أن وزن العضــات أثقــل مــن وزن الدهــون، وهنــاك طــرق 
مختلفــة لمعرفــة كميــة الدهــون بالجســم مقارنــة بالعضــات، وهــذا مهــم 
لمعرفــة كميــة الغــذاء الــذي نتناولــه، فزيــادة الكتلــة العضليــة يزيــد مــن فقــد 

ــوزن. ــة ويخفــض ال الســعرات الحراري
ومــن أهــم المؤشــرات لخفــض الدهــون فــي الجســم هــو أن يكــون مقيــاس 
الخصــر طبيعــي، أي أقــل مــن ١٠٠ ســم فــي الرجــال وأقــل مــن ٩٠ ســم فــي 

النســاء. 
ــة  ــن الســعرات الحراري ٣. الرياضــي وصاحــب اللياقــة البدنيــة يســتهلك م
فــي حــال الســكون أكثــر مــن غيــر الرياضــي، وذلــك بســبب وجــود كتلــة عضليــة 

أكبــر.
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فقــد  )أي  الأيــض  يزيــد  الرياضــي  التمريــن  انتهــاء  بعــد  أنــه  كمــا 
الســعرات الحراريــة( بمقــدار ١٠٪ أو أكثــر لمــدة عــدة ســاعات حســب نــوع 
الرياضــة، قــد تصــل إلــى أكثــر مــن ١٢ ســاعة عنــد ممارســة الرياضــة لمــدة 

ــة.  ســاعة كامل

ــإن ممارســة  ــوزن، ف ٤. فــي حــال عمــل حميــة غذائيــة )رجيــم( لإنقــاص ال
الرياضــة مســؤولة عــن ٣٠ ٪ مــن إنقــاص الــوزن، والحميــة الغذائيــة مســؤولة 
عــن ٧٠٪ مــن إنقــاص الــوزن ولكــن إذا زادت فتــرة الحركــة البدنيــة دون 
مجهــود مــع الرياضــة فــإن الفقــد يكــون أكثــر، وفــي جميــع الأحــوال فــإن 
الرياضــة ضروريــة للرجيــم وغيــر الرجيــم وذلــك للحصــول علــى فوائدهــا 

الكثيــرة.

٥. عندمــا يتنــاول الشــخص الغــذاء، فــإن ســكر الجلوكــوز يرتفــع فــي الــدم، 
والمفــروض أنــه بعــد ســاعتين يعــود الجلوكــوز إلــى وضعــه الطبيعــي بفعــل 
هرمــون الأنســولين )هــذا فــي الحــالات الطبيعيــة( ثــم إن الجســم يخــزن 
الجلوكــوز الزائــد فــي الكبــد والعضــات علــى شــكل جليكوجــين )جلوكــوز 
معقــد( يســتمر الجلوكــوز فــي الــدم بعــد الوجبــة ٨ ســاعات بعدهــا يبــدأ 
الجســم باســتهاك الجليكوجــين المخــزن إلــى ١٢ ســاعة، بعــد ١٢ ســاعة 
)ودون تنــاول الطعــام( يبــدأ الجســم باســتهاك الدهــون المخزنــة، وهــذا 
مفيــد جــداً لتخفيــف الدهــون فــي الجســم، وهــذا يســمى الصيــام المتقطــع 

)انظــر صفحــة ٧٥(.
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٦. هناك عوامل أخرى تؤثر على عملية الأيض منها: 
أ - اختــال فــي الهرمونــات التــي تنظــم عمليــة الأيــض أهمهــا: هرمــون 
النمــو، والأنســولين، والهرمــون الذكــري )التستوســتيرون( والهرمــون الأنثــوي 

)الأســتروجين(.

ــد ســن الخمســين ســنة، يقــل الأيــض بمقــدار ٣٠٠  ــا بع ب - العمــر: فم
ســعر حــراري، أي أن الشــخص إذا كان يتنــاول نفــس الســعرات الحراريــة قبــل 
الخمســين واســتمر عليهــا بعــد الخمســين فــإن الــوزن يزيــد، والحــل هــو زيــادة 

الحركــة وتقليــل الســعرات الحراريــة المتناولــة. 

ج - الرجــال أكثــر أيــض )فقــد للســعرات الحراريــة( مــن النســاء لأنهــم 
ــر. ــة أكب ــة عضلي ــون كتل يملك

د - هنــاك عوامــل جينيــة وراثيــة، وكذلــك طبيعــة العمــل والبيئــة، وهــذا 
يؤثــر علــى عمليــة الأيــض. 

النصيحة:
- حاول اكتساب كتلة عضلية أكبر.
-  تناول الطعام الصحي المتوازن.

-  مارس الرياضة المناسبة لك بانتظام.
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رياضة السباحة

ــبٌ إِلاَّ  ــوٌ وَلعَِ ــوَ لهَْ ِ فَهُ ــرُ اللهَّ ــهِ ذِكْ ــسَ فِي ــيْءٍ ليَْ قــال رســول الله ]: »كُلُّ شَ
 ، جُــلِ فَرَسَــهُ، وَمَشْــيهُُ بـَـيْنَ الغَْرَضَــيْنِ جُــلِ امْرَأتَـَـهُ، وَتأَْدِيــبُ الرَّ أرَْبـَـعَ، مُاَعَبَــةُ الرَّ

ــبَّاحَةَ« رواه النســائي والطبرانــي وهوحديــث صحيــح. جُــلِ السَّ وَتعَْلِيــمُ الرَّ
يعــرف  ولا  البحــر  يركــب  لــم  الســام  عليــه  المصطفــى  أن  والعجيــب 
ــى ســاحل البحــر،  ــورة ليســتا عل ــة المن ــل إن مكــة المكرمــة والمدين الســباحة، ب

ومــع ذلــك وصــى المصطفــى عليــه الســام بالســباحة.
مــن فوائــد  أولًا:  فوائــد الســباحة: بالإضافــة إلــى جميــع مــا ذكــر ســابقاً 

للســباحة نذكــر جانــب منهــا: البدنيــة، فهنــاك فوائــد خاصــة  الرياضــة 
١. مقاومــة المــاء لجميــع البــدن يــؤدي إلــى بــذل جهــد يعمــل فــي تقويــة 
تتــوزع  للمــاء  الجســم  فمقاومــة  ومرونتهــا،  ليونتهــا  وزيــادة  العضــات 
بالتســاوي علــى أعضــاء الجســم المختلفــة فيــؤدي ذلــك إلــى رشــاقة الجســم 

وحســنه الظاهــري مــع قوتــه ولياقتــه.
٢. وزن الجســم فــي المــاء يعــادل ١٠٪  فقــط مــن وزنــه الحقيقــي، أي أنــه إذا 
ــى تخفيــف  ــؤدي إل ــو فقــط، وهــذا ي ــاء ٧ كيل ــو ففــي الم ــك ٧٠ كيل كان وزن
مــن  بــدءاً  الفقــري  العمــود  الضغــط علــى مفاصــل الجســم خصوصــاً 
الرقبــة إلــى العجــز )نهايتــه( وكذلــك الركبتــين والوركــين والكتفــين، أضــف 
إلــى ذلــك فــإن الســباحة مناســبة جــداً لأصحــاب الأوزان الثقيلــة، فهــم لا 

يشــعرون بثقــل أوزانهــم عــاوة علــى ســهولة الحركــة لديهــم.
٣. الســباحة تقــوي معظــم عضــات الجســم وبذلــك تثبــت المفاصــل والعظــام 
فتخفــف آلام الرقبــة والكتفــين والعمــود الفقــري والوركــين والركبتــين، كمــا 
أن الســباحة تجعــل المفاصــل أكثــر ليونــة ومرونــة؛ فالســباحة تعمــل علــى 
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ــن  ــة م ــون شــاملة: بداي ــكاد تك ــة وت ــة مثالي ــاء عضــات الجســم بطريق بن
عضــات الرقبــة والكتفــين والعضــد والســواعد وعضــات الظهــر والبطــن 

والفخذيــن والســاقين.
٤. يوجــد خاصيــة للســباحة وهــي أن المــاء يقلــل مــن إجهــاد العضــات 
والمفاصــل عمومــا؛ً فالشــعور بالإجهــاد والتعــب بعــد ممارســة الســباحة 

قليــل مقارنــة مــع معظــم الرياضــات الأخــرى.
٥. الســباحة رياضــة ترفيهيــة ممتعــة تمنــح شــعوراً عاليــاً بالحيويــة والنشــاط 
والســعادة، وهــذا مــن الأســباب المحفــزة لاســتمرار فيهــا، كما أنها تســاعد 

علــى إزالــة التوتــر الزائــد والتمتــع بنــوم مريــح.
٦. الســباحة مفيدة جداً لكبار الســن وأصحاب العاهات والعجز؛ فالســباحة 
تشــعر الشــخص بالاســترخاء والثقــة بالنفــس نظــراً لســهولة الحركــة فــي 
المــاء، والســباحة المنتظمــة تقــي مــن الشــيخوخة المبكــرة، وكذلــك تحســن 
ــو  مــن وظائــف الأعضــاء عمومــاً، كمــا أن الســباحة مناســبةٌ لمرضــى الرب

أكثــر مــن غيرهــا مــن أنــواع الرياضــة.

العضــات والشــلل  كثيــرة، كضعــف  المائــي يســتخدم لحــالات  العــاج   .٧
الجزئــي وغيرهــا، ويســتخدم العــاج المائــي فــي العــاج الطبيعــي لتحســين 
الأداء الحركــي، ويســتطيع المريــض الوقــوف بســهولة فــي المــاء نظــراً لخفــة 
وزنــه، ولا يوجــد مضاعفــات أو مخاطــر للعــاج المائــي المناســب إذا روعيــت 

فيــه معاييــر الأمــان ومنــع العــدوى.

٨. الســباحة للأطفــال والمراهقــين مهمــة، فهــي ممتعــة جــداً، كمــا أنهــا 
بالإضافــة لفوائدهــا مــن أفضــل الطــرق لتفريــغ الطاقــة الحركية واســتثمار 

الأوقــات.
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ثانباً: الشروط الصحية لحمام السباحة وهي باختصار:
١. أن تكون نسبة الكلور فيها من 0.5 - ٢.5 جزء من المليون

٢. أن يكون تحت إشراف وزارة الصحة أو أي جهة معتمدة صحياً.
٣. أن يتوفر في حمام السباحة نظام واضح للسامة والأمان.

٤. أن يوجد فيها مدرب ومنقذ، ويجب ألا يكون مزدحماً بالرواد.
٥. أن يكــون تعقيــم المــاء فيهــا ســليماً ويقــاس بدقــة، كمــا يجــب أن يكــون المــاء 

صافيــاً وخاليــاً مــن الشــوائب.
٦. أن تكون هناك سجات بالمشتركين مع فحص اللياقة الصحية.

٧. يمنع فيها استخدام الأدوات المشتركة، كالفوط والمابس.
٨. يمنع فيها الأكل كما يمنع فيها البصق أو التبول بتاتاً.

٩. يمنــع دخــول أصحــاب الأمــراض التنفســية والجلديــة المعديــة والمعويــة 
المعديــة كالإســهال.

١٠. النظافة العامة لكل أجزاء حمامات السباحة وغرف المابس والحمامات.
١١. الاغتسال بالماء والصابون قبل الدخول وغمر القدمين بحمام القدم.

١٢ . تثبت لوحة إرشادية فيها جميع ما سبق.
١٣ . يمنع التدافع في حمام السباحة.

١٤. يجب أن يكون التصميم لحمام السباحة معتمداً من وزارة الصحة.

النصيحة:
- إحرص على السباحة فإنها من الرياضات الممتعة والمفيدة.

- ينصــح بالســباحة لأصحــاب آلام الظهــر والرقبــة والكتفــين والركبتــين 
ــص ــب المخت ــد استشــارة الطبي بع
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أهمية تروية الجسم بالماء 

عظيمــة  نعمــة  فالمــاء   } ٍ { تعالــى  قــال 
ــا  ــكرها الحفــاظ عليه ــق الوهــاب، ومــن شُ تســتوجب الشــكر والحمــد للخال
ــاء،  ــا، ومــن شُــكرها التصــدق بهــا لمــن يشــح لديهــم الم وعــدم الإســراف فيه
ــو داود ومــن  ــاء« رواه الإمــام أحمــد وأب قــال ] »أفضــل الصدقــة ســقي الم

ذلــك حفــر الآبــار. 

١. للماء وظائف كثيرة لجسم الإنسان نذكر منها ما يلي:
- المــاء أهــم عنصــر فــي الإنســان فهــو يشــكل ٨٥٪ مــن جســم الإنســان ويدخل 

فــي جميــع وظائــف الأعضاء.

- المــاء مذيــب وحامــل لجميــع المــواد والعناصــر التــي يحتاجهــا أعضــاء 
المختلفــة.  الجســم 

- ترطيب أعضاء الجسم: كالعين والأنف والفم والقصبات والجلد.

- المــاء ضــروري للحفــاظ علــى صحــة الجهــاز البولــي ووقايتــه مــن الأمــاح 
والحصــوات والالتهابــات، والفشــل الكلــوي. 

- المــاء يعمــل علــى تخليــص الجســم مــن الســموم والمــواد الضــارة عــن طريــق 
الكلــى والجلــد.

.)PH( الماء يحافظ على سيولة الدم وحموضته المناسبة -

ومنــع  الغذائــي  التمثيــل  وتنظيــم  الهضمــي  الجهــاز  كفــاءة  يعــزز  المــاء   -
الإمســاك.

- تحسين الأداء الرياضي، فنقص الماء يؤدي إلى الإجهاد السريع.
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٢. إحتياجــات الإنســان مــن المــاء )وهــذا يشــمل المــاء والســوائل الأخــرى 
وكذلــك الطعــام المحتــوى علــى المــاء(، يحتــاج  الإنســان يوميــاً مــن ٨-١٢ كوبــاً 
مــن المــاء والســوائل، وهــذا يــزداد مــع الجــو الحــار وبــذل المجهــود البدنــي 
وكذلــك حجــم الشــخص ونــوع الطعــام، يخــرج المــاء مــن الجســم عــن طريــق 

ــراز. ــرق والنفــس والب ــول والتع الب

٣. المؤشر الصحيح لتروية الجسم بالمـــــــاء:
لا يعــد العطــش مؤشــراً لتنــاول المــاء، فــإن كثيــراً مــن النــاس يعتــاد علــى 

قلــة شــرب المــاء فالمؤشــر الصحيــح هــو:

أ - لون البول قليل الصفرة

ب - وكمية البول: تكون كثيرة ولونه قليل الصفرة )أصفر فاتح(.

ج - عدد مرات التبول خال ٢٤ ساعة يتراوح من ٤-٧ مرات.

د - كميــة البــول الطبيعيــة لتــر ونصــف إلــى لتريــن يوميــاً، مــع تقديــر حجــم 
البــول الإلزامــي هــو ٦٠٠ ملــم.

٤. كيف أشرب هذه الكمية من الماء؟ 

ــى شــرب  ــاد عل ــر معت ــت غي ــاء، وأن ــر مــن الم إذا أردت أن تشــرب ٢-٣ لت
المــاء، ممكــن أن تــوزع ٨ أكــواب مــن المــاء فــي ٢٤ ســاعة، كذلــك تنــاول أطعمــة 
ــدك ،  ــاول ي ــاء فــي متن ــي الم ــل قنان ــال، اجع ــار والبرتق ــل الخي ــاء مث ــرة الم كثي
اشــرب ســوائل بنكهــات مختلفــة )زعتــر، شــاي أخضــر،...( اشــرب المــاء أثنــاء 

الجــوع وقبــل تنــاول الطعــام بنصــف ســاعة أو أكثــر.
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٥. سعة المثانة البولية 
يتــراوح حجــم المثانــة البوليــة مــن ٣٠٠ إلــى ٧٠٠ ملــم أو ســنتيمتر، ولكــن 
حجــم البــول الخــارج فــي كل مــرة تبــول يختلــف مــن شــخص لآخــر وحســب 
ــى التبــول  ــاد الشــخص عل ــد الشــخص، فمــن الممكــن أن يعت عــادة التبــول عن
مقــدار ٢٠٠ ملــم، و آخــر ٤٠٠ أو ٥٠٠ ملــم، علــى أن حجــم البــول خــال ٢٤ 

ســاعة يفتــرض أن يكــون مــن لتــر ونصــف إلــى لتريــن.

بعــض الأشــخاص يتبولــون كثيــراً ولكــن حجــم البــول قليــل وهنــا يمكــن تدريــب 
المثانــة حتــى تكــون أكبــر حجمــاً وذلــك بحبــس البــول علــى فتــرات أطــول وهكــذا.

مثــال توضيحــي: شــخص يتبــول ٤ مــرات يوميــاً، حجــم البــول فــي المــرة 
ــم  ــول هــو ٨٠٠ مل ــي للب ــي أن الحجــم الكل ــم وهــذا يعن الواحــدة هــو ٢٠٠ مل

وهــذا أقــل مــن المعــدل الطبيعــي وهــو ضــار بالصحــة. 

شــخص آخــر يتبــول ٤ مــرات يوميــاً وحجــم البــول فــي المــرة الواحــدة ٤٠٠ 
ملــم وهــذا يعنــي ١٦٠٠ ملــم مــن البــول وهــو معــدل طبيعــي. 

النصيحة:
راقــب البــول دائمــاً، فيجــب أن يكــون البــول كثيــراً وقليــل الصفــرة، واعلم 

أن البــول داكــن الصفــرة خطــر علــى الصحة.
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قواعد الكرام في تناول الطعام
هناك ٦ سنن نبوية شرعية في تناول الطعام وهي: 

١. كان ] لا يأكل إلا حالاً طيباً.
٢. كان ] يقدر نعمة الله تقديراً.

٣. كان ] لا يرد موجوداً.
٤. كان ] لا يبحث مفقوداً.

٥. كان ] لا يشبع .
٦. كان ] يأكل لإقامة صلبه. 

ــام،  ــاول الطع ــي تن ــى ] ف ــل المصطف أولًا: هــذه القواعــد الســت أســاس فع
ــام، وهــذا مختصــر  ــاول الطع ــات وســن وآداب تن ــا معظــم واجب ويدخــل فيه

ــان هــذه القواعــد:  موجــز لبي

تعالــى }  ې  ى  ى   ئا   قــال  طيبــاً:  إلا حــالاً  يــأكل  ١. كان ] لا 
ئا  ئە  ئە  ئو{   أي فــا تأكلــوا الحــرام كالميتــة والخنزيــر والمــال 
الحــرام يشــترى بــه الطعــام، والطيــب مــن الطعــام هــو المســتطاب فــي نفســه 
ــه الصــاة والســام »لا  غيــر نجــس ولا ضــار للأبــدان والعقــول، قــال علي
ــارُ أوَْلَــى بِــهِ« رواه أحمــد فــي المســند. يدخــل الجنــة لحــم نبََــتَ مِــنْ سُــحْتٍ اَلنَّ

ــي  ــى وينته ــام باســم الله تعال ــدأ الطع ــراً: فيب ــة الله تقدي ــدر نعم ٢. وكان ] يق
بحمــده ســبحانه، ويقــدر القليــل منــه ولا يــرمِ شــيئاً منــه، ولــم يعُــبِْ طعامــاً قــط. 

٣. وكان ] لا يــرد موجــوداً: بــل يــأكل مــا توفــر ولا يــرد شــيئاً مــن الطعــام، 
ولــم يثبــت أنــه ] رد شــيئاً إلا أن يكــون صدقــة أو شــيئاً تعافــه نفســه مثــل 

الضــب ولــم يحرمــه ولــم يعُِبْــهُ بــل ســكت عنــه.

٤. وكان ] لا يبحــث عــن مفقــوداً، فلــم يكــن مــن ســنته أن يطلــب نوعــاً مــن 
الطعــام أو يفتــش عنــه أو يقــول اشــتهيت كــذا وكــذا. 



42

٥. وكان ] لا يشــبع، بــل ذم عليــه الســام الشــبع فــي عــدة أحاديــث، ومــن 
ا مــن بطنِــه«  ذلــك قولــه عليــه الصــاة والســام  »مــا مــلأ آدمَــي وعــاءً شــرًّ

رواه الترمــذي والنســائي وابــن ماجــه وأحمــد
٦. وكان ] يــأكل لإقامــة الصلــب: أي أن الهــدف مــن الطعــام هــو إقامــة 

الصلــب وليــس التلــذذ والتنــوع، وكان أغلــب طعامــه التمــر واللــن.
ــر وهــو  ــه الكثي ثانيــاً:١. ياحــظ مــن القواعــد الســابقة أمــر مهــم، يغفــل عن
أن طلــب الطعــام وتناولــه ليــس هدفــاً بذاتــه، بــل هــو وســيلة لإقامــة الجســد 
ــك إعمــار الأرض؛  ــه ومــن ذل ــد الله حــق عبادت ــى يســتطيع المســلم أن يعب حت
فالطعــام إذاً ليــس هدفــاً وغايــة، فانظــر إلــى ســنته الفعليــة عليــه الســام فــا 
يــرد موجــوداً ولا يبحــث عــن مفقــود ولا يمــلأ بطنــه، مــع البســاطة فــي الطعــام 
والجلــوس لــه، مــع تقديــره عليــه الســام للطعــام وإن قــل وأنــه نعمــة تســتوجب 
ــاة وهــو  ــح مــن الحي ــه يصــب فــي الهــدف الصحي ــة، وهــذا كل الشــكر والعناي

إقامــة العبوديــة الحقــة لله تعالــى.
ــوا }  ڱ   ــي إســرائيل عندمــا أخطأوا فــي فهــم ذلــك فقال ــى بن وانظــر إل
ھ   ہ   ہ   ہ   ہ   ۀ     ۀ   ڻ   ڻ   ڻ   ڻ   ں   ں   ڱ   ڱ  
ڭ   ڭ   ڭ   ڭ   ۓۓ   ے   ے    ھ   ھ     ھ  
ې   ۉ   ۅۉ    ۅ   ۋ   ۋ   ۇٴ   ۈ   ۆۈ   ۆ   ۇ   ۇ   
ې   ې  ې  ى   ى   ئائا  ئە  ئە  ئو    ئو  ئۇ  ئۇ  
كان  فقــد  ئۆ   ئۆ  ئۈ   ئۈئې  ئې  ئې      ئى  ئى  ئى  ی{   
ينــزل علــى بنــي إســرائيل طعــام مبــارك مــن الســماء لا مشــقة فيــه ولا عنــاء، 
ومــع ذلــك لــم يصبــروا وغــاب عنهــم الهــدف والغايــة مــن الطعــام، وهــو إقامــة 
الصلــب مــن أجــل تحقيــق العبوديــة، فــأرادوا التلــذذ والتمتــع بالطعــام وليــس 
إقامــة الجســد وتقويتــه لطاعــة الله تعالــى، فجعلــوا مــن الطعــام هدفــاً لذاتــه، 

فلذلــك أنكــر عليهــم نبيهــم موســى عليــه الســام.
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٢. قــال ابــن القيــم )بتصــرف( فــي زاد المعــاد وفــي الطــب النبــوي أن 
مراتــب الطعــام ثاثــة أمــور: 

أ - مرتبة الحاجة      ب -  مرتبة الكفاية       ج - مرتبة الفضلة أو الزيادة
ــث  ــه الســام ومــن الحدي ــة مســتقاة مــن ســيرته علي ــب الثاث هــذه المرات
المشــهور قــال ] »مــا مــلأ آدمــي وعــاء شــراً مــن بطــن بحســب ابــن آدم أكات 
يقمــن صلبــه، فــإن كان لا محالــة فثلــث لطعامــه وثلــث لشــرابه وثلــث لنفســه« 
حديــث صحيــح رواه الترمــذي والنســائي وابــن ماجــه وأحمــد. فأفضلهــا هــي 
ــام  ــاول الطع ــي تن ــب )مرتبــة الحاجــة( وتعن المرتبــة الأولــى وهــي إقامــة الصل
بالقــدر الــذي يجعلــك قــادراً علــى القيــام بأعمالــك الدينيــة والدنيويــة بقــوة 

ودون ضعــف.
والمرتبــة الثانيــة وهــي مرتبــة الكفايــة، أي تــأكل بمقــدار ثلــث المعــدة فقــط، 
وهــذا يعنــي أن تقــوم مــن الطعــام وأنــت غيــر شــبعان، وهــي ســنة غائبــة قليــل 

مــن يفعلهــا.
أما المرتبة الثالثة وهي الفضلة وبمعنى أن تشبع أحياناً أو نادراً. 

٣. ممــا ســبق يتبــين أن علــى المســلم أن يقيــم صلبــه بالطعــام النافــع الــذي 
يقــوي الجســد ويعــزز الصحــة ويقيهــا مــن الأمــراض، حتــى يســتطيع أن يحقــق 
هــدف العبوديــة لله تعالــى بإقامــة صلبــه علــى الوجــه الصحيــح وذلــك يقتضــي 

اختيــار الطعــام الصحــي المتــوازن، وهــذا مــا ســنفصله فــي الفصــل التالــي.

النصيحة:
ــق القواعــد الســتة فــي تنــاول الطعــام واســتحضر النيــة يثيبــك الله  طبِّ

تعالــى ويصــح بدنــك وتتَعََــزز صحتــك.
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الطعام الصحي المتوزان أو الوجبة الصحية المتوازنة
ــع العناصــر  ــى جمي ــة التــي تحتــوي عل ١. تُعــرف الوجبــة المتوازنــة بأنهــا الوجب
ــع  ــى جمي ــوي عل ــث تحت ــة صحيحــة، بحي ــة وكيفي ــة، بكمي ــة الضروري الغذائي
المجموعــات الغذائيــة الأساســية، وهــي ضروريــة لحفــظ وتعزيــز الصحــة 

والوقايــة مــن الأمــراض.
٢. المجموعات الغذائية الأساسية:

أ. الخضــار بأنواعهــا الورقيــة وغيــر الورقيــة وهــي تحتــوي علــى ســعرات 
حراريــة قليلــة جــداً، وهــي ضروريــة لتزويــد الجســم بالمعــادن والفيتامينــات 

والأليــاف.
ب. الفاكهــة: وهــي كالخضــراوات فــي فوائدهــا، إلا أنهــا تحتــوي علــى ســعرات 

حراريــة متوســطة )كالتفــاح والبرتقــال( أو عاليــة )كالمانجو(.
ج. الحبــوب أو الكربوهيــدرات: وهــي العنصــر الأساســي لتوفيــر الطاقــة 
الضروريــة، مــع وجــود عناصــر أخــرى فيهــا كالبروتينــات والأليــاف والمعادن 

ــات. والفيتامين
د. البروتينــات الحيوانيــة )كاللحــوم والدواجــن والأســماك والبيــض( والنباتيــة 
كالبقوليــات، والبروتينــات ضروريــة لتوفيــر الأحمــاض الأمينيــة المهمــة 
لبنــاء وتجديــد الخايــا، وتدخــل فــي تركيــب الأجســام المضــادة والــدم 

ــة. ــن العناصــر المهم ــر م ــات والإنزيمــات والكثي والهرمون
هـــ. الحليــب ومشــتقاته، غنــي جــداً بالعناصــر الغذائيــة القيمــة، فيحتــوي 
علــى البروتــين الكامــل، والكربوهيــدرات )الاكتــوز( والدهــون والكثيــر 
مــن الفيتامينــات والمعــادن كالكالســيوم وغيــره، وهــو غــذاء كامــل للأطفــال 

ــى عمــر الســنتين.  ــة حت ــى عمــر ٦ شــهور مــع المكمــات الغذائي حت
و. الدهون وهي إما نباتية أو حيوانية، وهي مصدر مركز للطاقة، فكل جرام 
واحد من الدهون يعطي ٩ ســعرات حرارية، مقارنة بالكربوهيدرات حيث 
تعطــي ٤ ســعرات حراريــة، والدهــون مهمــة لتزويــد الجســم بالفيتامينــات 
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الذائبــة فــي الدهــون )ADKE( وتدخــل الدهــون فــي تركيــب الكثيــر مــن 
المــواد كبعــض الهرمونــات ومهمــة لصحــة الدمــاغ والجلــد وغيــر ذلــك.                                                                                                                 
والبيــض،  والألبــان  المختلفــة  اللحــوم  فــي  توجــد  الحيوانيــة  والدهــون 
والدهــون النباتيــة كزيــت الزيتــون وزيــت الذرة والفول الســوداني والسمســم 

والمكســرات ودوار الشــمس.
٣. سابقاً كانت الوجبة المتوازنة تحسب بالنسب التقريبية هكذا:

أ. خضــار وفاكهــة ٤٠ ٪ مــن الوجبــة تقريبــاً.      ج. البروتينــات ١٥٪ مــن الوجبة.
الوجبــة.  مــن   ٪٥ الدهــون  د.  ب. الحبوب بأنواعها ٤٠ ٪ من الوجبة.     
وهــذه النســب تعطــي فكــرة عامــة لمــا يجــب أن يتناولــه الفــرد مــن الطعــام فــي 
الوجبــة الواحــدة، وحاليــاً ألغيــت هــذه النســب واســتبدلت بالحصــص الغذائية.

٤. ما هي الحصص الغذائية؟
الحصــة الغذائيــة هــي مقــدار معــين مــن الطعــام يمكــن قياســه بالحجــم أو الــوزن أو 
غيــر ذلــك مثــل الكــوب أو الجــرام أو الســنتيمتر مكعــب أو ملعقــة الطعام )١٥ســم٣(، 

فمثــاً حصــة الزيــت ملعقــة طعــام، وحصــة الخضــراوات الطازجــة كــوب كامل. 
٥. احتياجات الجسم من الحصص الغذائية:

حصص يومياًالبروتينات ٢ - ٤حصص يومياًالخضراوات ٣ - ٥
حصص يومياًالحليب ومشتقاته ٢ - ٣حصص يومياًالفاكهة ٢ - ٤
حصة يومياًالدهون ٢ - ٣حصة يومياًالحبوب ٦- ١١

المكسرات )نيئة( حصة واحدة أو أقل والحصة ثلث كوب تقريباً.
تختلف هذه الحصص من شخص لآخر حسب الجنس والوزن والمجهود البدني.

٦. تفصيل كميات الحصص الغذائية: 
١. الخضراوات الحصة الواحدة تساوي:

أ. كوب من الخضراوات الورقية الطازجة.
ب. نصف كوب من الخضراوات الورقية المطبوخة.

ج. مقدار حبة متوسطة من الجزر أو الخيار أو الطماطم.                           



46

٢. الفاكهة:  الحصة الواحدة تساوي : 
أ. حبة متوسطة الحجم من البرتقال أو التفاح.

ب. نصف حبة متوسطة من المانجو أو الأفوكادو.
ج . حبة صغيرة من الموز أو ما يعادل ذلك.

د . حبة من الكيوي.
هـ. ١٩٠ جراماً من البطيخ أي ما يعادل كوب ونصف.

و . ثاث حبات تمر متوسطة الحجم.
ز  . الفاكهة المجففة عموماً ربع كوب تقريباً.

٣. الحبوب:  الحصة الواحدة تحتوي على:
أ.  نصف كوب من الأرز أو المعكرونة أو الحبوب المطبوخة.

ب. ربع رغيف لبناني )بحجم شريط الكاسيت(
ج.  عدد واحد توست.               د. أو ما يعادل ذلك.

٤. البروتينات:  الحصة الواحدة:
أ. اللحوم )سمك، دجاج، لحم( دون دهن ٧٥ جم أو ربع دجاجة متوسطة.

ب. بيضة واحدة مسلوقة، نصف كوب بقوليات مطبوخة. 
٥. الحليــب ومشــتقاته الحصــة الواحــدة: ١ كــوب حليــب أو لــن خــالٍ أو 

ــرد. ــل الدســم، وحصــة الجــن تقــدر بحجــم ٤ أحجــار ن قلي
٦. الدهــون الحصــة الواحــدة: ملعقــة طعــام مــن الزيــوت أو الدهــون النباتيــة 

أو الحيوانيــة.
٧. المكسرات ثلث كوب من المكسرات غير المطبوخة أو ما يساوي ٤٠جم. 

النصيحة:
- احرص على الوجبة المتوازنة التي تحتوي على جميع العناصر الغذائية
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تعرف على ما تأكل
١. الإحتياجات التقديرية للسعرات الحرارية:

للرجال من ٢٥٠٠ - ٣٠٠٠          للنساء من ١٩٠٠- ٢٢٠٠
)للتفصيل حسب العمر انظر جدول رقم ٣(

هــذه الإحتياجــات تزيــد فــي حــال القيــام بمجهــود عضلــي، كمــا أنهــا تزيــد 
فــي ســن البلــوغ وعنــد الحمــل والرضاعــة، مــع العلــم أن الشــخص الرياضــي 
يســتهلك فــي حــال الســكون مــن الســعرات الحراريــة أكثــر مــن غيــر الرياضــي.

٢. هناك تفصيل آخر لاستهلاك السعرات الحرارية حسب المعادلة الآتية:
- إذا كان الشخــــص نشيطــــــاً فــــإن استهاكـــــه مــن الســعرات الحراريـــــة 
فــي اليـــــوم يســـــاوي : الـــــــــوزن x ٤٠ )مثـــــال شخــــص وزنــه ٧٠ كيلــو ، 

٧٠ x ٤٠= ٢٨٠٠( ، أي أنــه يحتــاج إلــى ٢٨٠٠ ســعر حــراري.
  ٣٧  x إذا كان الشخص متوسط النشاط = الوزن -

)٣٧= ٢٥٩٠ x مثال شخص وزنه ٧٠ كيلو ، ٧٠(
٣٤  x إذا كان الشخص خاماً = الوزن -

)مثال شخص وزنه ٧٠ كيلو ، ٧٠ x ٣٤= ٢٣٨٠ سعر حراري(
٣. تحــول ١ جــرام مــن الكربوهيــدرات )نشــويات وســكريات( إلــى طاقــة يعطــي 

٤ ســعرات حراريــة.
- تحول ١ جرام من البروتينات إلى طاقة يعطي ٤ سعرات حرارية. 

- تحول ١ جرام من الدهون إلى طاقة يعطي ٩ سعرات حرارية.
- لاحــظ الســعرات الحراريــة الناتجــة مــن احتــراق الدهــون أكثــر مــن ضعــف 

الباقــي.
٤. تعــرف علــى الســعرات الحراريــة الناتجــة مــن الأطعمــة الشــائعة، وبالإمــكان 
القيــاس عليهــا فيمــا يشــاكلها مــن الأطعمــة )انظــر جــدول رقــم ٢( ، فمــن 
الأهميــة بمثابــة أن تعــرف مــا تــأكل، حتــى تســتطيع تقديــر الســعرات 

ــادة أو نقصــان. ــا دون زي ــي تحتاجه ــة الت الحراري
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ــة  ــام بالأنشــطة الحياتي ــد القي ــودة عن ٥. تعــرف علــى الســعرات الحراريــة المفق
ــة المختلفــة )انظــر جــدول رقــم ٥(. والحركي

اســتطعت  إذا  أي  نشــيطاً،  تكــون  أن  العالميــة  الصحــة  منظمــة  تنصــح 
أن تقــف فــا تجلــس، وإذا اســتطعت أن تمشــي فــا تقــف، مثــاُ عندمــا 
تتحــدث بالهاتــف فتحــرك ولا تجلــس وهكــذا، كمــا يجــب أن تمــارس الحركــة 
الاعتياديــة لمــدة ســاعة يوميــاً وكذلــك ممارســة الرياضــة المناســبة ٤-٥ مــرات 

ــى الأقــل. فــي الأســبوع فــي كل مــرة نصــف ســاعة عل
٦. تعــرف علــى الوجبــة المتوازنــة انظــر مــا ســبق: وهــي التــي تحتــوي علــى 
ــة والكيفيــة الصحيحــين، أي  ــة بالكمي ــع العناصــر الغذائيــة الضروري جمي
إنهــا تحتــوي علــى جميــع المجموعــات الغذائيــة الأساســية وبالمعــدلات 

الصحيحــة )ســواء بالنســب أو بالحصــص( 
٧. لتقليل استهلاك السعرات الحرارية افعل الآتي: 

- خفف السكر في الشاي وسائر المشروبات وممكن التعود عليه بسهولة.
- استبدل المقليات بالمشويات.

تــأكل الخبــز الأبيــض والمعجنــات واســتبدل ذلــك بالحبــوب الكاملــة  - لا 
الأســمر.  والخبــز 

- أكثر من السلطات وابدأ بها واملأ المعدة بها.
- تناول اللن ومشتقاته قليل الدسم.

- قم بإزالة الدهون والشحوم من اللحوم وكذلك الجلد عن الطيور.
- قم من مائدة الطعام فور تناول الوجبة واشغل عقلك بغير الطعام.

- لا تشبع
- لا يكن همك الطعام

النصيحة:
- اقرأ وتعرف على ما تأكل.

-  اختر الطعام الصحي النافع الذي يعزز صحتك ويحفظها.
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 البدائل الغذائية الصحية 
٣. لملـــــــــــــــــح الطــــــعـــــــــــــــــام المكــــــــــــــــــــرر. ١. للسكر الأبيض المكرر. 
٤. للزيوت والدهون غير الصحية. ٢. للدقيــــــق الأبيــــــــــــــــض. 

٥. للبروتينات الحيوانية. 
بدائل السكر المكرر

١ - الســكر الأبيــض المكــرر: هــو الســكر المســتخدم للتحليــة، وهــو ســكر ثنائــي، 
ــه  ــزع من ــاً مــن قصــب الســكر، يكــرر فينُ )ســكر الســكروز( يســتخرج غالب

جميــع العناصــر عــدا ســكر الســكروز الثنائــي.
والســكر غيــر المكــرر يحتــوي علــى عناصــر مفيــدة منها فيتامــين ب١،  ب٢، 
ب٣، ب٦، ب٩، والكالســيوم والحديــد والمغنيســيوم والبوتاســيوم والزنــك 

وغيرهــا، جميــع هــذه العناصــر غيــر موجــودة فــي الســكر المكــرر.
٢-  يوجــد الســكر المكــرر فــي جميــع الحلويــات كمــا تُحلَّــى بــه العصائــر والشــاي 
والقهــوة والكعــك ومــا شــاكلها مــن أنــواع الشــوكاته وغيرهــا. وهــو فاقــد 
للكثيــر مــن العناصــر الغذائيــة الطبيعيــة المفيــدة، كمــا إنــه يســبب الســمنة 
ــرة مرتبطــة بالســمنة )انظــر أضــرار الســمنة( ومــن  وأمــراض أخــرى كثي

الأضــرار الناتجــة عــن زيــادة معــدل اســتهاك الســكر المكــرر مــا يلــي:
١. الإدمــان النفســي والفســيولوجي: ويتميــز بالرغبــة الشــديدة بالحصــول 
علــى الأطعمــة الســكرية مــع الشــعور بالانبســاط أثنــاء تناولهــا، كذلــك 
يحصــل علــى بعــض الأعــراض الانســحابية عنــد الامتنــاع عــن تعاطــي 
الســكر، والإدمــان هــذا ســببه الأصلــي فــي الدمــاغ بانخفــاض بعــض 
العناصــر كالســيروتنين واختــال فــي مــادة الدوبامــين. وإدمــان الســكريات 
بشــكل مضطــرد يــؤدي إلــى زيــادة المضاعفــات والأضــرار المصاحبــة لذلــك.
٢. زيــادة معــدلات ارتفــاع الكولســتيرول فــي الــدم خصوصــاً الكولســتيرول 
الضــار LDL مــع انخفــاض معــدل الكولســتيرول النافــع، وزيــادة معــدل 
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الدهــون الثاثيــة، وكل ذلــك يــؤدي إلــى تصلــب الشــرايين فــي القلــب والمــخ 
ــة. ــة والســكتات الدماغي ــادة معــدلات الجلطــات القلبي وغيرهــا مــع زي

٣. زيــادة اســتهلاك الســكر: يــؤدي إلــى مضاعفــات خطيــرة عنــد مرضــى داء 
الســكري، كمــا أنــه مــن عوامــل الخطــورة التــي تســاعد فــي حــدوث مــرض 

الســكر النــوع الثانــي.
٤. يؤدي إلى تسوس الأسنان والتهابات اللثة.

٥ . زيــادة اســتهلاك الســكريات عنــد الأطفــال يــؤدي إلــى زيــادة عــدد الخايــا 
الدهنيــة، وهــذا يــؤدي إلــى الســمنة فــي الصغــر والتــي يصعــب عاجهــا.

٦. المشــكلة الكبيــرة فــي زيــادة اســتهلاك الســكريات هــي الســمنة والأمــراض 
الناتجــة عنهــا. )انظــر أضــرار الســمنة(

٣. المعــدل الطبيعــي لاســتهلاك الســكر فــي اليــوم الواحــد )الســكر المضــاف( 
لايزيــد عــن 3٧.5 جــرام للرجــال وهــذا يعــادل ١٥٠ ســعراً حراريــاً و٢5.5 
جــرام للنســاء وهــذا يعــادل ١٠٠ ســعر حــراري، وهــذا يعــادل تقريبــاً 
٥٪ مــن الســعرات الحراريــة التــي يحتاجهــا الجســم فــي اليــوم الواحــد 
ــى  ــام والشــراب( وحت ــى الطع ــذي يضــاف إل ــرر ال )المقصــود بالســكر المك
نعــرف الكميــات الكبيــرة التــي نســتهلكها مــن الســكريات فمثــاً: كــوب مــن 
البيبســي )٢٤٠ مــل( يحتــوي علــى ١١٠ ســعرة حراريــة، شــوكاته كيت كات 

اصبعــين يســاوي ١٦٠ ســعرة حراريــة.
٤. التأقلــم علــى التقليــل مــن الســكريات أمــر ســهل جــداً، فقــد أعــطَ الله 
ــذوق، فيســتطيع  ــع حاســة الت ــم م ــى التأقل ــدرة عل عــز وجــل الإنســان الق
الإنســان مــع القليــل مــن جهــد التخفيــف مــن الســكريات، زرت بنغاديــش 
والعجيــب أن طعــام الشــعب هنــاك - حتــى فــي الفنــادق - لايحتــوي علــى 
ــى  ــادر عل ــى أن الإنســان ق ــد عل ــادراً وهــذا يؤك ــاً أو ن الســكريات إلا قلي

ــى القليــل مــن الســكريات. ــم عل التأقل
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٥. ما هي البدائل الصحية للسكر المكرر ؟
ــدل، إلا أن  ــا معت ــة الســكر فيه ــذ، كمي ــا لذي ــام، طعمه ١ - الفاكهــة بشــكل ع
الإكثــار منهــا يســبب الســمنة خصوصــاً الفاكهــة الســكرية كالمانجــا والعنــب 
وإذا  الجلوكــوز.  وليــس  الفركتــوز  مــن  الفاكهــة  ســكر  وغالــب  والتــين. 
ــة نحــو الصحــة. ــة نوعي ــي نقل ــات، فه ــل للحلوي ــة كبدي اســتخدمت الفاكه
وهــو مســتحضر  أوراق شــجر ســتيفيا،  مــن  المســتخرج  ٢ - ســكر ســتيفيا 
طبيعــي خــالٍ مــن الســعرات الحراريــة، وأقــوى بالتحليــة مــن الســكر العادي 

ــدال. بعشــرين ضعفــاً، يؤخــذ باعت
٣ - دبــس التمــر، ويحتــوي علــى مضــادات الأكســدة وفيتامينــات ومعــادن، 
فهــو مفيــد، يؤخــذ باعتــدال كمــا أن بــودرة التمــر بعــد تجفيفــه يعتبــر مــن 

ــدة. ــل المفي البدائ
٤ - الســكر البُنــي ودبــس قصــب الســكر الغنــي بالفيتامينــات والمعادن ويســتخدم 

باعتدال.
٥ - العســل: مفيــد جــداً، ويســتخدم باعتــدال، ملعقتــين طعــام يوميــاً أي ١٠٠ 

ســعرة تقريبــاً.
٦ - سكر جوز الهند.

٧ - شراب القبقب.
8 - المحليات الصناعية.

ملاحظة: 
١. فــي جميــع مــا ســبق يجــب استشــارة الطبيــب خصوصــاً لمــرض الســكري 

ــة. والأمــراض المزمن
٢. ويجب معرفة السعرات الحرارية المأخوذة من المحليات.

٣. يعتبــر الــوزن الطبيعــي ومقيــاس الخصــر مؤشــراً مهمــاً، فــإن الإكثــار مــن 
بدائــل الســكر قــد يــؤدي إلــى الســمنة.

النصيحة:
تأقلم على التخفيف من السكريات أو إتركها واستخدم بدائلها باعتدال.

استخدم الفواكة كبديل للحلويات
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بدائل الدقيق الأبيض

١. الدقيــق الأبيــض عبــارة عــن القمــح تــزال عنــه النخالــة، والنخالــة هــي 
القشــرة الخارجيــة لحبــوب القمــح، وكذلــك الشــعير أو الأرز ومــا شــابه 

ذلــك، ونختــص منهــا بالذكــر حبــوب القمــح.

٢. تعتبــر النشــويات مــن أهــم مصــادر الطاقــة الضروريــة للإنســان، وأكثــر 
النشــويات المســتخدمة فــي العالــم هــي: القمــح والــذرة والأرز والبطاطــس، 
ــاول النشــويات يــؤدي إلــى  ــادة تن يليهــا بعــد ذلــك الشــعير والشــوفان، وزي

الســمنة.

٣. السعرات الحرارية

السعرات الحراريةنوع القمح
لكل ١٠٠ جرام

دقيق القمح الكامل )مع النخالة(
الدقيق الأسمر

٣٣٥ سعراً حرارياً

دقيق القمح دون نخالة
الدقيق الأبيض

٣٦٠ سعراً حرارياً

٢٨٨ سعراً حرارياًنخالة القمح فقط

لاحــظ الســعرات الحراريــة للدقيــق الأبيــض ٣٦٠ والكامــل )مــع النخالــة( 
٣٣٥، فــرق بســيط لكــن الفوائــد عظيمــة للدقيــق الأســمر )القمــح مــع 

ــرة. ــة متنوعــة وكثي ــى عناصــر غذائي ــا عل ــة( لاحتوائه النخال
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 ٤. فوائد نخالة القمح )الشوار، الردة(
يحتوي كل ١٠٠جرام من النخالة على العناصر الآتية: 

 ١٠٠جرام من النخالةالعنصر الغذائيم
٤٨ جراماً الكربوهيدرات )النشويات(١
١٢ جراماً بروتينات٢
٤ جرامات دهون٣
٢٧٦ سعرة حراريةسعرات حرارية٤
٣٦ جراماًألياف٥
١١ ميلجرامحديد٦
٧٥ ميلجرامكالسيوم٧
١٢٠٠ ميلجرامبوتاسيوم٨
٦٠٠ ميلجراممغنسيوم٩
٢ ميلجرامصوديوم١٠
٨ ميلجرامزنك١١
١ ميلجرامنحاس١٢
١٠  i.u.  فيتامين أ١٣
١٤B6 1.5 ميلجرامفيتامين
١٥E 1.5 ميلجرامفيتامين

٥. فوائد الدقيق الأسمر )القمح الكامل مع النخالة(:  
مــن  والوقايــة  فيــه  الدوديــة  الهضمــي والحركــة  أ. تحســين عمــل الجهــاز 

الإمســاك.
ــض  ــي تخفي ب. مناســب لمرضــى الســكر، بطــيء الإمتصــاص، يســاعد ف

الســكر فــي الــدم.
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ج. يقلل إمتصاص الدهون في الأمعاء، ويخفض مستوى الدهون في الدم.
د. يقلل معدلات بعض أنواع السرطان كالقولون.

هـ. يساعد في خفض الوزن.
و. غني بالألياف والعناصر الغذائية المفيدة.

ر. يساعد على سرعة الشعور بالشبع.
٦. بدائل دقيق القمح الأبيض )منزوع النخالة(:

وممكــن  النخالــة(،  مــع  الكامــل  )القمــح  البنــي  أو  الأســمر  الدقيــق  أ. 
المختلفــة. المطعومــات  فــي  الكامــل  القمــح  اســتخدام 

ــة  ــد عظيم ــا فوائ ــل له ــق الشــعير الكام ــل ودقي ــق الشــوفان الكام ب. دقي
ــل. ــح الكام شــبيهة بالقم

ــدة مــن الأرز  ــر فائ ــة، وهــو أكث ــي مــع النخال ــق الأرز البن ــي ودقي ج. الأرز البن
الأبيــض.

د. دقيق الدخن.
هـ. دقيق الذرة.

و. دقيق البطاطس.
ر. دقيق الحمص )النخي( ويعتبر من البقوليات.

ملاحظة مهمة:
مــن الأفضــل والأكثــر فائــدة هــو خلــط نوعــين أو أكثــر مــن الدقيــق، فمثــاً 

دقيــق القمــح الكامــل مــع دقيــق الشــعير.
مذاق القمح الكامل أفضل وألذ من الدقيق الأبيض لمن اعتاده.

النصيحة:
 لا تدُخل إلى بيتك الدقيق الأبيض 

استخدم القمح والشعير والشوفان الكامل



55

بدائل ملح الطعام المكرر
١. الملــح المكــرر أو ملــح الطعــام عبــارة عــن كلوريــد الصوديــوم بنســبة ٪99.9، 
يتــم اســتخراجه مــن البحــر ثــم تكريــره وإزالــة معظــم الشــوائب أو العناصــر 
الأخــرى المفيــدة، ليتبقــى الملــح المكــرر مــع إضافــة بعــض المــواد الكيماويــة 

لمنــع التكتــل.
٢. الملــح غيــر المكــرر، وهــو عبــارة عــن ٩٥ ٪ كلوريــد الصوديــوم، و٥٪ عناصــر 
أخــرى مفيــدة، تبلــغ ٧٠ عنصــراً، مثــل الكالســيوم والمغنســيوم والبوتاســيوم 
والفســفور وغيرهــا مــن العناصــر والمــواد المفيــدة، وبذلــك يخســر الإنســان 

هــذه الفوائــد عندمــا يتنــاول الملــح المكــرر.  
٣. للملــح وظائــف كثيــرة وضروريــة للجســم، بشــرط أن لا يتعــدى المعــدل 
المــخ  تــوازن ســوائل الجســم وفــي وظائــف  الطبيعــي، فالملــح مهــم فــي 
والعضــات والأعصــاب والقلــب والجهــاز البولــي وغيــر ذلــك مــن الوظائــف 

الفســيولوجية المهمــة لأعضــاء الجســم.
٤. الاحتياجــات الطبيعيــة للملــح، هــي مــا يقــارب ملعقــة متوســطة )٢٣٠٠ملجــم( 
وتقــل عنــد الســن المتوســط والكبــار، وعنــد المصابين بارتفــاع الضغط وأمراض 

الكلــى وداء الســكري فتكــون ١٥٠٠ملجــم  )أي جــرام ونصــف فقــط(.
٥. الافــراط فــي تنــاول ملــح الطعــام - أكثــر مــن المعــدل الطبيعــي - لــه 
عواقــب وخيمــة للقلــب والكلــى فهــو يرفــع الضغــط ويســبب جلطــات القلــب 

ــك.  ــر ذل ــي الجســم وغي ــاس الســوائل ف ــة واحتب والســكتات الدماغي
٦. الملــح مــن أقــوى وأرخــص المشــهيات والمنكهــات، يوضــع بكثــرة فــي الأطعمــة 
لتحســين المــذاق، انظــر مثــاً إلــى الشــبس والبفــك وغيرهــا مــن الأطعمــة، 
فينبغــي أخــذ الحيطــة والحــذر مــن تنــاول هــذه الأطعمــة المالحــة نظــراً 
لعواقبهــا الســيئة علــى الصحــة، كمــا يجــب قــراءة كميــة ملــح الطعــام علــى 

المعلبــات للوقــوف علــى كميــات الملــح المضافــة.
٧. لا داعــي للقلــق بســبب عــدم إضافــة الملــح للطعــام، فالطعــام الطبيعــي 

يحتــوي علــى الملــح بكميــات كافيــة. 
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٨. يعتبــر ملــح الطعــام مــن المــواد الحافظــة التــي تمنــع التعفــن كمــا أن المعلبــات 
عمومــاً تحتــوي علــى كميــات مــن الملــح أكثــر مــن الطبيعي، فالزيتــون والأجبان 

المالحــة يجــب أن تنُقــع بالمــاء لتخفيــف كميــات الملــح الزائــدة وهكــذا. 
٩.  تخــرج كميــات مــن الملــح أثنــاء التعــرق، لــذا يجــب تعويــض ذلــك خصوصــاً 
عنــد بــذل المجهــود العضلــي، أو التعــرق الكثيــر فــي الجــو الحــار أو الرطــب.
١٠. التأقلــم بتخفيــف كميــة إضافــة ملــح الطعــام ممكــن جــداً، فحاســة التذوق 

قــادرة علــى التكيــف مــع الزمن وبســهولة.
١١. اســتخدم الملــح غيــر المكــرر فــي الطبــخ، ولكن تذكر أن كميــة كلوريد الصوديوم 

فيــه هــو ٩٥٪ وهــي نســبة عالية، فاســتخدمه ولكن باعتــدال وبدون افراط.
ومن أنواع الملح غير المكرر ما يلي: 

أ. الملح البحري غير المكرر.
ب. الملح الصخري ويستخرج من مناجم الملح. 

جـــ. ملــح الهمايــا وهــو ملــح صخــري يســتخرج مــن مناجــم الملــح فــي 
جبــال الهمايــا فــي باكســتان.

١٢. بدائــل الملــح )كلوريــد الصوديــوم( عــوِّد نفســك علــى اســتخدام تلــك 
البدائــل فهــي لا تحتــوي علــى الملــح كمــا أن التأقلــم عليهــا بســيط فمنهــا: 

أ. الفلفل الأسود أو الأحمر 
ب. الليمون الطازج أو بودرة الليمون الأسود أو مبشور قشر الليمون

جـ. الزعتر                                   د. الخل يستخدم باعتدال 
هـــ. التوابــل عمومــاً، خــذ منهــا مــا يناســبك، وممكــن عمــل توليفــه منهــا مثــل 

الفلفــل الأســود + بــودرة الليمــون الأســود + كمــون 
النصيحة:

١. لا تضع المملحة على مائدة الطعام
٢. تأقلم على تخفيف الملح

٣. استخدم بدائل الملح 
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بدائل الدهون غير النافعة 
١. الدهون من العناصر الأساسية لجسم الإنسان ومن وظائفها: 

)A D E K( أ. تحمل الفيتامينات الذائبة في الدهون
ب. توفيــر الســعرات الحراريــة الازمــة: ١جــم مــن الدهــون يعــط ٩ســعرات 
حراريــة، بينمــا ١جــم مــن الكربوهيــدرات أو البروتــين يعــط ٤ســعرات 

ــة. حراري
جـــ. الدهــون ضروريــة لأداء الدمــاغ ، والجهــاز المناعــي، والمفاصــل، ومرونــة 

الجلــد، وغيــر ذلــك.
د. تنــاول الدهــون يعطــي أنواعــاً مــن الأحمــاض الدهنيــة الضروريــة التــي 

لا يســتطيع الجســم تصنيعهــا.
هـ. توفر الدهون أوميجا 3 وغيرها من المواد الدهنية الحيوية والضرورية.

و. توفــر الدهــون حمايــة لأعضــاء الجســم الداخليــة كالكليتــين، كمــا أنهــا 
تعمــل كعــازل حــراري للجلــد.

٢. الإكثار من الدهون ضار بالصحة لذا تناولها وفق ثلاثة ضوابط:
أ. اختيار الدهون النافعة.

ب. تنــاول ٣ حصــص فقــط مــن الدهــون فــي اليــوم، والحصــة عبــارة عــن 
ملعقــة طعــام والملعقــة تســاوي ١٢٠ ســعراً حراريــاً تقريبــاً.

جـــ أهــم مؤشــر لوجــود الدهــون فــي الجســم هــو مؤشــر قيــاس الخصــر، 
فيجــب أن يكــون فــي المعــدل الطبيعــي ثــم الــوزن الطبيعــي. 

قياس الخصر للرجال يجب أن يكون أقل من ١٠٠ سم وللنساء أقل من ٩٠ سم.
٣. لســنا بحاجــة إلــى إضافــة الدهــون إلــى الطعــام، فغالــب الأطعمــة تحتــوي على 
ــوب  ــواع اللحــوم والحب ــة أن ــان وكاف ــل الألب ــة مــن الدهــون مث ــات كافي كمي
والبــذور والبقــول والمكســرات، فمــن الممكــن إضافــة الدهــون النافعــة لمــن 

يعانــي مــن الهــزال.
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وإذا  وشــهياً،  لذيــذاً  الطعــام  التــي تجعــل  المشــهيات  مــن  الدهــون  تعتبــر   .٤
أضيــف إليــه الملــح والبهــارات يصبــح أكثــر لــذة ومتعــة، فزيــادة اســتهاك 
الدهــون يعتبــر مــن الأســباب الرئيســية لمــرض الســمنة وهــذه بعــض الأمثلــة 

ــة كثيــرة الدهــون: للأغذي
أ - البطاطس المقلية والشبس بأنواعه. 

ب - الجن المقلي بالدهن.
جـ - حلقات البصل المقلية وما شاكلها.

د - مقليات الربيان والأسماك واللحوم والدواجن.
هـ - الشاورما والكباب.

و - مقليات الباذنجان والخضار، والقائمة كبيرة جداً، والمراد التخفيف منها. 
٥. ترتبــط غالــب الأمــراض المزمنــة )القلــب، ارتفــاع الضغــط، والــداء الســكري( 
بزيــادة تنــاول الدهــون، خصوصــاً الدهــون المشــبعة والمهدرجــة، فهــي ترفــع 
معــدلات الدهــون فــي الــدم وتزيــد مــن تصلــب الشــرايين وتســبب حــدوث 

الجلطــات فــي القلــب والمــخ. 
٦. الدهون النافعة التي يجب الحرص عليها:

١. الدهــون غيــر المشــبعة الأحاديــة: وهــي تحســن مســتوى الكولســتيرول 
ــي،  ــوع الثان ــداء الســكري الن ــب ومضاعفــات ال ــل مــن أمــراض القل وتقل
وزيــوت  والأفــوكادو،  الســوداني،  الفــول  وزيــت  الزيتــون،  زيــت  مثــل 

المكســرات كالجــوز واللــوز والكاجــو، وزيــت الكانــولا.
٢. الدهــون غيــر المشــبعة المتعــددة: وهــي دهــون صحيــة تحافــظ علــى صحــة 

القلــب والأوعيــة والدمــاغ، ولهــا فوائــد كثيــرة أخــرى وهــي نوعــان: 
المأكــولات  وعمــوم  الدهنيــة  الأســماك  وأهــم مصادرهــا   3 أوميغــا  أ. 
ــذور  ــي ب ــل ف ــك بنســب أق ــة، وهــو أهــم مصــدر، ويوجــد كذل البحري

الكتــان وفــول الصويــا وزيــت الزيتــون وبــذور الشــيا. 
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ب. أوميغــا 6 ومــن مصادرهــا بــذور دوار الشــمس والسمســم وزيــت 
الزيتــون والألبــان والبيــض. الصويــا وزيــت 

٧. الدهــون المشــبعة: وتوجــد غالبــاً فــي المصــادر الحيوانية كاللحــوم والدواجن 
 ،)LDL( والألبــان، وهــي تزيــد مــن ارتفــاع الكولســتيرول خصوصــاً الضــار
والإكثــار منهــا ضــار ويزيــد حــدوث أمــراض الأوعيــة الدمويــة فــي القلــب 
ــدال ولكــن بشــرطين أن يكــون  ــا باعت ــك، ويجــب تناوله ــر ذل والدمــاغ وغي
الــوزن طبيعيــاً وأن يكــون معــدل الكولســتيرول والدهــون فــي الــدم طبيعيــاً 

كذلــك. 
ــر مــن  ــا، وتعتب ــة: وهــي الدهــون المهدرجــة ولا ينصــح به ٨. الدهــون المتحول
وأمــراض  والســمنة  الشــرايين  تصلــب  تســبب  التــي  الضــارة  الدهــون 
أخــرى. تصنــع هــذه الدهــون مــن الزيــوت النباتيــة الســائلة، بحيــث توضــع 
ــا الهيدروجــين مــع الضغــط  ــات مرتفعــة الحــرارة ويضــاف إليه فــي غاي
فتصبــح جامــدة، وبذلــك تزيــد فتــرة صاحيتهــا، فــا تتلــف بســرعة، ولا 
يظهــر عليهــا رائحــة الزيــت التالــف )التزنــخ( لــذا تســتخدم فــي الصناعــة 
لأنهــا صلبــة ولا تتلــف بســرعة. ومــن الضــروري التقليــل مــن هــذه الدهــون 
المتحولــة أو عــدم تناولهــا، مــع ضــرورة قــراءة محتويــات الأطعمــة للتعــرف 
علــى وجودهــا مــن عدمــه، ويوجــد هــذا النــوع مــن الدهــون المتحولــة: 
ــن  ــر م ــاً(، وكثي ــدرج جزئي ــن )مه ــدة والمارجري ــي الدهــون الجام ــاً ف عموم

ــة. ــة والمقلي الأطعمــة المعلب
النصيحة:

قلل من الدهون الحيوانية وأكثر من زيت الزيتون وزيت السمك
ولا تتناول الزيوت المهدرجة
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زيــت الزيتـــون المبـــارك 
١. وهــو الطعــام المبــارك الوحيــد المذكــور فــي القــرآن، مــع أن الله تعالــى 

ذكــر أطعمــة كثيــرة، ولكــن لــم يذكــر أنهــا مباركــة قــال تعالــى }ۇٴ  ۋ  ۋ  
زيــت  )أي  الزيــت  »كلــوا   [ وقــال   ،} ې   ې    ۉ   ۉ   ۅ    ۅ  
الزيتــون( وادهنــوا بــه فإنــه مــن شــجرة مباركــة« حديــث صحيــح رواه أحمــد 

والترمــذي والطبرانــي.
ومــن بركــة شــجرة الزيتــون أنهــا اقتصاديــة ولا تحتــاج إلــى كثيــر مــن المــاء، 

فقــط تحتــاج إلــى شــمس تصيبهــا فــي الشــروق والغــروب كمــا قــال تعالــى }ۉ  
ۉ  ې   ې{.

٢. حســب الدراســات والبحــوث العلميــة الكثيــرة، فــإن زيــت الزيتــون يعتبــر 
ــزز الصحــة  ــو يع ــة، فه ــده العظيم ــة لفوائ ــوت الصحي ــواع الزي ــن أفضــل أن م
بشــكل عــام، يرفــع معــدلات الكولســتيرول النافــع )HDL( ، ويخفــض معــدل 
الكولســتيرول الضــار )LDL( ويكافــح تصلــب الشــرايين، ويقــي مــن جلطــات 
وغيــره،  البوليفينــول  مثــل  الأكســدة  غنــي بمضــادات  وهــو  والمــخ،  القلــب 
ومضــادات الأكســدة التــي تحافــظ علــى الخايــا مــن التلــف وتقــاوم الجــذور 

الحــرة التــي تدمــر الخايــا. 
وزيــت الزيتــون يحتــوي علــى فيتامينــات أهمهــا فيتامــين K,E ، كمــا أنــه 
ــاءة  ــون يرفــع كف ــت الزيت ــدة، زي ــة وعناصــر مفي ــى أمــاح معدني ــوي عل يحت
جهــاز المناعــة ويســاعد علــى الوقايــة مــن الأمــراض الســرطانية، وزيــت 
الزيتــون أحــد العوامــل المهمــة فــي الوقايــة مــن الشــيخوخة المبكــرة، ويقلــل 
مــن حــدوث الزهايمــر، فعمومــاً الدراســات العلميــة مليئــة ببيــان فوائــده 

ــرة. بصــورة كبي
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ــه ســهل  ــا أن ــة الحافظــة، كم ــواد الطبيعي ــن الم ــون م ــت الزيت ــر زي ٣. يعتب
الهضــم وذو نكهــة مميــزة وطعــم لذيــذ، والعجيــب أن ســعره ثابــت ومتوســط 

ــه. ــرة وســهولة زراعت مــع كث
ــدول  ــة البحــر المتوســط )وهــي ال ــى حمي ــرة عل ٤. تم عمــل دراســات كثي
المحيطــة بالبحــر المتوســط( وهــي تشــمل الخضــروات والفاكهــة وزيــت الزيتــون 
ــان، ووجــدوا أن هــذه الحميــة  وحبــوب وبقوليــات والقليــل مــن اللحــوم والألب
نافعــة ومعــززة للصحــة وتقــي الكثيــر مــن الأمــراض، فزيــت الزيتــون مركــب 

أساســي لحميــة البحــر المتوســط. 

٥. التركيب العضوي لزيت الزيتون لكل ١٠٠جرام 
 جرامدهونم
 ٧٢ جرامدهون أحادية غير مشبعة١
 ١١ جرام دهون ثنائية غير مشبعة٢
  1.5 جرامأوميغا ٣ ٣
     3.5 جرامأوميغا ٦   ٤
   ١٣ جرامدهون مشبعة٥
   صفر جرامكوليسترول٦

٦. أنواع زيت الزيتون:

١. زيــت بكــر ممتــاز )Extra virgin( وهــو أفضــل الأنــواع وأقــل معالجة بالحرارة 
ــن  ــل م ــا أن نســبة الحموضــة أق ــر، كم ــة والتكري ــواد الكيماوي ــك بالم وكذل

واحــد بالمئــة وهــي العصــرة الأولــى والأغلــى ســعراً.
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٢. زيــت الزيتــون البكــر وهــو مثــل الســابق إلا أن نســبة الحموضــة تصــل إلــى 
 .)Virgin( ٪٢

٣. زيــت الزيتــون العــادي ويأتــي بالمرتبــة الثالثــة حيــث يتعــرض للتكريــر 
العاليــة مــع حموضــة أكثــر. والحــرارة 

٤. زيــت بقايــا الزيتــون المعصــور أو تفــل الزيتــون، فيتــم تكريــره وإضافــة المــواد 
الكيماويــة حتــى يتــم اســتخراج الزيــت المتبقــي ولا ينصــح بــه.

٧. أهم العوامل التي تؤثر على صلاحية زيت الزيتون: 

الضــوء والأكســجين والحــرارة، لذلــك يجــب حفظــه فــي علــب زجاجيــة قاتمــة، 
ومحكمــة الغلــق، وفــي مــكان بــارد، وممكــن حفظــه فــي صفائــح حديــد غيــر 
قابلــة للصــدأ، درجــة الحــرارة المناســبة لتخزيــن زيــت الزيتــون هــي مــن ٤-٢١ 

درجــة مئويــة. 

ــذه  ــه به ــة إذا تم تخزين ــون بخواصــه الطبيعي ــت الزيت ــظ زي ــن أن يحتف وممك
ــر. ــة أو أكث ــارات لمــدة ســنة كامل الاعتب

8. ينصــح يتنــاول ملعقــة إلــى ملعقتــي زيــت زيتــون فــي كل يــوم لتحصيــل 
الفوائــد الكثيــرة، ملعقــة الطعــام تســاوي ١٥ســم أي ١١٩ ســعرة حراريــة 

ــارك. ــون المب ــت الزيت ــاً، اســتبدل الزيــوت الأخــرى بزي تقريب

النصيحة:
تناول زيت الزيتون المبارك 

واجعله من الأطعمة الأساسية على مائدة الطعام
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البروتينات وبدائلها

ــون مــن ٢٠ حمضــاً  ــة الأساســية، وتتك ١. البروتينــات مــن العناصــر الغذائي
الإراديــة  كالعضــات  الجســم  خايــا  ضروريــة لجميــع  وهــي  أمينيــاً، 
والاإراديــة، والخايــا المناعيــة وخايــا الــدم الحمــراء، وتدخــل فــي تكويــن 
الهرمونــات والإنزيمــات والعظــام والجلــد وغيــر ذلــك مــن الأعضــاء، كمــا 
ــا وكذلــك الهــدم  ــاء الأنســجة والخاي ــة بن ــة لعملي أن البروتينــات ضروري

والإعــادة.

٢. يعتمد الجســم على المصدر الأساســي للطاقة وهي الكربوهيدرات )الجلوكوز 
والجليكوجــين( فــإذا تم اســتهاكه، يبــدأ الجســم فــي اســتهاك مخــزون 
الدهــون، فــإذا انقضــى مخــزون الدهــون فــإن الجســم يضطــر لاســتهاك 
البروتــين كطاقــة، ولا شــك أن ذلــك خســارة كبيــرة، ويــؤدي إلــى أمــراض 
كثيــرة وضعــف فــي الصحــة العامــة، مــع العلــم بــأن ١جــرام بروتــين يعطــي 
٤ ســعرات حراريــة و١جــرام دهــون يعطــي ٩ ســعرات حراريــة، و١جــرام 

كربوهيــدرات يعطــي ٤ ســعرات حراريــة.

٣. مصادر البروتين: إما نباتية أوحيوانية 

بروتينــات نباتيــة: توجــد فــي البقوليــات والحبــوب والبــذور والمكســرات 
والدرنــات والفطــر، أمــا الفاكهــة والخضــراوات فنــادر فيهــا، وعلــى 

ــر مــن غيرهــا ــات أكث العمــوم معــدلات وجــود البروتــين فــي البقولي

بروتينــات حيوانيــة: توجــد فــي اللحــوم )الأســماك والحيوانات والطيور( 
والبيــض والألبان ومشــتقاتها. 
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٤. تتكــون البروتينــات مــن ٢٠ حمضــاً أمينيــاً، منهــا ٩ أساســية لا يمكــن 
تصنيعهــا فــي الجســم )أو تصنــع جزئيــاً( وهــذه مصدرهــا حيوانــي، أمــا 
ــات  ــة وتســمى بروتين ــي نباتي ــة )١١ حمضــاً ( فه ــاض الأمين ــة الأحم بقي
ناقصــة، أمــا البروتينــات الحيوانيــة فهــي كاملــة )أي تحتــوي علــى جميــع 

ــة(. الأحمــاض الأميني

٥. يحتــاج الجســم مــن البروتينــات مــا يعــادل 0.٧- 1.٧ جــرام لــكل 
كيلوجــرام مــن وزن الإنســان يوميــاً، يزيــد عنــد الرجــال والرياضيــين 
ــاء النمــو وعنــد الحوامــل والمرضعــات وهنــاك بعــض الحــالات  وأثن
المرضيـــــــة تحتــاج إلــى بروتـــــــين منخفــــــــض أو عالــي بحســب 

المــرض.

 الذيــن يمارســون الرياضــة المجهــدة أو الشــديدة مثــل حمــل الأثقــال 
يحتاجــون إلــى تنــاول كميــة أكبــر مــن البروتين قد تصــل إلى ٢.5 جرام 
ــاول البروتينــات  لــكل كيلوجــرام مــن وزن الجســم، هــذا فــي حــال تن
الطبيعيــة، أمــا المكمــات البروتينيــة فــا تزيــد عــن ١ جــرام لــكل كيلــو 
مــن الــوزن، أي مــع احتســاب البروتــين الطبيعــي، ولا ينصــح بالمكمــات 

البروتينــة إلا تحــت إشــراف الطبيــب. 

٦. حتــى يســتفيد الجســم مــن البروتينــات ومــن جميــع العناصــر الغذائيــة، 
يجــب أن تكــون الوجبــة متوازنــة تحتوي على جميــع العناصر )المجموعات( 
الغذائيــة بالمعــدلات والحصــص الصحيــة، فتنــاول البروتينــات المركــزة فــي 
ــع  ــة، فالأســاس فــي جمي ــة الصحي ــر ســليم مــن الناحي ــة واحــدة غي وجب

الوجبــات أن تكــون متوازنــة )انظــر الوجبــة المتوازنــة(
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٧. فــي حــال عــدم توفــر البروتينــات الحيوانيــة أو للأشــخاص النباتيــين 
ينصــح بمايلــي : 

ع البروتينات النباتية في الوجبة الواحدة )أكثر من نوع واحد( ١. نوِّ
 أ. اخلــط علــى الأقــل نوعــاً واحــداً مــن البقوليــات مــع نــوع واحــد مــن 
ــين )بقــول( +  ــة فلقت ــة النباتي ــوب وهــي قاعــدة مهمــة فــي التغذي الحب

فلقــة واحــدة )حبــوب(.
أنــواع البروتــين النباتــي أكثــر كانــت الفائــدة أكثــر مــع  ب. كلمــا كانــت 
الحصــول علــى معظــم الأحمــاض الأمينيــة، وذلــك فــي الوجبــة الواحــدة  
والجســم قــادر عنــد التنــوع علــى تصنيــع جميــع الأحمــاض الأمينيــة ولــو 

جزئيــاً.
٢ . هنــاك مصــادر نباتيــة غنيــة بالبروتينــات: مثــل الفــول الســوداني وفــول 
الصويــا والسمســم والبقوليــات والمكســرات وحبــوب القمــح الكامــل والشــعير 

الكامــل.
٣. مــن الخطــأ الامتنــاع تمامــاً عــن البروتــين الحيوانــي، فبالامــكان إضافــة 
البيــض أو الحليــب ومشــتقاته للوجبــات، حتــى يتــم التــوازن فــي تحصيــل 

البروتــين الكامــل.
٤. هنــاك بروتينــات نباتيــة رخيصــة يجــب الحــرص عليهــا لتعويــض النقص 
مثــل الفــول الســوداني والسمســم واللوبيــا عــين الســوداء وفول الصويــا والقمح 

والشــعير مــع النخالة. 
النصيحة:

١. تناول ١٥٪ بروتين من حجم وجباتك الغذائية
٢. يعتبر البيض والألبان والأسماك من البروتينات المهمة
٣. نوع في تناول البقوليات والحبوب في الوجبة الواحدة



66

الوقاية والتخفيف من انتفاخ البطن.

ــة  ــاك أســباب مرضي ــر، وهن ــا الكثي ــي منه 1.  مشــكلة شــائعة ومزعجــة يعان
عضويــة معروفــة مثــل التحســس مــن الغلوتــين أو الاكتــوز، أو أمــراض 
ــد،  ــف الكب ــي تلي ــا ف ــاء كم ــي الأمع ــدم ف ــان ال ــز والســيليك، واحتق الكرون
وخمــول الأمعــاء وكذلــك بعــض الأدويــة، ومــا شــاكل ذلــك، وفــي هــذه 
ــل هــذه الأمــراض  الأحــوال يجــب معالجــة الســبب، وفــي عــدم وجــود مث

فيمكــن التخفيــف مــن الغــازات وانتفــاخ البطــن بمقــدار ٦٠-٧٠٪.

ــف  ــة والتخفي ــي الوقاي ــاً هــي الأهــم ف ــة عموم ــر الســلوكيات الصحي 2. تعتب
مــن الغــازات وانتفــاخ البطــن ســواءً كانــت ســلوكيات حركيــة أو غذائيــة 
أو نفســية أو غيرهــا، وســنفصل ذلــك لاحقــاً، وهنــاك أمــور شــخصية أو 

ــازات. ــن الغ ــة الأشــخاص فــي تكوي ــر معروفــة فــي قابلي ــة غي جيني

3. ومــن الجانــب الفســيولوجي أو الوظيفــي، فــإن بكتيريــا الأمعــاء هــي الســبب 
الرئيســي فــي زيــادة الغــازات. الاختــال فــي تــوازن هــذه الأمــور الأربعــة 

ينتــج عنهــا معــدلات مختلفــة مــن الغــازات: 

١. معدل اإنتاج الغازات من البكتيريا.

٢. أنواع البكتيريا الموجودة في الأمعاء.

٣. كمية خروج الغازات من الجسم.

٤. قدرة الجسم على امتصاص الغازات. 

مــع العلــم أن الغــازات تتكــون فقــط فــي المعــدة والأمعــاء الغليظــة، ولا دخــل 
الأمعــاء الدقيقــة بالغازات.
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٤. أهم الغازات الموجودة في البطن: 
١. الهيدروجين والميثان، وهي غازات قابلة للإشتعال.

٢. ثاني أكسيد الكربون والنيتروجين وهي عديمة الرائحة.
٣. غازات كبريتية مثل كبريتيد الهيدروجين وهو غاز نتن ذو رائحة كريهة.

٤. مركبات الأندول وسكاتول تنتج غازات نتنة.
ينتــج الجســم مــن                لتــر مــن الغــازات تمتــص أو تخــرج عــن طريــق 

الفــم أو فتحــة الشــرج.

الغــازات )وتختلــف مــن  إنتــاج  التــي تزيــد مــن  ٥. هــذه بعــض الأغذيــة 
لآخــر(: شــخص 

١. البقوليات عموماً.            
٢. بعــض الخضــراوات مثــل البروكلــي والزهــرة والقرنبيــط والملفــوف والثــوم 

والبصــل.
٣. الإكثار من الفاكهة عموماً كالتفاح والكمثرى والإنجاص والخوخ.   

٤ . الحليــب ومشــتقاته المحتويــة علــى الاكتــوز أمــا الحليــب الحامــض كالروب 
والزبــادي واللبنــة واللــن فــا يســبب غازات.

٥. الإكثار من النخالة والحبوب الكاملة.

٦. وهذه بعض الأطعمة التي لا تنتج غازات أو تخفف من الغازات: 
١. اللن الرائب والزبادي 

٢. الأرز الأبيض المسلوق من أهم الأغذية للتقليل من الغازات 
٣. البطاطس المسلوقة
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٤. البروبيوتــك وهــي بكتيريــا نافعــة تعــزز الصحــة والجهــاز الهضمــي 
وتخفــف مــن الغــازات مثــل الــروب

٥. الزنجبيــل والبابــونج والنعنــاع والكمــون ومــا شــاكل ذلــك مــن توابــل 
تخفــف الغــازات

٦. العسل 
٧. البطيخ والخيار والموز والحمضيات والقرع، تؤخذ باعتدال.

٧. طرق الوقاية من الغازات والتخفيف منها: 
١. لاحــظ الأطعمــة التــي تســبب زيــادة الغــازات لديــك وهــذا يختلــف مــن 

شــخص لآخــر، ســجل ذلــك ، ثــم امتنــع أو خفــف مــن هــذه الأطعمــة.
٢. الرياضــة والحركــة البدنيــة تعــزز عمــل الجهــاز الهضمــي وتســاعد فــي 
زيــادة حركــة الأمعــاء، وإخــراج الفضــات وتقليــل الغــازات، بشــرط ألا تقــل 
الحركــة الاعتياديــة عــن ســاعة يوميــاً مــع ممارســة الرياضــة المناســبة مــع 

المجهــود ٤-٥ مــرات فــي الأســبوع
ــة أو  ــاول المشــروبات الغازي ــع الهــواء ســواء بــالأكل الســريع أو تن ٣. تجنــب بل

ــة، أو التدخــين أو الشيشــة. العلك
ــق  ــازات، طب ــد مــن الغ ــو يزي ــام، فه ــام فــوق الطع ــأكل الطع ٤. لا تشــبع ولا ت
ســنة المصطفــى ] وقســم المعــدة إلــى ثــاث: ثلــث للطعــام وثلــث للشــراب 

وثلــث للنفــس.

ــار مــن  ــة والإكث ــة الصحي ــر الكامــل بالتغذي ــج الإمســاك والإخــراج غي ٥. عال
الســوائل والحركــة وتحديــد موعــد قضــاء الحاجــة مــع تحديــد أوقــات 

الوجبــات.
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٦. تحكم في التوتر وخفف من الضغوط النفسية )انظر فصل التوتر(.

٧. خفف من البقوليات والسكريات.

٨. امضــغ الطعــام جيــداً لتعطــي فرصــة اختــاط الطعــام بإنزيمــات اللعــاب 
الهاضمــة، فتنــاول الطعــام ببــطء.

٩. تنــاول أولاً الســلطات والفاكهــة وامضــغ ذلــك جيــداً ولا تســتعجل، ثــم 
بعــد ذلــك تنــاول الوجبــة. وهــذا يســاعد علــى هضــم الســلطات والفاكهــة 

ســريعاً والشــعور بالراحــة.

١٠. الطهي الجيد للخضار والفواكة يخفف من الغازات الناتجة عنها.

١١ . للتخفيــف مــن الغــازات المتعلقــة بالبقوليــات، فعليــك بنقــع البقوليــات 
ــل. ــي الكام ــل الطه ــت كافٍ قب لوق

١٢ خفف من النخالة والحبوب الكاملة.

١٣ تعود على الصيام المتقطع.
النصيحة:

١. تحرك ومارس الرياضة
٢. تعرف على ما تأكل

٣. لا تشبع 
٤. ابدأ بالخضراوات والفاكهة

٥. تناول اللن الرائب والأرز الأبيض المسلوق 



70

الوقاية من الشيخوخة المبكرة

١. الشــيخوخة ســنة كونيــة خلقهــا الله تعالــى }ڃ  ڃ  چ   چ  چ  
چ  ڇ  ڇ  ڇ  ڇ  ڍ  ڍ   ڌ  ڌ  ڎ   ڎ    ڈ  ڈژ  ژ  ڑ  ڑک  
} ے  ۓ   ۓ  ڭ  ڭ   تعالــى:  وقــال  ک  ک        ک   گ{ 
ۋ   ۋ   ۇٴ    ۈ   ۈ   ۆ   ۆ    ۇ   ۇ   ڭڭ  
وهــي  قــدري،  أمــر  البــدن  فتشَــيُّخ  ې{ې   ې   ۉ   ۉ    ۅ   ۅ  

المرحلــة الأخيــرة لحيــاة الإنســان.

ــى  ــاد عل ــى: وهــي الإعتم ــين، الأول ــي الشــيخوخة بمرحلت ٢. يمــر الإنســان ف
نفســه فــي قضــاء معظــم حاجاتــه وأعمالــه، والمرحلــة الثانيــة هــي زيــادة 
العجــز فيحتــاج إلــى مســاعدة الآخريــن. والهــدف الأساســي لعلــم المســنين 
هــو إطالــة المرحلــة الأولــى فيعتمــد المســن علــى نفســه فــي معظــم أعمالــه 

وأحوالــه.

٣. توقيــر المســنين واحترامهــم فــي الإســام: عظــم الإســام كبــار الســن 
ووقرهــم لمــا بهــم مــن ضعــف وعجــز، فأمــر بالإحســان إليهــم ورحمتهــم، 
ــلِمِ« حديــث  ــيبْةِ المسُْ ــرَامَ ذِي الشَّ ــى: إِكْ ِ تعََالَ ــنْ إِجْــالِ اللهَّ قــال ]:»إِنَّ مِ
حســن رواه أبــو داود، وقــال ]: »مــن لــم يرحــم صغيرنــا ويعــرف حــق 
كبيرنــا فليــس منــا« حديــث صحيــح رواه البخــاري فــي الأدب، وجعــل 
الإســام الخيريــة لكبــار الســن، كمــا قــال عليــه الســام: »خيــر النــاس مــن 
ــار  ــه« رواه الترمــذي وقــال حديــث حســن، والآث طــال عمــره وحسُــن عمل

ــرة مشــهورة. ــة بالمســنين كثي بالعناي
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ــر والهــرم وقــد ورد ذلــك فــي  ٤. تعــوذ المصطفــى ] مــن أرذل العمــر، والكِبَ
أحاديــث كثيــرة نذكــر طرفــاً منهــا، قــال رســول الله ]: »اللَّهُــمَّ إنِّــي أعُــوذُ 
، وَأعُــوذُ بِــكَ أنْ أرَُدَّ إِلـَـى أرَْذَلِ  بِــكَ مِــنَ البخُْــلِ، وَأعَــوذُ بِــكَ مِــنَ الُجــنِْ
ــرِ« رواه  ــا، وَأعَُــوذُ بِــكَ مِــنْ عَــذَابِ القَبْ نيَْ ــةِ الدُّ العُمُــرِ، وَأعُــوذُ بِــكَ مِــنْ فِتنَْ
البخــاري. وأرذل العمــر هــو كبــر الســن المــؤدي إلــى الضعــف واختــال 
الفهــم والعجــز عــن الطاعــات والأعمــال، وقــال عليــه الســام »اللَّهــمَّ إنــي 
أعــوذُ بــك مــن الكســلِ والهَــرَمِ، وســوءِ الكبــرِ، وفتنــةِ الدنيــا وعــذابِ القبــرِ« 
رواه مســلم والهــرم هــو كبــر الســن مــع ضعــف القــوة، وســوء الكبــر )بفتــح 
البــاء( مــا يــؤدي كبــر الســن إلــى ســوء الحــال مــن اختــاط العقــل وعــدم 
ــم  ــن اله ــك م ــي أعــوذ ب ــم إن ــه الســام »الله ــال علي ــف، وق ــم والضع الفه
والحــزن وأعــوذ بــك مــن العجــز والكســل وأعــوذ بــك مــن الجــن والبخــل 

وأعــوذ بــك مــن غلبــة الديــن وقهــر الرجــال«.
والفــرق بــين العجــز والكســل، هــو أن العاجــز لا يســتطيع القيــام بالعمــل 
ــة أو  ــده ضعيف ــدرة عن ــر فــي الســن أي أن الق نظــراً لوجــود عاهــة أو كب
معدومــة، أمــا الكســل فالقــدرة موجــودة ولكــن همــة القيــام بالعمــل غيــر 

ــة. موجــودة أي أن العزيمــة ضعيف

٥. أكثر أربع عوامل تسرع الشيخوخة وتزيد في العجز والإعاقة: 
١. الكسل والخمول وعدم ممارسة الرياضة والحركة البدنية

٢. السمنة والوزن الزائد 
٣. التدخين والكحوليات بصورهم المختلفة

٤. التوتر والقلق الزائد والضغوط النفسية 
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٦. بعض أنواع الشيخوخة: و جميعها لها طرق وقاية وتعزيز  
١- شيخوخة البدن    ٢- شيخوخة الدماغ      ٣- الشيخوخة النفسية
٤- الشيخوخة العاطفية   ٥- الشيخوخة الإجتماعية      ٦- شيخوخة الجلد

٦- شيخوخة المرض )الأمراض المزمنة(     

٧. الوقاية من الشيخوخة المبكرة: 
١. أقلــع عــن التدخــين بجميــع صــوره، وتجنــب التدخــين الســلبي، وهــو وجــود 

غيــر المدخــن فــي بيئــة ملوثــة بدخــان التبــغ. 
٢. تجنب الخمور وإن قل، فما أسكر كثيره فقليله حرام . 

٣. حافظ على الوزن الطبيعي دائماً.
٤. خفــف مــن التوتــر، تجنــب القلــق الزائــد، عالــج بــؤر التوتــر، أغلــق الملفــات 

المفتوحــة، إبتعــد عــن الضغوطــات النفســية، عــش ســعيداً.
٥. مــارس الحركــة البدنيــة الإعتياديــة )دون مجهــود( لمــدة ســاعة فــي اليــوم 
علــى الأقــل، تحــرك، مــارس هوايــات حركيــة فــي البيــت والحديقــة، اذهــب 

إلــى المســجد ماشــياً، اقــض حاجاتــك بنفســك.
٦. مــارس الرياضــة البدنيــة مــع المجهــود، وبمــا يناســب عمــرك وحالتــك 
الصحيــة، مارســها خمــس مــرات فــي الأســبوع ، فــي المــرة الواحــدة نصــف 
ســاعة علــى الأقــل، مــع العلــم أن تحســن العضــات )كتلــة + قــوة( ممكــن 

تحصيلهــا للمســن مــع الرياضــة المنتظمــة.
٧. خــذ كفايتــك مــن النــوم والراحــة، تجنــب الســهر، ليكــن نومــاً مريحــاً 
عميقــاً، نظــم مواعيــد النــوم والإســتيقاظ، حتــى تحصــل علــى نــوم مريــح، 

ــار المزعجــة. ــداً عــن الأخب ــاً بعي ــن هادئ ــوم بســاعتين ك ــل الن قب
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٨. تنــاول غــذاء صحــي متــوازن  مــع ٣- ٤حصــص مــن الخضــراوات المشــكلة، 
و ثــاث حصــص مــن الفواكــة، حبــوب كاملــة، دهــون نافعــة، تشــكيلة مــن 
البقوليــات، بروتينــات كاملــة خصوصــاً الأســماك والألبــان مــع تقليــل الملــح 

والســكريات )انظــر الوجبــة المتوازنــة(
٩. اشــرب مــا يكفيــك مــن الســوائل والمــاء بحيــث يكــون البــول كثيــراً وقليــل 

ــرة. الصف
١٠. وثــق عاقتــك بالخالــق ســبحانه وجــدد إيمانــك ، وأكثــر مــن الذكــر وقــراءة 
القــرآن والصــاة فــي المســجد، وفــي ذلــك مــردود كبيــر علــى الصحــة النفســية.
١١. العنايــة بالبشــرة خصوصــاً الوجــه بالتنظيــف الصحــي، والترطيــب وعــدم 

التعــرض لأشــعة الشــمس المباشــرة.
١٢. كافح تشيخ الدماغ ، بتحفيز العقل المستمر، ومن أهم الأمور في ذلك:

أ. الحفظ والمحافظة على المراجعة                   
ب. القراءة التخصصية والقراءة الحرة المفيدة

ج. المدارسة والمناقشة 
د. التفكير والتأمل والتخطيط

هـ. التمارين العقلية فهناك تمارين خاصة بذلك
١٣. احرص على عاقات إجتماعية طيبة:

أ - مع من تحب وتأنس 
ب - أحسن إلى الناس وارحمهم يحسن الله إليك ويرحمك

ج -   تغافل ولا تدقق وخذ الأمور بسهولة 
د -  تذكر أن الكلمة الطيبة صدقة

هـ -  ابتسم دائماً
و - كن رقيقاً ودوداً ولا تكن فظاً غليظ القلب. 
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١٤. أغذية مهمة لتعزيز صحة كبار السن:
١. سلطات مشكلة 

٢. زيت الزيتون ١-٢ ملعقة طعام يومياً
٣. تناول مأكولات بحرية وأسماك دهنية مرتين بالأسبوع

٤. تناول ١-٢ ملعقة طعام عسل طبيعي 
٥. بيضة يومياً 

٦. مكسرات نيئة حصة واحدة يومياً 
٧. قليل من حبة البركة بما يعادل ١ جرام

٨. ألبان ومشتقاتها ٣ حصص قليل الدسم 
٩. احرص على تناول الأغذية المحتوية على مضادات الأكسدة

١٠. احرص على الطعام المفيد وسهل الهضم 
١٥. هنــاك بعــض العناصــر قــد يحتــاج لهــا كبــار الســن لتعويــض النقــص فيهــا، 
تؤخــذ علــى هيئــة مكمــات غذائيــة أو دوائيــة كالفيتامينــات والمعــادن، 

وتؤخــذ بعــد استشــارة الطبيــب مثــل:
B12-B6  ٥( فيتامين  D ١( الكالسيوم وفيتامين

٦( المغنسيوم ٢( البوتاسيوم 
٧( الزنك ٣( فيتامين ج 

٨(أوميغا٣ ٤( الفوليك أوالحديد 
النصيحة:

١-  مارس الحركة والرياضة بانتظام
٢-  تناول الغذاء المتوازن

٣- حافظ على الوزن الطبيعي
٤- قوي إيمانك وأكثر من قراءة القرآن

٥- لا تتوتر وتغافل ونم مبكراً
٦- تجنب التدخين والخمور
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الصيام المتقطع
١. الصيــام المتقطــع نظــام غذائــي جديــد، وقــد ثبــت بالدراســات والبحــوث 
العلميــة فوائــده الكثيــرة، وهــو أنــواع، والنــوع الــدارج والســهل هــو صيــام ١٦ 
ســاعة متصلــة ثــم الإفطــار مــدة ٨ ســاعات، ويختلــف عن الصيام الإســامي 
بالســماح فيــه بتنــاول الســوائل عديمــة الســعرات الحراريــة كالشــاي والقهــوة 
دون ســكر ومختلــف أنــواع شــاي الأعشــاب والمــاء كذلــك، المهــم أن هــذه 
الســوائل دون ســعرات حراريــة ســواء ســكر أو حليــب أو مبيــض القهــوة أو 
غيــر ذلــك، كمــا يشــترط فيــه أن يكــون تنــاول الطعــام باعتــدال أثنــاء ســاعات 

الإفطــار، وســنتطرق إلــى أهــم نــوع وهــو صيــام ١٦ ســاعة.
ــور تصــوم  ــات والطي ــع الحيوان ــى فــي خلقــه، فجمي ٢. الصيــام ســنة الله تعال
طــوال الليــل أو النهــار، وبذلــك تتحســن صحتهــا وتحفــظ نفســها، وتعــزز 

قدرتهــا. 
٣. الصيــام المتقطــع نظــام ســلوكي ســهل جــداً لمــن يعتــاده، فيصبــح نمطــاً 
حياتيــاً صحيــاً يســيراً، وقــد تم عمــل تجــارب علــى الحيوانــات ومنهــا:
تجربــة علــى الفئــران حيــث قســمت إلــى ٣ مجموعــات أعطيــت نفــس الوجبــة 

وبنفــس الســعرات الحراريــة ولكــن باختــاف الوقــت: 
١. المجموعة الأولى أعطيت وجبةً واحدةً فقط وخال ساعة واحدة فقط.

٢. المجموعة الثانية أعطيت الوجبة خال ست ساعات.
٣. المجموعــة الثالثــة أعطيــت الوجبــة متفرقــة فــي اليــوم ٤-٥ مــرات فــي 

اليــوم.
ــة  ــن، ووجــدوا أن المجموع ــن الزم ــة م ــرات طويل ــة المجموعــات لفت وتم متابع

ــة. ــا المجموعــة الثاني ــم عمــراً تليه ــم صحــة وأطوله ــى أفضله الأول
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٤. فسيولوجية الصيام المتقطع:
أ. بعــد تنــاول الطعــام تبــدأ عمليــة الهضــم والإمتصــاص، وتســتغرق مــن ٦-٨ 

ســاعات حتــى يتــم الهضــم مــن خــال المعــدة ثــم الأمعــاء الدقيقــة.
ب. فــي هــذه المــدة مــن ٦-٨ ســاعات يصــل الجلوكــوز إلــى الــدم لينتــج الطاقــة 
الازمــة التــي يحتاجهــا الجســم، ومــا زاد مــن الجلوكــوز يخــزن فــي الكبــد 

والعضــات علــى شــكل جليكوجــين )وهــو جلوكــوز معقــد(
ج. مــن ٨ إلــى ١٢ ســاعة يســتهلك الجســم جميــع الجلوكــوز والجليكوجــين فــا 
يبــق لتوفيــر الطاقــة إلا الدهــون، فيبــدأ بحرقهــا لإنتــاج الطاقــة الازمــة 

لحيــاة جميــع خايــا الجســم، ويتــم حــرق الدهــون بعــد ١٢ ســاعة.
د. بعــد ١٢ ســاعة يبــدأ الصيــام المتقطــع تدريجيــاً إلــى أن يصبــح فــي أحســن 
صــورة عنــد ١٦ ســاعة، وبالإمــكان الزيــادة عــن ١٦ ســاعة، وبالإمــكان 
التوقــف عــن الصيــام عنــد ١٣ أو ١٤ أو ١٥ ســاعة، المهــم أن نعلــم أن فوائــد 

الصيــام المتقطــع تبــدأ بعــد ١٢ ســاعة وليــس قبلهــا.

٥. فوائد الصيام المتقطع: 
أ. الالتهــام الذاتــي: وفيــه يتــم التهــام الخايــا الضعيفــة وغيــر الطبيعيــة 
ــة، كمــا يتــم  ــا المتحلل والشــائخة، يســتفيد الجســم مــن مــواد هــذه الخاي

ــدة. ــا جدي ــاء خاي بن
ــدم نحــو الأفضــل، فيقــل الكولســتيرول الضــار  ب. تتحســن الدهــون فــي ال
ــب  ــى صحــة القل ــاً عل ــك إيجابي ــة وينعكــس ذل وتنخفــض الدهــون الثاثي

ــخ وســائر الجســم. ــي الم ــة ف ــة الدموي والأوعي
ــة الأنســولين،  ــع مــن فعالي ــد حساســية الجســم للأنســولين ممــا يرف ج. تزي
فيتحســن مســتوى الجلوكــوز فــي الــدم وهــذا يســاعد فــي الوقايــة مــن 
الــداء الســكري النــوع الثانــي، كمــا أنــه عــاج مســاند للذيــن يعانــون مــن 

ــي. ــوع الثان ــداء الســكري الن ال
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د. تحســين الصحــة العامــة وتأخيــر الشــيخوخة، وذلــك نتيجــة تعزيــز صحــة 
الكبــد، وتنشــيط الجهــاز المناعــي، وتحســين وظائــف الأعضــاء بشــكل عــام 

ومنهــا الجلــد.
هـــ. تحفيــز إنتــاج هرمــون النمــو الــذي يعــزز القــدرات العضليــة ويقــوي 

عمومــاً. والجســم  العظــام 
و. الصيــام المتقطــع مــن أفضــل طــرق الرجيــم وتخفيــف الــوزن وإزالــة الدهون 

مــن البطــن وتقليــل حجــم الخصر.
ر. الصيــام المتقطــع يعــزز عمــل الجهــاز الهضمــي، فيشــعرك بالراحــة، ويخفــف 

الانتفــاخ والغــازات ويعطــي راحــة للكبــد والبنكريــاس والأمعــاء والمعــدة.
ز. يساعد في تعزيز صحة القلب كما يساعد في خفض ضغط الدم.

٦. لا ينصح بالصيام المتقطع لبعض الفئات مثل:
أ. الأطفال لحاجتهم للطاقة والبروتين لأنهم في طور النمو. 

ب. كبار السن الذين يعانون من سوء التغذية والضعف أو الهزال.
ج. الحوامل والمرضعات نظراً لاحتياجاتهم الكثيرة للتغذية.  

د. ينصح النساء بتقليل ساعات الصيام فيكون ١٥ ساعة بدلاً من ١٦.
ــد  هـــ. قــد يصــاب البعــض بالصــداع أو الإمســاك أو الإرهــاق خصوصــاً عن
البــدء فــي نظــام الصيــام المتقطــع، وهــذا نــادر، وبالإمــكان البــدء بالتــدرج 

لتقليــل هــذه الأعــراض. 
و. يجب استشارة الطبيب في حال وجود أمراض مزمنة أو حادة.

النصيحة:
مارس الصيام المتقطع ستجده سهاً وممتعاً
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العسل
١. مــن إعجــاز القــرآن الكــريم أنــه لــم يذكــر أي دواء إلا العســل فقــط، مــع أن 
الأدويــة العربيــة كانــت منتشــرة ومشــهورة، ولا خــاف بــين علمــاء الطــب 
ــة، وقــد  ــه فــي العــاج والوقاي ــد العســل وفاعليت ــاً فــي فوائ قديمــاً وحديث
ثبــت فــي بحــوث علميــة كثيــرة فوائــد العســل العاجيــة والوقائيــة، وأن 

فيــه شــفاءً كمــا أخبــر الله عــز و جــل، قــال تعالــى : }ں  ڻ  ڻ   
ڻ  ڻ  ۀ  ۀ  ہ  ہ{ وقــال ]: »عليكــم بالشــفائين العســل  
علــى  صحيــح  إســنادٌ  هــذا  والحاكم وقــال:  ماجــه  والقرآن«. رواه ابــن 

شــرط الشــيخين ووافقه الذهبــي.
٢. كيف يكون العسل شفاء؟

قــال العلمــاء الأقدمــون أن العســل شــفاء لجميــع الأمــراض مــع اســتحضار 
نيــة الشــفاء وقــال آخــرون أنــه شــفاء لبعــض الأمــراض

كثيــرة،  وقايــة لأمــراض  العســل أساســاً  فــإن  العلــم الحديــث  فــي  أمــا 
ــا أن العســل  ــوي المناعــة إذا أخــذ بانتظــام، كم ــزز الصحــة ويق ــو يع فه
عــاج لبعــض الأمــراض، ســواء بخلطــه بمــواد أخــرى أوبأخــذه منفــرداً 

وبجرعــات مختلفــة.
٣. عندمــا تمتــص النحلــة رحيــق الأزهــار، ويدخــل فــي بطنهــا تبــدأ عمليــة 
هضــم الرحيــق حيــث يفــرز عليــه إنزيمــات وعصــارات، فيتحــول إلــى 
عــدد  إلــى  بالإضافــة  والإمتصــاص،  الهضــم  ســهلة  أحاديــة  ســكريات 
ــة إلــى العســل.  مــن الخمائــر والإنزيمــات والعناصــر التــي تضيفهــا النحل
يختلــف العســل باختــاف نــوع الأزهــار التــي يحــط عليهــا النحــل إلا أنــه 
ــة  ــة وعاجي ــي ذو قيمــة غذائي ــإن العســل الطبيع ــع الأحــوال ف وفــي جمي

ووقائيــة كبيــرة. 
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٤. من فوائد العسل: يجب أن يؤخذ العسل بصورة منتظمة دون انقطاع.
١. يعــزز عمــل الجهــاز المناعــي، فيرفــع مقاومــة الجســم ضــد الأمــراض 

الســرطانية. المعديــة والأمــراض 
٢. يعزز الصحة العامة بما فيه من عناصر مفيدة ومضادات أكسدة.

٣. العســل مفيــد لعــاج حموضــة المعــدة والارتجــاع وقرحــة المعــدة، وفــي 
مكافحــة بكتيريــا المعــدة الضــارة.

٤. عاج فعال للجروح والحروق وهومعقم يقتل الجراثيم.
٥. يساعد في خفض الكولستيرول.

المريــض  يتعــدى  بحيــث لا  باعتــدال  أخــذ  إذا  الســكر  مفيــد لمرضــى   .٦
لــه. المناســبة  الحراريــة  الســعرات 

٧. فوائد العسل الأساسية وقائية وتعزيزية إذا تم أخذه بانتظام.

٥. القيمة الغذائية لكل ١٠٠ جرام عسل: 

ــة ســهلة الهضــم  ١. ســكريات وهــي تشــكل ٨٢ جــرام وهــي ســكريات أحادي
والإمتصــاص ، فهومريــح جــداً للكبــد، معظــم العســل مكــون مــن: ســكر 
الفواكــه وهوالفركتــوز، وســكر العنــب وهوالجلوكــوز، وقليــل مــن الســكريات 

ــة. الثنائي

٢. ماء ويشكل  ١٧٪ أو ١٧ جراماً

٣. ألياف ٢، ٠ جرام

٤. بروتين ٣، ٠ جرام

٥. يحتوي العسل على معادن وفيتامينات ومضادات أكسدة 
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نذكر منها:
جرامالعنصرمجرامالعنصرم
0.0٧ ملجمفيتامين ٥٢٩B5 ملجمبوتاسيــوم١
0.1٢ ملجمنياسين ٦١٠B3 ملجمكالسيــــوم٢
٤ ملجمفسفـــــــــــور٤١١ ملجمصوديـــــوم٣
0.٢ ملجمزنـــــــــــــــــــك0.4١٢ ملجمحديــــــــــــد٤
0.٢4 ملجمفيتامين ٢١٣B6 ملجممغنسيـــوم٥
٦C ٢ ميكروجرامفــــــــــولات0.5١٤ ملجمفيتامين
٧B2 0.04١٥ ملجمفيتامينB4 ٢ ميكروجرامفيتامين
٨B3 مضادات أكسدة مثل الفلوفونويد0.1٢١٦ ملجمنياسين

٦. كيف يتم تناول العسل؟ 
العســل مــادة طبيعيــة يمكــن أن يؤخــذ فــي أي وقــت مــع الطعــام أو دونــه، 
والعســل بديــل مفيــد عــن الســكر إذا أخــذ باعتــدال، أفضــل طريقــة لتنــاول 

ــاء.  ــدة فارغــة مــع الم ــى مع العســل أن تأخــذه عل
ــة )أي  ــداً عــن الرطوب ــة، بعي ــي درجــة حــرارة ١٠-٢٥ مئوي ــظ العســل ف يحف
فــي علــب محكمــة الغلــق(، وكذلــك بعيــداً عــن أشــعة الشــمس المباشــرة، مــع 
العلــم أن العســل يتأثــر بالحــرارة عنــد ٤٠ درجــة مئويــة أو أكثــر فيفقــد بعــض 
خواصــه وفوائــده، فــا ينبغــي اســتخدامه مــع الحليــب الســاخن أوغيــره، 
ــى ٦٠ ســعرة  ــوي عل ــة فــإن كل ملعقــة طعــام تحت بالنســبة للســعرات الحراري

ــاً. ــة تقريب حراري
كميــة العســل التــي ينصــح بهــا يوميــاً ملعقــة إلــى ملعقتــين طعــام عســل فــي 

ــع. ــوم مناســبة للجمي الي
النصيحة:

إحرص على تناول العسل يومياً فهو يعزز الصحة ويرفع المناعة
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الجذور الحرة ومضادات الأكسدة
١. الجــذور الحــرة: تنتــج الجــذور الحــرة بشــكل طبيعــي مــن تفــكك الأكســجين أثنــاء 
عمليــة الأيــض )التمثيــل الغذائــي( وهــي عبــارة عــن إلكترونــات حــرة منفــردة 
غيــر مســتقرة، تبحــث عــن جزيئــات أخــرى ترتبــط بهــا، فــإذا ارتبطــت فإنهــا 
تســبب ضــرراً كبيــراً للخايــا فتصيبهــا بالتشــيخ أوالتلــف أوالتدهــور أوتتحــول 
إلــى خايــا ســرطانية. ومــع مــرور الوقــت ودون إجــراءات وقائيــة وعاجيــة، 
تزيــد الجــذور الحــرة فيــؤدي ذلــك إلــى آثــار وأضــرار مدمــرة للصحــة، ومعنــى 

ذلــك أن زيــادة الجــذور الحــرة فــوق المعــدل الطبيعــي خطــر علــى الصحــة.
٢. العوامل التي تزيد الجذور الحرة:

أ. التدخين الإيجابي بجميع صوره )شيشة، مضغ ، سجائر...(
ب . التدخين السلبي

ج. الكحوليات والمخدرات
د. التلــوث بالمــواد الســامة ســواء فــي الغــذاء أو المــاء أو الهــواء، مثــل المبيدات، 
وبعــض المــواد المســتخدمة فــي التنظيــف، والمنبعثــة مــن عــوادم الســيارات 
والمصانــع، والتعــرض لاشــعاع وتنــاول الهرمونــات الصناعيــة وبعــض 

المــواد الحافظــة.
هـ. زيادة معدل تناول الدهون وخصوصاً المقليات والدهون المشبعة والمتحولة.

و. زيادة تناول السكريات والحلويات.
ز. تزيد الجذور الحرة  مع تقدم العمر. 

٣. التأثيرات الضارة للجذور الحرة 
يرتبــط زيــادة الجــذور الحــرة فــي الجســم مــع كثيــر مــن الأمــراض، وكلمــا 
زادت الجــذور الحــرة زاد تأثيرهــا الضــار علــى الصحــة، ومــن التأثيــرات 

ــي: الضــارة للجــذور الحــرة مــا يل
١. أمراض القلب والأوعية الدموية وتصلب الشرايين.

٢. تــؤدي إلــى ضعــف الجهــاز العصبــي مــع بعــض الأمــراض مثــل الزهايمــر 
والباركنســون.
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٣. ظهور عامات الشيخوخة المبكرة وتظهر أكثر في تجاعيد الجلد.
٤. الجذور الحرة من محفزات السرطان، فتسببت في ظهور بعض أنواع السرطان.

٥. تأثير ضار على البنكرياس قد يؤدي إلى حدوث مرض داء السكري.
٦. يؤدي إلى بعض أنواع التهاب المفاصل مثل الروماتيود )المناعة الذاتية(.

٧. ضعف البصر وعتامة العدسات.
ــال  ــا دور فع ــع أضــرار الجــذور الحــرة، فله ــل أو تمن ٤. مضــادات الأكســدة تقل
ومهــم فــي ذلــك، فمضــادات الأكســدة تتحــد مــع الجــذور الحــرة فتوقــف 

عملهــا ثــم يتخلــص الجســم منهــا.
فوائد مضادات الأكسدة ما يلي:

١. تعزيز عمل الجهاز المناعي لمقاومة الأمراض المعدية والسرطان.
٢. يخفض معدلات الإصابة بأمراض القلب وتصلب الشرايين وداء السكري.

٣. تعزيز الصحة العامة، والمحافظة عليها في أحسن حالاتها.
٤. تأخير الشيخوخة، والوقاية من الشيخوخة المبكرة.

٥. المحافظــة علــى صحــة الجلــد بتقليــل التجاعيــد والوقايــة مــن بعــض 
الشــباب. مثــل حــب  الأمــراض الجلديــة 

٦. تعزيز عمل الجهاز العصبي والوقاية من مرض الزهايمر.
٧. خفض معدلات الإصابة بالسرطان.

٨. الوقاية من عتامة عدسات العين.
٩. الوقاية من بعض أنواع آلام المفاصل مثل الروماتويد.

٥. أين توجد مضادات الأكسدة 
متفاوتة  إيجابية  تأثيرات  لها  والفيتامينات  العناصر  من  ١. هناك مجموعة 
تعتبر من مضادات الأكسدة، مثل: فيتامين A,E,C والسيلونيم، والفافونيد، 
الفينولات، الفوليك، كبريتدات الأليل والزنك والأنثوسيانيدينات، وأوميجا٣.
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٢. الأغذية المحتوية على مضادات الأكسدة:
أ. التوت البري والتوت الأسود وتوت كوجي والتوت الأزرق.

ب. الفراولة والكرز والعنب الأسود والأحمر، والبرقوق المجفف، البرتقال.
ج. الخضــراوات ذات اللــون الأحمــر والبرتقالــي والبنفســجي، والخضراوات 
داكنــة الخضــرة مثــل: الملفــوق، الكرنــب، الطماطــم، الشــمندر، البروكلــي، 

الســبانخ، اللفــت، القرنبيــط.
د. البطاطا الحلوة الحمراء، الجزر.

هـ. المكسرات عموماً: النيئة أهمها الجوز واللوز والبندق.
و. الزيوت: زيت الزيتون، زيت الجوز.

ز. البقوليات وأهمها: الفاصوليا الحمراء واللوبيا ذات العين السوداء.
ح. التوابل: الزعتر، الزنجبيل، القرفة، البصل والثوم.

ط. الحبوب الكاملة: الشوفان، الرز البني.
ي. الشاي الأخضر والأحمر، الكاكاو الداكن.

ك. الأسماك الدهنية: المسلوقة أوالمشوية وليست المقلية.
٣. يفضــل تنــاول الســلطات والفواكــه المشــكلة، وكذلــك تنــاول البقوليــات 

بأنواعهــا وتنــاول الأســماك مرتــين بالأســبوع.
٤. لا ينصــح بمضــادات الأكســدة المصنعــة )أدويــة( إلا بعــد استشــارة الطبيــب، 

ويفضــل دائمــاً بأخــذ مضــادات الأكســدة مــن مصادرهــا الطبيعية.
النصيحة:

 إحذر من: ١- التدخين والمسكرات والمخدرات
          ٢- تلوث الغذاء والماء والهواء.

          ٣- قلل من الدهون والسكريات.
          أكثر من تناول مضادات الأكسدة الطبيعية
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كيف ترفع مناعتك
١. هنــاك أمــوراً تســاعد علــى رفــع وتقويــة جهــاز المناعــة، كمــا أن هنــاك أمــور 
تخفــض المناعــة، فــإذا اســتطعنا تحصيــل الأمــور الرافعــه للمناعــة، وتجنــب مــا 
يخفــض المناعــة، فقــد اســتطعنا أن نعــزز عمــل الجهــاز المناعــي ونرفــع مقاومــة 
الجســم للأمــراض المعديــة وكذلــك الكثيــر مــن الأمــراض المزمنــة مثــل أمــراض 

القلــب وارتفــاع الضغــط والــداء الســكري وكثيــر مــن أنــواع الســرطان. 
٢. الأمور التي تقوي المناعة:

١. الحركــة البدنيــة الاعتياديــة )دون مجهــود( ، وهــي مطلوبــة يوميــاً بمقــدار 
٥٠٠٠ خطــوة علــى الأقــل، وهومــا يعــادل ســاعة تقريبــاً.

٢. الرياضــة البدنيــة مــع المجهــود، وبمــا يناســب العمــر والحالــة الصحيــة وهــي 
مطلوبــة ٤-٥ مــرات بالأســبوع وفــي كل مــرة ٣٠ دقيقــة علــى الأقــل.

٣. الالتــزام بأخــذ التطعيمــات: لأنهــا تحفــز الجهــاز المناعــي وتنشــطه، بعكــس 
المضــادات الحيويــة التــي تقلــل مــن عمــل الجهــاز المناعــي، لذلــك لا تأخــذ 

المضــادات الحيويــة إلا بتوصيــة مــن الطبيــب المعالــج.
٤. تخفيــف التوتــر والضغــوط النفســية، فــإن زيــادة التوتــر والقلــق فــوق المعــدل 
الطبيعــي يضعــف المناعــة، لذلــك يجــب أن تتعلــم كيفيــة التعامــل مــع التوتــر 

الزائــد والضغــوط النفســية وتخفيفهــا )انظــر بــاب التوتــر(
٥. تنــاول الغــذاء الصحــي المتــوازن الــذي يحتــوي على جميع المجموعــات الغذائية 

مــع أخــذ مــا يكفــي مــن البروتينات وبدائلهــا، وكذلك الخضــراوات والفواكه.
٦. النوم الكافي العميق.

٧. تجنب الإجهاد البدني والذهني الزائد.
٨. التروية السليمة للجسم، والمؤشر الصحيح هو كون البول كثيراً وقليل الصفرة.
٩. تناول ما يكفي من مضادات الأكسدة الطبيعية )انظر فصل مضادات الأكسدة(

١٠. التحكم الصحيح في مرض داء السكري. 
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١١. هنــاك بعــض الأغذيــة التــي ترفــع المناعــة مثــل العســل، حبــة البركــة، زيــت 
الزيتــون، الزنجبيــل، زيــت الســمك )أوميغــا٣( فاحــرص عليها.

١٢. هناك عامل جيني أو وراثي يولد به الشخص. 
٣. الأمور التي تخفض المناعة:

١. الداء السكري، وخصوصاً غير المتحكم به أو الذي يهمله صاحبه.
٢. بعض الأدوية مثل الكورتزون وغيره من الأدوية المثبطة للمناعة.

٣. الخمول وعدم ممارسة الحركة الاعتيادية أوالرياضة البدنية.
٤. الغذاء غير المتوازن.                   

٥. التوتر والقلق الزائد عن الطبيعي.       ٨. التدخين والتدخين السلبي. 
٦. الإجهاد البدني والذهني.                 ٩. قلة النوم والراحة.

٧. تعاطي الخمور والمخدرات.              ١٠. العامل الجيني والوراثي.
٤. في الأمراض المعدية يعتمد ظهور أعراض المرض الظاهرة على عدة عوامل أهمها:

١. وجــود المناعــة الســابقة للمــرض، ســواءً كانــت مناعــة جزئيــة أو كليــة وســواء 
كانــت جينيــة أو وراثيــة أو مكتســبة بالتطعيمات.

٢. كميــة الميكروبــات الداخلــة للجســم، فكلمــا زادت الكميــة، زاد احتمــال 
ظهــور المــرض وزادت شــدته، ونقصــت فتــرة الحضانــة.

٣. سالة الميكروبات المعدية، فهناك سالات قوية وأخرى ضعيفة.
٤. طول فترة التعرض للمرض، فكلما طالت المدة، زاد احتمال الإصابة.

٥. وجود عوامل خطورة تضعف المناعة.
٦. وجود عوامل تحفز المناعة.

النصيحة:
التــي  والعوامــل  والتزمهــا  المناعــة  ترفــع  التــي  العوامــل  تعــرف علــى 

وتجنبهــا. المناعــة  تخفــض 
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فيتامين الشمس 

١. يعتبــر فيتامــين د )فيتامــين الشــمس( هوأحــد الفيتامينــات الذائبــة فــي 
الدهــون، وهــي ADEK ، ولــه دور مهــم فــي الحفــاظ علــى تــوازن كثيــر مــن 
العناصــر المهمــة كالكاســيوم والفســفور، ومــن وظائفــه الأساســية امتصــاص 
الكالســيوم وترســيبه فــي العظــام، كمــا أنــه يعــزز جهــاز المناعــة فــي الإنســان 

ويقــوي العضــات والعظــام والأســنان.

D ٢. أهم أعراض نقص فيتامين
ينخفــض معــدل فيتامــين D بســبب عــدم التعرض لأشــعة الشــمس وكذلك 
 D ــى نقــص فيتامــين ــؤدي إل ــي ت ــة الت ــة، ومــن الحــالات المرضي ســوء التغذي

بعــض أمــراض الأمعــاء والكبــد.

: Dومن أهم الأعراض الناشئة بسبب نقص فيتامين
١. ترقــق العظــام أوهشاشــة العظــام ممــا يــؤدي إلــى ســهولة الكســر 

وانحنــاء الظهــر ولــين العظــام عنــد الأطفــال.
٢. آلام في الجسم.

٣. تعب وارهاق عام، وقد يؤدي إلى الإكتئاب.
٤. ضعف في العضات.
٥. تسوس في الأسنان.

D ٣. الوقاية والعلاج لنقص فيتامين
١. المصــدر الأساســي لفيتامــين D هوأشــعة الشــمس، لــذا يســمى فيتامــين 
الشــمس ، والجرعــة المناســبة هــو: تعريــض ٥٠٪ مــن الجســم لأشــعة 
ــق ، ٤-٥ مــرات فــي الأســبوع ، يفضــل أن تكــون  الشــمس لمــدة ١٠ دقائ

الشــمس عموديــة.



87

٢. الأغذيــة المدعمــة بفيتامــين D ، مثــل حليــب الأطفــال وبعــض أنــواع 
العصائــر ومنتجــات الألبــان وحليــب الصويــا.

الفيتامينــات  أحــد  لكونــه   D لفيتامــين  الطبيعيــة  الغذائيــة  المصــادر   .٣
الذائبــة فــي الدهــون 

١. الأسماك الدهنية

٢. صفار البيض

٣. المشروم والفطر

٤. كبدة الحيوانات والطيور

٥. الزبدة ومنتجات الألبان كاملة الدسم 

٤. المصادر النباتية )الفاكهة والخضراوات( نادرة جداً.

النصيحة:
- تعرض لأشعة الشمس

- تناول الأسماك الدهنية مرتين في الأسبوع
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الوقاية من تسوس الأسنان

١. استعمال الفرشاة والمعجون المحتوى على الفلورايد:

أ. استخدام الفرشاة والمعجون ثاث مرات باليوم والأفضل بعد الوجبات.

 ب. تفريــش الأســنان مــدة دقيقتــين فــي المــرة الواحــدة مــع اســتخدام معجــون 
يحتــوي علــى الفلــور.

 ج. التفريــش بطريقــة ميكانيكيــة صحيحــة فــي الأســنان العلويــة مــن الأعلــى 
إلــى الأســفل، وفــي الأســنان الســفلية مــن الأســفل إلــى الأعلــى هــذا مــن 
الجوانــب، أمــا الطواحــين فباتجــاه واحــد، ويجــب تنظيــف جميــع أســطح 

الأســنان

  د. تفريــش الأســنان يزيــل بقايــا الطعــام وكذلــك طبقــة اللويحــة، وهــي طبقــة 
لاصقــة تحتــوي علــى بكتيريــا، هــذه البكتيريــا تتســبب فــي إنتــاج الحمــض 

الــذي يــؤدي إلــى التســوس.

 هـ. استبدل فرشاة الأسنان كل ٣ أو ٤ شهور أوإذا بليت.

 و. شــعيرات فرشــاة الأســنان يجب أن تكون ناعمة، فالفرشــاة ذات الشعيرات 
القاســية قد تســبب أضراراً في اللثة والأســنان.

٢. المضمضــة بالمــاء: لأنــه بعــد تنــاول الطعــام تنشــط البكتيريــا فــي الفــم 
وتنتــج أحمــاض تبقــى فــي الفــم لمــدة ٢٠ دقيقــة أو أكثــر وتعمــل هــذه الأحماض 
ــى إذابــة الطبقــة الخارجيــة للأســنان فيحصــل تــآكل فيهــا وثقــوب تــؤدي  عل

أخيــراً إلــى التســوس.
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أ. بعد شرب الشاي أو العصائر أو أي طعام بين الوجبات.

ب. الأفضل اعتياد شرب الشاي والمشروبات عموماً دون سكر. 

ج. المضمضة مهمة لإزالة أحماض الفم وكذلك بقايا الطعام.

د. ممكن استخدام غسول الفم الطبي بعد استشارة طبيب الأسنان.

٣. استخدام الخيط السني 

أ. يستخدم مرة واحدة في اليوم .

ب. الوصول إلى ما بين الأسنان، ففرشاة الأسنان لا تصل إلى ذلك.

ج. يزيل الجير وطبقة الباك.

د. يجب الحذر من جرح اللثة.

٤. المراجعة الدورية لطبيب الأسنان كل ستة أشهر
أ. ضرورية للوقوف على حالة الأسنان.

ب. لإعطاء التوصيات والإرشادات.
ج. لسد الفجوات إن وجدت.

د. لعمل إجراءات وقائية كطاء الفلورايد وواقي الأسنان وما شاكل ذلك.

٥. تناول أطعمة تقوي الأسنان
أ. يجب الالتزام بالوجبة الصحية المتوازنة )انظر الوجبة المتوازنة(

ب. مــواد الفســفور والكالســيوم والبروتــين مهمــة لصحــة الأســنان فتنــاول 
الحليــب ومشــتقاته والبقوليــات واللحــوم والأســماك والبيــض.

ج. تناول الفاكهة والخضراوات والسلطات.
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٦. تجنب العادات الغذائية الخطأ التي تزيد من معدل تسوس الأسنان
أ. نظــف أســنانك بعــد تنــاول العشــاء، ولا تــأكل بعــد ذلــك أي شــيء وكذلــك 

لا تشــرب إلا المــاء.
ب. لا ترمرم بين الوجبات.

ج. ابتعــد عــن المشــروبات المحــاة مثــل المشــروبات الغازيــة والعصائــر والشــاي 
والقهــوة وإذا شــربت شــيئاً منهــا فتمضمــض بعدهــا بالمــاء جيــداً.

د. تجنب الأطعمة التي تلتصق بالأسنان كالحلويات والشبس.
هـ. أكثر من الخضراوات والسلطات والفاكهة واجعل ذلك بدياً للحلويات.

ــل  ــام الطف ــوم، واحــذر أن ين ــل الن ــال قب ــب والأطعمــة للأطف ــب الحلي ذ. تجن
ــده الرضاعــة وبي

٧. اشرب ما يكفيك من الماء، وعالج جفاف الفم إن وجد.

8. من الأمور الوقائية، فلورة )أي إضافات الفلور( مياه الشرب العامة.

اللثــة وتســوس  التهــاب  فــي  التدخــين فهــو مــن الأســباب الأساســية  ٩. تجنــب 
الأســنان.

١٠. عالج ارتجاع المعدة إن وُجد.
راجع المادة العلمية - طبيب الأسنان: د. خالد العبكل

النصيحة:
١. فرش أسنانك ٣ مرات باليوم

٢. استخدم الخيط السني 
٣. راجع طبيب الأسنان كل ٦ شهور
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الإسلام والعناية بصحة الأسنان
اعتنــى الإســام بصحــة الأســنان عنايــة كبيــرة، وقــد وردت أحاديــث كثيرة، 

نذكــر منها: 
ــواكِ مــع كلِّ صــاة  وفــي  تِــي لَأمََرْتهُــم بالسِّ ١. قــال ]:»لـَـوْلا أنْ أشَُــقَّ علــى أمَُّ

روايــة مــع كل وضــوء«. رواه البخاري
فمــن الســنة أن يدخــل المــرء الصــاة وهوطيــب ونظيــف الأســنان، والحديــث 

يــدل علــى نــدب الســواك عنــد الصــاة أوالوضــوء.
ــح. رواه  « حديــث صحي بِّ ــرَّ ــمِ مَرضــاةٌ لل ــرةٌ للف ــواكُ مَطهَ ٢. وقــال ]:»السِّ
النســائي. فالســواك يطهــر الفــم مــن الروائــح وبقايــا الطعــام، كمــا أن فيــه 

رضــى الــرب عــز وجــل، فهــو مــن العبــادات التــي يحبهــا الله تعالــى.
ــتْ:  ــهُ؟ قالَ ــلَ بيَتَْ ــدَأُ النبــيُّ ] إذا دَخَ ــأَيِّ شــيءٍ كانَ يبَْ ــةَ: »ب ٣. سُــئلتْ عائِشَ
ــواكِ« رواه مســلم، وهــذا مــن حســن العشــرة مــع الزوجــات والأهــل  بالسِّ

وحتــى وتكــون رائحــة الفــم طيبــة.
وَاكِ رواه البخاري. ٤. كان النبي ] إذَا قَامَ مِنَ اللَّيلِْ، يشَُوصُ فَاهُ بالسِّ

والحديــث دليــل علــى اســتحباب الســواك بعــد القيــام مــن النــوم؛ وذلــك 
لإزالــة الرائحــة الكريهــة ومــا يحصــل مــن تغيــر الفــم أثنــاء النــوم.

فالســواك ســنة ثابتــة، يتأكــد عنــد الوضــوء، والصــاة وعنــد تغيــر رائحــة 
الفــم.

ــود  ــه كل ع ــن الجــذور، ويجــزئ عن والســواك هــو عــود الأراك، يؤخــذ م
يقــوم بوظيفتــه،  مثــل: الفرشــاة والمعجــون.

وتنظيــف الأســنان بالســواك أوغيــره عبــادة يثــاب صاحبهــا، إذا اقترنــت 
مــع النيــة الخالصــة لله تعالــى.
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الصحة الشخصية

رفــع مســتوى الصحــة الشــخصية مهمــة للوقايــة مــن الأمــراض الســارية، 
وهنــاك قواعــد للصحــة الشــخصية:

١.غســل اليديــن بالمــاء والصابــون، مــع تدليــك جميــع أســطح اليديــن لمــدة ٢٠ 
ثانيــة، ثــم شــطف رغــوة الصابــون بالمــاء الجــاري. 

الأحوال  التي يجب فيها غسل اليدين:
أ. غسل اليدين قبل تناول أوتداول الطعام .

 ب. غسل اليدين بعد الخروج من دورة المياه.

 ج. غسل اليدين بعد مامسة المرضى أو إفرازاتهم أوأدواتهم الملوثة.

  د. غسل اليدين عند تلوثها أواتساخها أو في حال وجود الأوبئة.

٢. إبعاد اليدين والأدوات المعرضة للتلوث عن مامســة مداخل الجراثيم 
للبــدن: الفــم والأنــف والعين والأذن والأجهزة التناســلية والإخراجية.

الفــم  )مثــل تجويــف  المخاطــي  والغشــاء  والمخــدوش  المجــروح  الجلــد   .٣
والعــين( وهــي أماكــن يمكــن أن تدخــل مــن خالهــا الميكروبــات، مثــل: 
الإيــدز والالتهــاب الكبــدي ب ، ج. لــذا يجــب حمايــة هــذه الأجــزاء 
مــن التلــوث بإفــرازات المريــض كالــدم واللعــاب والبازمــا والإفــرازات 

التناســلية.

الســعال  أثنــاء  والفــم  الأنــف  مــن  الآخريــن  مــن  الخــارج  الــرذاذ  اتقــاء   .٤
بأمريــن: وذلــك  أوالــكام،  أوالعطــاس 



93

الأول: ارتداء الكمام، والنظارات الواقية.

الثاني: بالتباعد الجسدي؛ أي لا تقل المسافة عن متر.

٥. عنــد العطــاس أو الكحــة تســتخدم المناديــل الورقيــة؛ وإذا لــم تتوفــر فبثنيــة 
الــذراع، وعنــد تنظيــف العــين أوالأنــف تســتخدم المحــارم الورقيــة، ثــم 

ترمــى فــي ســلة المهمــات.

٦. المحافظة على نظافة البدن بالاستحمام الكافي بالماء والصابون.

٧.عــدم اســتخدام الأدوات المشــتركة التــي يســتخدمها أكثــر مــن شــخص، مثــل 
فرشــاة الأســنان والفــوط وأمــواس الحاقــة وأوانــي الشــرب والطعــام 

ــك. ــا شــاكل ذل ــر وأدوات الحجامــة أوالوشــم، وم والحقــن والإب

8. تناول الغذاء والشراب المأمون )انظر التسمم الغذائي(.

المحرم.)انظرالأمــراض  الجنســي  الاتصــال  واجتنــاب  الجنســية  الصحــة   .٩
الجنســية(.

١٠. أخــذ التطعيمــات الوقائيــة، بهــدف تحفيــز الجهــاز المناعــي لمنــع الإصابــة 
بالأمــراض المعديــة التــي يمكــن الوقايــة منهــا بالتطعيــم.

النصيحة:
- يجــب تدريــب الأطفــال ومتابعتهــم فــي الالتــزام بالصحــة الشــخصية، 
الأدوات  اســتخدام  وعــدم  والجــروح  والأنــف  اليديــن  نظافــة  لاســيما 

المشــتركة.
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الوقاية من الإمساك
١. الإمســاك مشــكلة شــائعة، يعــرف بأنــه: خــروج البــراز أقــل مــن ٣ مــرات 
فــي الأســبوع، مــع بــذل شــيء مــن المجهــود أثنــاء التبــرز، وقــد يكــون البــراز 
شــبه صلــب أو غيــر كامــل، ويلــزم زيــارة الطبيــب فــي حــال تضاعــف 
الحالــة، كحــدوث نزيــف أو شــرخ أو بواســير، أو ألــم شــديد فــي البطــن، 
أو انتفــاخ شــديد، كذلــك إذا كان الإمســاك أمــراً طارئــاً واســتمر أكثــر مــن 

أســبوعين، فقــد يكــون بســبب انســداد جزئــي أو كلــي فــي الأمعــاء.
٢. هنــاك أســباب مرضيــة للإمســاك ، فــا بــد مــن عــاج الســبب: مثــل 
القولــون، أوبــطء فــي حركــة الأمعــاء، أوتضخــم  ضعــف فــي وظائــف 
القولــون، أو خلــل فــي أعضــاء الجهــاز الهضمــي، وقــد يكــون نتيجــة 
أمــراض، مثــل: الســكتة الدماغيــة وقصــور فــي الغــدة الدرقيــة، أوتنــاول 
بعــض الأدويــة كمضــادات الحموضــة والاكتئــاب، كمــا يعتبــر الحمــل مــن 

الأســباب المشــهورة للإمســاك.
٣. الوقاية والعلاج:

١. غــذاء صحــي متــوازن يحتــوي جميــع المجموعــات الغذائيــة، مــع الإكثــار مــن 
الخضــراوات والفواكــه لاحتوائهمــا علــى الأليــاف، ويجــب أن تكــون كميــة 

الأليــاف كبيــرة بمــا يعــادل ٣٠ جرامــاً يوميــاً تقريبــاً.
٢. قلــة كميــة الطعــام تســبب الإمســاك، لذلــك ينبغــي أن نتنــاول الطعــام بمــا 

يكفــي مــن الجانــب الكمــي والكيفــي )الكيفــي يعنــي: الطعــام المتــوازن(.
٣. ممارســة الحركــة الاعتياديــة )دون مجهــود( كالمشــي وقضــاء الأعمــال فــي 
المنــزل والحديقــة والذهــاب للمســجد، هــذه الحركــة يجــب ألا تقــل عــن 
٥٠٠٠ خطــوة فــي اليــوم، وهــو مــا يعــادل ســاعة واحــدة بــل الأفضــل أكثــر 

مــن ذلــك، وهــي ضروريــة جــداً لعــاج الإمســاك والوقايــة منــه.
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٤. ممارســة الرياضــة البدنيــة - مــع المجهــود - المناســبة للعمــر وللحالــة 
المــرة  ٤-٥ مــرات فــي الأســبوع بمقــدار نصــف ســاعة فــي  الصحيــة 

الواحــدة علــى الأقــل.
٥. شــرب المــاء والســوائل بمــا لا يقــل عــن لتريــن يوميــاً، يزيــد فــي الجــو الحــار 
ومــع المجهــود الحركــي، فالمــاء والأليــاف ضروريــان، ليصبــح البــراز أكثــر 
ليونــة وأكبــر حجمــاً ليســهل الإخــراج. وعنــد نقــص ترويــة الجســم بالمــاء 
ــادة  ــى زي ــؤدي إل ــون؛ وذلــك ي يضطــر الجســم لامتصــاص المــاء مــن القول
تصلــب البــراز، ومــن ثــم زيــادة الإمســاك حتــى يتحــول إلــى حالــة مزمنــة.
٦. عــدم تأجيــل الرغبــة فــي التبــرز، فعنــد الشــعور بالرغبــة ينبغــي الاســتجابة فوراً، 

لأن التأجيــل يزيــد الحالــة ســوءاً، والأفضــل تحديــد موعــد قضــاء الحاجة.
٧. تنظيــم وجبــات الطعــام يســاعد فــي عمليــة الإخــراج ، فناحــظ زيــادة 
حــالات الإمســاك فــي رمضــان؛ بســبب تغييــر مواعيــد الوجبــات، وأحيانــاً 

بســبب قلــة تنــاول الطعــام والســوائل.
٨. أحيانــاً زيــادة التوتــر والضغــوط النفســية قــد تســبب الإمســاك، لذلــك 

يجــب معالجتهــا والتخلــص منهــا.    
٩. هنــاك أطعمــة تســبب الإمســاك، وقــد تختلــف مــن شــخص لآخــر، فينبغــي 

تجنبهــا أوالتخفيــف منهــا مثــل:
 أ. الرز الأبيض والمكرونة والخبز الأبيض والمعجنات. 

ب. البطاطس.
ج. الموز غير الناضج.

د. الشاي المغلي لمدة طويلة )٥ دقائق أو أكثر(.
هـ. اللن الحامض والروب ومشتقاته تسبب الإمساك لبعض الناس.

و. الكحول والخمور
ز. الشوكولاته والكافيين قد تسببان الإمساك للبعض، واللحوم الحمراء.
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١٠. الأطعمة التي تساعد على الوقاية من الإمساك وعاجه:
١. القراصيا )الكوج( والتين والخوخ المجفف، وعموم الفاكهة المجففة.

٢. الخضــراوات الورقيــة والســلطات بمــا يعــادل ٤ حصــص يوميــاً أو أكثــر 
والحصــة تعــادل كــوب ســلطة مشــكلة، أمــا الخضــراوات المطبوخــة 

فالحصــة الواحــدة نصــف كــوب. 
٣.  المــاء بمــا يعــادل لتريــن أو أكثــر، والمؤشــر الصحيــح لترويــة الجســم هــو 

كــون البــول كثيــراً وقليــل الصفــرة.
تفاحــة  والحصــة  أكثــر،  أو  ٣ حصــص  يعــادل  بمــا  الفاكهــة  تنــاول   .٤
متوســطة، أو مــا يعادلهــا، ومــن الفاكهــة المهمــة: الحمضيــات والبرتقــال، 

التــوت، الكيــوي، الخــوخ، التــين، الانجــاص، البرقــوق، التفــاح،
٥. المكسرات والبذور كالفول السوداني وبذور الكتان والشيا والسمسم.

٦. الزيوت،  وأهمها: زيت الزيتون وزيت السمسم
٧. البقوليات عموماً

٨. شــوربة الخضــار المركــزة خصوصــاً: الســبانخ والبروكلــي والملوخيــة 
الورقيــة.  وعمــوم الخضــراوات 

٩.  شوربة بقوليات مشكلة.
١٠. البطاطا الحلوة والرز البني.

١١. عموم الأطعمة التي تحتوي على ألياف.   
النصيحة:

- تذكر أن ا لاكثار من الماء والألياف والحركة البدنية هي أساس عاج الإمساك
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حقائق عن تعاطي التبغ 
كاتــب هــذه الورقــات عمــل فــي مكافحــة آفــة تعاطــي التبــغ لأكثــر مــن 
ــم  ــة - إقلي عشــرين ســنة ولا زلــت، وقــد نلــت جائــزة منظمــة الصحــة العالمي
شــرق المتوســط -  فــي اليــوم العالمــي للإقــاع عــن التدخــين، وتم إنشــاء أول 
عيــادة فــي وزارة الصحــة لعــاج متعاطــي التبــغ علــى يــدي عــام ١٩٩٧، وقــد 
كنــت مبعــوث الكويــت فــي الاتفاقيــة الإطاريــة لمكافحــة التبــغ التابعــة لــلأمم 
المتحــدة، ولــي رســائل وبحــوث فــي مكافحــة التبــغ، والمقصــود مــن ذكــر ذلــك 
أن مكافحــة هــذه الآفــة تســتحق الكثيــر، وأن دولنــا الإســامية والعربيــة لديهــا 
قصــور كبيــر فــي مكافحــة آفــة التبــغ، بدليــل أن معــدلات تعاطــي التبــغ لا 
ــي انخفــض  ــدول المتقدمــة الت ــر مــن ال ــد، عكــس كثي ــل تزي ــت كمــا هــي ب زال

فيهــا معــدل هــذا التعاطــي، مثــل كنــدا واليابــان.
التدخــين عبــارة عــن حــرق لأوراق شــجرة التبــغ عــن طريــق الســيجارة 
أو الشيشــة وهنــاك مــن يتعاطــى التبــغ عــن طريــق المضــغ أوالمــص بالفــم أو 
الإستنشــاق أو غير ذلك، والمقصود أن جميع تعاطي أوراق التبغ يعتبر داخاً 
فــي اســتخدام هــذه المــادة الضــارة التــي تحتــوي علــى مــادة النيكوتــين التــي 
تســبب الإدمــان، ويدخــل فيهــا الشيشــة والســيجارة الإلكترونيــة لاحتوائهمــا 

علــى مــادة النيكوتــين.
أولًا: وفيــات تعاطــي التبــغ: يمــوت فــي كل عــام بســبب تعاطــي التبــغ أكثــر مــن 
٨ مايــين شــخص، منهــم مليــون شــخص يموتــون مــن التدخــين الســلبي )وهووجود 
غيــر المدخــن فــي بيئــة ملوثــة بدخــان التبــغ( أي أنــه يمــوت فــي كل يــوم ٢٢ ألــف 
شــخص، وهــذا يعــادل أكثــر مــن ١٠٪ مــن وفيــات العالــم الســنوي، قــارن وفيــات 
التبــغ )٨ مايــين( بوفيــات حــوادث الطــرق الســنوية وهــي لا تتجــاوز مليون ونصف 
وفــاة، تأمــل ذلــك ، فالتبــغ مــادة قاتلــة للبشــرية، بــل هــي أكثــر مــادة تقتــل البشــر.
جــاء فــي تقريــر منظمــة الصحــة العالميــة لعــام ١٩٩٨ أنــه إذا بــدأ مراهقــان 
بالتدخــين واســتمرا فيــه، فــإن أحدهمــا ســوف يمــوت مســتقباً مــن تعاطــي التبــغ، 
وعلــى العمــوم فــإن أكثــر مــن ثلــث المتاعطــين يموتــون مــن أضــرار التبــغ المباشــرة.
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ثانيــاً: الأضــرار الصحيــة ســواءً كانــت مــن التعاطــي المباشــر أو التدخــين 
ــاً )التدخــين الثالــث( وهــو عبــارة عــن ترســبات  الســلبي، وقــد اكتشــف حديث
دخــان التبــغ علــى أســطح الأثــاث والمابــس وغيرهــا، ثــم تنتقــل إلــى النــاس 
عــن طريــق الجلــد أو الفــم أوالتنفــس، وهــذه الترســبات ضــارة جــداً للأطفــال 

والكبــار.
١ -  التبــغ والجهــاز التنفســي: عندمــا يستنشــق الشــخص دخــان التبــغ 
الــذي يحتــوي علــى أكثــر مــن ٤آلاف مــادة كيماويــة، فــإن المســتقبل الأول 
لهــذه الســموم هوالجهــاز التنفســي، وخصوصــاً الرئتــين، حيــث يترســب كثيــر 
مــن هــذه الســموم فيهمــا ثــم يمتــص عــن طريــق الــدم وينتشــر فــي جميــع 
أعضــاء الجســم دون اســتثناء. ومــن الأضــرار الخطيــرة للجهــاز التنفســي: 
هــو التهابــات حــادة ومزمنــة فــي القصبــات والرئــة ومنــه انتفــاخ الرئــة المزمــن 
)انفزيمــا(، كمــا أن الإصابــة بالأمــراض التنفســية البســيطة تتحــول إلــى 
أمــراض شــديدة وتطــول مدتهــا، وقــد يصــاب الشــخص بحساســية وربــو، 
أمــا الســرطان فهوأبــرز مــا يصــاب بــه متعاطــي التبــغ، خصوصــاً ســرطان 
القصبــات والرئتــين والحنجــرة، وعمومــاً فــإن جميــع الأمــراض التنفســية 

ــين.  ــد المدخن ــزداد شــدة عن ت
أمــراض  رئيســي لحــدوث  التبــغ ســبب  تعاطــي  والســرطان:  التبــغ   -  ٢
الســرطان المختلفــة، فهويشــكل ٣٠٪ مــن جميــع أنــواع الســرطان، ومعنــى ذلــك 
ــه معــدل  ــغ ينخفــض في ــاً مــن تعاطــي التب ــي تمام ــكان الخال ــة أوالم أن المنطق

حــدوث الســرطان بمقــدار ٣٠٪.
ــا، خصوصــاً  ــى تصلبه ــؤدي إل ٣ -  يؤثــر تعاطــي التبــغ علــى الشــرايين، في
شــرايين القلــب والدمــاغ، ممــا يــؤدي إلــى الذبحــة الصدريــة والجلطــة القلبيــة، 
وهبــوط وعــدم انتظــام ضربــات القلــب، وكذلــك الســكتة الدماغيــة ســواءً كانت 
جلطــة أم نزيفــاً دماغيــاً ومــا ينتــج عنهمــا مــن شــلل أو ضعــف وغيــره، ويعتبــر 

المــوت المفاجــئ مــن عــوارض تعاطــي التبــغ.
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٤ -  تعاطــي التبــغ والجهــاز البولــي: يتخلــص الجســم مــن كثيــر مــن ســموم 
التبــغ الموجــودة فــي الــدم عــن طريــق الكلــى ثــم تفــرز فــي البــول، وهذه الســموم 
تســبب تقرحــات والتهابــات وأورام فــي الكلــى والحالب والمثانــة البولية، ويعتبر 

ســرطان المثانــة البوليــة مــن الســرطانات الدارجــة لــدى متعاطــي التبغ.

٥ -  التبــغ والجهــاز الهضمــي: يســبب تعاطــي التبــغ إضطرابــات في الهضم 
وفقــد الشــهية والضعــف العــام، كمــا يســبب تقرحــات والتهابــات فــي المــريء 

والمعــدة والاثنــي عشــر، ويســبب كذلــك ســرطان المــريء والمعــدة.

٦ -  التبــغ والفــم والأســنان: يســبب التهابــات فــي تجويــف الفــم واللثــة، 
انبعــاث  يســبب  كمــا  وســقوطها،  وتهالكهــا  وتسوســها  الأســنان  واصفــرار 
الروائــح الكريهــة مــن الفــم، وقــد يســبب التهابــاً فــي الغــدد اللعابيــة، ويــؤدي 
ــة  ــك ســرطان اللث ــم، ويســبب كذل ــة والف ــي اللث ــام الجــروح ف ــى تأخــر التئ إل

واللســان وتجويــف الفــم والبلعــوم والحنجــرة. 

المناعــي  الجهــاز  علــى  التبــغ  تعاطــي  يؤثــر  المناعــي:  -التبــغ والجهــاز   ٧
ســلباً، فتنخفــض كفاءتــه، كمــا أن التبــغ يعطــل كثيــراً مــن مضــادات الأكســدة 
المهمــة لصحــة الإنســان، ينتــج عــن ذلــك ســهولة الإصابــة بالأمــراض المعديــة 
ــات  ــع حــدوث مضاعف ــر شــدة م ــح أكث ــة تصب ــراض المعدي والســرطان، والأم

ــرة المــرض. ــة فت وإطال

8 - التدخــين يضاعــف مــن شــدة الأمــراض المزمنــة كأمــراض القلــب 
وارتفــاع الضغــط والــداء الســكري والربــو وجميــع الأمــراض التنفســية، وهناك 
دراســات معتمــدة أثبتــت أن التبــغ مــن عوامــل الخطــورة التــي تزيــد مــن حدوث 

مــرض الــداء الســكري النــوع الثانــي )الكبــار(

ــغ نظــراً لكثرتهــا،  ٩ -  لا يمكــن اســتقصاء الأضــرار الصحيــة لتعاطــي التب
فالتبــغ يؤثــر علــى جميــع أعضــاء الجســم، وهــذا البحــث مختصــر نكتفــي منــه 

بذكــر بعــض هــذه الأضــرار.
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ثالثاً: الأضرار العقلية لتعاطي التبغ:
١. ثبــت أن النيكوتــين يــؤدي إلــى الإدمــان ويؤثــر علــى الجهــاز العصبــي بمــا 
ــي  ــى إفــراز مــادة الدوبامــين الت ــر عل ــه المــخ وأطــراف الأعصــاب، ويؤث في
تســبب الانبســاط المؤقــت، ثــم هبــوط فــي الوظائــف مــع رغبــة ملحــة فــي 

التدخــين.
٢. صنفــت منظمــة الصحــة العالميــة و جميــع مؤسســات الإدمــان بــا اســتثناء، 
أن النيكوتــين مــادة إدمــان، بــل شــديدة الإدمــان: مثلهــا مثــل الكوكايــين 
والأفيــون، والتبــغ أشــد إدمانــاً مــن الكحــول، لذلــك فالســبب الرئيســي 
لاســتمرار متعاطــي التبــغ يعــود إلــى وجــود مــادة النيكوتــين، لذلــك فعــاج 
هــذا الإدمــان يحتــاج رغبــة وعزيمــة وجهــد، والكثيــر يفشــل أو ينتكــس أو 

يعــود مــرة أخــرى بســبب هــذا الإدمــان.
٣. يســبب هذا الإدمان تهييجاً للجهاز العصبي الســمبثاوي والباراســمبثاوي، 
كمــا يســبب شــيئاً مــن الانبســاط المؤقــت، يتبعــه هبوط في النشــاط والقوى 

الحيويــة ورغبــة شــديدة فــي تعاطــي التبغ مــرة أخرى.
٤. يتســبب التبــغ فــي اضطرابــات النــوم ويؤثــر علــى مركــز القــيء فــي المــخ 

ــاً. ــى الأعصــاب عموم وعل
٥. تحصــل فــي العــادة أعــراض انســحابية عنــد الانقطــاع عــن تعاطــي التبــغ، 
مثــل: الصــداع والتوتــر وعــدم التركيــز، وهــذا مــا يســمى بالرغبــة الملحــة 

لتعاطــي التبــغ، وهــي معضلــة ينبغــي تجاوزهــا.
٦. ثبــت ارتفــاع نســبة متعاطــي التبــغ بــين مرضــى الاضطرابــات النفســية 

وبــين المنتحريــن والمدمنــين علــى المخــدرات والخمــور.
رابعاً: الأضرار الاقتصادية

ــغ  ــي يتكبدهــا الاقتصــاد العالمــي جــراء تعاطــي التب ١. حُســبت التكاليــف الت
ــون دولار. ــر مــن تريلي أكث
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٢. أرباح شركة فيليبس مورس للتبغ عام ٢٠١٩ حوالي ٢٠ مليار دولار.
٣. ينفق متعاطي التبغ ٨٠٠ مليار دولار على شراء منتجات التبغ.

٤. التدخين يسبب ١٥ ٪ من الحرائق.
٥. خســائر العــاج النــاتج مــن أمــراض التدخــين والعجــز والوفــاة المبكــرة 

والتغيــب عــن العمــل بســبب التدخــين، تقــدر بالمليــارات.
٦. عاج متعاطي التبغ يكلف ضعف عاج غير المتعاطي.

التبــغ ســواء كان  البيئــي بملوثــات ومخلفــات وســموم  التلــوث  ٧. خســائر 
فــي التدخــين الإيجابــي أم الســلبي أم التدخــين الثالــث. وتعتبــر أعقــاب 

الســجائر مــن المخلفــات الضــارة للبيئــة.
ــو زرعــت  ــي ل ــغ الت ــة المشــمولة فــي مــزارع التب ٨. خســائر الأراضــي الزراعي

ــر وأفضــل للشــعوب. ــكان عائدهــا أكب ــة ل ــل الغذائي بالمحاصي
٩. بحســب تقريــر منظمــة الصحــة العالميــة، فــإن نفقــات الدعايــة للتبــغ تقــدر 

بثمانيــة مليــار دولار ســنوياً.
١٠. ولا تنسى تكاليف الإجراءات الوقائية التي تنفق لمكافحة التبغ.

١١. لوحســبت جميــع مــا ســبق لعرفــت كــم تخســر البشــرية بســبب هــذه المــادة 
الضارة.

خامساً:  التبغ والمخدرات
١. عملــت فــي جمعيــة بشــائر الخيــر لمكافحــة المخــدرات فرأيــت أن هنــاك 
بــين تعاطــي المخــدرات والتدخــين، فجميــع المدمنــين علــى  عاقــة وثيقــة 

ــون. المخــدرات مدخن
ــم الإدمــان،  ــة الرئيســية للدخــول فــي عال ــغ البواب ــر تعاطــي التب ٢.  يعتب

ــا. ــة لا ينبغــي إغفاله وهــذه حقيقــة ثابت
٣. إذا تعلــم الأطفــال والمراهقــون قــول: »لا للتدخــين«، وصُقلــت عقولهــم 

لرفــض تعاطــي التبغ، فســيكونون فــي مأمــن مــن تعاطــي المخــدرات.
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سادساً: التبغ والقدرة الجنسية

١. يؤثر التبغ سلباً على تدفق الدم للأجهزة التناسلية عند المرأة والرجل.

٢. يؤدي إلى ضعف الرغبة الجنسية للرجل والمرأة.

ــل عــدداً،  ــة تق ــات المنوي ــا أن الحيوان ــف الإنتصــاب كم ــد الرجــل يضع ٣. عن
وتضعــف حركتهــا، ويزيــد تشــوهها أو موتهــا، كمــا أن هرمــون الذكــورة 

ينخفــض.

٤. وعنــد المــرأة فــإن تعاطــي التبــغ يســبب اختــالاً فــي هرمونــات الأنوثــة 
ــى الإنجــاب، ويزيــد مــن معــدلات  والــدورة الشــهرية، كمــا يؤثــر ســلباً عل

العقــم وينخفــض وزن المواليــد.
سابعاً: الشيخوخة المبكرة والتبغ

١. التبــغ يحــوي علــى ســموم ومــواد كيماويــة ضــارة تتراكــم فــي الجســم مــع 
مــرور الوقــت، ويــؤدي هــذا التراكــم إلــى حــدوث تغييــرات مضــرة لجميــع 
ــى  ــه عل ــه وقدرت ــد مــن حيويت ــإن الإنســان يفق ــذا ف أعضــاء الجســم، وله
مقاومــة الأمــراض الشــيء الكثيــر، كمــا أن التبــغ يضعــف الصحــة العامــة، 

والمناعــة.

٢. التبــغ يؤثــر علــى الجلــد تأثيــراً بالغــاً، فتزيــد التجاعيــد والترهــل، فيبــدو 
متعاطــي التبــغ أكبــر ســناً وأضعــف بدنــاً.

٣. ينخفــض العمــر المتوقــع لمتعاطــي التبــغ بمقــدار ٧ إلــى ١٠ ســنوات وهــذا 
الانخفــاض بســبب التســمم التراكمــي لســموم التبــغ فــي أعضــاء الجســم 
المختلفــة والــذي يســبب الأمــراض ويزيــد المضاعفــات ويرفــع معــدل الوفــاة 

المبكــرة.

ــم  ــغ؛ نظــراً لإصابته ــدى متعاطــي التب ــة ل ــدلات العجــز والإعاق ــزداد مع ٤. ت
بالأمــراض الخطيــرة كالســكتة الدماغيــة والجلطــة القلبيــة وغيرهــا.
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ثامناً: أساسيات مكافحة التبغ
١ - الهدف الأساسي هو إنشاء رأي عام ضاغط ضد تعاطي التبغ يؤدي إلى:

أ - دخول المتعاطين للتبغ في دائرة التفكير الجدي للإقاع.
ب - وقاية الشباب والمراهقين من الشروع في تعاطي التبغ.

ج - تفعيل الرأي العام الضاغط بجميع الوسائل.
د - الإقاع الفعلي عن تعاطي التبغ.

هـ - تفعيل دور غير المدخنين برفض التدخين السلبي والثالث وجميع أنواعه.
و - إنشــاء عيــادات الإقــاع عــن التدخــين بشــكل واضــح وفاعــل يلفــت النظــر 

لخطــورة التبــغ
٢. وضعــت منظمــة الصحــة العالميــة ســتة تدابيــر لخفــض اســتهلاك التبــغ 
ضمــن الإتفاقيــة الإطاريــة للمنظمــة، وهوبرنامــج عملــي ناجــح، وهــذه 

التدابيــر هــي:
  ١. رصــد تعاطــي التبــغ وسياســات الوقايــة منــه وكذلــك رصــد كميــات التبــغ 

المســتهلكة ســنوياً.
  ٢. حماية الناس من تعاطي التبغ.

  ٣. عرض المساعدة للإقاع عن تعاطي التبغ )عاج مدمني التبغ(.
  ٤. التحذير من أخطار التبغ.

  ٥. إنفــاذ الحظــر علــى إعانــات التبــغ والترويــج لــه ورعايتــه )ســواء المباشــر 
أو غيــر المباشــر(.

ــل  ــغ ق ــا زاد ســعر التب ــه كلم ــت أن ــد ثب ــغ، وق ــى التب ــب عل ــادة الضرائ   ٦. زي
الإســتهاك.

  ٧. هــذا باختصــار، ولمــن أراد التوســع يرجــع إلــى الإتفاقيــة الإطاريــة لمكافحة 
التبــغ التابعــة لمنظمــة الصحــة العالميــة، وقــد كنــت واحــداً مــن المشــاركين 

والمبعوثــين مــن دولــة الكويــت لإصــدار وتفعيــل هــذه الإتفاقيــة.
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تاسعاً: الوقاية خير من العلاج )الوقاية من الشروع في تعاطي التبغ(.
١. ثبــت أن الشــروع أو البــدء فــي تعاطــي التبــغ يبــدأ غالبــاً فــي عمــر ٨ 
ســنوات، ثــم يــزداد عنــد عمــر ١٢- ١٤ ســنة، ويســتمر حتــى ٢٠ ســنة، ثــم 
يبــدأ بالإنخفــاض التدريجــي، فبعــد ٢٥ ســنة القليــل بــل النــادر مــن يبــدأ 
بتعاطــي التبــغ، إلا أنــه يمكــن الشــروع فيــه بعــد ذلــك وفــي أي عمــر ولكنــه 

قليــل.
٢. التركيــز علــى فئــة الأطفــال بدايــة مــن ٦ ســنوات فــي غايــة الأهميــة، فيجب 
صقــل عقــول الأطفــال برفــض تعاطــي التبــغ بجميــع أشــكاله، ومعنــى ذلــك 

أن يكونــوا قادريــن وبشــجاعة أن يقولــوا »لا« لمــن يغريهــم بتعاطــي التبــغ.
٣. اعتمــاد برامــج الوقايــة مــن تعاطــي التبــغ ومكافحتــه فــي مؤسســات تعزيــز 
الصحــة والتثقيــف الصحــي والتوعيــة الصحيــة والرعايــة الأوليــة مــع 
الإســتمرار والمتابعــة والتقييــم لهــذه البرامــج، ويجــب توفيــر الدعــم المالــي 

والفنــي الكافــي.
٤. خطــورة الدعايــة المباشــرة لتعاطــي التبــغ بجميــع صــوره، وســن القوانــين 

الرادعــة لحظــر تلــك الدعايــة والحــد مــن انتشــارها.
٥ . خطــر الدعايــة غيــر المباشــرة لتعاطــي التبــغ، وهــي أهــم مــن الدعايــة 
ــل إدخــال تعاطــي  ــة، مث ــغ عــادة مقبول المباشــرة؛ كونهــا تجعــل تعاطــي التب
التبــغ فــي الأفــام والمسلســات ووســائل الإعــام والترفيــه، ومــن ذلــك 
رعايــة شــركات التبــغ للأنشــطة الاجتماعيــة والصحيــة والرياضيــة وغيرهــا.
ــى معظــم  ــغ بصــورة تجعــل تناولهــا عســيراً عل ٦ . رفــع أســعار منتجــات التب
أنــه كلمــا رفعــت الأســعار كلمــا  ثبــت إحصائيــاً  أفــراد المجتمــع، وقــد 

انخفــض إســتهاك التبــغ.
٧ . تفعيــل دور غيــر المدخنــين فــي مكافحــة التدخين الســلبي والتدخين الثالث 
وفــي تلويــث البيئــة مــع تفعيــل دورهــم الإيجابــي فــي مكافحــة تعاطــي التبــغ 
وإرشــاد النــاس ودلالتهــم علــى الســلوك الصحــي الســليم فــي الوقايــة مــن 
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إدمــان التبــغ، فــدور هــؤلاء مهــم جــداً، فمثــاً إذا اقتنــع النــاس بمكافحــة 
التدخــين وبــدأوا إجــراءات فعليــة، فــا شــك أن هــؤلاء يكونــون أبعــد النــاس 

مــن الشــروع فــي تعاطــي التبــغ.
ــة  ــة مــن المرحل ــغ فــي المــدارس، بداي ٨. دعــم برامــج مكافحــة تعاطــي التب
الإبتدائيــة ثــم جميــع المراحــل، بحيــث تكــون المدرســة والمدرســين مثــالاً 
يحتــذى بــه فــي مكافحــة التدخــين والوقايــة منــه، مــع تدريــب المدرســين 
والعاملــين فــي المدرســة فــي كيفيــة تحفيــز الطــاب لتجنــب تعاطــي التبــغ 

ومكافحتــه وعاجــه.
٩. يجــب أن يكــون الأطبــاء والعاملــون فــي المجــال الصحــي قــدوات حســنة فــي 
مكافحــة التدخــين وفــي إرشــاد الجمهــور لأفضــل طــرق الوقايــة والمكافحة، 
فيجــب أن يكونــوا إيجابيــين فــي ذلــك، نظــراً لكــون عملهــم فــي مجــال 
الصحــة، كمــا يجــب فــرض عقوبــات شــديدة علــى مــن يتعاطــى التبــغ فــي 

المراكــز الصحيــة ســواء مــن العاملــين أو المراجعــين.  
١٠ . الإبتعــاد عــن الأصحــاب الذيــن يتعاطــون التبــغ بجميــع صــوره مــع بيــان 
أن الصاحــب ســاحب وأن القريــن بالمقــارن يقتــدي، وينبغــي تعليــم الأطفــال 

كيفيــة اختيــار الصديــق الــذي ينبغــي أن يصاحــب أو يتــرك. 
١١. مــن الأســباب الرئيســية لشــروع الأطفــال بتعاطــي التبــغ هــو وجــود 
المتعاطــين فــي الأســرة كالوالــد والأخ فيجــب أن يعلــم هــؤلاء أنهــم الســبب 
الرئيســي فــي تعاطــي أولادهــم التبــغ ثــم المخــدرات، لذلــك يجــب ألا يكــون 

التعاطــي أمــام الأطفــال.
ــاره أكبــر ســبب للوفــاة  ــغ، باعتب ١٢. توظيــف الديــن فــي تحــريم تعاطــي التب
يمكــن الوقايــة منــه، فهــو يقتــل أكثــر مــن ٤ أضعــاف قتلــى حــوادث الطــرق، 
ــى أن التهــور والإهمــال الــذي يــؤدي إلــى حــوادث  وقــد أجمــع العلمــاء عل
الطــرق حــرام. ويمــوت مــن حــوادث الطــرق مليــون ونصــف نســمة ســنوياً، 
بينمــا يمــوت بســبب تعاطــي التبــغ أكثــر مــن ٨ مايــين نســمة، فأيهمــا أولــى 

بالتحــريم.
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ــإن  ــات ف ــب الدراس ــغ  )حس ــي التب ــن تعاط ــلاع ع ــة الإق ــر كيفي ــراً: مختص عاش
ــي( ــلاع التدريج ــن الإق ــدوى م ــر ج ــوري أكث ــلاع الف الإق

١. الخطوة الأولى: أجب عن سؤالين:
١. هــل أنــت داخــل دائــرة التفكيــر؟ )أي تفكــر فعليــاً فــي تــرك التبــغ، 

ذلــك( ويشــغلك 

٢. هل لديك رغبة حقيقية في ترك التبغ؟

فإن كانت الرغبة ضعيفة، فراجع نفسك وقوِّ رغبتك.

٢. الخطوة الثانية: تذكر فوائد الإقلاع عن التبغ.
١. الفوائــد الصحيــة كالنشــاط والوقايــة مــن الأمــراض والســرطان وتأخــر 

الشيخوخة.
٢. الفوائد المالية من توفير المال وقلة مراجعة الطبيب وشراء الأدوية.

٣. الفوائد الدينية بطاعة الله تعالى بترك الإضرار بالنفس والغير.
بالقــدوة الحســنة للأطفــال والٍأســرة والنــاس  الفوائــد الإجتماعيــة   .٤

وعــدم الإضــرار بهــم.

٣. الخطوة الثالثة: ابتعد عن جميع ما يذكرك بتعاطي التبغ مثل:
١. أشخاص أوأصدقاء يتعاطون التبغ.
٢. أماكن وتجمعات يتعاطى فيها التبغ.

٣. علب، طفايات، أدوات تستخدم لتعاطي التبغ، تخلص منها سريعاً.
٤. عــادات مثــل التدخــين بعــد الطعــام، فانشــغل بعــد الطعــام بمــا ينســيك 

ذلــك.
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لعمــرك  المناســبة  البدنيــة  والرياضــة  مــارس الحركــة  الرابعــة:  ٤. الخطــوة 
ولحالتــك الصحيــة مــدة ســاعة فــي اليــوم علــى الأقــل.

٥.  الخطــوة الخامســة: أكثــر مــن شــرب المــاء والعصائــر للتخلــص مــن الســموم 
والنيكوتــين عــن طريــق كثــرة التبــول.

٦ . الخطــوة السادســة: اختــر بعــض الأشــخاص الذيــن يعينــوك علــى تــرك 
التبــغ، ســجل أســمائهم وأعلمهــم وكــن علــى اتصــال مســتمر معهــم وهــذا 

يســمى بالعــون الاجتماعــي.
٧. الخطــوة الســابعة: تذكــر أن عودتــك للتبــغ تبــدأ بقبولــك لســيجارة واحــدة، 

فاقبــل التحــدي، وكــن قويــاً ولا تتــردد، وقــل لا.
8. الخطــوة الثامنــة: إذا أحسســت بالرغبــة الملحــة لتعاطــي التبــغ افعــل بعــض 

هــذه الأمــور.
١. اغسل أطرافك أو توضأ أو خذ دشاً سريعاً.

ــم أخرجــه ببــطء وكــرر ذلــك عشــر  ٢. اســترخ وخــذ نفســاً عميقــاً واكتمــه ث
مــرات.

٣. غير المكان الذي أنت فيه، تحرك، اعمل بعض التمارين السويدية.
٤. اســتعن بــالله القــوي المتــين، اذكــر الله، اســتغفر، اقــرأ القــرآن ممــا تحفــظ، 
، ادعُ الله تعالــى، وقــل يــا رب قــوِّ إرادتــي وخلصنــي مــن إدمــان التبــغ. صــلِّ
٥. اشــغل فمــك بشــرب المــاء البــارد أو تنــاول الفاكهــة أو الخضــراوات أو لبانــاً 

أو لبــاً.
٦. اشغل يدك بأشياء غير أدوات التبغ مثل السواك والمسباح.

٧ . لا تفكر بتعاطي التبغ، اشغل تفكيرك بأمور أخرى تبعدك عنه.
٨. تذكــر أن الرغبــة الملحــة هــذه لاتتعــدى ثــاث دقائــق فــا تستســلم، فــإن 

مضــت، فقــل الحمــد لله، انتصــرت.
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الحــادي عشــر. حكــم الديــن فــي تعاطــي التبــغ: لمعرفــة الحكــم الشــرعي، لا بــد 
مــن الإحاطــة بهــذه الأمور:

ــار المســلمين قبــل ٤٠٠ ســنة، وكان أمــراً مســتجداً،  ١. دخــل التبــغ إلــى دي
واختلــف فيــه العلمــاء، فمنهــم مــن قــال إنــه مبــاح؛ لأن الأصــل فــي 
الكريهــة  لرائحتــه  مكــروه  إنــه  قــال،  مــن  ومنهــم  الإباحــة،  الأشــياء 
وللإســراف المصاحــب لــه، ومنهــم مــن قــال: إنــه مســتحب، لأنــه يعــين 
علــى العمــل والنشــاط، بــل منهــم مــن قــال إنــه عــاج فهــو واجــب مــن 
ــه الأحــكام الخمســة،  ــه تعتري ــم: إن حكم ــال بعضه ــداوي، وق ــث الت حي
وســبب هــذا الاختــاف الكبيــر هــو عــدم معرفتهــم بمكونــات التبــغ 

وأضــراره الآجلــة.

٢. كان العلمــاء الســابقون ينقصهــم اليقــين فــي أضــرار التدخــين وعواقبــه 
البعيــدة، فحتــى بعدمــا تبــين بعــض مــن أضــرار التبــغ لــم يكــن ذلــك 
عندهــم علــى وجــه اليقــين، بــل علــى وجــه الظــن، فلــم يكونــوا يعلمــون 
بأضــرار التبــغ التراكميــة التــي تحــدث بعــد فتــرة مــن الكمــون، قــد تطول 
إلــى عشــر ســنوات أو أكثــر، ثــم تظهــر الأعــراض الأخطــر كالجلطــة 

القلبيــة والســكتة الدماغيــة والســرطان وغيــر ذلــك كثيــر.

  ٣. مــن الــذي يحــدد أضــرار التبــغ؟ هــل هــم علمــاء الشــريعة أم أهــل 
الإختصــاص فــي الطــب والصيدلــة، لا يختلــف اثنــان فــي أن الذي يحدد 
الضــرر هــم أهــل الاختصــاص بهــذا العلــم، فليــس لعلمــاء الشــريعة أن 
ــوا بــين  ــة، أو يوازن ــوى عصري ــآراء الســابقين ويعتمدوهــا كفت يأخــذوا ب
الأقــوال القديمــة والحديثــة ثــم يفتــوا بأوســط الأقــوال فــي ذلــك، فمــا 

كان ظنيــاً فــي الســابق أصبــح الآن يقينــاً لا شــك فيــه.
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  ٤. أفتــى علمــاء الشــريعة بالإجمــاع أن التهــور فــي قيــادة الســيارات ومخالفــة 
والإعاقــات،  والوفيــات  الحــوادث  بســبب  لأنــه  حــرام،  المــرور  أنظمــة 
والمعــروف حســب الإحصائيــات العلميــة المعتمــدة أن حــوادث الطــرق تقتــل 
أقــل مــن مليــون ونصــف نســمة ســنوياً، بينمــا الذيــن يموتــون بســبب التبــغ 
أكثــر مــن ثمانيــة مايــين فــي كل عــام، أي مــا يعــادل خمســة أضعــاف 

حــوادث الطــرق، فأيهمــا أولــى بالتحــريم ؟!.

مــادة  الشــريعة بتحــريم المخــدرات، وقــد تم تصنيــف    ٥. أجمــع علمــاء 
النيكوتــين الموجــودة فــي جميــع أصنــاف التبــغ علــى أنهــا مــادة إدمــان بــل 
هــي شــديدة الإدمــان، كالكوكايــين والمورفــين والكحــول، وعــاوة علــى ذلــك 

فــإن تعاطــي التبــغ هــو البــاب الرئيــس للدخــول إلــى عالــم المخــدرات.

  ٦. الخســائر الماليــة لاســتهاك التبــغ كبيــرة جــداً، وتقــدر بمئــات المليــارات 
ــدن  ــق للب ــق فــي ضــرر محق ــارات تنف ــدولارات ســنوياً، وهــذه الملي مــن ال
والعقــل والإقصــاد والمجتمــع، ولــو أنفقــت هــذه المليــارات لصالــح البشــرية 
ومشــاكلها الإقتصاديــة، لــكان فــي ذلــك حلــولٌ ناجحــةٌ لهــذه المشــاكل. فهــل 

يجــوز صــرف هــذه المليــارات للإضــرار بالبشــرية ؟

ــغ مــع المفاســد  ــح المزعومــة لتعاطــي التب ــين المصال ــةً ب ــا مقارن ــو عقدن  ٧ . ل
والمضــار المحققــة للتبــغ، لوجدنــا أن المفاســد أعظــم، وأكثــر، ونختــم بكلمــة 
للدكتــور حســين الجزائــري المديــر الإقليمــي الســابق لمنظمــة الصحــة 
العالميــة لشــرق البحــر المتوســط قــال: إنــه كمــا يلفــت النظــر أن أحــداً 
ــغ  ــم يســتطع أن يكشــف منفعــة واحــدة للتدخــين، فالتب ــه ل ــم كل فــي العال
مــادة ضــارة كل الضــرر بالفــرد وبأســرته وبمجتمعــه، وهــذا يجعــل التبــغ 
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مــادة فريــدة بــين المــواد التــي يتعاطاهــا النــاس بكثــرة فــي العالــم، حتــى 
الخمــر قــال عنهــا الله ســبحانه وتعالــى:«   ۉ  ې  ې   ېې  
« فذكــر أن  ى  ى  ئا         ئا  ئە  ئە  ئو   ئو   ئۇ  ئۇئۆ  

للخمــر بعــض المنافــع، ولكنــه جعلهــا محرمــةً تحريمــاً كامــاً بســبب تفــوق 
الأضــرار التــي تنجــم عنهــا علــى فوائدهــا، فمــا قولنــا بالتبــغ الــذي ليــس 
لــه نفــع يذكــره أي إنســان، بــل إن المدخنــين أنفســهم مجمعــون علــى ضــرره 

ــى. وأذاه« انته
٨. لذلــك كلــه فــإن التدخــين ضــار ضــرراً بالغــاً بصحــة الإنســان وعلــى وجــه 
اليقــين كمــا انــه قاتــل للبشــرية ويســبب الادمــان، عــاوة علــى أنــه إســراف 
فــي الضــرر بالإنســان ولا منفعــة فيــه، فحكمــه التحــريم كمــا أفتــى بذلــك 

الأزهــر وعلمــاء كُثـُـر ونســأل الله العافيــة.

النصيحة للمدخن : 
- بــادر بتــرك التبــغ الآن قبــل فــوات الأوان، وتذكــر أن التبــغ مــادة إدمــان 

قاتلــة ومحرمة شــرعاً.

النصيحة لغير المدخنين:
ــم رأس  ــع صــوره، فأنت ــين فــي مكافحــة التدخــين بجمي ــوا إيجابي - كون

ــة فــي مكافحــة التدخــين. الحرب
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الوقاية من الحوادث
١ -  تعتبر الحوادث من الأســباب الرئيســية للإصابة بمختلف أنواع الضرر، 
ــن  ــر م ــا تعتب ــات، كم ــاءاً بالوفي ــى أشــدها إنته ــل الأضــرار إل ــن أق ــداءً م ابت
الأســباب الرئيســة للإعاقــة والعجــز، وفــي الكويــت تحتــل وفيــات الحــوادث 

المرتبــة الثانيــة أو الثالثــة مــن أســباب الوفيــات بعــد أمــراض القلــب. 
٢ - الفئات الأكثر عرضة للحوادث:

١. الأطفــال وخصوصــاً غيــر المميزيــن )أقــل مــن ســبع ســنوات( وأكثــر 
الطــرق. أو  المنــازل  حوادثهــم فــي 

٢. الشباب المستهتر والمراهق حيث تكثر بينهم حوادث الطرق.
٣. الأشخاص غير المتقيدين بالنظم والقوانين بسبب الإهمال والامبالاة.
٤. الثقة الزائدة بالنفس مما يجعلهم مهملون بإجراءات الأمن والسامة.

٥. كبــار الســن ومــن بهــم بعــض أمــراض العجــز كضعــف الإبصــار أو التخلــف 
العقلــي ومــا شــابه ذلــك مــن أنــواع العجــز البدنــي أوالعقلــي أوالنفســي.

٣ - الأسس العامة في الوقاية من الحوادث: 
ــف الوســائل المتاحــة وبخطــة  ــور بمختل ــة العامــة للجمه ــام بالتوعي ١. الاهتم

مدروســة ومســتمرة.
٢. سن القوانين الواقية من الحوادث مع وضع العقوبات الرادعة للمخالفين.

٣. تدريــس مواضيــع الحــوادث والوقايــة منهــا فــي المناهــج الدراســية لمختلــف 
المراحــل الدراســية، بدايــة مــن الابتدائــي منتهيــاً بالمرحلــة الجامعيــة.

٤. توعية خاصة وتشمل:
أ - الفئات الأكثر عرضة للحوادث.

ب - الفئــات المســؤولة والمؤثــرة فــي المجتمــع كالمدرســين ومشــرفي المصانــع 
والشــركات وأوليــاء أمــور الأطفــال.

٥. التقييم والمتابعة المستدامة بإنشاء مؤسسة أو هيئة للإشراف على ذلك.
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٤. حكم الدين في الأخذ بسبل الوقاية من الحوادث:
ــن الأساســية حفــظ النفــس مــن الضــرر ســواء كان  ١. إن مــن مقاصــد الدي

ــب النفســي. ــل أو الجان ــدن أو العق ــى الب الضــرر عل
٢.  نهى الله تعالى عن الإضــــرار بالنفــــس، وأمــــر سبحانه وتعــالى بوقاية 

النفس فقال } ۀۀ  ہ  ہ      ہ{ وقـــال تعالى}ڃ  ڃ  چ  چچ   
چ  ڇ  ڇ ڇ  ڇ  {.

٣. وفــي الحديــث الشــريف قــال رســول الله ]: »مــن بــات علــى ظهــرِ 
ــةُ« حديــث صحيــح رواه  مَّ بيــتٍ ليــس لــه حجــارٌ فقــد برَِئَــتْ منــه الذِّ
أبــو داود، والحجــار حاجــز يمنــع مــن الســقوط، وقــال ]: »لا ضــرر 
ــؤدي  ــره محــرم، ومــا ي ولا ضــرار« فالضــرر بنفــس الإنســان أو بغي
ــؤدي  ــرور ي ــين الم ــاً الاســتهتار بقوان ــو حــرام، فمث ــى الحــرام فه إل
بالضــرورة إلــى إتــاف الأنفــس والأمــوال وهــذا حــرام ومــا أدى إليــه 

أيضــاً حــرام.

٥ .حوادث الطرق: 

وهــي أكثــر أنــواع الحــوادث وأخطرهــا ضــرراً، وتشــمل حــوادث 
الســيارات والدراجــات الناريــة والهوائيــة والدهــس وكل مــا يتعلــق 

بحــوادث الطــرق.

١. الوقاية من حوادث الطرق.
أ - التوعية المرورية بوسائل الإعام المختلفة.

ب - سن القوانين الصارمة بما يناسب الجرم المتوقع.
ج - التوعية الصحية بمناهج التربية والتعليم بمختلف المراحل.
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د - الصيانة الدورية للمركبات كصيانة الإضاءة والفرامل والإطارات.
هـ - الحذر عند القيادة في الظروف الصعبة مثل الضباب والغبار والمطر.

٢. أهم أسباب حوادث السيارات
أ - التشديد على اختبارات  منح رخص القيادة وعدم التهاون

  ب   - تجاوز حدود السرعة المسموح بها.
ج  - عدم ترك مسافة كافية بين السيارات.

د  -  الانحراف الخطأ.
هـ  -  عدم الانتباه مثل الانشغال بالهاتف النقال.

و -  القيــادة تحــت تأثيــر مغيبــات العقــل مثــل الكحــول والمؤثــرات العقليــة، 
أو القيــادة أثنــاء الإرهــاق والنعــاس.

٦ . الحوادث المنزلية
والمــواد  بالأدويــة  والتســمم  والحرائــق،  الكهربائــي،  الصعــق  ذلــك  ومــن   .١
الكيماويــة والمبيــدات والمطهــرات، وحــوادث الســقوط، والإصابــات المختلف 

ــة. ــر الآمن بواســطة الأدوات الحــادة غي
٢. الوقاية من الحوادث المنزلية: 

ــدي  ــن أي ــداً عـــ ــرات بعيــــــ ــدات والمطهـ ــة والمبي ــواد الكيماوي ــزل المــــ ١. عـــ
الأطفــال.

٢. تصميــم المنــزل بشــروط الأمــن والســامة، مثــل وجود درابزيــن، والإضاءة 
الكافية، والإجراءات المناســبة ضد الســقوط.

٣. إجــراءات الأمــن والســامة ضــد الصعــق الكهربائــي مــن خــال تصميــم 
المنــزل وتغطيــة الأســاك الكهربائيــة.
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٤. إجراءات الأمن والسامة ضد الحريق.

٥ . إبعــاد المــواد الخطــرة عــن متنــاول الأطفــال، كالمواد الحــادة، والألعاب 
الباســتيكية  والأكيــاس  للإشــتعال  القابلــة  والمــواد  الآمنــة،  غيــر 

ــال. والحب

٦ . الوعــي الصحــي بمســببات الحــوادث المنزليــة وطــرق الوقايــة خصوصــاً 
للآبــاء والأطفــال والخــدم.

٧ . الحوادث المهنية 

١. وهــي الحــوادث الناجمــة مــن التعــرض للأخطــار أثنــاء تأديــة العمــل، 
ــة كالتســمم  ــره أو كيميائي ــة كالســقوط وغي ــا أن تكــون ميكانيكي وهــي إم
بالمــواد الضــارة، أو فيزيائيــة كالتعــرض للحــرارة أو البــرودة أو الضوضــاء 
أو الإشــعاع، أو جرثوميــة كإصابــة عمــال المختبــرات والمجموعــة الطبيــة 

ــة. بالأمــراض المعدي

٢. وهــذه الحــوادث إمــا أن تكــون فوريــة كالتســممات الحــادة والســقوط، 
أو تحــدث بعــد فتــرة كامنــة حيــث تتراكــم المــواد الضــارة إلــى أن تظهــر 
الأعــراض كالتســمم بالرصــاص والســيلكا أو تاثُــر الســمع بالضوضــاء.

٣. الوقاية من الحوادث المهنية.

أ - تطبيــق شــروط الأمــن والســامة فــي المصانــع ومؤسســات العمــل المختلفــة 
ويســمى ذلــك الوقايــة فــي مــكان العمــل بوضــع المعاييــر المناســبة التــي تقــي 

مــن الحــوادث.
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ب - الإجــراءات الوقائيــة للعاملــين بدايــة مــن الفحــص الطبــي قبــل العمــل، 
ووضــع العامــل فــي المــكان المناســب مــع التثقيــف الصحــي المســتمر بطــرق 

الوقايــة مــن الحــوادث.

ج -  بالإضافــة إلــى الكشــف الطبــي الأولــي )قبــل التوظيــف( يجــب إضافــة 
الفحــوص الدوريــة بحســب موقــع العمــل ونوعــه.

د - يجــب توفيــر رقابــة داخليــة مــن المســؤولين فــي العمــل مــع رقابــة خارجيــة 
محايــدة للنظــر فــي مــدى تطبيــق الشــروط الصحيــة الخاصــة بالأمــن 

والســامة.
8. هناك حوادث أخرى 

يطــول اســتقصاؤها مثــل الإصابــة بالألعــاب الناريــة وبنادق الصيــد وحوادث 
عقــر الحيــوان ولــدغ الحشــرات وضربــات الشــمس والبــرد ومــا إلــى ذلــك، 

ولــكل نــوع مــن هــذه الحــوادث طــرق للوقايــة.
النصيحة:

١. تعلم طرق الوقاية من الحوادث.
٢. الإهمال والثقة الزائدة كاهما يؤدي إلى الحوادث.
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الوقاية من السرطان
١. تنقسم الأورام عموماً إلى قسمين:

القســم الأول وهــو الــورم الحميــد وهــو غالبــاً لا يشــكل خطــورة علــى حيــاة 
الإنســان فبالإمــكان إزالتــه بالجراحــة دون أي مضاعفــات، والنــوع الحميــد لا 

ينتشــر إلــى أعضــاء أخــرى.
القسم الثاني وهو الورم الخبيث أو السرطان ويتميز بالآتي:
أ. نمو نسيجي سريع وغير متحكم به ومختلف عن النسيج الأم.

ب. قــدرة كبيــرة علــى غــزو الأنســجة المحيطــة والبعيــدة، إمــا بالامتــداد 
والليمفاويــة. الدمويــة  الأوعيــة  بواســطة  أو  المباشــر 

ج. الاكتشــاف المبكــر والعــاج المبكــر للســرطان لهمــا دور كبيــر فــي خفــض 
معــدل الوفيــات مــن الســرطان.

د. يعتبــر الســرطان الســبب الثانــي للوفيــات علــى مســتوى العالــم بعد أمراض 
القلــب والأوعيــة الدموية.

٢. عوامــل الخطــورة : وهــي العوامــل التــي تســاعد علــى ظهــور الســرطان 
وانتشــاره، ويزيــد احتمــال حــدوث الســرطان:

أ  - بزيادة عدد عوامل الخطورة.
ب - بزيادة الفعالية المسرطنة للمادة أو زيادة تركيز المادة المسرطنة.

ج - بزيادة فترة التعرض لعوامل الخطورة.
وأهم عوامل الخطورة ما يلي:

١. تعاطــي التبــغ بجميــع صــوره )ســجائر، ســيجار، شيشــة....( وســواء كان 
هــذا التدخــين إيجابيــاً أم ســلبياً أو الثالــث، ويســبب التبــغ ٣٠٪ مــن جميــع 

أنــواع الســرطان.
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٢. التغذيــة الخطــأ وتلــوث المــواد الغذائيــة بالمســرطنات ويشــكل ذلــك ٣٠٪ 
مــن جميــع أنــواع الســرطان ومــن ذلــك:

أ - زيادة تناول الدهون الحيوانية.
ب - زيادة تناول الأطعمة المالحة والمخللة.

ج - زيادة تناول الأطعمة المدخنة واللحوم المصنعة.
د - عــدم تنــاول الغــذاء المتــوازن الــذي يحتــوي علــى قِيَــمْ غذائيــة عاليــة 

والفاكهــة. الخضــراوات  تنــاول  كإهمــال 
هـ- بعض المضافات الغذائية.

و - التلــوث بالمبيــدات الحشــرية والتلــوث بالكيماويــات والهرمونــات والإشــعاع 
والمــواد المســرطنة.

ز - زيــادة تنــاول الســكريات والدهــون والنشــويات المســببة للســمنة والــذي 
ــد مــن معــدل حــدوث الســرطان.  يزي

٣. تنــاول الخمــور يزيــد نســبة حــدوث بعــض أنــواع الســرطان مثــل ســرطان 
الفــم والحلــق والمــريء والحنجــرة والكبــد.

٤. التعــرض المهنــي لعوامــل الخطــورة: مثــل التعــرض لأشــعة X، والفينيــل 
ــواع  ــض أن ــخ والفحــم الأســود، وهــذه تســبب بع ــت والزرني ــد والزف كلوري

الســرطان.

٥ . زيــادة التعــرض لأشــعة الشــمس يزيــد احتمــال حــدوث ســرطان الجلــد 
خصوصــاً لأصحــاب البشــرة البيضــاء.

٦ . عوامل بيولوجية )جرثومية(:
أ( البلهارسيا تزيد حدوث سرطان الكبد والمثانة.
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ب( التهاب الكبد C-B يزيد حدوث سرطان الكبد.

ج(  فيروســات جنســية تنتقــل عــن طريــق الإتصــال الجنســي المحــرم، تزيــد 
معــدلات انتشــار ســرطان عنــق الرحــم وســرطان الأعضــاء التناســلية للمرأة 
وســرطان الشــرج والقضيــب وســرطان كابوســي المصاحــب لمــرض الإيــدز.

٧ . هرمــون الإســتروجين وهوالســبب الرئيــس لســرطان الثــدي فــي عمــر ٤٠ 
ســنة وأكثــر.

8. الوراثة والعوامل العائلية المشتركة: 
١ - هنــاك بعــض أنــواع الســرطان لهــا ميــل وراثــي يزيــد احتمــال حدوثهــا فــي 

الأقــارب مثــل الميانومــا.
٢ - وهنــاك بعــض أنــواع الســرطان لهــا ميــل عائلــي نظــراً لمعيشــة العائلــة فــي 

نفــس البيئــة والظــروف والعــادات والتغذيــة.
٣. الوقايــة مــن الســرطان: يمكــن الوقايــة ٧٠٪ مــن حــالات الســرطان تقريبــاً 
والســلوكيات غيــر  العــادات الخطــأ  وتغييــر  وقائيــة  إجــراءات  باتخــاذ 
ــة  ــي حال ــث الحــالات ف ــن ثل ــر م ــن الشــفاء لأكث ــه يمك ــا أن ــة،  كم الصحي

ــر عــن الســرطان. الكشــف المبك
أهم إجراءات الوقاية ما يلي:

مضــغ،  شيشــة،  )ســجائر،  التبــغ  أنــواع  جميــع  تعاطــي  عــن  الإمتنــاع   .١
نشــوق.....( فالتبــغ يزيــد معــدلات الإصابــة بســرطان الرئــة والقصبــات 
ــق الرحــم  ــاس وعن والفــم والشــفة واللســان والبلعــوم والحنجــرة والبنكري

والمثانــة والكلــي وغيــر ذلــك.....
٢. تجنــب التدخــين الســلبي: وهــو وجــود غيــر المدخــن فــي بيئــة ملوثــة بدخــان 

التبــغ، وهــذا يســبب أنواعــاً مختلفــة مــن الســرطان.
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٣. تجنــب التعــرض المهنــي لمســببات الســرطان، واتخــاذ كافــة الإجــراءات 
الوقائيــة وإجــراءات الأمــن والســامة تجــاه مســببات الســرطان كالأشــعة 

ــرة الضــارة. ــات والأغب ــة والكيماوي ــادن الثقيل الســينية والمع
٤. تجنــب الخمــور فهــي تزيــد مــن حــدوث أنــواع كثيــرة مــن الســرطان، كمــا 
أن الخطــورة أكبــر عندمــا يجتمــع التدخــين مــع الكحــول فــي آنٍ واحــد.

٥. تناول الغذاء الصحي المتوازن، وذلك باتباع هذه الإرشادات:
أ - أكثــر مــن تنــاول الخضــراوات والســلطات والفواكــه، واجعــل ذلــك فــي 
جميــع الوجبــات. ويجــب أن يشــكل ذلــك ٤٠٪ مــن الوجبــات بمــا يعــادل ٣ 

حصــص مــن الخضــراوات و٣حصــص مــن الفواكــه.
ب - أكثــر مــن الأطعمــة التــي تحتــوي علــى النخالــة، مثــل الخبــز الأســمر 

والأرز الأســمر وأنــواع الحبــوب الكاملــة.
ج - تنــاول البقوليــات المختلفــة والأفضــل أن تكــون تشــكيلة مــن البقوليــات فــي 

الوجبــة الواحدة.
د -خفــف مــن اللحــوم المصنعــة والأغذيــة الغنيــة بالدهــون، كالأطعمــة المقليــة، 
وخفــف مــن الدهــون الحيوانيــة والدهــون المتحولــة، احــرص علــى تنــاول 

الأطعمــة المخبــوزة والمســلوقة بــدل المقليــة.
هـــ -تنــاول غــذاء متــوازن يحتــوي علــى جميــع المجموعــات الغذائيــة، وليكــن 
أكثــر مــا تتناولــه مــن مصــدر نباتي، وتنــاول البقوليات والأســماك والدجاج 

والبيــض واللــن قليــل الدســم وقلــل مــن اللحــوم الحيوانيــة.
و - تفادي الأغذية المدخنة وعالية الملوحة واللحوم المصنعة.
ز - تجنب الأغذية المحتوية على مضافات غير مسموح بها.

ح - اتبع حمية البحر المتوسط.
ط - تناول الأطعمة الطازجة والنظيفة والمأمونة.
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٦ ( أ - مــارس الرياضــة البدنيــة )مــع المجهــود( المناســبة لعمــرك ولحالتــك 
ــى  ــة مــن ٤ -  ٥ مــرات فــي الأســبوع فــي كل مــرة نصــف ســاعة عل الصحي

الأقــل. 
ــل عــن  ــود( بمــا لايق ــة )دون مجه ــة الاعتيادي ــة البدني ــارس الحرك     ب - م
ــززان الصحــة  ــة يع ــة الإعتيادي ــة والحرك ــاً، فالرياضــة البدني ســاعة يومي

ويرفعــان كفــاءة جهــاز المناعــة. 
٧ ( تجنــب التوتــر الزائــد عــن الطبيعــي لأنــه يضعــف المناعــة ويزيــد معــدلات 
ــق الزائــد  ــر أو القل حــدوث الســرطان عمومــاً، ينصــح عنــد حــدوث التوت
باستشــارة الأخصائيــين مــع عــاج بــؤر التوتــر وإغــاق الملفــات المفتوحــة.
٨ ( إبتعــد عــن التعــرض المتكــرر لأشــعة الشــمس خصوصــاً وقــت الــذروة 
)مــن الســاعة١٠ حتــى ٣ مســاءً( مــع اســتخدام المابــس أو المظلــة الواقيــة 
أو الدهونــات الواقيــة، وجديــر بالذكــر أن أصحــاب البشــرة البيضــاء 

معرضــون أكثــر لســرطان الجلــد.
٩ ( خــذ التطعيمــات الواقيــة خصوصــاً تطعيــم الكبــدي ب وتطعيــم الــورم 

الحليمــي البشــري.
١٠( تجنــب الجنــس الحــرام وهــو يزيــد حــدوث ســرطان عنــق الرحــم وعمــوم 

ســرطانات الجهــاز التناســلي للرجــل والمــرأة.
١١( اشــرب الكثيــر مــن المــاء لتقليــل أثــر تركيــز المــواد الخطــرة علــى المثانــة. 
والمؤشــر الصحيــح لترويــة الجســم بالمــاء هــوأن يكــون البــول كثيــراً وقليــل 

الصفــرة

١٢( إجراءات وقائية عامة: وهي من مسؤولية الدولة مثل:

أ - منع استخدام المواد المسرطنة في الصناعات والأغذية والبيئة.
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ب - فحــص ومتابعــة واكتشــاف المــواد المســرطنة فــي الأغذيــة والمــاء 
والبيئــة عمومــاً. والهــواء  والتربــة 

 ج - ســن القوانــين الرادعــة لحمايــة المجتمــع مــن المــواد المســرطنة كمنــع 
التدخــين والخمــور.

 د - التوعيــة العامــة للجمهــور مــع التركيــز علــى الوقايــة مــن عوامــل 
بالســرطان. التــي ترفــع معــدلات الإصابــة  الخطــورة 

 هـــ - تقليــل فــرص التعــرض للمــواد المســرطنة، كعــزل المواد المســرطنة 
أو معالجتهــا بحيــث لا تصــل للأفــراد والمجتمــع.  مــع تطبيــق 
إجــراءات الأمــن والســامة فــي الأماكــن الخطــرة، ومراقبــة الدولــة 

لذلــك.
بعض مؤشرات حدوث السرطان

)ضــرورة استشــارة طبيــب( وهنــاك مؤشــرات مهمــة تــدل علــى إحتمــال وجــود 
الســرطان وخصوصــاً عندمــا تســتمر لأكثــر مــن أســبوعين منهــا:

أ. ظهور كتل )أورام( في الثدي أو تحت الجلد أو في أي مكان في الجسم.

ب. تغيــر فــي عــادات التبــول والتبــرز كخــروج الــدم أو تغييــر فــي طريقــة 
التبــول أو التبــرز.

ج. أعــراض تنفســية غيــر طبيعيــة مثــل الكحــة أو البحــة أو ألــم أو ضيــق فــي 
التنفــس لايســتجيب للعــاج الاعتيــادي.

 د. عســر فــي الهضــم، صعوبــة فــي البلــع، اضطــراب فــي الأمعــاء )إســهال أو 
إمســاك غيــر طبيعــي(.
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هـــ. نزيــف دمــوي أو إفــرازات غيــر طبيعيــة مــن فتحــات الجســم كالأنــف والفم 
والفتحــات الإخراجيــة أو التناســلية أو مــع البصــاق أو مــن الثــدي.

ز. تغيير واضح في الجلد أو الشامات سواء في اللون أو الحجم.
و. قرحة الفم أو الجلد أو المناطق التناسلية والإخراجية لا تستجيب للعاج.

ح. آلام موضعية لا تستجيب للعاج.
ط. هناك بعض الفحوص والتحاليل لاكتشاف بعض أنواع السرطان مثل:
١. اختبار مستضد البروستاتا النوعي PSA لاكتشاف سرطان البروستاتا.

٢. منظار القولون لاكتشاف سرطان القولون.
٣. فحص خايا عنق الرحم لاكتشاف سرطان عنق الرحم.

٤. الأشعة الخاصة لإكتشاف سرطان وأورام الثدي عند النساء.
النصيحة:

١- تعرف على طرق الوقاية من السرطان فالمعرفة أول طريق الوقاية.
٢- تجنب التدخين والخمور.

٣- تناول الغذاء الصحي المتوازن والمأمون وأكثر من الخضروات والفواكه.
٤ - مارس الحركة والرياضة بانتظام.

٥ - إحذر من الجنس المحرم.
٦ - داوم على التطعيمات الوقائية.

٧ - التزم بالفحص الدوري والسنوي.
٨ - تجنب التوتر الزائد.

٩ - تناول الكثير من الماء.
١٠ - إقرأ وتعرف على مسببات السرطان.
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الوقاية من التوتر الزائد
1. التعريــف: هــو حالــة تــؤدي إلــى إحســاس غيــر مريــح وشــعور بالإجهاد 
والضغــط النفســي وعــدم الطمأنينــة، ويعتبــر ردة فعــل نتيجــة عــدة أمــور 
منهــا قصــور قــدرة الإنســان علــى تحقيــق متطلباتــه، وقــد تكــون ردة الفعــل 
هــذه نتيجــة تخــوف وترقــب مــن أمــور مســتقبلية أوعــدم تحقيــق الغايــات 
والأهــداف وربمــا عــدم التكيــف مــع التكاليــف والأعمــال وقــد يكــون 
بســبب صدمــات ومشــاكل ســابقة أو حديثــة وأحيانــاً يكــون لأســباب غيــر 

معروفــة.
والحقيقــة أن القليــل مــن التوتــر والقلــق أمــر ضــروري لإنجــاز أعمــال 
الإنســان وقضــاء حاجاتــه المختلفــة، وهــو مــا يســمى بالتوتــر المطلــوب أو 
الطبيعــي والــذي يعتبــر جــزءاً مــن غريــزة الإنســان الــذي تدفعــه للعمــل 
مــن أجــل البقــاء، أمــا مــا زاد علــى ذلــك فهــو مضــر ويجــب عاجــه، 
ــا فــي التوتــر وليــس فــي الاكتئــاب وهــو مــرض  ومــع الماحظــة أن كامن
نفســي يحتــاج إلــى العــاج بالعقاقيــر، ومــع ذلــك فقــد يــؤدي التوتــر إلــى 

ــاب. الاكتئ

2. آثار التوتر الزائد على الإنسان:

يفــرز جســم الإنســان أثنــاء القلــق والتوتــر الزائــد مــواد كيماويــة وهرمونيــة 
تغييــرات فســيولوجية  مختلفــة منهــا الأدرينالــين والكورتيــزون كمــا تحصــل 
عضويــة مختلفــة ويســبب ذلــك آثــاراً وأعراضــاً وأضــراراً مختلفــة منهــا مــا يلــي:

المعتــادة  للأدويــة  يســتجيب  لا  وقــد  انتشــاراً  أكثرهــا  وهــو  الصــداع،   .١
الحالــة ســوءاً. يزيــد  كالبانــدول ممــا 
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٢. آلام غيــر محــددة فــي الصــدر وخفقــان فــي القلــب وقــد تــزداد هــذه 
الأعــراض عنــد التفكيــر فيهــا وقــد يصــاب بشــيء مــن ضيــق التنفــس.
ــاك الهضــم  ــون العصبــي وارتب ٣. أعــراض الجهــاز الهضمــي وأهمهــا القول
أو  زيــادة الحموضــة  أو  الإثنــى عشــر  أو  المعــدة  بقرحــة  وقــد يصــاب 

الإرتجــاع.
٤. أعــراض نفســية: قــد يصــاب بســوء الحالــة المزاجيــة والشــعور بالضيــق 
والضغــط النفســي، إضطرابــات النــوم والأرق، عــدم القــدرة علــى التركيــز 
والتشــكي  التذمــر  الســريع،  والإنفعــال  الســريع،  والإرهــاق  التعــب  أو 

ــع بالأشــياء. ــدان التمت وفق
٥ . تقلــص فــي عضــات الرقبــة أو الــرأس أوالكتــف أو غيرهــا من العضات 

ممــا يــؤدي إلــى آلام وأعراض بحســب مكان هــذه العضات.
٦ . التوتــر والقلــق المســتمر يــؤدي إلــى ضعــف الجهــاز المناعــي وزيــادة 

والســرطان. المعديــة  بالأمــراض  الإصابــة 
٧. حدوث مضاعفات في الأمراض المزمنة الموجودة أو زيادة حدتها كأمراض 

القلب وارتفاع الضغط والداء الســكري والربو والبهاق والصدفية.
٨. زيــادة التوتــر يتســبب فــي خفــض مســتوى الإنتــاج، وكثــرة الخافــات 
ــى  ــادة معــدل الأخطــاء والفشــل وقــد ينعكــس ذلــك عل فــي العمــل مــع زي

الأســرة.
٩. إدمــان التدخــين، والتوهــم أنــه يريــح الأعصــاب، وقــد يــؤدي إلــى إدمــان 

المهدئــات والأدويــة والكحــول وحتــى المخــدرات.  
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3.  علاج التوتر الزائد والوقاية منه:
١. تعــرف علــى بــؤر التوتــر وابحــث عــن العــاج المناســب لهــا، فــإن تــرك بــؤر 
التوتــر دون عــاج يــؤدي إلــى اســتفحالها وتضاعــف الحالــة وهــذه أمثلــة 

بذلــك.
فــي العمــل: عــدم القــدرة علــى إنجــاز تكاليــف العمــل أو عــدم الانســجام 

مــع بعــض الزمــاء.
من بؤر التوتر في الأسرة: المشاكل الأسرية، رسوب الأبناء أو تمردهم.

من ذلك عقدة الخوف من المستقبل أو التحسر على الماضي.

٢. أغلــق الملفــات المفتوحــة، فتعليــق حــل المشــاكل أو الأعمــال غيــر المكتملــة، 
يــؤدي إلــى بــاب واســع مــن التفكيــر والهــم، فســارع فــي إكمــال الأعمــال 

وإغــاق الملفــات.

٣. مــارس الرياضــة، والحركــة البدنيــة المناســبة للعمــر والحالــة الصحيــة 
بانتظــام، فللرياضــة دور مهــم فــي الوقايــة مــن التوتــر، وتخفيــف الضغــوط 
النفســية، وبــث الحيويــة والنشــاط والســعادة )انظــر الرياضــة( فأثنــاء 
ممارســة الرياضــة يفــرز المــخ مــادة تســمى أندروفــين )أو هرمون الســعادة( 

يضفــي علــى الشــخص الراحــة والســرور.

ــمَ  ــه نِع ــه فإن ــق ســبحانه واســتعن ب ــك بالخال ــك وقــوي صلت   ٤. جــدد إيمان
ــر مــن الدعــاء والذكــر والصــاة وقــراءة القــرآن،  المعــين والمســتعان، وأكث

ــى:   ــال تعال ــة والرحمــة والســعادة، ق ــه الهداي ــاً ففي ــرآن دائم ــب الق صَاحِ
وروح  جســد  فالإنســان  چ{  چ   چ   ڃ   ڃ   ڃ   ڃ   }ڄ  
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وكاهمــا يحتــاج إلــى غــذاء ورعايــة، وغــذاء الــروح هــو صلتــك بالخالــق 
وجــل }تم  تى  تي     ثج  ثم  ثى  ثي{. عــز 

    ٥ . تحكــم فــي أعصابــك، وتعلــم فــن الســيطرة علــى نفســك، وقــوي 
إرادتــك، وتعلــم الصبــر ولا تغضــب، قــال المصطفــى ]:»إِنمــا العلــمُ 
ــمِ«، تعــود علــى الصبــر فــإن ذلــك ممكــن اكتســابه  ُّ ــم والِحلــمُ بِالتَّحَل ُّ بِالتَّعَل
ــرْه اللهُ«،  ــرْ يصَُبِّ بالتربيــة والمجاهــدة كمــا قــال عليــه الســام: »ومَــن يتَصَبَّ
اجعــل صــدرك واســعاً واعــفُ عــن النــاس وســامحهم وعاملهــم بالحســنى 
وبمــكارم الأخــاق كمــا تحــب أن يعاملــوك، وفــي ذلــك مــردود طيــب علــى 

ــكا الطرفــين. الصحــة النفســية ل

٦ . ابتســم فــإن الابتســامة صدقــة، اصنــع الابتســامة فهــي خيــر لــك مــن 
ــا أن  ــر، كم ــل التوت ــوط النفســية وتقل ــوس، فالابتســامة تخفــف الضغ العب
الابتســامة تزيــد الثقــة بالنفــس وتعــزز المناعــة، وتكــرار الابتســامة يحســن 
المــزاج وذلــك لأن الدمــاغ يفــرز بعــض المواد التي تجلب الانبســاط والســرور 

مــع دوام الابتســام.

٧. تعلــم مهــارات التفاهــم مــع النــاس، تعــاون مــع مــن حولــك، لا تدقــق فــي 
أفعــال النــاس وتغافــل عــن أخطائهــم. فالتغافــل خلــق مريــح للنفــس طــارد 

للتوتــر جالــب للراحــة، خــذ الأمــور بســهولة وكمــا قيــل هونهــا وتهــون.

ــاً، ضــع النقــاط علــى  ٨. نظــم وقتــك، لا تعــش بــدون خطــة ولا تكــن فوضوي
الحــروف، حقــق إنجازاتــك وإن كانــت صغيــرة، فتحقيــق الأهــداف يشــعرك 

بالســعادة والثقــة  .
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٩. لا تجتــر آلامــك، حــاول أن تنــسَ أحزانــك الســابقة، ابتعــد عــن كلمــة »لــو« 
فإنهــا لا تأتــي إلا بالحســرة والنــدم، عــود نفســك علــى مبــدأ التســليم 
والرضــا بمــا قســم الله، وقــل قــدر الله ومــا شــاء فعــل، فــإن فــي ذلــك 
راحــة وطمأنينــة، وعندمــا تنســى الماضــي فــا تنــسَ الإســتفادة مــن أخطــاء 
ــاة تجــارب  ــن فــإن الحي ــك وأخطــاء الآخري ــم مــن أخطائ ــل تعل الماضــي، ب

ــدغ مــن جحــر مرتــين.   ــرات، فالمؤمــن لا يل وخب
١٠. ابتعــد عــن أصحــاب التوتــر والقلــق، والهــم والغــم، فــإن القريــن بالمقــارن 
يقتــدي، وتذكــر أن مصاحبــة الأخيــار والســعداء ســعادة، وأن مصاحبــة 
والقلــق،  التوتــر  وشــقاوة، تجنــب أصحــاب  والتعســاء ضنــك  الأشــقياء 

وصــادق أصحــاب الهمــم العاليــة والســعادة واقتــدي بهــم.

 ١١. تعلــم فــن الراحــة والاســترخاء، خــذ كفايتــك مــن النــوم، وخــذ راحــة 
حقيقيــة فــي العطلــة الأســبوعية، هنــاك تماريــن للإســترخاء والتأمــل 
تعلمهــا، حــاول أن تنخلــع عمــا أنــت فيــه مــن التوتــر والقلق بقــراءة مفيدة أو 
هوايــة تحبهــا أو رياضــة تمارســها أو صلــة روحيــة مــع الله الخالــق بقــراءة 
القــرآن أو الصــاة أو الذكــر أو الدعــاء، اشــغل نفســك بمــا ينفعــك ولا 
تتــرك مجــالاً للتوتــر واشــغل أوقــات الفــراغ لديــك بمــا تحــب مــن الأعمــال 

وابتعــد عــن الوحــدة والتفكيــر الســلبي.

١٢. تحــدث عــن مــا يوتــرك ويقلقــك، تحــدث مــع المخلصــين الناصحــين ومــع 
الإختصاصيــين فــي ذلــك، اســتفد مــن هــذه المشــورة، وإيــاك والتذمــر 
والتشــكي الدائــم فــإن ذلــك يزيــد الحالــة ســوءاً، مــع الأخــذ بعــين الاعتبــار 
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أن الحيــاة لا تخلومــن التعــب والنصــب كمــا قــال تعالــى }ڇ  ڇ  ڍ  
ڍ  ڌ ڌ{ واعلــم أن لــكل داء دواء، فابحــث عــن العــاج تجــده إن شــاء 

الله تعالــى.

ــة وابتعــد  ــى قــول الكلمــة الطيب ــكام الحســن، عــود نفســك عل ــم بال ١٣. تكل
عــن ردود الأفعــال الســيئة فالكلمــة الطيبــة صدقــة كمــا قــال عليــه الســام، 

والكلمــة الطيبــة تدخــل الســرور فــي نفــوس الآخريــن وفيــك.

١٤. وأخيــراً فــإن العــاج الســلوكي للتوتــر هــو رأس الحربــة فــي تخفيــف 
التوتــر والتخلــص منــه، والعــاج الســلوكي وهوالتطبيــق الفعلــي لمــا ســبق، 

ــق. ــم التطبي ــة أولاً ث فالمعرف

النصيحة:
للتوتر الزائد عاج يبدأ بمعرفة أسبابه ومن أهمها

١. عاج بؤر التوتر مبكراً.
٢. إغاق الملفات المفتوحة.

٣. مارس الرياضة والحركة المنتظمة.
٤. قوي صلتك بالخالق.

٥. تعود على الصبر والحلم.
٦ . تعايش مع الناس وتغافل عن أخطائهم.

٧. استفد من الماضي ولا تجتر آلامك.
٨. استشر أهل الاختصاص.
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الوقاية من الأمراض المزمنة الثلاث
أمراض القلب وارتفاع الضغط والداء السكري

تشــترك هــذه الأمــراض الثاثــة فــي كثيــر مــن عوامــل الخطــورة وكذلــك 
فــي معظــم طــرق الوقايــة، وهــي أكثــر الأمــراض انتشــاراً. كمــا أنهــا الســبب 

ــم. الأول الرئيــس للوفيــات بالعال
أولًا: أمراض القلب أو أمراض شرايين القلب التاجية.

١. تعريــف المــرض: عبــارة عــن زيــادة فــي ســماكة شــرايين القلــب التاجيــة 
)وهــي التــي تغــذي عضــات القلــب( نتيجــة ترســبات دهنيــة ومــواد أخــرى 
فيــؤدي ذلــك إلــى انســداد جزئــي أو كلــي فــي هــذه الشــرايين، وأهــم صــور 
المــرض: الذبحــة الصدريــة والجلطــة القلبيــة وهبــوط القلــب وعــدم انتظام 

دقاتــه، والمــوت المفاجــئ. 
٢. عوامل الخطورة:

وهي العوامل المساعدة على حدوث المرض.
    ١. تعاطي منتجات التبغ بصورها المختلفة.

    ٢. التدخين السلبي وهو التواجد في بيئة ملوثة بدخان التبغ.
    ٣. السمنة وزيادة الوزن.     

    ٤. الخمول وقلة النشاط الحركي.
    ٥. ارتفاع نسبة الدهون في الدم.

    ٦ . ارتفاع ضغط الدم.
    ٧. مرض الداء السكري.
    ٨. التغذية غير المتوازنة.

    ٩. تناول الخمور.
    ١٠. العوامل الوراثية.

    ١١. التوتر الزائد والضغوط النفسية.
    ١٢. التقدم بالعمر.

    ١٣. بعد سن اليأس عند النساء.
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٣. يمكــن الوقايــة مــن أمــراض شــرايين القلــب أو تأخيــر حدوثــه أو تخفيــف 
أعراضــه باتبــاع الآتــي:

١. التغذية الصحية السليمة:
أ - طعام صحي متوازن يحتوي على جميع العناصر الغذائية.

ب - سعرات حرارية مناسبة للعمر والمجهود البدني.
جـ - تقليل الحلويات والسكريات والسكر النقي )المكرر(.

د - تخفيــف الدهــون الحيوانيــة والوجبــات الســريعة والدســمة وتنــاول اللــن 
قليــل الدســم وتخفيــف المقليــات وتجنــب الدهــون المهدرجــة.

هـ - تقليل تناول ملح الطعام والأغذية المالحة عموماً.
و - الإكثــار مــن تنــاول الخضــراوات والفاكهــة والبقــول والحبــوب الكاملــة 

والخبــز الأســمر.
٢. المحافظة على الوزن الطبيعي وهذا مؤشر مهم جداً.

٣. المحافظــة علــى محيــط الخصــر بمعدلــه الطبيعــي للرجــال أقل من ١٠٠ســم 
وللنســاء أقــل من ٩٠ ســم.

٤. الإمتنــاع عــن تعاطــي التبــغ مــع تجنــب التدخــين الســلبي، والتبــغ ســبب 
وفيــات  مــن   ٪٢٥ فــي  ويتســبب  التاجيــة،  الشــرايين  لأمــراض  رئيســي 

أمــراض القلــب.
الرياضيــة، فالحركــة  والتماريــين  ٥. ممارســة النشــاط الحركــي الاعتيــادي 
الاعتياديــة )دون مجهــود( مطلوبــة يوميــاً بمــا لا يقــل عــن ســاعة واحــدة، 
الصحيــة  وللحالــة  للعمــر  مــع مجهــود مناســب  البدنيــة  الرياضــة  أمــا 
ــى  ــرة نصــف ســاعة عل ــي كل م ــي الأســبوع ف ــرات ف ــة  ٤ -  ٥ م فمطلوب
الأقــل، الرياضــة البدنيــة تقــوي عضلــة القلــب وتزيــد مــن حجمهــا وكذلــك 

.)Collateral( تزيــد عــدد الشــرايين الإضافيــة المغذيــة لعضلــة القلــب
٦. اجتنــاب وتقليــل الإجهــاد النفســي والتوتــر الزائــد، مــع ضــرورة إيجــاد 

الحلــول المناســبة المبكــرة لبــؤر التوتــر والضغــوط النفســية.
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٧. اجتناب تناول الخمور.
8. الفحــص الــدوري لدهــون الــدم ومــرض الســكري وارتفــاع الضغــط مــن 

ــر. ــاج المبك أجــل الع
٩. فــي حالــة وجــود مــرض ارتفــاع الضغــط أو الــداء الســكري فيجــب أخــذ 

العــاج المتكامــل والالتــزام بتوصيــات الطبيــب المعالــج.
٤.  أهم طرق العلاج المتكامل:

مثــل  الازمــة  الفحوصــات  عمــل  مــع  المنتظمــة  الدوريــة  المراجعــة   .١
والضغــط. والســكر  الكولســترول 

٢. الانتظام في تناول العاج حسب إرشادات الطبيب المعالج.
الصحــة  وتدهــور  المــرض  التــي تضاعــف  ٣. تجنــب عوامــل الخطــورة 
وأهمهــا: التدخــين والتغذيــة الخطــأ والســمنة والتوتــر الزائــد والخمول 

وشــرب الخمــور.
٤. التحكم السليم لأمراض السكري والضغط إن وجدا.

٥. العاج الجراحي إذا لزم حسب توصيات الطبيب العاجي المختص.
٦. مارس الحركة البدنية المناسبة الاعتيادية لك بما لا يقل عن ساعة يومياً.

٧. حافــظ علــى الــوزن الطبيعــي وهــو مؤشــر مهــم للصحــة، وحافــظ علــى 
محيــط الخصــر الطبيعــي.

٨. تناول غذاء صحياً متوازناً مع تخفيف الدهون والسكريات النقية.
٩. مارس الرياضة البدنية )مع المجهود( المناسبة لك ولحالتك الصحية.

النصيحة:
١. تجنب التدخين بجميع صوره.

٢. مارس الحركة والرياضة المناسبة.
٣. حافظ على الوزن الطبيعي وتناول الغذاء الصحي المتوازن.

٤. حافظ على صحتك النفسية.
٥. راجع الطبيب بانتظام.
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ثانياً مرض ارتفاع ضغط الدم
1. تعريــف المــرض: عبــارة عــن ضيــق وفقــدان للمرونــة فــي الأوعيــة 
الدمويــة الصغيــرة ممــا يــؤدي إلــى ارتفــاع الضغــط فــي الشــرايين مــع زيــادة 
العــبء علــى القلــب، والضغــط الطبيعــي هــو ١٢٠  )الضغــط الانقباضــي- 

القــراءة العليــا( – ٨٠ )الضغــط الانبســاطي وهــي القــراءة الســفلى(
وأهم أعراض المرض ما يلي:

 ١. غالــب المرضــى لا يشــعرون بــأي أعــراض، وقــد يصــاب البعــض بصــداع 
أو إجهــاد، لذلــك يســمى المــرض القاتــل الصامــت.

 ٢. أعــراض أخــرى وهــي عبــارة عــن مضاعفــات للمــرض مثــل الذبحــة 
الصدريــة أو الجلطــة القلبيــة أو هبــوط فــي القلــب، جلطــة أو نزيــف 
فــي المــخ ممــا يــؤدي إلــى شــلل فــي بعــض عضــات البــدن، فشــل كلــوي، 

وهنــاك مضاعفــات أخــرى بالعــين والرئــة والقدمــين.
هنــاك نوعــان مــن المــرض، الأول يســمى بالضغــط الأولــي وهــو الشــائع وله 
عوامــل خطــورة كمــا هــو مبــين، والثانــي يســمى ثانــوي ولــه أســباب معروفــة 

مثــل أمــراض الكلــى والغــدد الصمــاء وهــو قليــل الحــدوث.
2. عوامل الخطورة:

١. السمنة وزيادة الوزن عن المعدل الطببعي.
٢. زيادة استهاك ملح الطعام.

٣. الخمول وعدم ممارسة الرياضة البدنية.
٤ . سوء التغذية الصحية مثل زيادة استهاك الدهون والأغذية المملحة.

٥. تناول المشروبات الكحولية.
٦. تعاطي التبغ والتدخين السلبي.
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٧. الوراثة
٨ . حيــاة المــدن المتميــزة بالتعقيــد والإزعــاج عكــس حيــاة الريــف التــي 

تتميــز بالهــدوء والبســاطة.
٩. بعض الأدوية مثل الكورتيزون.  

١٠. العمر: تزيد مع تقدم العمر.
١١. العرق: الأصول الأفريقية أكثر إصابة.

١٢. نقص البوتاسيوم
١٣. الضغط النفسي والتوتر الزائد )لمن بهم قابلية لارتفاع ضغط الدم(.

١٤. أمــراض مزمنــة مثــل أمــراض الكلــى ومــرض الســكري وبعــض أمــراض 
الغــدد الصمــاء.

١٥. الحمل قد يزيد من ارتفاع الضغط.
3. أهم طرق الوقاية:

ــة المالحــة  ــن الأطعم ــف م ــام والتخفي ــح الطع ــي اســتهاك مل ــدال ف ١. الاعت
كالمخلــات والأجبــان المالحــة ومــا شــابه ذلــك، ويجــب عــدم وضــع المملحــة 

علــى مائــدة الطعــام.
٢. المحافظــة علــى الــوزن الطبيعــي وعــاج الســمنة والــوزن الزائــد إن وجــد 

والمحافظــة علــى محيــط الخصــر المناســب.
٣. ممارســة الحركــة البدنيــة الاعتياديــة )بــدون مجهــود( بمــا لا يقــل عــن 

٥٠٠٠ آلاف خطــوة يوميــاً )تقريبــاً ســاعة واحــدة علــى الأقــل(.
٤ . ممارســة الرياضــة البدنيــة )مــع المجهــود( المناســبة للعمــر والحالــة الصحيــة 

بمقــدار ٤ -  ٥  مــرات أســبوعياً فــي كل مــرة نصــف ســاعة علــى الأقــل.
٥. التغذية الصحية المتوازنة:

أ. طعام متوازن يحتوي على جميع العناصر الغذائية.



134

ب. تخفيــف ملــح الطعــام المضــاف إلــى جميــع الأطعمــة، والتعــود علــى 
الأطعمــة غيــر المالحــة.

والســكريات  الحلويــات  مــن  التقليــل  مــع  مناســبة  حراريــة  ســعرات  ج. 
المكــرر. والســكر 

د. تخفيــف الدهــون الحيوانيــة والمتحولــة والمقليــات والوجبــات الســريعة 
ــة. والمعلب

هـ. الإكثار من الخضراوات والفاكهة والبقول والحبوب الكاملة.
٦. الكشف الدوري لدهون الدم مع المحافظة عليها بمعدلها الطبيعي.
٧. الإمتناع عن تعاطي التبغ بجميع صوره مع تجنب التدخين السلبي

٨ . الإمتناع عن تعاطي الخمور.
٩. الفحص الدوري لضغط الدم من أجل العاج المبكر.  

١٠. معالجــة التوتــر الزائــد والضغوطــات النفســية الكبيــرة، فإنهــا ترفــع 
الضغــط بصــورة مؤقتــة.

١١. التحكــم الســليم بالأمــراض المزمنــة كمــرض الــداء الســكري وأمــراض 
الكلــى وأمــراض الغــدة الكظريــة والدرقيــة.

١٢. الإكتشاف المبكر للمرض من أجل العاج المبكر.

4. العلاج المتكامل:

١. إحــذر تجاهــل المــرض، فقــد يــؤدي هــذا التجاهــل إلــى مضاعفــات خطيــرة 
كالشــلل والجلطــة والفشــل الكلــوي.

٢. تنــاول الــدواء بانتظــام كمــا يقــرره الطبيــب المعالــج، وتجنــب العاجــات 
الشــعبية غيــر المدروســة.

٣. حافــظ علــى الــوزن الطبيعــي دائمــاً، فالــوزن الزائــد يضاعــف المــرض، 
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ويســاعد علــى ظهــور أمــراض أخــرى كالســكري وأمــراض القلــب وحافــظ 
ــى محيــط الخصــر الطبيعــي. أيضــاً عل

٤ . اتبــع نظامــاً غذائيــاً خاصــاً بمــرض ارتفــاع الضغــط، فتجنــب ملــح الطعــام 
وأكثــر مــن الخضــراوات والفاكهــة وخفــف مــن الدهــون والمقليــات والوجبــات 

الســريعة والمعلبــة )وللمزيــد استشــر أختصاصــي التغذيــة(..
ــة المناســبة لعمــرك وحالتــك  ــة الإعتيادي ٥. ضــرورة ممارســة الحركــة البدني
الصحيــة بمــا لا يقــل عــن ســاعة يوميــاً، وكذلــك الرياضــة المناســبة لــك ٤ 

إلــى  ٥ مــرات فــي الأســبوع فــي كل مــرة نصــف ســاعة علــى الأقــل.
٦. راجــع طبيبــك حســب المواعيــد المقــررة، والتــزم بتوصياتــه، وتأكــد مــن 

مســتوى الدهــون فــي الــدم..
 ٧. اقلع عن تعاطي التبغ وابتعد عن التدخين السلبي.

الراحــة  فــن  وتعلــم  النفســية  والضغــوط  الزائــد  التوتــر  عــن  ابتعــد   .  ٨  
النــوم. مــن  كفايتــك  وخــذ  والاســترخاء 

 ٩. قــم بقيــاس ضغطــك مــرة واحــدة بالأســبوع، ويفضــل أن تقتنــي جهــاز 
قيــاس الضغــط وســجل القــراءة فــي مذكــرة خاصــة.  

النصيحة:
١. تجنب التدخين الإيجابي والسلبي.

٢. تناول طعاماً صحياً متوازناً مع تقليل ملح الطعام.
٣. حافظ على وزنك الطبيعي.

٤ . تجنب الغضب وتعلم فن الراحة والاسترخاء .
٥. مارس الحركة والرياضة المناسبة.
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ثالثاً: مرض الداء السكري
ــاً  ــاس جزئي ــه غــدة البنكري ــداء الســكري مــرض تتوقــف في ــف: ال 1. التعري
أو كليــاً عــن إفــراز هرمــون الأنســولين، أو يكــون الأنســولين غيــر فعــال أو 

انخفــاض حساســية الأنســجة للأنســولين، وهــو ثاثــة أنــواع:
١. النــوع الأول: وهوالســكري المعتمــد علــى الأنســولين، ويصيــب الأطفــال إلــى 
عمــر ٣٠ عامــاً، وهــو لا يســتجيب للأدويــة المخفضــة للســكر، ويحتــاج إلــى 

العــاج بالأنســولين.   .
٢. النــوع الثانــي )ويشــكل أكثــر مــن٩٠٪ مــن الحــالات ( ويطلــق عليــه ســكر 
ــة  ــك، وللحمي ــد ذل ــا بع ــر الأوســط وم ــي العم ــاً ف ــين، ويحــدث غالب البالغ

ــر فــي العــاج . ــر كبي ــة والرياضــة أث الغذائي
٣. النــوع الثالــث: ويســمى بالثانــوي ويحــدث نتيجــة أمــراض معينــة مثــل 

التهــاب البنكريــاس .
2. عوامل الخطورة للسكري النوع الثاني )وهوالأكثر انتشاراً(

١. السمنة والوزن الزائد ويعتبر ذلك من أهم الأسباب للإصابة بالسكري.
٢. التغذيــة غيــر المتوازنــة، وذلــك بتنــاول نســبة عاليــة من الســكريات والدهون 

مــع انخفــاض تنــاول الأليــاف والخضراوات والنخالــة والفاكهة.
٣. العمر: عادة ما يصيب العمر الأوسط وما بعده.

٤ . الكسل والخمول وعدم ممارسة الحركة البدنية الاعتيادية والرياضة.
٥.  ميل وراثي.

٦.  تناول الخمور.
٧.  تعاطي منتجات التبغ والتدخين.

٨ . إرتفاع ضغط الدم.
٩.  بعض الأدوية مثل الكورتيزون.  

١٠.  التوتر الزائد يزيد احتمال تطور المرض ويسرع في اكتشاف مرض السكري.
١١.  عوامل أخرى مثل الحمل.
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3. طرق الوقاية:
١. المحافظــة علــى الــوزن الطبيعــي دائمــاً، وفــي حــال حــدوث زيــادة بالــوزن 
فيجــب المبــادرة فــوراً لعمــل )رجيــم( والمحافظــة علــى محيــط الخصــر 

فــي معدلــه الطبيعــي.
٢. طعام صحي متوازن يحتوي على جميع العناصر الغذائية.

الســكريات  تقليــل  مــع  والعمــل  للعمــر  مناســبة  حراريــة  ســعرات  أ. 
والدهــون. والنشــويات 

ــار مــن الخضــراوات والســلطات بمــا يعــادل  ٣ إلــى٤ حصــص  ب. الإكث
يوميــاً.

ج. تنــاول الحبــوب الكاملــة )مــع النخالــة( والبقوليــات والفواكــه غيــر 
الســكرية مثــل الكيــوي.

د. الإبتعاد عن تناول السكر النقي في المأكولات والمشروبات عموماً.
٣. ممارسة الحركة الإعتيادية )دون مجهود( بما لايقل عن ساعة يومياً.

٤ . ممارســة الرياضــة البدنيــة المناســبة )مــع مجهــود( ٤ إلــى  ٥ مــرات فــي 
الأســبوع فــي كل مــرة نصــف ســاعة علــى الأقــل.
٥. تجنب تعاطي التبغ وابتعد عن التدخين السلبي.

٦. تجنب تعاطي الخمور.
٧. عاج التوتر الزائد والضغوط النفسية.

٨ . العامــل الوراثــي يصعــب التحكــم بــه، ولكــن مــع الأخــذ بالإجــراءت 
تأخيــر حدوثــه. أو  المــرض  مــن  الوقايــة  فبالإمــكان  الســابقة  الوقائيــة 
٩. التحكــم فــي اســتخدام الأدويــة التــي قــد تســبب المــرض وأخذهــا تحــت 

إشــراف الطبيــب.
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  4. العلاج المتكامل ويشمل:

١. خــذ الــدواء بانتظــام حســب مــا يقــرره طبيبــك، وابتعــد عــن الاجتهــادات 
ــه الآخــرون وإن تشــابهت الأعــراض. الشــخصية، ومــا يقول

٢. ممارســة الحركــة البدنيــة الاعتياديــة )دون مجهــود( فكــن نشــطاً فالحركــة 
بركــة، تحــرك عندمــا تتكلــم بالهاتــف، اكتســب هوابــات حركيــة، ويجــب أن 

لا تقــل الحركــة عــن ســاعة يوميــاً.

لعمــرك وحالتــك  المناســبة  المجهــود(  )مــع  البدنيــة  الرياضــة  ٣. ممارســة 
الصحيــة، مثــل المشــي الســريع والســباحة واستشــر طبيبــك فــي ذلــك، 
والرياضــة مطلوبــة ٤ إلــى  ٥ مــرات فــي الأســبوع فــي كل مــرة نصــف 

ســاعة علــى الأقــل.

ــم جــداً للصحــة،  ــاً، وهــذا مؤشــر مه ــي دائم ــك الطبيع ــى وزن ٤ . حافــظ عل
ــط الخصــر المناســب. ــى محي حافــظ عل

٥. تنــاول الطعــام الخــاص بمرضــى الســكر، ابتعــد عــن الســكريات والدهــون 
وأكثــر مــن الخضــراوات والفواكــه غيــر الســكرية وتنــاول الحبــوب الكاملــة 
والبقوليــات وتنــاول بدائــل الســكر النقــي وبدائــل النشــويات البيضــاء 

ــاً، واستشــر أخصائــي التغذيــة فــي ذلــك. واجعــل غذائــك متوازن

٦. حافــظ علــى مســتوى الســكر لديــك فــي مســتواه الطبيعــي أو القريــب منــه، 
احــرص علــى الفحــص الــدوري، ومــن الضــروري اقتنــاء جهــاز فحــص 

الســكر وســجل النتائــج فــي مذكــرة خاصــة.
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٧. ابتعــد عــن التدخــين الإيجابــي والســلبي، فالتدخــين يضاعــف المــرض 
ويســبب أمــراض أخــرى.

٨ .ابتعــد عــن التوتــر والقلــق الزائــد وتعلــم فــن الراحــة والاســترخاء وخــذ 
ــوم. ــك مــن الن كفايت

٩. راجع الطبيب حسب المواعيد المقررة والتزم بتوصياته وإرشاداته.  

١٠. افحــص قدمــك يوميــاً لإكتشــاف أي جــروح أو بثــور أو فطريــات، وعليــك 
بغســل قدميــك يوميــاً بالمــاء والصابــون مــع تنشــيفها جيــداً،  لا تمــشِ 
حافيــاً، وتجنــب لبــس الحــذاء الضيــق وقــص الأظافــر بعنايــة وبخــط 

مســتقيم.
النصيحة:

١. راجع الطبيب بانتظام.
٢. تجنب التدخين والخمور.

٣. احرص على الوزن الطبيعي ومحيط الخصر الطبيعي.
٤ . مارس الحركة والرياضة المناسبة.

٥. تناول الغذاء المتوازن مع تخفيف الكربوهيدرات والسكريات.
٦. تجنب التوتر الزائد عن الطبيعي.
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الوقاية من الأمراض السارية أوالمعدية
١. تعريفات مهمة

١. الأمــراض الســارية: هــي الأمــراض التــي تنتقــل مــن شــخص مصــاب إلــى 
ــر مباشــر، ومســبباتها: فيروســات،  ــق مباشــر أو غي آخــر ســليم عــن طري

ــات. ــات، فطري ــا، ريكتســيا، طفيلي بكتيري
٢. تعريــف العــدوى: هــي دخــول مســببات المــرض المعــدي داخل جســم الانســان 

وتكاثرهــا فيــه وتكــون النتيجــه إمــا مــرض ظاهــر أو غيــر ظاهــر.
٣. تعريــف التلــوث: هــو وجــود مســبات المــرض المعــدي  علــى ســطح الجســم 
أو فــي البيئــة المحيطــة بــه كالمابــس ولعــب الأطفــال وأدوات الجراحــة 

والطعــام والشــراب.
٤. تعريــف حامــل المــرض المعــدي: هــو إنســان أو حيــوان يــأوي مســببات العدوى 
كمصــدر  ويعمــل  الظاهــر،  المــرض  غيــاب  فــي  بكتيريــا..(  )فيروســات، 
محتمــل للعــدوى، ويعتبــر خطــراً علــى المجتمــع بســبب كونــه معديــاً وغيــر 

ظاهــر الأعــراض.
٥. تعريــف الوبــاء: هــو ظهــور حــالات معديــة متشــابهة فــي مــكان معــين بصــورة 

أكبــر مــن المتوقع.
٦. فتــرة الحضانــة: وهــي الفتــرة مــن دخــول الميكــروب إلــى داخــل جســم 
الإنســان إلــى بدايــة ظهــور الأعــراض، وتختلــف مــن مــرض لأخــر، فمثــاً 

الحصبــة ١٠ أيــام، وفــي الكبــدي ب مــن ٤٥ إلــى ١٨٠ يومــاً.
٧. فتــرة عــدوى المــرض: وهــي الفتــرة التــي يمكــن أن تننقــل فيهــا مســببات 
العــدوى مــن الشــخص  المصــاب للشــخص الســليم، وقــد تكــون أثنــاء فتــرة 
ــة أو المــرض أو النقاهــة أو جميــع هــذه المراحــل أو بعضهــا، وقــد  الحضان

تطــول فــي حامــل المــرض لســنين كمــا فــي الإيــدز.
8. توطــن المــرض المعــدي: وهــو وجــود معــدل ثابــت مــن مــرض معــين فــي بقعــة 

جغرافيــة محــددة.
٩. مخالــط المــرض المعــدي: هــو شــخص قريــب مــن إنســان أو حيــوان مصــاب، 

بحيــث يكــون أكثــر عرضــة لالتقــاط العــدوى.
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٢. كيف تتم عملية العدوى؟
حتــى تتــم عمليــة العــدوى لابــد مــن توفــر ســتة عوامــل تعتبــر حلقــات فــي 
سلســلة العــدوى، فــا تتــم عمليــة العــدوى إذا غــاب أحــد هــذه العوامــل، وهــي:
الريكتســيا،  البكتيريــا،  الفيروســات،  وهــي:  العــدوى  مســببات  وجــود   )١

الفطريــات. الطفيليــات، 
٢( وجــود مســتودع العــدوى: وهــو المــكان الــذي تعيــش فيــه مســببات العــدوى 
أو بيئــة بصــورة طبيعيــة، إلــى أن تســمح  أو حيوانــاً  ســواء كان إنســاناً 
الظــروف إلــى انتقــال هــذه المســببات إلــى الشــخص القابــل للإصابــة.

٣( وجــود مخــرج للعــدوى: وهــي فتحــات الجســم التــي يخــرج مــن خالهــا 
مســبب المــرض المعــدي ثــم يدخــل إلــى الشــخص القابــل للإصابــة، وهــذه 

المخــارج هــي:
أ. عــن طريــق الجهــاز التنفســي مــن خــال فتحتــي الأنــف والفــم مثــل 

والحصبــة. والكورونــا  الإنفلونــزا  ميكروبــات 
ب. القنــاة الهضميــة عــن طريــق فتحــة الشــرج مــع البــراز: مثــل التيفوئيــد 

والســالمونيا والكوليــرا والكبــدي أ.
ج. القناة البولية عن طريق التبول مثل البلهاريسيا.

كالســيان  التناســلية  الأمــراض  مثــل  التناســلي:  الجهــاز  فتحــات  د. 
والزهــري.

.C-B هـ. من خال الجلد المجروح كما في التهاب الكبد نوع
٤( وجــود وســيلة مناســبة لنقــل مســببات العــدوى مــن الشــخص المصــاب إلــى 

الســليم، وتنقســم إلــى قســمين:
أ. العــدوى المباشــرة: وهــي الانتقــال الفــوري لمســببات العــدوى مــن الشــخص 
المصــاب إلــى الســليم: مثــل عــدوى الــرذاذ الخــارج مــن الأنــف والفــم، 
وعــدوى المامســة المباشــرة مثــل القبلــة، والمامســة الجنســية كمــا فــي 
عــدوى الأمــراض الجنســية، وعــن طريــق المشــيمة إلــى الطفل مثــل الحصبة 

ــة والزهــري. الألماني
ب.العدوى غير المباشرة: وهنا يجب توفر وسيط لنقل مسببات العدوى..
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١. العــدوة المنقولــة بوســيط حــي: مثــل الحشــرات التــي تنقــل أمراضــاً كثيــرة 
مثــل الذبــاب والبعــوض.

٢. العــدوى المنقولــة بوســيط ميــت: مثــل ألعــاب الأطفــال، والطعــام والشــراب، 
الملــوث  والهــواء  الــدرن،  الملــوث بميكروبــات  والغبــار  الملوثــة،  والأســطح 

ــي. ــل الهوائ ويســمى بالنق
٥( وجــود مدخــل للعــدوى: وفيــه تدخــل مســببات العــدوى إلــى داخــل جســم 

الإنســان مــن خــال : 
أ. فتحتــي الأنــف والفــم والعــين، لذلــك يجــب ألا تلُمــس هــذه الفتحــات إلا 

بالأيــدي المعقمــة والأدوات المعقمــة.
ب. فتحات الجهاز التناسلي كما يحصل في الأمراض الجنسية.

ج. عــن طريــق الجلــد ســواء كان مجروحــاً أو عــن طريــق الإبــر الملوثــة 
الملوثــة. الحــادة  والأدوات 

ــول  ــا فــي التهابــات مجــاري الب ــق فتحــات الجهــاز البولــي كم د. عــن طري
ومــرض الســيان.

الألمانيــة  الحصبــة  أمــراض  فــي  يحــدث  كمــا  المشــيمة  طريــق  عــن  هـــ. 
والزهــري.

٦( وجــود عائــل مضيــف قابــل للعــدوى: إذا دخلــت مســببات العــدوى إلــى 
جســم الإنســان، فــإن ظهــور المــرض يعتمــد علــى عــدة عوامــل منهــا:

أ. وجــود المناعــة المضــادة لمســبب المــرض ســواء عــن طريــق الإصابــة الطبيعية 
الســابقة أوعــن طريــق أخــذ التطعيمات.

ب. كميــة )عــدد( الميكروبــات الداخلــة، فكلمــا كانــت كميــات الميكروبــات 
كبيــرة، زاد احتمــال حــدوث أعــراض المــرض.

ج. قــوة الميكروبــات، فكلمــا كانــت الســالات قويــة زاد احتمــال حــدوث 
المــرض.

د. قــدرة مســببات العــدوى علــى العيــش فــي البيئــة الخارجيــة فكلمــا زادت 
القــدرة زاد احتمــال حــدوث المــرض.
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٣. الوقاية من الأمراض المعدية: ويشمل ٦ بنود:
١. القضاء على مستودع مسببات العدوى.

٢. قطع طرق انتقال العدوى.
٣. رفع مناعة الإنسان المكتسبة بالتطعيمات.

٤. الصحة الشخصية.
٥. الإهتمام بصحة البيئة.

٦. التوعية الصحية والتعليم المستمر.
أولًا: القضــاء علــى مســتودع العــدوى، أي المــكان الــذي تعيــش فيــه مســببات 
هــو  المســتودعات  وأهــم  وغيرهــا،  وبكتيريــا  فيروســات  مــن  العــدوى 
الإنســان ثــم الحيــوان ثــم البيئــة، وقــد يســهل القضــاء أو التحكــم علــى 
المســتودع الحيوانــي أو البيئــي لبعــض الأمــراض، فمثــاً مــرض البروســيا 
فــي حيوانــات الماشــية تم القضــاء عليــه فــي بعــض الــدول، وكذلــك داء 
الكلــب، ولكــن هنــاك حيوانــات يصعــب التحكــم فيهــا كالقــوارض، أمــا إذا 
كان المســتودع هــو الإنســان فهــذا يحتــاج إلــى إجــراءات دقيقــة كالعــزل 
والعــاج والتطعيــم حتــى يتــم التحكــم فــي الأمــراض، وقــد تم القضــاء 
ــى مــرض الجــدري )والــذي كان مســتودعه هوالإنســان فقــط(  بالفعــل عل
فــي نهايــة الســبعينات مــن القــرن الماضــي، وبذلــك انتهــى مــرض الجــدري 

ــه. ــروس المســبب ل ــدم  وجــود الفي لع
ثانيــاً: قطــع طــرق انتقــال العــدوى مــن الشــخص المصــاب الذي يحمل مســببات 

العدوى إلى الشــخص الســليم، ســواء بالطريق المباشــر أو الغير مباشــر.
اللمــس المباشــر أو  بالــرذاذ أو  التــي تنتقــل   أ. تجنــب العــدوى المباشــرة 

الجنســي. الإتصــال 
 ب. تجنــب العــدوى غيــر المباشــرة التــي تنتقــل عــن طريــق الطعــام والشــراب 

والغبــار والأدوات والحشــرات الناقلــة للأمــراض.
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ثالثاً: رفع مناعة الإنسان المكتسبة بالتطعمات
تعتبــر التطعيمــات مــن أهــم طــرق الوقايــة مــن الأمــراض المعديــة، وهــذه 

نبــذة مختصــرة عــن التطعيمــات:
أ( تعريــف التطعيــم أوالتلقيــح أو التمنيــع: هــي عمليــة تقليــد للمــرض بصــورة 
تُحــدث المناعــة، ويســتخدم لهــذا الغــرض التطعيــم، والتطعيــم عبــارة عــن 
إدخــال ميكروبــات المــرض الميتــة أو المضعفــة أو المصنعــة إلــى داخــل جســم 
الإنســان حيــث يتنبــه الجهــاز المناعــي ويقــوم بإنتــاج الأجســام المضــادة 

الواقيــة مــن المــرض الأصلــي.   
 ب( أنــواع الطعــوم: فكــرة الطعــم هــو إدخــال المــادة البروتينيــة أو المركبــة التــي 

تحفــز الجهــاز المناعــي لإنتــاج الأجســام المضــادة ويتــم ذلــك عــن طريــق:
١. قتــل الميكروبــات ثــم اســتخدام مادتهــا فــي التطعيــم وتســمى هــذه طعــوم 

ميتــة مثــل التطعيــم ضــد الســعال الديكــي.
٢. الطعــوم الحيــة المضعفــة أو الموهنــة، حيــث يتــم إضعــاف الميكروبــات بطــرق 
فيزيائيــة أو كيميائيــة، ولكــن تبقــى هــذه الميكروبــات حيــة قــادرة علــى 
التكاثــر، ولكــن لا تســتطيع إحــداث المــرض الأصلــي، مثــل طعــم الحصبــة 

والنــكاف وشــلل الأطفــال الفمــوي.
٣. طعــوم مــن الســموم البكتيريــة التــي يتــم إزالــة ســميتها، مثــل تطعيــم 

والدفتيريــا. التيتانــوس 
٤. طعــوم مصنعــة، ومــع التقــدم العلمــي الســريع أمكن تصنيع المــادة البروتينية 

.B أو المركبــة التــي تحفــز الجهــاز المناعــي مثل تطعيــم الكبدي
ج . طريقة تكوين الأجسام المضادة نتيجة أخذ التطعيم

عنــد دخــول مــادة الطعــم )تســمى مولــد المضــاد( إلــى جســم الإنســان، 
فــإن جهــاز المناعــة يكّــون كميــة محــدودة مــن الأجســام المضــادة، وتحــدد 
خايــا الذاكــرة نوعيــة )مولــد المضــاد( بدقــة كبيــرة، فــإذا تم تطعيــم الجرعــة 
ــرة جــداً  ــات كبي ــاز المناعــي تفــرز كمي ــرة فــي الجه ــا الذاك ــة فــإن خاي الثاني
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ــي  مــن الأجســام المضــادة. فــإذا دخــل جســم الإنســان مســبب المــرض الأصل
)فيروســات، بكتيريــا....( فــإن جهــاز المناعــة يســتطيع وبســهولة القضــاء علــى 

ــل حــدوث الأعــراض. ــل انتشــارها فــي الإنســان وقب ــات قب هــذه الميكروب
د. هل يوجد أعراض جانبية للتطعيمات؟

نعــم حالهــا كَحَــالِ الأدويــة الأخــرى، ولكنهــا نــادرة جــداً، ولا يمكــن مقارنــة 
أعــراض المــرض الأصلــي مــع الأعــراض الجانبيــة للتطعيــم، فأعــراض المــرض 

الأصلــي أكثــر وأخطــر بكثيــر.
أ - أعراض موضعيـــة: ألم في موضع الحقن أو احمرار أو تورم

ب - أعراض عــــــــــامــــــة: ارتفاع الحرارة، التعب، آلام في الجسم ....
ج -  أعراض أخرى نادرة

رابعاً: رفع مستوى الصحة الشخصية للأفراد
١( غســل اليديــن بالمــاء والصابــون: فَتبُلــل اليديــن بالمــاء والصابــون ثــم تفــرك 
فــي جميــع الجهــات لمــدة عشــرين ثانيــة ثــم تشــطف الرغــوة بالمــاء الجــاري.

متى يجب غسل اليدين؟
أ - عند الخروج من دورة المياه.

ب - قبل تداول أو تناول الطعام.
ج - بعد مامسة المرضى أو إفرازاتهم أو أدواتهم الملوثة.

د - عند اتساخها أو تلوثها.
هـ - عند حدوث الأوبئة )كالكورونا(.

ــم  ٢( إبعــاد اليديــن والأدوات المعرضــة للتلــوث مــن مامســة مداخــل الجراثي
للبــدن خصوصــاً الفــم والأنــف والعــين.

٣( الجلــد المجــروح أو المخــدوش والغشــاء المخاطــي هــي مواضــع ممكــن أن 
تدخــل مــن خالهــا الميكروبــات، مثــل الإيــدز والتهابــات الكبــد الفيروســية 
والمكــورات العنقوديــة، لــذا يجــب حمايــة هــذه الأجــزاء مــن التلــوث ســواء 
باليــد أو بــالأدوات الملوثــة كمــا يجــب حمايتهــا مــن وصــول الــدم والصديــد 

والبازمــا والإفــرازات التناســلية.
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ــاء الســعال أو  ــف أثن ــم والأن ــن الف ٤( اتقــاء الــرذاذ الخــارج )مــن الآخريــن( م
العطــاس أو الــكام، وذلــك بلبــس الكمــام، والتباعــد الجســدي بحيــث 

ــر. تكــون المســافة لا تقــل عــن مت
٥( عــدم اســتخدام الأدوات المشــتركة التــي يســتخدمها أكثــر مــن شــخص مثــل: 
الفــوط والأمشــاط وأوانــي الطعــام والشــراب والحقــن والإبــر وأمــواس 
الحاقــة وفــرش الأســنان والأدوات الجراحيــة والغيــار، وأدوات ثقــب 

ــك . الأذن أو الوشــم ومــا شــابه ذل
٦( المحافظة على نظافة البدن بالاستحمام الكافي وتقليم الأظافر.

)انظــر  التلــوث  مــن  الخالــي  المأمــون  الصحــي  والشــراب  الغــذاء  تنــاول   )٧
الغذائــي(. التســمم 

8( الصحة الجنسية، وتجنب الإتصال الجنسي المحرم.
خامساً: الإهتمام بصحة البيئة

البيئــة هــي جميــع مــا يحيــط بالإنســان مــن مؤثــرات ســواء كانــت طبيعيــة أو 
أنشــأها الإنســان، ولا شــك فــي تأثيــر البيئــة علــى صحــة الإنســان، وفــي مجــال 

الأمــراض المعديــة فــإن أهــم الأمــور التــي تؤثــر علــى الإنســان مــا يلــي:
١. ســوء تصريــف فضــات الإنســان البرازيــة، فالبــراز يحتــوي ميكروبــات 
والكبــدي  الشــلل  وفيروســات  والتيفوئيــد  الســالمونيا  مثــل  ممرضــة 

كثيــر. وغيرهــا  أوالطفيليــات 
٢. عــدم توفــر ميــاه الشــرب الصالحــة للإســتهاك، فيشــرب النــاس مــن 
الأنهــار والجــداول والمســتنقعات والميــاه الجوفيــة الســطحية ومــا شــابه 
ذلــك، والســبيل الصحيــح للوقايــة هــو فلتــرة المــاء ثــم تعقيمــه بالمطهــرات 

ــل اســتعماله. ــاء قب ــي الم ــور، أو غل ــل الكل ــا مث المصــرح به
٣. انتشار الحشرات الناقلة للأمراض دون مكافحة مثل الذباب والصراصير 
)تنقــل أمــراض مثــل الكوليــرا( والبعوض)ينقــل الماريــا والفاريــا والحمــى 
الصفــراء( والقمــل )ينقــل التيفــوس والحمــى الراجعــة( والبراغيــث )تنقــل 

التيفــوس المتوطــن والطاعون(.
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٤. انتشــار الحيوانــات الناقلــة للأمــراض مثــل مــرض داء الكلــب الــذي ينتقــل 
بالــكاب والحيوانــات المفترســة، ومــرض البروســيا الــذي ينتقــل بشــرب 
حليــب المواشــي غيــر المعالــج )حليــب الأبقــار والإبــل والغنــم والماعــز(، 

والفئــران تنقــل أمــراض كثيــرة كالســالمونيا.
٥. انتشــار الأمــراض التنفســية المعديــة كالانفلونــزا والــدرن والكورونــا بســوء 

صحــة المبانــي الضيقــة مــع ســوء التهويــة والازدحــام.
٦. ســوء صحــة الأغذيــة خصوصــاً التــي تــأكل نيئــة كالخضــراوات والفاكهــة، 
وكذلــك الأغذيــة غيــر المعالجــة بالنــار كالتــي تــأكل نصف مطهيــة كاللحوم، 

وكذلــك المشــروبات والألبــان غيــر المغليــة أو المبســترة.
سادساً: التوعية الصحية والتعليم المستمر

١. التركيز على الفئات الأكثر عرضة للإصابة.
٢. التركيز على الفئات المؤثرة في المجتمع كالأطباء والمدرسين والمسؤولين.

٣. من المواضيع المهمة في ذلك:
- طرق انتقال الأمراض المعدية

- الصحة الشخصية
- رفع مناعة الجسم بالتطعيمات

٤. إدراج مــواد التثقيــف الصحــي والتوعيــة فــي المــدارس والجامعــات والمعاهد 
بصــورة إلزامية.

٥. وضــع برنامــج متكامــل فــي التوعيــة الصحيــة والتعليــم المســتمر مــع التقييــم 
والمتابعة.

النصيحة:
١. تعرف على طرق انتقال الأمراض المعدية.

٢. التزم بإجراءات الصحة الشخصية.
٣. التزم بالتطعيمات حسب إرشادات وزارة الصحة.
٤. تعلم طرق الوقاية السليمة من الأمراض المعدية.
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السمنة وزيادة الوزن
1. التعريــف: زيــادة كتلــة الجســم بســبب تراكــم الدهــون ممــا يــؤدي إلــى 

حــدوث أضــرار صحيــة مختلفــة.
2. مــا هــو مؤشــر كتلــة الجســم: هــو طريقــة لقيــاس الســمنة والــوزن الزائــد 

ويحســب كالآتــي:
مؤشر كتلة الجسم = الوزن بالكيلو ÷ مربع الطول بالمتر
إذا كان الناتج ٣٠ فما فوق فالشخص مصاب بالسمنة.

إذا كان الناتج ٢٥- ٢٩ فالشخص مصاب بالوزن الزائد.
إذا كان الناتج ٢٠- ٢٤ فالشخص طبيعي.

مثال شخص طوله ١٧٠سم ووزنه ٩٠ كيلو فيكون مؤشر كتلة الجسم
 ٩٠ ÷ 1.٧ ×  10.٧= 31.1  فهذا الشخص مصاب بالسمنة.

)انظر الجدول رقم ١ متوسط الأوزان حسب مؤشر كتلة الجسم(
3. علاقة الوزن باستهلاك أطعمة الطاقة:

مصــادر الطاقــة للإنســان مادتين: الجلوكــوز والأحماض الدهنية، ومصدر 
الأحمــاض  أمــا مصــدر  والســكريات،  النشــويات  هــو  الرئيســي  الجلوكــوز 

ــة. ــة والنباتي ــة فهــي الدهــون والزيــوت الحيواني الدهني
شــكل  علــى  يخــزن  فإنــه  الــدم  فــي  الجلوكــوز  اســتهاك  يتــم  لــم  إذا 
جليكوجــين فــي العضــات والكبــد والباقــي يتحــول إلــى دهــون يتــم تخزينهــا 

فــي الجســم.
أمــا الأحمــاض الدهنيــة الزائــدة فيتــم تحويلهــا إلــى دهــون يتــم تخزينهــا 

فــي الخايــا الدهنيــة.
يتــم اســتهاك الطاقــة )الســعرات الحراريــة( فــي الإنســان بالترتيــب 

ثــم الجليكوجــين ثــم الدهــون. الآتــي: الجلوكــوز أولاً 
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ــوزن إلا باســتهاك مخــازن الدهــون الموجــودة فــي  ــف ال لا يتحقــق تخفي
الجســم، ولا يتــم ذلــك إلا إذا كان مقــدار الطاقــة الداخلــة للجســم عــن طريــق 
الطعــام أقــل مــن مقــدار الطاقــة المســتهلكة بالحــركات الإرادية وغيــر الإرادية.

 4. أسباب حدوث السمنة والوزن الزائد
الســعرات  عــن  المتناولــة  الحراريــة  الســعرات  زيــادة  هــو  الرئيــس  الســبب   .١
الحراريــة المســتهلكة، أو بصــورة أخــرى: زيــادة تنــاول الطعــام المحتــوي 
علــى الســعرات الحراريــة العاليــة )كالنشــويات والســكريات والدهــون( عــن 

المعــدل الطبيعــي.
٢. انخفاض مستوى الحركة البدنية والرياضة.

٣. ميــل وراثــي: وهــو عامــل مســاعد علــى ظهــور الســمنة، وهــو يعطــي قابلية الجســم 
للســمنة فقــط، ولا ينبغــي أن نتخــذه شــماعة تعلــق عليه أســباب الســمنة.

٤. اختــلال فــي عمــل الهرمونــات، وهــو ســبب مرضــي محــدود جــداً ونــادر مثــل 
انخفــاض هرمــون الغــدة الدرقيــة أو النخاميــة أو زيــادة إفــراز هرمــون 

ــزون. الكورتي
٥. العمر 

أ. غالباً ما تزيد في عمر ٢٠ – ٤٠ عام.

ب. ســمنة الطفولــة عــادةً مــا تســتمر إلــى مــا بعــد البلــوغ وذلــك بســبب زيــادة 
فــي عــدد الخايــا الدهنيــة.

ج. مــا بعــد عمــر ٥٠ يبــدأ الانخفــاض فــي التمثيــل الغذائــي وحــرق الســعرات 
الحراريــة بمقــدار ٣٠٠ ســعر حــراري، لذلــك يجــب تخفيــض الســعرات 

الحراريــة المســتهلكة وإلا يــزداد الــوزن تدريجيــاً.
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5. طرق قياس السمنة: تذكر ٣ طرق رئيسة لقياس السمنة
أ. الطريقة الأولى هي مقياس مؤشر كتلة الجسم )انظر بند رقم ٢(.

ب. قياس محيط الخصر
١. يوضــع شــريط القيــاس بمنطقــة الخصــر فــوق عظــم الحــوض )الــورك( وتحــت 

عظــام القفــص الصــدري ويلــف حــول الخصــر، ويقــاس قبــل وجبــة الطعــام.
ــي  ــك دخــل ف ــإذا جــاوز ذل ــن ١٠٠ ســم ف ــل م ــون أق ٢. للرجــال يجــب أن يك

مرحلــة الخطــر، وللنســاء يجــب أن يكــون أقــل مــن ٩٠ ســم.
٣. مقيــاس الخصــر، مقيــاس دقيــق يقيــس منطقــة الخصــر وهــي تحــوي 
القليــل مــن العضــات ولا تحتــوي علــى عظــام، وإنمــا علــى شــحوم فقــط.
٤. فــي دراســات كثيــرة تبــين أن هنــاك عاقــة طرديــة بــين الكــرش والأمراض، 
فكلمــا زاد الكــرش )محيــط الخصــر( زادت أمــراض القلــب والأمــراض 

المزمنــة الأخــرى وكذلــك انخفــض العمــر المتوقــع للإنســان.
ــوزن.  ــة عــن ال ــرة تقريبي ــة ســهلة تعطــي فك ــة: هــي طريق ــة الثالث ج. الطريق
الطبيعــي  الــوزن  ذلــك  ويعطــي   ١٠٠ مــن  الطــول  طــرح  وهــي: حاصــل 
التقريبــي. مثــاٌ: شــخص طولــه ١٦٠ ســم فيكــون وزنــه الطبيعــي المفتــرض 

١٦٠-١٠٠ = ٦٠ كيلــو
6. أضرار السمنة والوزن الزائد

تعتبــر الســمنة وزيــادة الــوزن مشــكلة صحيــة كبيــرة ينبغــي التعريــف 
بأخطارهــا وتحذيــر النــاس منهــا، ومــن أضرارهــا مــا يلــي:

١. الوفيــات: يقــدر عــدد الذيــن يموتــون بســبب الســمنة والــوزن الزائــد أربعــة 
مايــين ونصــف مليــون نســمة ســنوياً، وهوعــدد كبيــر، قــارن هــذه الوفيــات 
مــع وفيــات حــوادث الطــرق الســنوية وهــي مليــون ونصــف نســمة فقــط، 

يعنــي وفيــات الســمنة ثاثــة أضعــاف وفيــات حــوادث الطــرق.
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٢. إرتفــاع ضغــط الــدم ومــا ينتــج عنــه مــن مضاعفــات فــي القلــب والدمــاغ 
والكلــى.

٣. مــرض الســكري النــوع الثانــي )وهــو النــوع الغالــب( فالســمنة مــن الأســباب 
الرئيســية لمــرض الــداء الســكري ولمضاعفــات هــذا المــرض.

٤. أمــراض القلــب: كالجلطــة والذبحــة وعــدم انتظــام دقــات القلــب وهبــوط 
القلــب والمــوت المفاجــيء.

٥. الجلطة والنزيف الدماغي وما يصاحب ذلك من شلل نصفي وغيره.
٦. التهاب المرارة وحصوات المرارة.

٧. آلام المفاصل وخصوصاً الركبة والظهر.
٨. داء النقرس أو ما يسمى )بداء الملوك(.

٩. زيــادة التعــرض لبعــض أنــواع الســرطان مثــل الثــدي والمــرارة والقولــون 
والبروســتاتا.

١٠. التعرض للفتاق وصعوبات في العمليات الجراحية والولادة.
١١. الشيخوخة المبكرة.

الشــهرية  الــدورة  علــى  تؤثــر  النســاء  لــدى  هرمونيــة  اضطرابــات   .١٢
والإنجــاب.

١٣. زيادة التعرض للإضطرابات النفسية.
١٤. الفشل الكلوي.

١٥. ضعف القدرة الجنسية.
7. كيف أخفف وزني؟

١. قــرار لا تــردد فيــه، وهــي أهــم خطــوة، فبعــد أن تتعــرف علــى أضــرار 
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الســمنة الكثيــرة وعواقبهــا الوخيمــة، فقــرر أن تخفــض وزنــك وتســترد 
صحتــك وعافيتــك، حــدد تاريــخ البدايــة، واســتعد نفســياً، واعــزم وكــن 

قويــاً، وتــوكل علــى الله تعالــى القــوي المتــين.
ــاول الطعــام، وتغييــر هــذا الســلوك إلــى الســلوك الســليم  ٢. تعديــل طريقــة تن
هــو القاعــدة التــي يبنــى عليهــا تخفيــف الــوزن )راجــع أركان تغييــر الســلوك(.
٣. لا تشــبع: اعلــم أن عــادة عــدم الشــبع يمكــن اكتســابها بالتمريــن والتدريــب، 
فعــود نفســك علــى عــدم مــلء المعــدة بالطعــام، وقــم مــن الطعــام وأنــت 
تشــتهيه، وقــد ذم المصطفــى عليــه الســام  الشــبع فــي أحاديــث كثيــرة منهــا 
قولــه عليــه الســام »مــا مــلأ آدمــي وعــاءً شــراً مــن بطنــه، بحســب ابــن آدم 
أكات يقمــن صلبــه، فــإن كان لا محالــة فثلــث لطعامــه، وثلــث لشــرابه، 

وثلــث لنفََســه« حديــث صحيــح رواه الترمــذي وأحمــد.
  ٤. الحركة بركة )انظر فصل الحركة والرياضة(

ليكــن عــدد الخطــوات فــي ٢٤ ســاعة عشــرة آلاف خطــوة، واعلــم أن أقــل 
مــن خمســة آلاف خطــوة يعتبــر الشــخص خامــاً وكســولاً.

ــى المســجد أو  ــة كالمشــي إل ــة الاعتيادي ــة البدني مــارس أنواعــاً مــن الحرك
الجمعيــة، وتحــرك عندمــا تتحــدث بالهاتــف، واتخــذ هوايات حركيــة كالزراعة 

وغيرهــا.
مــارس الرياضــة البدنيــة )مــع المجهــود( المناســبة لعمــرك وحالتــك الصحية 
٥ مــرات بالأســبوع، فــي كل مــرة نصــف ســاعة علــى الأقــل، وتعتبــر الســباحة 

رياضــة مناســبة حيــث أن الــوزن فــي المــاء يكــون عُشْــر الــوزن الطبيعــي.
  ٥. قــم فــوراً: عندمــا تجلــس علــى مائــدة الطعــام، ضــع مــا يناســبك مــن 
طعــام فــي طبقــك الخــاص، فــإذا انتهيــت منــه فقــم فــوراً، واشــغل نفســك 
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بغيــر الطعــام. إن عــادة إطالــة الجلــوس علــى مائــدة الطعــام مدعــاة لــلأكل 
الكثيــر والكــرش الكبيــر. 
٦.  هنا ترجح كفة الخضار

أ. الخيــار، الجرجيــر، الخــس، البروكلــي، الســبانخ، الطماطــم، الزهــرة، 
وغيرهــا كثيــر، اصنــع أنواعــاً مــن الســلطات وأنــواع مــن الشــوربات.

ــاف،  ــى الألي ــوي عل ــة، وهــي تحت ــة الســعرات الحراري ب. الخضــراوات قليل
ــدة. ــات والمعــادن المفي ــى الفيتامين ــوي عل كمــا تحت

ج. تناولهــا قبــل الطعــام فهــي تشــعرك بالشــبع وتمــلأ المعــدة، تنــاول ٤ أكــواب 
يوميــاً مــن الخضــراوات الطازجــة علــى الأقــل.

ــح  ــه يكب ــاً، كمــا أن ــاول يومي ــام المتن ــة الطع ــل كمي ــاول الخضــراوات يقل د. تن
ــام. الشــهية تجــاه الطع

ــى حركــة الأمعــاء  ــة هــو المحافظــة عل هـــ. مــن فوائــد الخضــراوات الصحي
الطبيعيــة وتســهيل عميلــة الخــروج، وينبغــي هنــا أن نكثــر مــن الســوائل.
ومــن فوائــد الخضــراوات إنهــا تســاهم فــي ضبــط مســتويات الســكر 

ــدم. ــي ال والدهــون ف
٧. خفف من أطعمة الطاقة التي تحتوي على سعرات حرارية كبيرة.

أ. تجنــب اللحــوم الدســمة والمقليــة، وابتعــد عــن الوجبــات الســريعة، لا تتنــاول 
جلــد الطيــور، اســتهلك اللحــوم المســلوقة )المــرق( مــع إزالــة الدهــون الطافية 

واســتخدم الشــوي بعــد إزالــة الدهــون.
ب. خفــف مــن المعجنــات والمخبــوزات، اســتخدم الدقيــق الأســمر دائمــاً، فهــو 

أكثــر فائــدة وبطــيء الإمتصــاص، وأقــل فــي الســعرات الحراريــة.
ج. تعــود علــى شــرب الشــاي والقهــوة والمشــروبات دون ســكر، فحاســة التــذوق 

قابلــة للتأقلــم بشــكل كبيــر جــداً مــع الممارســة.
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د. تناول الحليب بجميع مشتقاته قليل أو خالي الدسم.
هـــ. ابتعــد عــن تنــاول الســكريات والحلــوى والــكاكاو واســتبدلها بالفاكهــة 
باعتــدال، وممكــن أن تتنــاول الكثيــر مــن الفاكهــة غيــر الســكرية أو قليلــة 
ــون  ــر الســكري والليم ــال غي ــروت والبرتق ــب ف ــوي والجري ــل: الكي الســكر مث

ومــا شــابه ذلــك.
و. استخدم بدائل السكر مثل سكر ستيفيا باعتدال.

 ٨. لا تــأكل بــين الوجبــات، تأقلــم علــى ذلــك، فــإذا اضطــررت فتنــاول المــاء 
أو الخضــراوات بأنواعهــا، حــاول أن تنشــغل بهوايــات وأعمــال تنســيك بطنك.

٩.  تعرف على ما تأكل 
تعــرف علــى الســعرات الحراريــة لمختلــف الأطعمــة، وتنــاول القــدر الــذي 
ــاً، و٢٢٠٠ ســعرة  ــور تقريب ــة للذك ــك مــن الســعرات ٢٥٠٠ ســعرة حراري يكفي
حراريــة للإنــاث تقريبــاً. )انظــر التفصيــل فــي الجــدول رقــم ٢ وفيــه ســعرات 
ــة  ــة اليومي ــه المخصصــات الطبيعي ــك جــدول ٣ وفي ــة، وكذل ــة المختلف الأطعم
للســعرات الحراريــة للذكــور والإنــاث( و١٥٠٠ ســعرة فــي اليــوم فــي حالــة 

الرجيــم
١٠. تعــرف علــى الســعرات الحراريــة المفقــودة عنــد القيــام بالأنشــطة 
الحركيــة المختلفــة. )انظــر جــدول ٥ وفيــه بيــان الســعرات الحراريــة التــي 

تفقدهــا بالســاعة عنــد قيامــك بالأنشــطة المختلفــة(
8. وأخيراً كيف تحافظ على وزنك الطبيعي ؟

١. ليكــن هدفــك مــن الطعــام هــو إقامــة الصلــب حتــى تعبــد الله تعالــى وتعمــر 
الأرض، فتنــاول الطعــام الصحــي المفيــد، ولا يكــن همــك تنــاول الطعــام اللذيــذ 

بصــرف النظــر عــن فوائــده الصحيــة أو أضــراره.
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٢. لا تســرف فــي تنــاول الطعــام، فالإســراف يــؤدي إلــى الإتــاف، قــال تعالى: 
}پ  ڀ   ڀ    ڀڀ  ٺ        ٺ  ٺ  ٺ  { وعليــه تعــود علــى عــدم الشــبع 

وأن تقــوم مــن المائــدة وأنــت تشــتهي الطعــام، وهــذه عــادة يمكــن اكتســابها.
٣. تطبــع بالســلوك الغذائــي الســليم ولا تقــل غلــب الطبــع علــى التطبــع، فــإن 

ذلــك دليــل علــى خــور العزيمــة وضعــف الإرادة.
٤. اســتفد مــن حاســة تأقلــم الحــواس، فهــو تأقلــم ســهل المنــال، فقلــل مــن الملــح 

والســكر والمقليــات والدقيــق الأبيض.
٥. إتــرك الخمــول والكســل وتحــرك دائمــاً، فالحركــة بركــة، اجعــل هدفــك 
10.000 آلاف خطــوة أو ســاعة مــن المشــي يوميــاً ولا تقــل عــن ٦٠٠٠ خطــوة 

كحــد أدنــى
٦. مارس الرياضة المناسبة لحالتك الصحية ولعمرك ٥ مرات في الأسبوع.

ــة للأطعمــة ومقــدار  ــأكل مــع معرفــة الســعرات الحراري ــى مــا ت ٧. تعــرف عل
ــا. احتياجــك له

٨. طبق الصيام المتقطع )انظر الصيام المتقطع(

النصيحة:
- تجنب السمنة فهي أمُ الأمراض وطريق لتقصير العمر

- تأقلم على عدم الشبع
- تأقلم على القيام فوراً عن مائدة الطعام 

- تحرك ومارس الرياضة المناسبة لك
- لا تجعل الطعام هدفك بل اجعل صحتك هي الهدف
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الوقاية من التسمم الغذائي والأمراض الشائعة المنقولة بالطعام والشراب
١. يعتبــر الطعــام والشــراب مــن المصــادر الخطيــرة للتلــوث ونقــل الميكروبــات 

إلــى الإنســان.
أنواع الميكروبات التي تنتقل عن طريق الطعام والشراب: 

أ. بكتيريا مثل: السالمونيا والتيفوئيد والمكورات العنقودية والبروسيا والكوليرا.
ب. فيروسات مثل: شلل الأطفال، التهاب الكبد نوع A،E والروتافيروس.

ج. طفيليات: الدسنتاريا الأميبية والديدان المعوية.
٢. مراعاة العوامل التالية لضمان سامة الغذاء والشراب وهي: 

أ( اختيار الطعام المأمون من المصدر: كاللن المبستر ومشتقاته.
ب( طبــخ الطعــام جيــداً: يلــزم تعريــض جميــع أجــزاء الطعــام لدرجــة حــرارة 
لا تقــل عــن ٧٠ درجــة مئويــة، كمــا يجــب أن يختفــي لــون الــدم مــن جميــع 

أنــواع اللحــوم.
ج( تنــاول الطعــام فــور طبخــه، فــا يتــرك فــي حــرارة الغرفــة، كمــا يشــترط 
أن تكــون الفتــرة مــن بدايــة التحضيــر إلــى التقــديم لا تزيــد عــن ٤ ســاعات.
د( العنايــة بحفــظ الطعــام بعــد الطبــخ إمــا بدرجــة ٦٠ درجــة مئويــة أو أكثــر 

أو بالتبريــد الســريع بدرجــة حــرارة ٤ درجــات مئويــة أو أقــل.
هـــ( التســخين الكافــي للأطعمــة المحفوظــة )فــي حــال تناولهــا مــرة أخــرى( 
ويجــب أن تصــل الحــرارة إلــى ٧٠ درجــة مئويــة لجميــع أجــزاء الطعــام.

و( تجنــب ملامســة الأطعمــة النيئــة بالأطعمــة الجاهــزة لــلأكل، فمثــاً لا تضع 
الأجبــان مــع اللحــوم النيئــة، ولا تســتخدم الســكين والأوانــي التــي ســبق أن 

اســتخدمت للأطعمــة دون غســلها مــرة آخــرى.
ز( يجب غسل الفاكهة والخضراوات جيداً بالماء الجاري قبل استعمالها.

ح( التأكيــد علــى غســل اليديــن قبــل تــداول أو تحضيــر أو تنــاول الطعــام وكــرر 
ــى  ــد عل ــة، مــع التأكي ــد مامســة اللحــوم والأطعمــة النيئ ــن عن غســل اليدي
غســل اليديــن بعــد الخــروج مــن دورة الميــاه، وعنــد اتســاخها أو تلوثهــا بــأي 

عــارضٍ كان.
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ط( اســتخدام المــاء المأمــون فــي تحضيــر الطعــام وغســل الأوانــي والأدوات 
والأرضيــات فــي المطبــخ، ويعتبــر ميــاه الشــبكة العامــة فــي الكويــت مأمونــاً، 
وفــي حــال عــدم توفــر المــاء المأمــون فيجــب غلــي المــاء بعــد فلترتــه أو إضافــة 

المطهــرات المناســبة مثــل الكلــور حســب التوصيــات الصحيــة.
ي( المحافظــة علــى نظافــة أدوات المطبــخ وجميــع أجــزاء وأســطح المطبــخ مــن 

أوان وأجهــزة وحوائــط وأرضيــات.  
ك( وقايــة الأطعمــة والأشــربة مــن الحشــرات والقــوارض والطيــور والحيوانات 

والدواجــن ومخلفــات هــذه الكائنات.
ل( جميــع الأغذيــة مــن مصــدر حيوانــي يجــب أن تطهــى جيــداً أو تبســتر 
بطريقــة صحيــة قبــل أن تقــدم لــلأكل، كمــا يجــب أن تحفــظ فــوراً بالثاجــة 
أو الفريــزر فــور شــرائها، ومــن هــذه الأغذيــة الألبــان وجميــع مشــتقاتها 
والبيــض واللحــوم والدواجــن والأســماك بمــا فيهــا المحــار وجميــع المأكــولات 

البحريــة، والمايونيــز والآيــس كــريم .
توضــع  فــا  المخــازن الجافــة،  فــي  الســليم للأغذيــة  بالتخزيــن  العنايــة  م( 
الأغذية على الأرض، ولا تكدس فوق بعضها البعض، ولا تلصق بالحوائط، 
وتكــون حــرارة الغرفــة لا تزيــد عــن ٢٥ درجــة مئويــة مــع التهويــة الكافيــة، 
ويجــب أن يكــون تصنيــف الأغذيــة ســليم، فيوضــع كل صنــف علــى حــدة، كما 
ــداً  ــات والمطهــرات والمبيــدات فــي مــكان مفصــول بعي يجــب عــزل الكيماوي

عــن الأغذيــة، مــع التأكــد مــن صاحيــة الأغذيــة.
ن( الشروط الصحية للثلاجات والفريزرات:

١. نظيفة على الدوام .
٢. مرتبة وغير مكدسة بحيث يترك بينها فراغات للتهوية. 

٣. الصيانة الدورية للثاجات والفريزرات. 
٤. درجــة حــرارة الثاجــة هــي ٤ درجــات مئويــة، والفريــزرات هــي ١٨ 

تحــت الصفــر مــع وضــع ترمومتــر لقيــاس درجــة الحــرارة. 
٥. يجب أن يكون الباب محكم الغلق وألا يفتح بكثرة. 
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٦. يجــب أن يصنــف الطعــام بحيــث لا يامــس الطعــام النــيء )كاللحــوم  
والخضــراوات( الطعــام الجاهــز لــلأكل كالأجبــان. 

٧. الأطعمة المعدة للأكل توضع في الرفوف العليا ويجب أن تغطى أو تغلف. 
 ٨. جميع أنواع اللحوم تحفظ مغلقة بأكياس الباستيك . 

٩. يحفظ البيض في علبة مغلقة في الثاجة. 
١٠. لا يوضــع فــي بــاب الثاجــة البيــض أو الأجبــان أو غيرهــا، ويوضــع فــي 
أســفل البــاب زجاجــات مــاء مغلقــة )لحفــظ الحــرارة أســفل الثاجــة 

وليــس للشــرب(. 
ش( الاهتمام بمتداولي الأغذية أي )محضري الطعام(

ــدي  ــر وغســل الأي ــم الأظاف ــة الشــخصية وتقلي ــة القصــوى بالنظاف ١. العناي
ــوث الأيــدي. ــد تل ــداول الطعــام وعن ــل ت ــداً قب جي

٢. يمنــع متداولــي  الأغذيــة مــن العمــل فــي حــال وجــود جــروح مكشــوفة فــي 
الأيــدي أو أمــراض جلديــة صديديــة أو أمــراض معديــة تنفســية أو معويــة، 

ويعــاد للعمــل بعــد العــرض علــى الطبيــب. 
٣. العنايــة بتجنــب إصابــة الــرذاذ الخــارج مــن الفــم والأنــف )أثنــاء العطــاس 
ــد  ــداء الكمامــة خصوصــاً عن ــام، ويجــب ارت ــكام( للطع أو الســعال أو ال

التعامــل مــع الأغذيــة البــاردة. 
٤. ارتــداء الــزي الصحــي: غطــاء الــرأس، الســربال )المريــول( النظيــف، وكمــام 

الأنــف والفــم والقفازات. 
٥. يجــب أن يتــم توعيــة متداولــي الأغذيــة بأســباب التســممات الغذائيــة 
وطــرق الوقايــة، كمــا يجــب أن يحمــل متداولــي الأغذيــة العاملــين فــي 

المطاعــم شــهادة صحيــة ســارية المفعــول. 

ك( شروط غرفة المطبخ
١. نظيفة على الدوام، واسعة، مرتبة.

٢. الأرضيات من السيراميك أو الكاشي غير الماص للرطوبة. 
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٣. الحوائط من السيراميك أو الصبغ الزيتي القابل للتنظيف. 
٤. تهوية وشفاطات وإضاءة جيدة، وبجب ألا تزيد حرارة الغرفة عن ٢٥ درجة. 

٥. أبــواب ذاتيــة الغلــق ونوافــذ مــزودة بســلك ضيــق النســيج لمنــع دخــول 
الحشــرات. 

٦. يوجد حنفية لغسل الأيدي مع صابون ومصدر ماء مأمون. 
٧. جميــع طــاولات وأدوات المطبــخ نظيفــة وقابلــة للغســيل ويفضــل أن تكــون 

مــن الإســتانلس ســتيل. 
٨. ألواح التقطيع يجب أن تكون مخصصة:

أ. للحوم والدواجن والأسماك
ب. للخضراوات والفواكه

ومــن المهــم أن تغُســل بعــد الاســتخدام غســاً جيــداً بالمــاء والصابــون 
المطهــرات  اســتخدام  وممكــن 

٩. مناشف الأطباق من الورق وليس الفوط القماشية. 
١٠. صندوق القمامة يجب أن يكون مغطى وكبير ونظيف ويفتح بواسطة القدم.

١١. توفر إجراءات الأمن والسامة من الحريق والمس الكهربائي.
١٢. توفر المطهرات المناسبة للأسطح المختلفة.

١٣. الأدوات المستخدمة سليمة وغير قابلة للصدأ .
١٤. يجب ألا تفتح دورات المياه على المطبخ مباشرة.

١٥. تمديدات الصرف الصحي في المطبخ سليمة مع الصيانة الدورية.
١٦. إجراءات لعدم دخول القوارض داخل المطبخ

النصيحة:
تعرف على أسباب التسمم الغذائي 

وراقب من يتداول ويحضر الطعام
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الوقاية من الأمراض الجنسية

١. الأمــراض الجنســية هــي الأمــراض التــي تنتقــل بالطريــق المباشــر بالإتصال 
الجنســي، وهنــاك أكثــر مــن ١٠٠ مــرض ينتقــل عبــر الإتصال الجنســي.
٢. تنقسم الأمراض الجنسية من حيث مسبب المرض إلى خمسة أقسام:

ب  والكبــدي  الجنســي  والهربــس  الإيــدز  مثــل:  فيروســية  أمــراض   .١
الجنســية. والثآليــل 

٢. أمراض بكتيرية مثل: الزهري والسيان والقرحة الرخوة 
٣. أمراض فطرية مثل: الكانديرا الفطري. 

٤. أمراض طفيلية مثل: التريكوموناس. 
٥. أمراض حشرية مثل: القمل التناسلي والجرب التناسلي.

٣. تعتبــر الأمــراض الجنســية مــن أكثــر الأمــراض المعديــة انتشــاراً فــي العالــم، 
ــاً  ــر مــن ٣٠ نوعــاً مــن مســببات هــذه الأمــراض، وتنتقــل غالب ويوجــد أكث
بالإتصــال المباشــر ســواء كان بــين الجنســين أو المثليــين والمثليــات، ويكــون 
النقــل المباشــر عــن طريــق التمــاس المهبلــي أو الشــرجي أو الفمــوي، وفــي 
إحصائيــات منظمــة الصحــة العالميــة أنــه فــي كل يــوم يقــع أكثــر مــن مليــون 
حالــة مــن أنــواع العــدوى المنقولــة جنســياً فــي أنحــاء العالــم وأكثــر مــن ٥٠٠ 

مليــون حالــة ســنوياً.
٤. هــذه الإصابــات الكثيــرة تجعــل التكاليف العاجيــة والتأهيلية والإجتماعية 
باهضــة جــداً، وتؤثــر تأثيــراً مباشــراً علــى اقتصاديــات الــدول، ولهــذا تعتبر 
الأمــراض الجنســية أحــد الأســباب الرئيســة لفقــد القــدرة علــى الإنتــاج، 
فالإيــدز يقتــل مليــون شــخص ســنوباً، ولا يمــوت هــؤلاء إلا بعــد معانــاة 
طويلــة، ومضاعفــات الأمــراض الجنســية كثيــرة منهــا العقــم والتهابــات 
الحــوض وتشــوهات الأجنــة أو موتهــا، كمــا أن هنــاك أنواعــاً مــن الســرطان 

كســرطان عنــق الرحــم.
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٥. حاملــي الأمــراض الجنســية: هــؤلاء يحملــون المــرض دون أن تظهــر عليهــم 
أعــراض المــرض، ويعتبــرون مصــادر خطيــرة للعــدوى ونشــر المــرض، وقــد 
أثبتــت الدراســات أن أكثــر مــن ٦٠٪  مــن العاهــرات )الاتــي يمتهــن البغاء( 
هــن حامــات للأمــراض الجنســية، وهــن مصــادر عــدوى للأصحــاء، وقــد 
تطــول فتــرة حمــل المــرض عنــد أصحــاب هــذه الأمــراض لفتــرات مختلفــة، 
ففــي مــرض الإيــدز قــد تمتــد مــن شــهور إلــى ٢٠ ســنة، وفي مــرض الكبدي 

)ب( قــد تمتــد طيلــة العمــر.
٦. تنتشــر الأمــراض الجنســية بــين الأشــخاص الذيــن يمارســون الاتصــال 
ــك  ــين الجنســين المختلفــين أو المتشــابهين، وكذل الجنســي المحــرم ســواء ب
فــإن معــدلات انتقــال هــذه الأمــراض مــن العاهــرات إلــى الأصحــاء أكثــر 
مــن النقــل الطبيعــي، وتجــدر الإشــارة إلــى أن الإباحيــة الجنســية لــدى 
ــة  ــرة، بينمــا الإباحي ــرة والخطي ــى هــذه الأمــراض الكثي ــؤدي إل الإنســان ت
الجنســية  لــدى الحيوانــات )وهــي أكثــر ودون ضوابــط( لا تــؤدي إلــى ذلــك، 
ــكاد تكــون معدومــة، وهــذا  ــات ت ــل إن الأمــراض الجنســية لــدى الحيوان ب
يفســر جانبــاً مهمــاً مــن العقــاب الإلهــي للنــاس غيــر الملتزمــين بالأطــر 
الشــرعية الربانيــة، لذلــك جــاء فــي الحديــث الشــريف قــول المصطفــى 
؛ حتــى يعُْلِنُــوا بهــا؛ إلا فَشَــا فيهِــمُ  ] »لــم تظَْهَــرِ الفاحشــةُ فــي قــومٍ قَــطُّ
الطاعــونُ والأوجــاعُ التــي لــم تكَُــنْ مَضَــتْ فــي أســافِهِم الذيــن مَضَــوْا« رواه 

ابــن ماجــه والطبرانــي والحاكــم .
٧. هنــاك تناســب طــردي بــين تعاطــي الكحــول والمخــدرات وبــين ارتفــاع 
الكحــول  أن  التوهــم  بســبب  وذلــك  الجنســية،  الأمــراض  معــدلات 
ذلــك،  بينمــا الحقيقــة عكــس  القــدرة الجنســية  تزيــد  والمخــدرات 
عــاوة علــى أن المدمنــين عديمــي الأخــاق والمــروءة الذيــن لا يهمهــم 
ارتــكاب هــذه الفواحــش، كذلــك فــإن بعــض الأمــراض الجنســية تنتقــل 
ــدز  ــي مــرض الإي ــا ف ــي يســتخدمونها كم ــة الت ــن الملوث بواســطة الحق

.C-B والالتهــاب الكبــدي
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٨. الإنســان هــو المصــدر الوحيــد للعــدوى: مــن المعلــوم أن مصــدر العــدوى )هــو 
المــكان الــذي تعيــش وتتكاثــر فيــه الميكروبــات( يــكاد يكــون الإنســان فقــط، 
وهــذا أمــر مهــم، فــا يوجــد مصــادر أخــرى للعــدوى )مثــل الحيوانــات أو 
ــل إلا بالإتصــال  ــد أن هــذه الأمــراض لا تنتق ــة( ممــا يؤك ــور أو البيئ الطي

الجنســي المباشــر.

٩. الوقاية من الأمراض الجنسية

١. العفــة واجتنــاب الزنــى واللــواط والســحاق وجميــع العاقــات الجنســية 
خــارج نطــاق الــزواج الشــرعي هــي الضمــان الوحيــد الواقــي ضــد عــدوى 

هــذه الأمــراض.

ــر الإتصــال الجنســي،  ٢. بعــض الأمــراض الجنســية لهــا طــرق انتقــال غي
ــة ومــا شــابه  ــوث الجــروح أو بالحقــن الملوث ــدم أو تل ــق نقــل ال ــل طري مث
ذلــك مثــل مــرض الإيــدز والكبــدي الفيروســي B، وهــذه يتُوقــى منهــا 
ــدم ومشــتقاته  ــة بال ــل: عــدم اســتخدام الأدوات الحــادة الملوث ــور مث بأم
مثــل الحقــن وأدوات الجراحــة، وكذلــك عمــل احتياطــات عنــد نقــل الــدم 

أو مشــتقاته. 

٣. الابتعــاد عــن المثيــرات الجنســية المختلفــة التــي تــؤدي إلــى اقتــراف 
الفواحــش فمــن حــام حــول الحمــى يوشــك أن يقــع فيــه، مــن ذلــك غــض 
البصــر وتجنــب الخلطــة وإســقاط الكلفــة مــع الجنــس الآخــر، ومشــاهدة 

الصــور والأفــام المثيــرة. 

٤. إشــغال أوقــات الفتيــات والشــباب والعــزاب عمومــاً بمــا يفيــد مثــل 
الرياضــة والقــراءة النافعــة وتعلــم العلــوم والمهــن بعيــداً عــن المثيــرات 

الجنســية.
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٥. التوظيــف الدينــي للوقايــة مــن الأمــراض الجنســية، فحفــظ النســل 
والعــرض مــن مقاصــد الديــن الرئيســة، وفــي القــرآن الكــريم يقــرن 
المولــى ســبحانه وتعالــى بــين الفواحــش والقتــل، إشــارةً إلــى أهميــة تــرك 
هــذه الفواحــش، فالزنــى واللــواط مــن كبائــر الذنــوب والمحرمــات، وأكثــر 
التشــريعات الإســامية فــي ذلــك هــي للوقايــة مــن الوقــوع فــي هــذه 

الفواحــش.
٦. تشــجيع الــزواج المبكــر وإنشــاء الأســرة المســتقرة، وإخــاص كل مــن 
الزوجــين للآخــر بعيــداً عــن العــادات الغربيــة المســتوردة والهابطــة.

٧. التربيــة الجنســية للمراهقــين والشــباب والفتيــات، مــع إدراج موضوعــات 
ــي المناهــج الدراســية  ــا ف ــة منه ــا والوقاي الأمــراض الجنســية وخطورته

المختلفــة.
هــذه  فــي  وقــع  أو  الجنســية  الأمــراض  بأحــد  شــخص  أصيــب  إذا   .٨
الفواحــش، فعليــه الاقــاع عــن هــذه الفاحشــة ثــم مراجعــة الطبيــب 

كذلــك. الزوجــين  علــى  ينطبــق  وهــذا  والنصــح،  للمشــورة 
٩. فــي الــدول الغربيــة يســتخدم العــازل الطبــي للوقايــة مــن الأمــراض 
الجنســية، إلا أنــه لا يشــكل ضمانــاً للوقايــة مــن هــذه الأمــراض، 
ــو  ــدد الشــركاء الجنســيين  )نســأل الله العف ــدم تع ــا ينصحــون بع كم

والعافيــة(.

النصيحة:
الأمــراض الجنســية كثيــرة ومتعــددة، وقــد قــرن الله تعالــى فــي القــرآن 
بــين الزنــا والقتــل إشــارة إلــى أن الزنــى والفواحــش قتــل للمجتمــع والحيــاء 

ويــؤدي ذلــك إلــى الهــاك والعــذاب.
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تعزيز صحة البيئة
١. ما هي البيئة؟

هــي كل مــا يحيــط بالإنســان ويؤثــر فيــه ســلباً أو إيجابــاً، وتشــمل الهــواء 
والمــاء والغــذاء والتربــة والمبانــي والنبــات والكائنات الحية والمخلفات والإشــعاع 

والصــوت ووســائل النقــل والصناعــة والترفيــه ومــا إلــى ذلــك.
٢. ما هو تعزيز صحة البيئة ؟

أي الحفــاظ علــى البيئــة بأفضــل صورهــا مــع تقويتهــا وتنميتهــا ووقايتهــا 
مــن الخلــل والقصــور والدمــار.

٣. لماذا هذا الاهتمام بصحة البيئة ؟
ــة ركــن أساســي مــن أركان  ــى صحــة البيئ ــم أن الحفــاظ عل يجــب أن نعل
تعزيــز الصحــة، وأن التقصيــر فــي الحفــاظ علــى هــذا الركــن يــؤدي بالضــرورة 
إلــى انتشــار الأمــراض والأضــرار المدمــرة للإنســان والكائنــات الحيــة الأخرى.
وقــد خلــق الله تعالــى الأرض ومــن عليهــا بصــورة متوازنــة دقيقــة، بحيــث 
ــاة بشــكل  ــى تســتمر الحي تكمــل هــذه المخلوقــات بعضهــا البعــض، وذلــك حت
طبيعــي نافــع للإنســان والكائنــات الأخــرى، وقــد حــدث فــي العصــر الحديــث 
ــراً  ــي بصــورة أضــرت كثي ــوازن البيئ ــر فــي الت )وبفعــل الإنســان( اختــال كبي
بالصحــة، الأمــر الــذي لواســتمر لقضــى علــى هــذا التــوازن، ولأفنــى الكثيــر 
مــن الأحيــاء ولخلــف الدمــار فــي الأرض، ولأدى إلــى زيــادة كبيــرة فــي معــدلات 

الأمــراض والأخطــار والوفيــات لــدى الإنســان.
٤. كيف يتم الحفاظ على صحة البيئة ؟

هنــاك إجــراءات ليســت بالصعبــة، بــل هــي قابلــة للتطبيــق فــي  أرض 
الواقــع، وهــي تنقســم إلــى ثــاث مســتويات: 
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١. المسؤولية الفردية: وهذه مهمة باعتبارين:  
الأول: أن أكثــر الإجــراءات الوقائيــة المتعلقــة بصحــة البيئــة لا يتحملهــا إلا 

الفــرد بذاتــه.
الثانــي: أن القوانــين المتعلقــة بصحــة البيئــة لا يتــم تطبيقهــا إلا بتضافــر 

الجهــود الفرديــة.
٢. المسؤولية الوطنية أو مسؤولية الدولة وتشمل ما يلي:

التوعيــة البيئيــة والتثقيــف الصحــي وإدراجهــا فــي جميــع وســائل الإعــام، 
وكذلــك فــي المناهــج التعلميــة بمختلــف المراحــل الدراســية وبصــورة كافيــة.

ســن القوانــين الوطنيــة للحفــاظ علــى صحــة البيئــة، مــع المتابعــة فــي 
تطبيــق هــذه القوانــين.

الإســتقصاء البيئــي والإكتشــاف المبكــر لعوامــل الخطــورة التــي تؤثــر ســلباً 
علــى البيئــة مــع وضــع الخطــط والحلــول المناســبة ثــم التقييــم الــدوري لذلــك. 

  ٣. المسؤولية الدولية:
وهــي عبــارة عــن تعــاون جميــع الــدول دون اســتثناء فــي تطبيــق الإجــراءات 
الخاصــة بالحفــاظ علــى صحــة البيئــة، إذ إن الأضــرار البيئيــة مشــكلة عالميــة 
ــة  بمــكان تضافــر جميــع  ــة بأســرها، لذلــك مــن الأهمي تهــدد الكــرة الأرضي

دول العالــم فــي تحقيــق إجــراءات الحفــاظ علــى صحــة البيئــة.
٥. هل صحيح أن الحفاظ على صحة البيئة هواستثمار صحي للأجيال القادمة؟

ــة لا  ــة تراكمي ــب الأخطــار البيئي ــإن غال ــد، ف ــح، وبالتأكي ــم هــذا صحي نع
تظهــر إلا بعــد حــين، فالحفــاظ علــى صحــة البيئــة هــو اســتثمار فعلــي للصحــة 

علــى المــدى الطويــل. 
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إن حدوث الضرر البيئي يعتمد على هذه العوامل:
أ. زمــن التعــرض: فكلمــا زاد وقــت التعــرض، زاد احتمــال حــدوث الضــرر، 
وهومــا يســمى بالضــرر التراكمــي للمــواد الســامة )حتــى وإن كانــت قليلــة( 

مثــل التســمم بالرصــاص الــذي يلــوث المــاء والطعــام  .
ب. تركيــز المــواد الضــارة: فــإذا كانــت المــادة الضارة كبيرة في البيئــة، كانت الأعراض 

والأمــراض أكثــر وقوعــاً، مثــل تركيز المواد الخارجة من عوادم الســيارات.
ج. عــدد العوامــل الضــارة: فكلمــا زاد عــدد العوامــل البيئيــة الضــارة زاد 

احتمــال حــدوث الضــرر. 
د. هنــاك عوامــل أخــرى مثــل القابليــة الشــخصية للضــرر، مــكان الإقامــة أو 

العمــل، وكذلــك إنتشــار الفقــر أو الجهــل. 
٦. توصيات مهمة للحفاظ على البيئة:  

١( تعــرف واقــرأ وتعلــم عــن صحــة البيئــة وأهميتهــا وكيفيــة الحفــاظ عليهــا، 
فكــن لبنــة فعالــة فــي بنــاء وتعزيــز صحــة البيئــة.

ــزل  ــة مــن المن ــك، بداي ٢( كــن إيجابيــاً فــي الحفــاظ علــى البيئــة المحيطــة ب
ثــم الشــارع ومــكان العمــل وفــي كل مــكان تتواجــد فيــه، اتــرك عنــك 
الامبــالاة  والاهمــال وتحمــل المســؤولية، وكــن قــدوة حســنة ومثــالاً 

يحتــذى بــه، وعلــم النــاس كيفيــة الحفــاظ علــى صحــة البيئــة.
٣( لا تسرف في استهلاك الكهرباء

أمــا تعلــم أن زيــادة اســتهاك الكهربــاء معنــاه زيــادة اســتهاك الطاقــة 
التــي مصدرهــا المحروقــات والتــي بدورهــا تلــوث البيئــة، اســتخدم 
قــدر المســتطاع الطاقــة النظيفــة مثــل الطاقــة الشمســية والهوائيــة 
وغيرهــا، وشــجع اســتخدام الطاقــة البديلــة، واســتخدم المصابيــح 

الموفــرة للطاقــة.
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٤( لا تســرف فــي اســتهلاك الميــاه، فهــي كذلــك تأتــي مــن التقطيــر )فــي كثيــر 
ــى  ــر عل ــبء الكبي ــى الع ــات، عــاوة عل ــدول( واســتخدام المحروق ــن ال م

المجــاري والصــرف الصحــي والتــي تزيــد مــن حجــم الملوثــات.

٥( لا تســرف فــي الكماليــات، فــإن كثيــراً منهــا يضــر البيئــة، ويزيــد حجــم 
النفايــات والقمامــة، فاقــتن مــا يكفيــك مــن المــواد الأساســية واســتغن عــن 

الكماليــات.

ذلــك، وقلــل مــن كميــة  ٦( حــاول تدويــر النفايــات لديــك، وشــجع علــى 
والقمامــة. النفايــات 

٧( شــارك فــي تخضيــر الأرض واســتعادة رئــة العالــم، فالنباتــات تعيــد التوازن 
الطبيعــي للغــازات فــي الهــواء، كمــا أنهــا تخفــض حــرارة الجــو، وتزيد من 
البهجــة والراحــة النفســية، ليكــن بيتــك نموذجــاً فــي ذلــك فقــم بتشــجير 
بيتــك، وإذا لــم تتوفــر المســاحة فاســتخدم الســطح أو البلكونــات، ولا 
تنــس الزراعــة الداخليــة فــي المنــزل. إن مــن الكــوارث إزالــة الغابــات 
بغــرض الإســكان أو الزراعــة وهــذا مــن الأســباب الرئيســة التــي أدت 
إلــى خلــل كبيــر فــي صحــة البيئــة. وليكــن شــعارك: ازرع شــجرة تحصــد 

صحــة وثمــرة

8( التزم بالتعامل الصحيح مع النفايات السامة والملوثات، كالمبيدات 
المــواد  مــن  شــاكلها  ومــا  الكلوريــن  ومركبــات  الكيماويــة  والمــواد 
الضــارة بالبيئــة، فاقــرأ المعلومــات المدونــة علــى العلــب الحافظــة 
لهــا، وتخلــص منهــا بطريقــة صحيحــة، وهنــاك طــرق طبيعيــة بديلــة 
ــل  ــل بدائ ــا مث ــا وطبقه ــة، ابحــث عنه ــات لا تضــر بالبيئ لهــذه الملوث

ــة. ــدات الطبيعي المبي
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٩( قلــل مــن التلــوث البيئــي للســيارات: فعــوادم الســيارات مســؤولة عــن ٥٠٪ 
مــن تلــوث الهــواء، فاحــرص علــى الصيانــة الدوريــة، وقلــل مــن اســتخدام 
ــي  ــة( الت ــة )لا الناري الســيارات، واســتبدلها بالمشــي والدراجــات الهوائي
تحافــظ علــى البيئــة عــاوة علــى أنهــا رياضــة لهــا فوائــد صحيــة كبيــرة، 
ويوجــد حاليــاً ســيارات تعمــل بالكهربــاء فهــي أقــل خطــراً علــى البيئــة. 

١٠( حافــظ علــى البيئــة البحريــة مــن التلــوث، بعــدم رمــي النفايات والمجاري 
والقمامــة بهــا، مــع منــع الصيــد الجائــر، ومنــع المصــدات التــي تمنــع 

مســار التيــارات البحريــة الطبيعيــة. 
١١( حافــظ علــى البيئــة البريــة مــن التلــوث بعــدم إلقــاء النفايــات والقمامــة 
الناريــة،  والدراجــات  الســيارات  اســتخدام  وعــدم  البيئــة،  وملوثــات 

وحمايــة الحيــاة البريــة ســواء كانــت نباتيــة أوحيوانيــة. 
١٢( حافظ على المرافق العامة كالحدائق والمنتزهات والشوارع. 

١٣( كافــح تعاطــي التبــغ بجميــع صــوره كالتدخــين والشيشــة، لا تســمح لأحد 
أن يتعــدى حــدوده الشــخصية ويلــوث الهــواء فــي الأماكــن العامــة، وللعلــم 
أن أعقــاب الســجائر تعتبــر مــن ملوثــات البيئــة التــي يصعــب تحللهــا، كمــا 

أن التدخــين الســلبي والتدخــين الثالــث مــن ملوثــات البيئــة. 
١٤( إذا كنــت صاحــب مصنــع أو صاحــب مشــروع متعلــق بالبيئــة، فالتــزم 
بالشــروط الصحيــة المتعلقــة بالبيئــة وألــزم العاملــين بهــذه الشــروط. 
١٥( التــزم بالنظافــة العامــة، ولا تلــق النفايــات والفضــات إلا فــي أماكنهــا 

المخصصــة، علــم الأطفــال وكــن قــدوة لهــم. 
١٦( شــجع وشــارك فــي جمعيــات ومؤسســات الحفــاظ علــى البيئــة بأنواعهــا 

المختلفة. 
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١٧( شجع وشارك في إنشاء المحميات الطبيعية سواء كانت برية أم  بحرية. 

١8( اســتخدم المــواد القابلــة للتحلــل الطبيعــي، أمــا المــواد غيــر القابلــة 
كالباســتيك  التصنيــع،  أو  التدويــر  إعــادة  معهــا  فاســتخدم  للتحلــل 

والمعــادن. 
١٩( المشــاركة فــي التوعيــة البيئيــة والتثقيــف الصحــي والتعليــم المســتمر، 
ورفــع مســتوى الوعــي فــي المجتمــع مهــم جــداً فــي تغييــر القناعــات 

وإنشــاء الســلوك البيئــي الصحــي. 
٢٠( علم الأطفال منذ الصغر مبادئ صحة البيئة. 

٢١( كــن قــدوة لأســرتك وللنــاس فــي الحفــاظ علــى صحــة البيئــة، فهــذه 
القــدوة تقتضــي المعرفــة الدقيقــة لصحــة البيئــة والعوامــل الضــارة بهــا. 

٢٢( احرص على تصميم بيتك وما حوله بما يحفظ صحة البيئة مثل:

التلــوث المختلفــة )فيزيائيــة،  عــن مصــادر  البيــت بعيــداً  ١.  موقــع 
كهرومغناطيســية( جرثوميــة،  إشــعاع،  صوتيــة، 

٢.  أن يكون البيت مشمساً.

٣.  أن تكون التهوية الطبيعية كافية.

٤.  أن تكون الأرض جافة.

٥.  الإهتمام بالتشجير .

٦.  أن تكون مواد البناء آمنة وعازلة للحرارة.

٧.  أن يتوفر بالمبنى شروط السامة والأمان للحوادث والحرائق.
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٨.  الأثاث صحي وآمن ولا ينصح بسجاد الموكيت.

٩.  الأرضيات والحوائط والأسقف سهلة التنظيف وغير ماصه للماء.

١٠.  مساحة الغرف مناسبة ودورات المياه كافية وسليمة.

١١.  المطابخ حسب الشروط الصحية.

١٢.  الاهتمام بالنظافة والتخلص من النفايات بطرق سليمة.
٢٣( التــزم بالصــرف الصحــي الســليم للمجــاري، وعالــج الطفــح المجــاري 

والترشــيح الخاطــئ للمجــاري.
٢٤( كافح الحشرات والقوارض الناقلة للأمراض بطرق سليمة.

والبخاخــات  والمبيــدات  والمطهــرات  المنظفــات  اســتخدام  مــن  خفــف   )٢٥
الطبيعيــة، وتجنــب  بالمــواد  اســتبدالها  وحــاول  والعطريــة،  الكيماويــة 
المــواد الضــارة بالبيئــة، كمــا يجــب قــراءة تعليمــات الأمــان المكتوبــة عليهــا، 
وينبغــي أن تكــون بعيــداً عــن متنــاول الأطفــال، كمــا يجــب التخلــص منهــا 

بطريقــة ســليمة.

النصيحة:
١.  الحفاظ على صحة البيئة استثمار حقيقي للمستقبل.

٢.  تعرف على صحة البيئة وعلم الأطفال تكن إيجابياً.
٣.  اهتم بالزراعة والتشجير .

٤.  استخدم البدائل الطبيعية للطاقة والمنظفات والمبيدات والكيماويات.
٥.  احرص على تدوير النفايات.
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جدول رقم )1(
متوسط الأوزان حسب مؤشر كتلة الجسم

السمنةالوزن الزائدالوزن الطبيعيالطول
٦٣ فما فوق٥٣-٤٢٦٣-١٤٥٥٣
٦٦ فما فوق٥٥-٤٤٦٦-١٤٨٥٥
٦٧ فما فوق٥٦-٤٥٦٧-١٥٠٥٦
٦٩ فما فوق٥٧-٤٦٦٩-١٥٢٥٧
٧١ فما فوق٥٩-٤٧٧١-١٥٤٥٩
٧٣ فما فوق٦١-٤٩٧٣-١٥٦٦١
٧٥ فما فوق٦٢-٥٠٧٥-١٥٨٦٢
٧٧ فما فوق٦٤-٥١٧٧-١٦٠٦٤
٧٩ فما فوق٦٦-٥٣٧٩-١٦٢٦٦
٨١ فما فوق٦٧-٥٤٨١-١٦٤٦٧
٨٣ فما فوق٦٩-٥٥٨٣-١٦٦٦٩
٨٥ فما فوق٧١-٥٧٨٥-١٦٨٧١
٨٧ فما فوق٧٢-٥٨٨٧-١٧٠٧٢
٨٩ فما فوق٧٤-٥٩٨٩-١٧٢٧٤
٩١ فما فوق٧٦-٦١٩١-١٧٤٧٦
٩٣ فما فوق٧٨-٦٢٩٣-١٧٦٧٨
٩٥ فما فوق٧٩-٦٣٩٥-١٧٨٧٩
٩٧ فما فوق٨١-٦٥٩٧-١٨٠٨١
٩٩ فما فوق٨٣-٦٦٩٩-١٨٢٨٣
١٠٢ فما فوق٨٥-٦٨١٠٢-١٨٤٨٥
١٠٤ فما فوق٨٧-٦٩١٠٤-١٨٦٨٧
١٠٦ فما فوق٨٨-٧١١٠٦-١٨٨٨٨
١٠٨ فما فوق٩٠-٧٢١٠٨-١٩٠٩٠
١١١ فما فوق٩٢-٧٤١١١-١٩٢٩٢
١١٣ فما فوق٩٤-٧٥١١٣-١٩٤٩٤
١١٥ فما فوق٩٦-٧٧١١٥-١٩٦٩٦
١١٨ فما فوق٩٨-٧٩١١٨-١٩٨٩٨
١٢٠ فما فوق١٠٠-٨٠١٢٠-٢٠٠١٠٠
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جدول رقم )2(
فكر كثيراً قبل أن تلتهم هذه الأطعمة واجعل طعامك من جميع المجموعات 

الغذائية وبقدر احتياجك من السعرات الحرارية
س.حالكميةنوع المادة الغذائيةس.حالكميةنوع المادة الغذائية
١٣٠١٩٠ جراممعكرونة بالصلصة٨٦كوب واحدحليب خالي الدسم
٥٧٠ قطعبسكويت عادي١٥٠كوب واحدحليب كامل الدسم

٢٨٠واحدةخبز لبناني أبيض٢٨٨٠ جرامجبنة كرافت
٢٣٠واحدةخبز أسمر١١٤كوب واحدروب خالي الدسم
٣١٦واحدةخبز إيراني١٤١كوب واحدروب كامل الدسم

١٢٥ملعقة طعامدهن بقري٥٢ملعقة كبيرةقيمر معلب
١١٨ملعقة طعامالزبدة٨٥٢٠٠ جراملحم غنم مشوي

١٢٠ملعقة طعامزيوت نباتية٨٥٣٠٧ جراملحم غنم مشوي بالدهن
٤٥واحدة وسطجوافة٨٥١٨٣ جراملحم بقر بدون دهن

١١٠واحدة وسطرمان٨٥٢٢٦ جرامكباب
١٠٠٢٦ جرامبطيخ )رقي(٨٥٣١٧ جراملحم شاورما

١٠٠٣٣ جرامبطيخ )شمام(١٧١واحدةبرجر
صدر دجاج مقلي

بدون دهن
نصف
٢٦ثمرة متوسطةتمر١٦١صدر

٣٧ثمرة متوسطةتين
١٧حبة واحدةمشمش١٠٠١٩٠ جرامدجاج مشوي بدون جلد
٨١حبة واحدةتفاح١٠٠٢٥٠ جرامدجاج مشوي مع جلد

١٠٥حبة واحدةموز١٠٠١١٣ جرامروبيان مسلوق
٦٢حبة واحدةبرتقال١٠٠١٠٢ جرامسمك نويبي
٢٤حبة واحدةطماطم حمراء١٠٠٢٦٣ جرامسمك صبور
١٠نصف كوبخيار١٠٠١٣٠ جرامسمك زبيدي
٤نصف كوبخس١٠٠١٠٧ جرامسمك هامور
٩٤نصف كوبسلطة الفواكه بالسكر١٠٠١٨٣ جرامسمك ميد

٣١واحدة متوسطةجزر١٧واحدة كبيرةبياض البيض
٢نصف كوبجرجير٥٩واحدة كبيرةصفار البيض
٤١نصف كوبقرع٧٦واحدة كبيرةبيض مسلوق
١١١قنينة ٢٤٠ ملبيبسي كولا٩١واحدة كبيرةبيض مقلي

٣٠حبة واحدةفافل٢١٠كوب واحدعدس مطبوخ
٢٣٠واحد ٤٨ جرامشوكاته مارس٢٨١٦٥ جرامكازومحمص
١٦٢إصبعين ٢٨ جرامشوكاته كيت كات٢٨١٧٠ جرامبندق محمص

٥٢ملعقة طعاممربى جميع الأنواع٢٨١٧٠ جراممكسرات مخلوطة
٢٠ملعقة شايسكر أبيض٢٨١٦٥ جرامفول سوداني محمص

٢٦٧قطعة ٧٥ جرامكنافة بالجن١٣١كوب واحدأرز أبيض مطبوخ
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جدول رقم )3(
المخصصات اليومية للسعرات الحرارية للشخص الطبيعي

الإحتياجات اليوميةالعمرالجنس

الذكور

٣٠٠٠ سعر حراري٧  -  ١٠
٢٥٠٠ سعر حراري١١  -  ١٤
٣٠٠٠ سعر حراري١٥  -  ١٨
٢٩٠٠ سعر حراري١٩  -  ٥٠

٢٣٠٠ سعر حراريأكثر من ٥٠ 

الإناث
٣٠٠٠ سعر حراري٧  -  ١٠
٢٢٠٠ سعر حراري١١  -  ٥٠
١٩٠٠ سعر حراريأكثر من ٥٠

جدول رقم )4(
حساب احتياج الإنسان من الطاقة حسب الوزن الحالي باستخدام المعادلة الآتية:

١-  إذا كان الشخص نشيطاً  = الوزن ×٤٠     مثال )٧٠ × ٤٠ = ٢٨٠٠(
٢-  إذا كان الشخص متوسط النشاط = الوزن × ٣٧   مثال )٧٠ × ٣٧ = ٢٥٩٠(
٣-  إذا كان الشخص قليل النشاط = الوزن × ٣٤   مثال )٧٠ × ٣٤ = ٢٣٨٠(

جدول رقم )5(
السعرات الحرارية التي تفقدها بالساعة عند قيامك بالأنشطة التالية

ملاحظاتالسعرات المفقودةالنشاط
٦٥   إلى  ٧٥النوم والإسترخاء

٧٥الجلوس
١٠٠  إلى  ١٢٠الأعمال المكتبية أوالوقوف

١٢٠  إلى  ٢٠٠الأعمال المنزلية )الطهي والتنظيف(
حسب السرعة٢٥٠  إلى  ٥٠٠ركوب الدراجة
حسب السرعة٢٥٠  إلى  ٤٠٠المشي السريع

حسب السرعة٤٠٠  إلى  ٨٠٠الجري
حسب السرعة٣٠٠  إلى  ٦٠٠السباحة



174

جدول رقم )6(
 قياس اللياقة البدنية بقطع المسافة بالمتر في 12 دقيقة

نساءرجالمستوى اللياقة

٢٥٠٠  -  فأكثر٢٨٠٠  -  فأكثرمستوى لياقة ممتاز

١٨٠٠  -  ٢٠٠٠٢٥٠٠  -  ٢٨٠٠مستوى لياقة متوسطة

١٥٠٠  -  ١٦٠٠١٨٠٠  -  ٢٠٠٠مستوى لياقة ضعيف

جدول رقم )7(
 BMI معدل الأوزان مقارنة بالطول للجنسين حسب مؤشر كتلة الجسم

احسب مؤشر كتلة الجسم BMI من المعادلة التالية:
BMI = الوزن بالكيلو تقسيم )/( مربع الطول بالمتر

مثال لشخص وزنه ٨١ كيلوا جرام وطوله ١٧٢ سنتيمتر:
٢٧.38 = )1.٧٢  ×  1.٨١  /  )٧٢ =  BMI

قــارن هــذا الرقــم )٢٧.38( بجــدول مؤشــر كتلــة الجســم التالــي )أي أن 
هــذا الشــخص يعانــي مــن وزن زائــد(

ماذا تفعلBMIوصف الوزن
تناول السعرات المطلوبةأقل من ١٩نحيف
حافظ على وزنك١٩  إلى  ٢٤طبيعي

اتخذ خطوات عملية لإنقاص الوزن٢٥  إلى  ٢٩وزن زائد
أنت في خطر تحرك الآن لعمل رجيم ٣٠  إلى  ٤٠سمنة

أنت في خطر شديد أبدا فورا٤٠ً فما فوقسمنة مفرطة
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الخاتمة
لماذا هذا الاهمال للصحة؟ 

لا يســعني فــي ذلــك إلا أن أشــفق علــى الذيــن يهملــون صحتهــم ولا يألــون 
جهــداً فــي تعديــل ســلوكياتهم المرضيــة، فعزائــي لهــم أنهــم سيعيشــون حيــاة 
كلهــا أمــراض وعاهــات وآهــات، أليســت الصحــة نعمــة عظيمــة ينبغــي أن 
نحافــظ عليهــا ونعززهــا ونشــكر الله تعالــى عليهــا، فلمــاذا هــذا الإهمــال فــي 

الحفــاظ علــى الصحــة.
ــة، فــإن أهــم أســباب إهمــال الصحــة  ــة الصحي ومــن خبرتــي فــي التوعي

ــي:- مايل

١( عدم وضع الصحة كهدف حياتي:
فلــكل إنســان أهــداف يســعى لتحقيقهــا، فلمــاذا لا نضــع الصحــة 
كهــدف أساســي فــي الحيــاة، ويعتبــر ذلــك الركــن الأساســي فــي تعزيــز 
الصحــة، جنبــاً إلــى جنــب مــع أهــداف الديــن والمــال والمتعــة والتعليــم 

والتواصــل الاجتماعــي.

٢( الجهل بأساسيات الصحة:
ســواء كانــت أساســيات وقائيــة أو عاجيــة أو تأهيليــة، مــع ضعــف 
إدراك أهميــة تعديــل الســلوك الخاطــيء، ولا ريــب أن ذلــك يدخــل أولاً فــي 
التربيــة الســليمة مــن خــال الأســرة، ثــم مــن خــال المدرســة ثــم الإعــام.

فيجــب أن يكــون الأبويــن مثــالاً يحتــذى بــه فــي الأســرة، وكذلــك 
تــدرج مــواد الصحــة فــي جميــع المراحــل الدراســية، أمــا  وســائل الإعــام 
ــل الســلوك  ــة وتعدي ــة الصحي ــال فــي نشــر التوعي ــا دور فع ــة فله المختلف

الخاطــئ.
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٣( الكسل وضعفت الهمة:
فــا يبــذل جهــداً فــي الحفــاظ علــى صحتــه فيحُــبُّ مثــاً مــلء المعــدة 
ــه أو أضــراره،  ــا يأكل ــد م ــه بغــض النظــر عــن فوائ ــذذ بأصناف ــام والتل بالطع
ــة أو يرفــض  ــراه يحــب الخمــول والراحــة فــا يمــارس الحركــة الرياضي أو ت

الإلتــزام بقواعــد الصحــة الشــخصية إمــا لا مبــالاه أو ثقــة زائــدة.
٤( شماعة الوراثة أو القدر

تقــول لــه خفــف الــوزن حتــى لا يصيبــك أمــراض ارتفــاع الضغــط أو 
الســكر، يــرد عليــك عندنــا هــذه الأمــراض وراثــة لا عاقــة لهــا بالــوزن، 
أو تقــول لــه خفــف التوتــر والعصبيــة يتحجــج بــأن العائلــة كلهــا مصابــون 
بالأعصــاب والتوتــر، وللأســف الشــديد فــإن الكثيــر مــن النــاس يهمــل أســباب 

تعزيــز الصحــة ويقــوم بتحميــل الأمــراض علــى القــدر أو الوراثــة.

٥( شماعة  مع الخيل يا شقراء
لماذا تدخن؟ جميع الشباب يدخنون

هذا سلوك غير صحي، الناس كلهم هكذا...

٦( فقدان الدوافع لتعزيز الصحة
خصوصــاً عنــد الأطفــال والمراهقــين، فــا تشــجيع ولا حوافــز، ووســائل 
التواصــل والألعــاب الالكترونيــة تعمــل بشــكل مضــاد، بــل ترســخ الســلوكيات 

غيــر الصحيــة للأســف الشــديد.
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اختبر معلوماتك
أو لاأعرف أو لاأجب بنعم

الإجابة بلا أعرف )صفر(     الإجابة الخاطئة )-١(      الإجابة الصحيحة )١(      

)      (١( الحصص المطلوبة من الخضروات والفاكهة يومياً هي ٣حصص
)      (٢( يسبب التدخين ٢٠٪ من جميع أنواع السرطان

)      (٣( يحتاج الشخص العادي إلى شرب لتر واحد من السوائل يومياً
)      (٤( أهم أسباب الحوادث هي الثقة بالنفس والإهمال

)      (٥( يقتل التبغ بجميع صوره )سجائر أو شيشة ...( ٥ مايين نسمة سنوياً
)      (٦( يسمى الشخص خاماً إذا كانت عدد خطواته اليومية ٤٠٠٠ خطوة.

)      (٧( وفيات السمنة في كل عام ٢ مليون نسمة
)      (٨( يسمى فيتامين A بفيتامين الشمس

)      (٩( الدهون المهدرجة عبارة عن زيوت نباتية سائلة
)      (١٠( مقياس الخصر الصحي للرجال هو أقل من ١٠٠ سنتيمتر

)      (١١( تناول السمك مرتين أسبوعياً فهو يحتوي على أوميجا ٣ المفيد للصحة
)      (١٢( يحتوي جرام واحد من الدهون على ٦ سعرات حرارية.

)      (١٣( أساس عاج الإمساك هو الاكثار من الألياف والسوائل والحركة
)      (١٤( التطعيمات تثبط جهاز المناعة فخذها تحت إشراف الطبيب
)      (١٥( يجب أن تكون درجة الثاجة المنزلية ٤ درجات مئوية تقريباً

)      (١٦( يموت بسبب الخمول وعدم ممارسة الرياضة ٤ مايين نسمة سنوياً
)      (١٧( يموت بسبب حوادث الطرق 1،5 مليون نسمة سنوياً

)      (١٨( يحتوي دخان السجائر على أكثر من ٤٠٠٠ مادة كيماوية
)      (١٩( التوتر والإجهاد البدني والذهني يخفض مناعة الجسم

٢٠( حتــى تمــوت جميــع أنــواع البكتيريــا يجــب تعريــض الطعــام النــيء 
)      (للحــرارة بمــا لا يقــل عــن ٧٠ درجــة مئويــة
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ۋ    ۋ   ۇٴ   تعالــى:}ۈ   قــال 
ې   ې   ۉ   ۉ   ۅ   ۅ  

 } ې

وقــال المصطفــى ]  »اللهــم إنــي اســألك 
اليقــين والعفــو والعافيــة فــي الدنيــا والآخــرة« 
ماجــه  وابــن  الترمــذي  رواه  حديــث صحيــح 

والإمــام أحمــد والبخــاري فــي الأدب.

والحمد لله رب العالمين والصاة والسام 
على سيد المرسلين محمد وعلـى آله وأتباعه 

إلى يوم الدين.
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 )١) 8 (
 )٢) 8 (
 )٣) 8 (
 )٤) 4 (
 )٥) 8 (
 )٦) 4 (
 )٧) 8 (

 )٨) 8 (
 )٩) 8 (

 )١٠) 4 (
 )١١) 4 (
 )١٢) 8 (
 )١٣) 4 (
 )١٤) 8 (

 )١٥) 4 (

 )١٦) 4 (
 )١٧) 4 (
 )١٨) 4 (
 )١٩) 4 (
 )٢٠) 4 (

الإجابة الصحيحة
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صفحة الموضــــــــــوع 
٤ مقدمة 

٥المحافظة على نعمة الصحة
٧مستويات الخدمات الصحية

١٠عوامل الخطورة وتعزيز الصحة
١٣أركـــــان إنشـــــاء السلـــــوك

١٥الوقاية خير من العاج 
١٨مفهوم تعزيز الصحة

٢٢الحركة البدنية الإعتيادية )دون مجهود(
٢٥الرياضة البدنية )مع المجهود(

٣٠اللياقة البدنية
٣٢الرياضة والتغذية
٣٥رياضة السباحة

٣٨أهمية تروية الجسم بالماء
٤١قواعد الكرام في تناول الطعام

الطعام الصحي المتوزان أو الوجبة 
٤٤الصحية المتوازنة

٤٧تعرف على ما تأكل
٤٩البدائل الغذائية الصحية

٥٢بدائل الدقيق الأبيض
٥٥بدائل ملح الطعام المكرر

٥٧بدائل الدهون غير النافعة
٦٠زيــت الزيتـــون المبـــارك

٦٣البروتينات وبدائلها
٦٦الوقاية والتخفيف من انتفاخ البطن

٧٠الوقاية من الشيخوخة المبكرة
٧٥الصيام المتقطع

٧٨العسل
٨١الجذور الحرة ومضادات الأكسدة

٨٤كيف ترفع مناعتك
٨٦فيتامين الشمس

٨٨الوقاية من تسوس الأسنان
٩١الإسام والعناية بصحة الأسنان

صفحة الموضــــــــــوع 
٩٤الوقاية من الإمساك

٩٧حقائق عن تعاطي التبغ
١١١الوقاية من الحوادث
١١٦الوقاية من السرطان

١٢٢الوقاية من التوتر الزائد
١٢٩الوقاية من الأمراض المزمنة الثاث

١٢٩أولاً: أمراض شرايين القلب التاجية 
١٣٢ثانياً مرض ارتفاع ضغط الدم

١٣٦ثالثاً: مرض الداء السكري
١٤٠الوقاية من الأمراض السارية أوالمعدية

١٤٨السمنة وزيادة الوزن
الوقاية من التسمم الغذائي والأمراض 

١٥٦الشائعة المنقولة بالطعام والشراب
١٦٠الوقاية من الأمراض الجنسية

١٦٤تعزيز صحة البيئة
جدول )١( متوسط الأوزان حسب 

١٧١مؤشر كتلة الجسم
جدول )٢( فكر كثيراً قبل أن تلتهم 

هذه الأطعمة واجعل طعامك من جميع 
المجموعات الغذائية وبقدر احتياجك من 

السعرات الحرارية
١٧٢

جدول رقم )٣( المخصصات اليومية 
١٧٣للسعرات الحرارية للشخص الطبيعي

جدول )٤( حساب احتياج الإنسان من 
١٧٣الطاقة حسب الوزن الحالي

جدول )٥( السعرات الحرارية التي تفقدها 
١٧٣بالساعة عند قيامك بالأنشطة التالية

جدول )٦(  قياس اللياقة البدنية بقطع 
١٧٤المسافة بالمتر في ١٢ دقيقة

جدول )٧( معدل الأوزان مقارنة بالطول 
 BMI ١٧٤للجنسين حسب مؤشر كتلة الجسم

١٧٥الخاتمة لماذا هذا الاهمال للصحة؟ 
١٧٧اختبر معلوماتك

الفهــــــــــرس


