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ان التجاعيــد عــادة تبــدأ بالظهــور عنــد النســاء بــن ســن 
25-35 وأكثــر الأماكــن التــي تتعــرض لظهــور التجاعيــد 
هــي الوجــه والكفــن وهــي أكثــر الأماكــن تعرضــا للشــمس 
، وفي البداية فان التجاعيد  تظهر منتشــره  وســطحيه 
علــى شــكل خطــوط رفيعــة قــرب العيــون وحــول الشــفاه 
والجبهــة وعبــر الخــدود ومــع تقــدم الســن يحــدث ترهــل 
الفــك  حــول  واضحــا  ذلــك  ويظهــر  الوجــه  جلــد  فــي 
الســفلي وعنــد زوايــا الوجــه وفــي الرقبــة وكذلــك تصبــح 
وأمــام  والفــم  العــن  حــول  وتجاعيــد  الجبهــة  تجاعيــد 
تأخــذ   45-35 ســن  وعنــد  وعمقــا.  وضوحــا  اكثــر  الأذن 
التجاعيــد التــي بــدأت بالتشــكل فــي الأعمــاق بالظهــور 
العميقــة  الخطــوط  تبــدأ  وهكــذا  البشــرة  ســطح  علــى 
الخطــوط  تظهــر  أن  ويمكــن  العينــن  حــول  بالظهــور 
التعبيريــة بــن الحاجبــن وحــول الشــفتن أعمــق كمــا 

يلاحــظ ترهــل واضــح علــى محيــط الوجــه.
عندمــا  ظهورهــا  قبــل  التجاعيــد  محاربــة  يجــب  وهنــا 
تكــون البشــرة بحيويتهــا ونضارتهــا بحيــث لا نســمح لهــا 

بالتقــدم المبكــر أو مــا يســمى بالشــيخوخة المبكــرة.

عوامل ظهور التجاعيد
• عامل الزمن والعمر .

• التدخـــــــــين.

• الريجيم الغير متوازن والقاسي.

• الإرهاق الجسدي المستمر.

• التعرض المباشر لأشعة الشمس.

• الظروف المناخية والطبيعية.

• الانفعالات والتوترات النفسية والإرهاق النفسي. 

الوقايه من التجاعيد
بالطبــع لا يمكــن ايقــاف مســيرة العمــر ومنــع حصــول 
التجاعيــد  مــن  الوقايــه  الممكــن  مــن  ولكــن  التجاعيــد 

وتاخيــر حصولهــا باتبــاع النصائــح الاتيــة: 
• الإبتعــاد عــن الشــمس وخاصــة عنــد ذوي البشــره 
البيضــاء مــع تجنــب التعــرض لأشــعة الشــمس فــي 
الفتــرة مــا بــن 10 صباحــاً إلــي 3 عصــراً وهــي أكثــر 

البنفســجية. فــوق  الأشــعة  لتواجــد  فتــرة 
الكحوليــات  وتجنــب  نهائــي  بشــكل  التدخــين  وقــف   •
وكثــرة الســهر حيث ان النــوم ضــروري جــداً لكــي تكــون 

البشــرة نضــرة ومرتاحــة.
• البقــاء علــي وزن معتــدل والحفــاظ عليــه، كمــا يجــب 
تجنــب أيضــاً عمــل رجيــم قــاسٍ فــي حالــة الرغبــة فــي 
علــى ممارســة  الحــرص  يجــب  كمــا   ، الــوزن  انقــاص 
حيويــة  علــى  للحفــاظ  وذلــك  بانواعهــا  الرياضــة 

ونشــاط خلايــا الجســم .
ومســتحضرات  البشــرة بمســاحيق  إرهــاق  تجنــب   •
مؤخــراً  الحديثــة  الدراســات  أثبتــت  وقــد  التجميــل 
أن مــادة الســيليكا الموجــودة فــي أغلــب المســتحضرات 
 Free الحــرة الجــذور  ظهــور  تشــجع  التجميليــة 

الجلــد. تعجــز  عــن  المســؤولة   Radicals

عـــلاج التجـــاعيد
• حماية البشرة من الأشعة فوق البنفسجية.

• حماية البشرة من الجفاف.

• الابتعــاد عــن الأحــزان و الهمــوم والبحــث عــن أســباب 
الرضــا والســرور والحــرص علــى الراحــة والإســترخاء 
البشــرة  فقــدان  عــن  المســؤولة  الأنزيمــات  تحييــد 

لتماســكها.

مــادة  باستعمـــــال  الخلايــا  تجــــديد  تحفــــيز   •
)أ(. الفيتامــين  مــن  المشــتقة  الريتنــول 

• المعالجــــه الدوائيه.

• التقشير الكيميائي.

• السنفره أو الكشــط.

• الهولورنيك اسيد او حقن الكولاجين.

• حقـــن الشـــحـــــوم .

• حقـــن الـــبوتــــوك.

• العـــــلاج باللــــــيزر.

• عمليات شد الوجه.

التجاعيد اسبابها وطرق علاجها التجاعيد اسبابها وطرق علاجها

تظهــر تجاعيــد الوجــه عــادة عنــد الكثيــر مــن الناس 
تغيــرات  حيــث تحصــل  والســن  العمــر  تقــدم  مــع 
كثيــرة مــن أهمهــا ان الجلــد يفقــد مرونتــه وحيويتــه 
وتبــدأ عضــلات الوجــه بالضعــف والضمــور تدريجيــا 
نتيجــة  الوجــة  اســفل  تتجمــع  الدهــون  ان  كمــا 
لتاثيــر الجاذبيــة ممــا يــودي الــى ترهــل الجلــد وكل 
هــذه الظواهــر يصاحبهــا تغيــرات داخليــة فــي الجلــد 
حيــث يحــدث نقــص فــي قــدرة الخلايــا المقرنــه فــي 
البشــره علــى الانقســام ويصيــب الخلايــا الميلانيــه 
والاهــم  والخمــول  الضعــف  هانــس  لانغــر  وخلايــا 
مــن ذلــك ان اليــاف الكولاجــين والأليــاف المرنــه وهــي 
ــد تقــل بنســبة كبيــرة. ــة الجل المســئولة عــن مرون
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المستوى

النحافة
الوزن الطبيعي

زيادة الوزن
سمنة درجة أولى
سمنة درجة ثانية

سمنة مفرطة

BMI مؤشر كتلة الجسم
أقل من 18.5 احرصي على تناول الغذاء الجيد حتى لا تتعرضي للأمراض الناتجة عن نقص التغذية.

18.5 – 24.9 لست معرضة للأمراض حاولي أن تحافظي على وزنك لتبقى في صحة دائمة.
25 – 29.9 أنت في وضع حرج حيث أنك أكثر تعرضاً للأمراض. أبدئي من الآن بإتباع برنامج لعلاج الوزن الزائد.

30 – 34.9 أنت بحاجة إلى مساعدة نفسك للقيام بخطوة سريعة لعلاج السمنة.
35 – 39.9 الخطر يهدد حياتك

من 40 فما فوق )أنت في مرحلة خطر( اتصلي بطبيبك وأخصائي التغذية لمساعدتك في مواجهة الخطر.

)BMI( تحدد حالة الفرد من المستويات التالية: وزن الجسم بالكيلوجرام مقسوم على الطول بالمتر = مؤشر كتلة الجسم

النحافــة
والسمنة

الســمنة والنحافــة بشــكل عــام هــي نــاتج الفــرق بــين الســعرات الحراريــة الداخلــة للجســم عــن طريــق الأكل والســعرات الحراريــة الخارجــة منــه نتيجــة 
إســتهلاكها فــي النشــاط اليومــي، إذن فــإن العامــل الرئيســي بــين الســمنة والنحافــه هــو الدهــون وكيفيــة التحكــم بهــا.

إعداد/ دكتورة نوال الجزاف
أخصائيه تغذيه علاجيه

بإداره التغذيه والإطعام - قسم توعيه المجتمع بوزاره الصحه - الكويت

الرشاقة والصحة والجمال
   عــادة الرشــاقة وغصــن البــان للمــرأة العربيــة أصبحــت 
أصبحــت  أن  بعــد  الأســرية ..  الســعادة  لجنــي  ضــرورة.. 
ســعادتها  علــى  ويقضــي  المــرأة  يهــدد  خطــراً  الســمنة 
بســبب التغذيــة الخاطئــة والوجبــات الدهنيــة القاتلــة.
فــلا شــك أن رشــاقة المــرأة مفتــاح لقلــب الرجــل، حيــث 
الرجــل  مــن  كل  لــدى  صحيــة  مشــكلة  البدانــة  تعتبــر 
ــة ونفســية أيضــاً لــدى  والمــرأة إلا أنهــا تعــد مشــكلة جماليَّ
المــرأة، ولهــذا تكتســب المزيــد مــن الأهميــة لــدى النســاء، 
البدنــي هاجســاً  والتناســق  الرشــاقة  تشــكل  مــا  وكثيــراً 
لــدى المــرأة وحلمــاً جميــلًا تســعى إلــى تحقيقــه بمختلــف 

المتاحــة..  الوســائل 

روشــتة الســعادة والرشــاقة باتبــاع الإرشــادات التاليــة 
للمحافظــة علــى صحــة وجمــال الجســم:

• التفكــــــير الإيجـــــــابي:
تكــون  لكــي  مفيــد  بشــكل  وقتهــا  تشــغل  أن  المــرأة  علــى 
عنصــراً إيجابيــاً فــي المجتمــع، فالقيــام بأعمــال البيــت 
وتدريــس الأولاد يســاعدها علــى مــلء جــزء مــن وقتهــا 
بعمــل إيجابــي مفيــد لهــا نفســياً ولزوجهــا علــى المــدى 

والبعيــد. القريــب 

• ألا تضــــــيّع وقـــــــــــتها:
البيــت والأولاد وأشــياء  بــن  عليهــا تقســيم وقتهــا 
أو  المنــزل  خــارج  الجزئــي  كالعمــل  مفيــدة  أخــرى 
الدراســة حتــى لا تصبــح حياتهــا مملــة لا قيمــة لهــا. 
فالإحســاس بالملــل أو الفشــل يزيــدان مــن التوجــه 
الكبــت  عــن  شــعوري  لا  كتعويــض  الطعــام  إلــى 

والعاطفــي. النفســي 

• التحكــــــــم بالشهــــــــية:
إلــى أي اجتمــاع  إلــى الصديقــات أو  عنــد الذهــاب 
المطاعــم  أو  الطعــام  دعــوات  إحــدى  تلبيــة  عائلــي 
يمكــن تنــاول صحــن ســلطة أو خضــراوات مســلوقة 
قبــل الذهــاب، إذ أنــه عندمــا تكــون المعــدة خاويــة، قــد 
تقــديم  لــدى  بشــهيته  التحكــم  المــرء  يســتطيع  لا 

الطعــام لــه.

• طــــهــــي الطـــعــــــــــام:
الانتبــاه إلــى كيفيــة طهــي الطعــام بالبيــت وتقليــل 
المســتعملة  الحيوانيــة  وخصوصًــا  الدهــون  نســبة 

فــي الطهــي.
• الإكثـــار من الحــركــــة:

زيــادة  ولتفــادي  الجســم  تناســق  علــى  للمحافظــة 
الــوزن ينصــح بالإكثــار مــن الحركــة وممارســة أي نــوع مــن 
التماريــن الرياضــة التــي تحبهــا المــرأة علــى مــدار الســنة 
فهــي تحــرق الدهــون، بالإضافــة إلــى ذلــك فهــي تخفــف 
مــن حــدة الاكتئــاب لأنهــا تزيــد مــن نســبة الســيروتونن 
الشــعور  المــرء  الــذي يمنــح  الهرمــون  وهــو  الدمــاغ،  فــي 
بالســعادة ســواء كانــت هــذه الرياضــة مــع الأولاد ككــرة 
الطاولــة أو كــرة الســلة أو لوحدهــا كالمشــي وصعــود الــدرج 

إلــى آخــره.

• رضــــــــاعة الطفــــــــل:
علــى المــرأة أن ترضــع أولادهــا لمــدة 4-6 أشــهر علــى الأقــل، 
لأن هــذا يســاعد علــى انقــاص وزنهــا بشــكل ســريع وإعــادة 

حجــم الرحــم إلــى وضعــه الطبيعــي قبــل الحمــل.

• مشـــاهــــدة التـــلفــاز:
التلفــاز  لأن  أمكــن  مــا  التلفــاز  مشــاهدة  مــن  التقليــل 
يجعــل الانســان يســتلقي ويصبــح عنصــراً ســلبياً متلقيــاً 
الطعــام  مــن  الكثيــر  يتنــاول  ذلــك  وأثنــاء  للمعلومــات، 
دون الانتبــاه إلــى كميــة الســعرات الحراريــة التــي تمــت 
علــى  تدريجيــاً  تتراكــم  والتــي  الجســم،  إلــى  إضافتهــا 
شــكل دهــون تتجمــع فــي أماكــن مختلفــة مــن الجســم.

• الإرادة القــــــــويـــــــــة:
يشــتهي  الأحيــان  بعــض  فالإنســان  واقعيــة،  تكونــي  أن 
أن يــأكل آيــس كــريم أو حلــوى فيجــب عليــك بعــد ذلــك 
أن تقللــي كميــة الســعرات الحراريــة التــي تتناوليهــا فــي 
اليــوم حتــى لا تزيــد نســبة الســعرات علــى مــا يحتاجــه 

جســمك مــن ســعرات.
وأخيراً نود أن نشــير إلى أن الجمال نعمة وأن المحافظة 
علــى تناســق الجســم ووقايتــه مــن المضاعفــات المرتبطــة 
للمــرأة  يمكــن  إذ  المســتحيل،  بالحلــم  ليســت  بالبدانــة 
قواعــد  باتبــاع  والجمــال  والصحــة  الرشــاقة  تحقــق  أن 
الصحــة العامــة والالتــزام بإرشــادات الطبيــب وأخصائــي 

التغذيــة طيلــة مراحــل حياتهــا.
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مؤشر كتلة الجسم
يعطــي هــذا المؤشــر فكــرة عــن نســبة الدهــون فــي الجســم، ولكــن يجــب مراعــاة 

بعــض الأمــور عنــد إحتســابه منهــا:
* الأشــخاص الرياضيــن لديهــم كتلــة عضــلات أكبــر، ولذلــك  يكــون المؤشــر 

لديهــم عالــي بالنســبة لطولهــم وهــذا لا يعنــي زيــادة نســبة الدهــون .
* نسبة الدهون لدى النساء أعلى منها عند الرجال. 

التصنيــف عنــد  المؤشــر، حيــث يختلــف  تؤثــر علــى  التــي  العمريــة  الفئــة   *
الأطفــال. عنــد  منــه  البالغــن 

تصنيف BMI للأطفال
علــى خــلاف البالغــن، يختلــف مؤشــر كتلــة الجســم عنــد الأطفــال بإختــلاف 
العمــر والجنــس بــدلًا مــن قيمــة المؤشــر نفســه، ويتــم حســاب هــذا المؤشــر مــن 

خــلال جــداول النمــو الخاصــة بمؤشــر كتلــة الجســم. 

 )BMI-for-age( 1- جدول تحديد مؤشر كتلة الجسم للعمر
الخاص بالأولاد من عمر 2 – 20 سنة

2- جدول تصنيف السمنة من خلال دهون الجسم

مؤشر كتلة الجسم

نسبة الدهون
عند الإناث

نسبة الدهون
عند الذكور 

أقل من النسبة 5

20- 1315 - 8

85 – 5

25 - 2120 - 16

95 - 85

32 - 2624 - 21

أكثر من 95

32 >25>

التصنيف

التصنيف

نحــــــــيف

طبيعـــــي

طبيعـــــي

فوق الطبيعي

زيادة الوزن

زيادة في الوزن 

طفل بدين

سمنــــــــة

أولًا/ النحــافــة
النحافــة هــي نقــص الــوزن عــن المعــدل الطبيعــي قليــلًا أو كثيــراً فــإذا كان 
الشــخص متمتعــاً بصحــة جيــدة وحيويــة ونشــاط فــلا خــوف عليــه، أمــا 
إذا كان خامــلًا مريضــاً فإنــه فــي مثــل هــذه الحالــة لابــد مــن عرضــه علــى 

طبيــب لأنــه لابــد مــن وجــود ســبب مرضــي أدى إلــى حــدوث النحافــة.
أسباب النحافه

1- عادات غذائيه خاطئه منذ الطفوله.
2- أسباب وراثيه.

3- إتباع أنظمه غذائيه خاصه، لتخفيض الوزن تحت المستوى المثالي.
4- أسباب متعلقه بالأمراض مثل:

• فقر الدم • فرط الغده الدرقيه  
• الأورام. • أمراض في الجهاز الهضمي 

• الأمراض النفسيه. • جرثومه المعده.   

كيفية العلاج من النحافة
1- تناول حبوب الحديد، إذا إتضح وجود فقر دم بعد التحليل.

2- تحليل فرط الغده.
3- تناول حصص غذائيه.

حجم حصص الطعام الموصي بها
حصة بسكويت.   11 – 6

حصة من الحليب و منتجات الألبان.  3 -2
حصة من الخضروات  5 – 3

حصة من الفواكهة  4 – 2
نصائح لتغذيه صحيه

1- تناول وجبات متعدده وصغيره.
2- تناول أطعمه غنيه بالطاقه.

3- تناول الطبق الرئيسي أولًا وتأجيل السلطه والشوربه.
4- تناول الفواكه وعصائرها.

5- إضافة العسل أو المرجرين أو الأجبان علي بعض الأطباق.
6- تناول الحلويات مباشره.

7- إختيار منتجات الحليب كاملة الدسم.
8- تناول السلطه بإضافة الزيتون وزيت الزيتون.
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نظام التحكم بالوزن
يعتمــد نظــام التحكــم بالــوزن علــى تقليــل الســعرات 
التاليــة« فــي الأمثلــة  هــو موضــح    الحراريــة، كمــا 

شخص سوف يزيد وزنه
إجمالي السعرات الحرارية المكتسبه يومياً 3000
إجمالي السعرات الحرارية المحروقة يوميا 2500

السعرات الحرارية التي لم تحرق 500
شخص سوف يحتفظ بوزنه

إجمالي السعرات الحرارية المكتسبه يومياً 2500
إجمالي السعرات الحرارية المحروقة يوميا 2500

السعرات الحرارية التي حرقت صفر
شخص سوف يفقد وزنه

إجمالي السعرات الحرارية المكتسبه يومياً 2000
إجمالي السعرات الحرارية المحروقة يوميا 2500

السعرات الحرارية التي حرقت 500
النظام الغذائي السليم

تناول المجموعات الغذائية الأساسية. 
ترهــق  لا  التــي  المناســبة  بالســعرات  الإهتمــام   •
المكتســبة. الطاقــة  كميــة  فــي  يتحكــم  و  الجســم 

• تجنــب الشــعور بالجــوع الشــديد بعــدم إهمــال أيــة 
وجبــة رئيســية.

• يسمح بتناول الطعام الصحى خارج المنزل.
• يشجع الفرد على ممارسة أسلوب حياة صحى.

لا  الأطعمــة،  بــن  بالتبديــل  يســمح  مــرن  نظــام   •
التخســيس. أعشــاب  أو  الملينــات  علــى  يعتمــد 

فوائد النظام الغذائي الصحي
• امن وليس له خطورة على الجسم.

• مماثل لنظامنا الغذائي اليومي.
• يوفر الطاقة طوال اليوم.

• يوفر جميع الفيتامينات و المعادن التي نحتاجها 
فــي اليــوم الواحد.

• له تأثير إيجابي على المدى البعيد و القريب.

رجيم الموضة
• هــو نظــام مــن أنظمــة الرجيــم الخاطئــة يعتمــد 
الــوزن  لتنزيــل  يســتخدم  غذائــي  برنامــج  علــى 

الأحــلام. إلــى  وقريبــة  واقعيــة  وعــود  ويعطــي 
• يحــدد هــذا البرنامــج أنــواع محــددة مــن الأغذيــة 

كمــاً ونوعــاً.
• يســتخدم لفتــرة قصيــرة تتــراوح مابــن أســبوعن 

أو ثــلاث ولايمكــن أن تســتخدم لفتــرة أطــول .
• كمــا أنــه لايمكــن المحافظــة علــى الــوزن المفقــود بعــد 

فتــرة مــن الإنتهــاء مــن البرنامج.

سر نجاح رجيم الموضة
الــوزن  فقــدان  يكــون  الموضــة  برجيــم  البــدء  عنــد 
أن  إلا  بالطاقــة،  الشــديد  النقــص  نتيجــة  ســريعاً، 
مــن  التخلــص  الموضــة تحــاول  أنــواع رجيــم  بعــض 
النقــص  ويكــون  منــه،  التقليــل  أو  الكربوهيــدرات 
ســريع، نتيجــة لفقــد المــاء والبروتــن والجليكوجــن 

مــن خلايــا الجســم.
كمــا أن هــذا النــوع مــن الرجيــم ينتشــر بســرعة لأنــه 
يشــجع الراغبــن فــي النــزول الســريع للــوزن تماشــياً 

مــع رغباتهــم.

مخاطر رجيم الموضة
• الدوار وعدم التركيز، نتيجة قلة مصدر الطاقة

الســكريات  قلــة  نتيجــة  المــزاج،  وتغيــر  العصبيــة   •
بالمــخ

• الجفاف، نتيجة عدم تناول الخضروات
عــدم  نتيجــة  والمعــادن،  الفيتامينــات  فــي  نقــص   •

والفواكــه الخضــروات  تنــاول 
• رائحة كريهة بالفم، نتيجة زيادة تناول الدهون

• ارتفــاع مســتوى الكولســتيرول، نتيجــة زيــادة تنــاول 
الدهون

الرياضـــــة
• مــن أهــم العوامــل التــي تســاعد فــي نــزول الــوزن 

دهــون الجســم. وحــرق 
•  تنظم الجهاز الدوري و صحة القلب.

•  تريح المزاج و تعطي الجسم طاقة.
• تساعد على سرعة فقدان دهون الجسم.

• تساعد على ثبات الوزن. 

ثانيا/ العلاج الدوائي
أنواع العلاج الدوائي

ينقسم العلاج الدوائي إلى قسمن:
عــن  المتناولــة  الطعــام  كميــة  فــي  التقليــل  أولًا/ 

الجــوع. بهرمونــات  يتحكــم  دواء  طريــق 
ثانيــاً/ منــع إمتصــاص أحــد عناصــر الغــذاء، مثــل 

منــع إمتصــاص الدهــون أو الكربوهيــدرات.
شروط إستعمال العلاج الدوائي 

• مؤشر كتلة الجسم أكثر من 30.
• إستعمال الدواء مع نظام غذائي سليم.

لنظــام  تــام  إتبــاع  بعــد  الــوزن  نــزول  فــي  الفشــل   •
 6 تقــل عــن  الرياضــة  لفتــرة لا  و  غذائــي ســليم 

اشــهر.
• الإلتزام في مواعيد الدواء. 

الطبيــب،  مــن  بإستشــارة  إلا  إســتعماله  عــدم   •
المختــص.  الطبيــب  مــع  والمتابعــة 

ثالثا/ العلاج الجراحي
و لكن له مضاعفات منها:

• التعب الشديد لقلة السعرات الحرارية المتناولة.
• جفاف البشرة وتساقط الشعر. 

• الإستمرار في تناول حبوب الفيتامينات.
مثــل  للجســم  مهمــة  فيتامينــات  فــي  نقــص   •

د.  و  أ  فيتامــن 
• نقص في معادن مهمة مثل الزنك والبروتن.

فــي  ترهــلات  ظهــور  إلــى  يــؤدي  الســريع  النــزول   •
الجســم.

النحـــافــة و السمـــــنة

ثانياً/ السمــــــنة
الســمنة هــي زيــادة 20% مــن وزن الجســم عــن الحــد 
الطبيعــي، وذلــك لعــدم التــوازن بــن الطاقة المتناولة 
مــن الطعــام والطاقــة المســتهلكة، ســواءً كانــت هــذه 
الزيــادة موزعــة علــى  جميــع أجــزاء الجســم أو فــي 

مناطــق محــدد
أنواع السمنة عند الأطفال:

فــي  عــن مثيلاتهــا  الدهنيــة  عــدد الخلايــا  زيــادة   •
الطبيعيــن الاطفــال 

• تضخم الخلايا الدهنية
• عــلاج الخلايــا الدهنيــة يكــون أصعــب مــن ســمنة 

البالغــن
أنواع السمنة عند الكبار

• تضخم حجم الخلايا الدهنية.
• لا تزيد عدد الخلايا الدهنية.

• علاج الخلايا أسهل من سمنة الأطفال.

أسباب السمنة
• الاسراف في تناول الطعام.

• قلة النشاط البدني.
• عادات غذاذية خاطئة.

• عوامل وراثيــــــة.

• عوامل نفســـية.
• اضطرابات نفسية.

مضاعفات السمنة
• ارتفاع ضغط الدم.

• امراض شراين القلب التاجية.
• مرض السكري.

• بعض انواع السرطان.
• آلام المفاضل.

• التهاب المرارة وحصواتها.

أولا- النظام الغذائي
مكونات النظام الغذائي الصحي

• الدهـــون.
• الكربوهيدرات.

• البروتــــن.
• الأليـــــاف.
• المـــــــــــــــــاء.

• الفيتامينات والمعادن.

علاج السمنة 
وجــد أن نقــص 10% مــن الــوزن الزائــد يحســن مــن 
عنــد  حتــى  للســمنة  المصاحبــة  المرضيــة  الحالــة 
الأفــراد الذيــن يعانــون مــن وزن زائــد أكثــر مــن 20 

جــرام. كيلــو 
الزيــادة  إلــى  يــؤدي  الســريع  النــزول  ان  ثبــت  كمــا 

الســريعة.
ينقسم علاج السمنة إلى 3 مراحل :



MARVEL OXYGEN
سيروم رغوي يحتوي على 30% من الأوكسجن الطبيعي.

تركيبــة فريــدة مــن نوعهــا، ينعــش الــدورة الدمويــة ليجــدد الخلايــا الباهتــة، ويحســن 
مــن وظيفــة البشــرة لتبــدو أكثــر حيويــة وذات ملمــس رطــب.

مــن  توازنهــا  وإعــادة  البشــرة  تنقيــة  علــى  يســاعد   C النباتيــة   PHYLDERN
أعمــق. مســتويات 

EXCLUSIVE
حصــري لــدى شــركة الأكســير العالميــة أول منتــج ذو تركيبــة طبيعيــة فعالــة لتعزيــز 

النشــاط الغذائــي للبشــرة المتعبــة.
يمكن استعماله حول العينن دون اي أثار جانبية.

متوفر في أكبر الصيدليات بالكويت.

منتجــات عالميــة طبيــة طبيعيــة، يســهر عليهــا مجموعــة خبــراء فــي مختبــرات 
سويســرية.

مكونــة مــن كريمــات ومنظفــات للبشــرة التــي تســعى لتوفيــر حلــول جذريــة لجميــع 
مشــاكل البشرة.



مــن المعــروف جيــداً أن اضطرابــات الغــدة الدرقيــة 
مــن أكثــر اضطرابــات الغــدد الصمــاء والهرمونــات 
شــيوعاً، وأن مــرض خمــول الغــدة الدرقيــة مــن 

أكثــر اضطراباتهــا.
ــر لمــاذا ازدادت حــالات خمــول  يتســاءل الكثي

الغــدة الدرقيــة؟
نعــم إزدادت هــذه الحــالات أولا نتيجــة التشــخيص 
المبكــر وهــذا بزيــادة التوعيــة الصحيــة عنــد النــاس 
وإجــراء فحــص وظائــف الغــدة الدرقيــة مبكــرا عنــد 

حــدوث الأعــراض وبذلــك يتــم التشــخيص.
والضغوطــات  التوتــر  أن  الدراســات  أثبتــت  وايضــاً 
الحياتيــة تقلــل مــن مناعــة الجســم وبالتالــي تؤثــر 
علــى وظيفــة الغــدة الدرقيــة. بالإضافــة إلــى العامــل 
الوراثــي فــإذا كان أحــد أفــراد العائلــة مــن الدرجــة 
الدرقيــة  بالغــدة  اضطــراب  بــأي  مصابــاً  الاولــى 
كأحــد أمــراض المناعــة مثــل الســكر أو الروماتيــد أو 

البهــاق فذلــك يزيــد مــن احتمــالات الإصابــة.
أو  الدرقيــة  الغــدة  أن خمــول  المعــروف  مــن  وطبعــاً 
اضطــراب الغــدة الدرقيــة بشــكل عــام أكثــر شــيوعاً 
عنــد المــرأة مــن الرجــل واكثــر عنــد المــرأة أثنــاء فتــرة 
الحمــل ومــا بعــد الــولادة وخــلال فتــرة الرضاعــه.

ــرا مــا نواجهــه وخاصــه  ــر أيضــا كثي ســؤال آخ
عمليــاً هــو أنــه هــل يجــب أن أتنــاول دواء 

الغــدة الدرقيــة مــدى الحيــاة؟
نعــم غالبــاً مــا يحصــل تلــف بجــزء مــن الغــدة هــو 

الــذي يســبب الخمــول وطبعــا فــي حــالات اســتئصال 
الغــدة جزئيــا أو بالكامــل فلابــد مــن تعويــض نقــص 

الهرمــون بتنــاول الــدواء مــدى الحيــاة.
والــدواء عبــارة عــن هرمــون الغــدة الدرقيــة على شــكل 
حبــوب تؤخــذ يوميــا قبــل الاكل لأن الأكل يقلــل مــن 
الطبيــب  قبــل  مــن  تحــدد  والجرعــة  امتصاصهــا 
المتابعــة  ويجــب  الفحــص  حســب  علــى  المعالــج 
بالبدايــة كل ثلاثــة شــهور أو ســتة شــهور فيمــا بعــد.

وســؤال آخــر مــاذا يجــب أن نــأكل فــي حــالات 
خمــول الغــدة الدرقيــة؟

طبعــا يفضــل تنــاول الأطعمــة الغنيــة باليــود فهــي 
مفيــدة جــدا فــي حــالات خمــول الغــدة الدرقيــة مثــل 
الأســماك والمنتجــات البحريــة وايضــا الخضــراوات 

والمكســرات وإســتعمال الملــح الغنــي باليــود.

وعن ماذا أمتنع ؟؟
لا يوجــد هنــاك أي أطعمــة تمنــع فــي حــالات خمــول 
أن  أوضــح  أن  يجــب  هنــاك  ولكــن  الدرقيــة  الغــدة 
والزهــرة  البروكلــي  مثــل  الصلبــة  الخضــراوات 
قبــل  جيــدا  تطــى  أن  يجــب  والملفــوف  والقرنبيــط 
الغــدة  حــالات خمــول  فــي  نيئــة  تــؤكل  ولا  تناولهــا 

الدرقيــة.
منتجــات  أن  أظهــرت  الطبيــة  الدراســات  بعــض 

الدرقيــة. الغــدة  خمــول  مــن  تزيــد  قــد  الصويــا 
فــي حالــة خمــول الغــدة الدرقيــة هلــى هناك 
ضــرورة لتناول فيتامينــات ومكملات غذائية؟

يجــب أن نعــرف أن فــي حــالات خمــول الغــدة الدرقيــة 

امتصــاص  علــى  تؤثــر  منهــا  الشــديدة  وخاصــة 
الحديــد فيحــدث نقــص بمســتوى الحديــد ونســبة 

)الأنيميــا(. الــدم 
الحديــد  ومخــزون  الحديــد  نســبة  فحــص  فيجــب 
مــع نســبة الــدم وعــلاج فقــر الــدم ونقــص الحديــد 

وجــد. إذا 
ويجــب أن أذكــر أيضــا أن مســتوى فيتامــن )د( مهــم 
جــدا فــي حالــة خمــول الغــدة الدرقيــة فيجــب أيضــاً 

علاجــه إذا كان ناقــص.
خمــول الغــدة الدرقيــة يــؤدي إلــى بــطء عمليــة حــرق 
فلذلــك  الكوليســترول  زيــادة  إلــى  ويــؤدي  الطعــام 
الحركــة  وزيــادة  الطعــام  بتنظيــم  الإهتمــام  يجــب 
والكوليســترول  الحيــاة  وأســلوب  نمــط  وتحســن 
طبعــا يقــل إلــى نســبته الطبيعيــه بعــد العــلاج ولكــن 

فــي بعــض الحــالات قــد يحتــاج الأمــر إلــى عــلاج.
المظهــر الخارجــي كالــوزن والشــعر والبشــرة كل 
يحتــاج  فقــد  الدرقيــة  الغــدة  بخمــول  يتأثــر  هــذا 
ذلــك.  تحســن  ومعــادن  فتيامينــات  إلــى  الأمــر 
وخاصــة الزنــك والمنتجــات التــي تحتــوي علــى اليــود 
 )E( فيتامــن  وأيضــا  الأمينيــة  الاحمــاض  وبعــض 

البشــرة. ترطيــب  لزيــادة   )A( وفيتامــن 
سيدتي ماذا لو كنتي حامل؟

تفكــر  ســيدة  كل  علــى  يجــب  أنــه  أذكــر  أن  يجــب 
الحمــل  قبــل  الدرقيــة  الغــدة  تفحــص  أن  بالحمــل 
حتــى لــو أنهــا لا تعانــي مــن خمــول الغــدة الدرقيــة 
فــإذا كنتــي تعانــي مــن خمــول الغــدة الدرقيــة فيجــب 
أن تبــدأي بالعــلاج لأن خمــول الغــدة الدرقيــة يؤثــر 
نقــص  أو  إجهــاض  يســبب  وقــد  الجنــن  علــى نمــو 

بالنمــو.
وتتنــاول  الخمــول  مــن  تعانــي  أصــلا  كانــت  إذا  أمــا 
العــلاج فيجــب مراجعــة طبيبهــا لأن بحالــة الحمــل 
لزيــادة  مــا تحتــاج  وغالبــا  الدقيقــة  المتابعــة  يجــب 

الجرعــة.
وكمــا ذكرنــا ســابقاً أن نســبة الإصابــة بخمــول الغــدة 
الدرقيــة قــد تزيــد بفتــرة الحمــل فيجــب متابعتهــا 
الخمــول  مــن  تعانــي  لــم  لــو  حتــى  الحمــل  أثنــاء 

ســابقا.

د.لطيفه الدويسان
أخصائية الهرمونات والــغدد الـصـمـاء

أسئلة واجوبة
الغدة الدرقيةحــــول خمــــول



الطبيعــي  للعــلاج  مركــز  هــو  ثيرابيــا 
بأحــدث  ومجهــز  بالكويــت  والتأهيــل 
لمعاييــر  طبقــا  الطبيعــي  العــلاج  أجهــزة 
ومواصفــات الجــودة الاوربيــة باشــراف أطبــاء 
الطبيعــي  الطــب  مجــال  فــي  متخصصــين 

اوربــا. مــن  كفــاءة  ذو  واخصائــي 
يقــوم المركــز بعــلاج حــالات العظــام ومنهــا خشــونة 
الرقبــة  )الام  الفقــرى  العمــود  وخشــونة  الركبــة 
والالام  الكســور  بعــد  مــا  وتأهيــل  الظهــر(  وأســفل 
الروماتيزميــة وامــراض التهــاب المفاصــل واصابــات 
الملاعــب وتأهيــل مــا بعــد جراحــات تغييــر المفاصــل 
تشــمل  والتــي  الاعصــاب  حــالات  الــى  بالإضافــة 
الجلطــات الدماغيــة - نزيــف المــخ – وحــالات تصلــب 
والنصفــي  الرباعــي  الشــلل  وحــالات  الاعصــاب 
والاورام  الســابع  العصــب  والتهــاب  )الســفلي( 
تأخــر  الدماغيــة وحــالات الأطفــال ومنهــا حــالات 
التطــور الحركــي وجميــع حــالات الشــلل الدماغــي 
بعــد  والذراعــي  الوركــي  الخلــع  وحــالات  للأطفــال 

العضــلات. ضمــور  وحــالات  للأطفــال  الــولادة 
الطبــي  المســاج  وعمــل  الحــروق  بعــد  مــا  وحــالات 
الــدورة  وقصــور  النصفــي  الصــداع  يشــمل  الــذى 
وتأهيــل  الليمفــاوى  والتــورم  والأطــراف  الدمويــة 

الســكرى.  القــدم 
أسباب خشونة المفاصل أو خشونة الركبة: 

* عوامل وراثية.
* الوزن الزائد خصوصا للسيدات.

* تقدم العمر حيث يزداد ضعف الغضاريف.
الإصابــة  حــالات  تزيــد  حيــث  المريــض:  جنــس   *

أكثــر. الســيدات  عنــد  بالخشــونة 
قطــع  وحــدوث  الكســور  )مثــل  الركبــة  إصابــات   *

للركبــة(. المتكــرر  والاجهــاد  للاربطــة 
* الامراض الروماتيزمية.

طرق علاج الخشونة للركبة: 
* انقاص الوزن.

* تجنب الوقوف )والمشي بانتظام(.
* تجنب ثني المفصل اكثر من تسعن درجة 

* تلقي المريض علاج دوائي وعلاج طبيعي أيضا 

:)Lumbago(  أسباب الام اسفل الظهر
فــي  90 % مــن أســباب الام الظهــر وضــع الظهــر   *
أوضــاع خاطئــة فــي الأنشــطة اليوميــة ممــا يعرض 
عضــلات الظهــر لاجهــاد وتقلــص حــاد او مزمــن 
وقــد  الفقــرى(  بالعمــود  المحيطــة  )العضــلات 
يــؤدى الــى الانــزلاق الغضروفــي ومعظــم حــالات 
الانــزلاق الغضروفــي تحتــاج الــى تدخــل جراحــي 

وممكــن لبعــض الحــالات ينصــح بالراحــة.

* أســباب ميكانيكيــة وهــي ضيــق القنــاة النخاعيــة 
أو قنــاة جــذور الاعصــاب وأيضــا خشــونة المفاصــل 

بــن الفقــرات. 
* أســباب روماتيزميــة مثــل تيبــس العمــود الفقــرى 
للشــباب الذكــور والانــاث فــي ســن مــن 25 - 40 ســنة 

* مرض الصدفية )الالتهاب المفصلي الصدفي( 
* الضغط النفسي.

* أسباب لها علاقة بالغدد الصماء.
* هشاشة العظام ولن العظام.

ثيرابيــا  بمركــز  التصادميــة  الموجــات  جهــاز 
 )Shockwave Therapy( الطبــي 

يســتخدم هــذا الجهــاز لعــلاج تيبــس المفاصــل والتئام 
والتهــاب  الكــوع  أوتــار  والتهــاب  العظيمــة  الكســور 
الظهــر  واســفل  الرقبــة  الام  وعــلاج  الكتــف  أوتــار 
والتهــاب مفاصــل الحــوض والتهــاب أوتــار صابونــة 
الركبــة ومســمار القــدم )الشــوكة العظيمــة( والتهــاب 
أوتــار القــدم وعــلاج جميــع نقــاط العقــد العصبيــة 

فــي الانســجة العضليــة.
وحــدة التخســيس والتنحيــف بمركــز ثيرابيــا 

الطبــي:
لتفتيــت  والتنحيــف  للتخســيس  وحــدة  هنــاك   *

.)Eximia )جهــاز  الدهــون  وتكســير 
* تقنيــة عاليــة وامنــة لتنحيــف الجســم والتخلــص 

مــن الســيلوليت نهائيــا بــدون اثــار جانبيــة.
* التخلص من الدهون بدون ترهل الجلد.

* احــدث طريقــة لتشــكيل الجســم والتخلــص مــن 
الزوائــد الدهنيــة.

التجاعيــد  وإزالــة  البشــرة  لشــد  للوجــة  برامــج   *
الدمويــة. الحركــة  وتنشــيط 

 * حرق الدهون.
د/ رامـــي رفعــــت ريــــاض

الرئيس التنفيذي
اختصاصي العلاج الطبيعي والتأهيل

لــكل فئــة عمريــة حاجتهــا الأساســية مــن التغذيــة 
والعنايــة الصحيــة حيــث أن لــكل فئــة متطلباتهــا مــن 
العناصر الغذائية المختلفة كماً ونوعاً  لتبقيها بوزن 
مثالــي وصحــة أقــوى، تكــون التغذيــة الأهــم للفتــاة 
فــي مرحلــة المراهقــة التــي تعتبــر مــن أهــم وأخطــر 
المراحــل التــي تمــر بهــا الفتــاة لانهــا تمثــل مرحلة نمو 
ســريع وفتــرة حساســة لذلــك يجــب الاهتمــام بتغذية 
الفتــاة حتــى لا تصــاب بالســمنة، و بــدور مركــز لينــاز 
أنــد دينــاز لإستشــارات التغذيــة فهــم يختصــون هــذه 
المرحلــة  ببرنامــج خــاص لتغذيــة المراهقــن والــذي 
يرتكــز علــى جميــع احتياجــات الفتــاة مــن العناصــر 
الغذائيــة ويهنــم بحســاب الســعرات الحراريــة لديهــا 
لتجنــب أي زيــادة فــي الــوزن والاهتمــام أكثــر فــي حالة 
النحافــة لتجنــب أي أمــراض قــد تتعــرض لهــا الفتــاة 

فــي هــذه المرحلــة العمريــة.
ــاة مــا قبــل العشــرين تحتــاج  إلــى الكالســيوم  فت
هشاشــة  مــن  ولوقايتهــا  قويــة  عظــام  لبنــاء  بكثــرة 
العظــام ، ويتوفــر بكثــرة فــي جميــع منتجــات الألبــان 
لمنــع  للحديــد  تحتــاج  كمــا  الداكنــة،  والخضــراوات 
باللحــوم  الحديــد  ويتوفــر  الــدم  بفقــر  اصابتهــا 
ومشــتقاتها والبقوليــات والفواكــة المجففــة كالتــن و 

والزبيــب.. المشــمش 
أمــا مرحلــة العشــرينات والثلاثينــات فهــي تعــد 
مرحلــة الــزواج والحمــل والرضاعــة لذلــك عزيزتــي 
اهتمامــك بغذائــك مــن أهــم العناصــر التــي يجــب 
لينــاز  مركــز  يهتــم  أفضــل،  عليهــا لصحــة  التركيــز 
أنــد دينــاز بهــذه الفئــة فــي برنامــج الأمومــة الــذي 
بــدوره يهتــم بــكل عناصــر واحتياجــات المــرأة الغذائيــة 
البروتــن  مــن  لدينــا  الطعــام  قائمــة  فــي  والمتوفــر 
المتوفــر فــي اللحــوم الحمــراء والأســماك والحديــد 
و البوتاســيوم والمغنســيوم والكالســيوم والفيتاميــات 
مــن مثــل فيتامــن ب1، ب2 وفيتامــن »أ » وفيتامــن 
»د« لتقويــة العظــام أثنــاء فتــرة الحمــل والرضاعــة.

قــد يكــون مــن الصعــب علــى المــرأة توفيــر احتياجاتهــا 
أثنــاء الحمــل إلــى جانــب احتيــاج الجنــن ممــا قــد 
يــؤدي إلــى تكويــن جنــن أقــل مــن وزنــه الطبيعي وهذا 
قــد يــؤدي إلــى الــى اصابــة الأم بفقــدان الــوزن وفقــر 
الــدم وهشاشــة العظــام ،لذلــك يوفــر مركــز لينــاز أنــد 
دينــاز قائمــة طعــام تحتــوي علــى العديــد مــن أهــم 
مصــادر حمــض الفوليــك الــذي يجــب أن تهتــم المــرأة 
قبــل الحمــل بحصولهــا علــى 400 ميكروغــرام يوميــاً 
منــه، لانــه يعــد ضــروري لحمايــة  الأجنــة مــن عيــوب 

خلقيــة.

وزن  يزيــد  أن  الطبيعــي  مــن  أنــه  تنســي عزيزتــي  لا 
المــرأة الحامــل فــي كل فتــرة مــن فتــرات الحمــل الثلاثة 
واحتياجهــا مــن الســعرات الحراريــة تختلــف فــي كل 
ثلاثــة شــهور مــن الحمــل، مــع مركــز لينــاز أنــد دينــاز 
نعــدك عزيزتــي أن تحافظــي علــى زيــادة الــوزن فتــرة 

حملــك بصــورة طبيعيــة .
المراهقــة  مراحــل  علــى  مركزنــا  اهتمــام  يقتصــر  لا 
والــزواج والحمــل والرضاعــة بــل يمتــد اهتمــام مركــز 
بعــد  مــا  العمريــة  الفئــات  علــى  دينــاز  أنــد  لينــاز 
الأربعينــات والخمســينات والتــي تعــد مــن أكثــر 
انقطــاع  مرحلــة  فهــي  الصحيــة  المشــاكل  مراحــل 
الــدروة الشــهرية الــذي بــدوره يزيــد وزن المــرأة إذا مــا 

أفضــل،  بطريقــة  وتغذيتهــا  بصحتهــا  تهتــم  كانــت 
الكوليســترول  مشــاكل  تكثــر  المرحلــة  هــذه  فــي 
الــدم  بفقــر  المــرأة  تصــاب  وقــد  الثلاثيــة  والدهــون 
وهشاشــة العظــام ، لذلــك نهتــم بتوفيــر قائمــة طعــام 
تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الأليــاف والكالســيوم 
والفيتامينــات والأوميجــا 3 وكثيــر مــن المعــادن التــي 
تهتــم بالحفــاظ علــى بشــرة المــرأة مــن الشــيخوخة، 
كمــا نحافــظ علــى توفيــر جميــع الأطعمــة مــن غيــر 
دهــون وزيــوت مشــبعة لتجنــب العديــد مــن أمــراض 

... والزهايمــر  القلــب 
يســعى مركــز لينــاز أنــد دينــاز أيضــاً للاهتمــام أكثــر 
بالمــرأة العاملــة علــى حــدا، قــد لا تجــد المــرأة العاملــة 
وقــت للاهتمــام بنفســها وبعملهــا كموظفــة وزوجــة 
وأم، لذلــك نوفــر لكــي عزيزتــي برنامــج أيــام العمــل 
لتوفيــر الــلازم و لمحافظتــك علــى وزنــك دائماً وتجنب 

الوجبــات الســريعة..
أمــا مــا بعــد مرحلــة الســتينات، تطــرأ علــى المــرأة 
الطمــث  لانقطــاع  الهرمونــات  فــي  تغييــرات  عــدة 
والــذي يــؤدي إلــى نقــص الكالســيوم وترجــع أســباب 
هشاشــة العظــام إلــى ذلــك ، بالمحافظــة علــى أســلوب 
الصحــي  الطعــام  تنــاول  مــن  يوميــاً  صحيــة  حيــاة 
الــذي يعــده مركــزا لينــاز أنــد دينــاز ومــن تغييــر فــي 
واســتخدام  الرياضــة  إهمــال  مثــل  الســيئة  العــادات 
قوتهــا  المــرأة  تســتعيد   ، بكثــرة  والدهــون  الســكريات 
ونشــاطها وخصوصــاً مــع إلتزامهــا بتنــاول مكمــلات 
غذائيــة والإكثــار مــن الخضــراوات والفواكــه والدهــون 

الصحيــة..
المراحــل  جميــع  فــي  دينــاز  أنــد  لينــاز  مركــز  يهتــم 
العمرية للفتاة والمرأة في حســاب الســعرات الحرارية 
التــي يحتــاج إليهــا الجســم لتجنــب أي زيــادة ونقصان 
فــي الــوزن، ســارعي عزيزتــي فــي الاهتمــام لصحتــك 
ولياقتــك واختــاري مــن بــن البرامــج المخصصــة لكــي 

لــكل فئــة عمريــة علــى حــدا.. 

صحتك افضل معنا
 إعداد : آلاء المهيد
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وراثــي  تاريــخ  لديهــم  يكــون  الأطفــال  فأغلــب  نعــم، 
أو  التعليميــة  القــدرات  ضعــف  مثــل  الأســرة  فــي 
أثنــاء  خاصــة  لــلأم  أو  لــلأب  كانــت  ســواء  العقليــة 
علــي  يؤثــر  ممــا  بعدهــا،  أو  الــولادة  أو  الحمــل 
اســتيعابه. علــي  ويؤثــر  للطفــل  العصبــي   الجهــاز 
الطفــل  تعــرف  وتأخــر  الضحــك  تأخــر  وأيضــاً 
فــي  العقليــة،  الإعاقــة  علامــات  مــن  أمــه  علــى 
الــكلام  فــي  تأخرالطفــل  يكــون  الطفولــة  بدايــة 
مــن  الإخــراج  عمليــة  فــي  التحكــم  وتأخــر 
العقليــة.  الإعاقــة  علــى  الدالــة  المهمــة   العلامــات 
الطفــل  تأخــر  فــإن  الطفولــة  أواخــر  وفــي 
الــدروس  واســتيعاب  التعليــم  عمليــة  فــي 
العقليــة.  للإعاقــة  رئيســية  ظاهــرة   هــي 
أن  أولا  العقليــة يجــب  الإعاقــة  تشــخيص  قبــل  ولكــن 
البصــر  وفقــد  الصمــم  مثــل  أخــرى  أســباباً  نســتبعد 
والضعــف العضلــي حيــث إن هــذه الأســباب تســبب أيضــا 

تأخــر التطــور الاجتماعــي للطفــل. 

  على الام والاسرة الانتباه منذ البدايه الي: 
• ابني لايبدي اي استجابه لسماع اي حركه.

• لايبحث عن صوت المتكلم.

• لا يصدر اصوات.

• مســتلقي فــي ســريرة لســاعات، غيــر مكتــرث لمــا يشــاهد 
او يســمع.

• لا يلتفت الى مصدر الصوت.

• لا يبتســـــــــم.

• لا يناغـــــــــي.

• لا يدفع بجسمه كاي طفل.

• لا يلتقط اي لعبه.

او  جســمه  رفــع  يحــاول  لا  بطنــه  علــى  وضعــه  عنــد   •
رأســه.

• لا يركز في نظره على شيء.

• لا يتمكن من لفظ كلمات بسيطه ) ماما – بابا(.

   ماذا تفعل الأم إذا تأكدت أن طفلها لديه  
   فعلًا صعوبة في الاستيعاب؟   

على كل أم أن تتبع هذه الخطوات:
• الاهتمــام بتغذيــة طفلهــا بــالأكلات التــي ترفــع مــن 
قدراتــه، وتزيــد مــن انتباهــه مثــل التــي تحتــوي علــي 

.3 الأوميجــا 
وتقــوم  صغيــرة،  لمقاطــع  التعليمــي  المنهــج  تقســيم   •
بشــرحها للطفــل واحــدة واحــدة مــع اســتخدام كافــة 
الوســائل التعليميــة الســمعية والبصريــة واللمســية، 

القــدرات. أعلــي  إلــي  بالطفــل  وغيرهــا للوصــول 
• الاهتمــام بحركــة الطفــل وإخــراج الطاقــة مــن خــلال 
الاشــتراك فــي رياضــة يحبهــا ويهواهــا مثــل الســباحة 
ليتعلــم مبــادئ الرياضــة مــن حفــظ القواعد والالتزام 

وغيرهــا.
• إبعــاد الطفــل عــن مشــاهدة التليفزيــون، وخصوصــا 
أفــلام الكرتــون لتأثيرهــا الســيئ علــي إدراك الطفــل 

وتركيــزه.
• عــدم توبيــخ الطفــل داخــل المدرســة، ووصفــة بالغبــي أو 
المتخلــف ممــا يزيــد مــن الضغــط علــي الطفــل وكرهــة 
الضغــط  مــن  يزيــد  وكذلــك  التعليميــة،  للعمليــة 

النفســي لديــه.
الاهتمــام بالصحــة النفســية للطفــل داخــل أســرته،   •
أخواتــه،  وبــن  بينــة  دائمــا  مقارنــة  عمــل  وعــدم 
والتقليــل مــن الإســاءة لــه ســواء المعنويــة أو الجســدية.

• اختيــار مدرســة مناســبة للطفــل ولقدراتــه بمعنــي لا 
فــي  وهــو بطــئ  لغــات  الطفــل مدرســة  بِإدخــال  أقــوم 
علــي  وقدراتــه  أزهريــة،  مدرســة  إدخالــة  أو  التعلــم، 

ضعيفــة. الحفــظ 
• استخدام أسلوب المكافآت المعنوية والمادية.

• جعــل الطفــل ينجــح فــي أمــور بســيطة، ومكافأتــه لأن 
النجــاح يعطــي مزيــدا مــن النجــاح.

• البحث عن موهبة لدي الطفل ومحاولة تنميتها.

منــذ  ابنهــا  تلاحــظ  ان  ام  كل  ننصــح 
اي  هنــاك  ان  وجــدت  وان  الــولاده، 
 ملاحظــه لابــد مــن مراجعــه الطبيــب، 
صعــب  كان  مهمــا  المبكــر  فالاكتشــاف 
قــد  ولكــن  والاب  الام  علــى  وقــاس 
يكــون لــه فائــده فــي عمليــه العــلاج. 
ــاً؟  ــاق عقلي ــرف أن الطفــل مع  كيــف تع
فــي الســنة الأولــى مــن عمــر الطفــل 
الاجتماعــي  التطــور  تأخــر  يكــون 
للطفــل أولــى العلامــات فتأخــر ابتســام 
الطفــل بعــد عمــر ثلاثــة شــهور هــو 
هــل  العقليــة،  الإعاقــة  علامــات  مــن 
العامــل الوراثــي ســببا فــي صعوبــة فــي 

الطفــل؟ عنــد  الاســتيعاب 

كيف تكتشف الأم ان طفلها يعانى خلل
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  تواصلي معه بالعيون  
اســتغلي الفرصــة عندمــا يقــوم الرضيــع بفتــح عينيــه 
التعــرف  يســتطيعون  فالرضــع  مباشــرة.  إليــه  للنظــر 
إلــى الوجــوه فــي ســن مبكــرة ، والرضيــع كلمــا حــدق فــي 
وجهــك يســاعد ذلــك علــى التســريع فــي بنــاء ذاكرتــه.

علميه أصول المناقشة
وتحدثــي  متفرقــة  بنظــرات  آخــر  إلــى  آن  مــن  ارمقيــه 
إليــه بأســلوب )تــرك الفراغــات( وتدريجيــاً ســوف يتعلــم 
أو بعبــارة  الطفــل كيفيــة القيــام بمــلء هــذه الفراغــات 

أخــرى ســوف يتعلــم فــن المناقشــة.
  تمسكي بالرضاعة الطبيعية لأطول فترة ممكنة  

الأم  ثــدي  مــن  رضعــوا  الذيــن  الأطفــال  أن  ثبــت  فقــد 
يســجلون أعلــى معــدلات الــذكاء، إضافــة إلــى ذلــك فــإن 
الرضاعــة الطبيعيــة تمنحــك الفرصــة لتقويــة علاقتــك 
بالصغيــر ســواء بالغنــاء لــه أم الحديــث إليــه أم التربيــت 

علــى رأســه.
  قومي بعمل بعض الحركات بوجهك  

يتجــاوز  لــم  الــذي  الطفــل  أن  المشــاهدات  أثبتــت  فقــد 
الوجــه  حــركات  محــاكاة  علــى  قــادر  يومــن  عمــره 
لديــه  مبكــرة  قــدرة  وجــود  علــى  مؤشــر  وهــو  البســيطة 

المشــكلات. حــل  علــى 
  ضعيه أمام المرآة  

ودعيــه يتأمــل صورتــه ، فــي البدايــة ســوف يظــن أنــه يــرى 
، وتدريجيــاً ســوف يســتمتع بجعــل  آخــر  أمامــه طفــلًا 

)هــذا الطفــل يبتســم ويحــرك ذراعيــه(.
  دغدغي أصابع قدميه  

بــل دغدغــي جســده بالكامــل لأن ذلــك يوقــظ لديــه حــس 
الدعابــة مبكــراً.

  علميه الفروق  
امســكي بصورتــن متشــابهتن علــى بعــد )8 – 12 بوصــة( 
مــن وجــه الرضيــع علــى أن يوجــد فــرق بينهمــا ) علــى 
الصورتــن،  إحــدى  خلفيــة  فــي  شــجرة  المثــال:  ســبيل 
التنقــل  فــي  يبــدأ  ســوف  عمــره  كان  مهمــا  فالرضيــع 
بذلــك  معلنــاً  إليــك  ينظــر  ثــم  الصورتــن  بــن  بنظــره 
عــن اكتشــاف الفــرق ، وقــد يشــير إليــه بإصبعــه مــا يعــد 
إلــى  للتعــرف  لديــه  كبيــرة  قابليــة  وجــود  علــى  مؤشــراً 

بعــد. فيمــا  القــراءة  وتعلــم  الأحــرف 

  اشريكيه في التجارب المرئية  
أي  إلــى  أو  الحديقــة  إلــى  نزهــة  فــي  اصطحابــه  أثنــاء 
كبيــر(  كلــب  )هــذا  قائلــة  إليــه  تحدثــي  مفتــوح  مــكان 
أو )انظــر إلــى هــذه الأشــجار الضخمــة( .. الــخ، حتــى 
تســاعديه علــى اكتســاب كــم كبيــر مــن المفــردات الجديــدة.

  كلميه بلغتـــه  
الأصــوات  مــع  بســرعة  يتفاعــل  الرضيــع  أن  ثبــت  فقــد 
التــي تصــدر عنــك والتــي تشــبه هديــل الحمــام مثــل : 

الــخ(.  ..  ، ، مومــو  )صوصــو 
  غــــني لـــــه 

غنــي لــه أغانــي شــهيرة أو أغانــي مــن تأليفــك أنــت . فقــد 
الإيقاعــات  الرضيــع  تعلــم  أن  الأبحــاث  بعــض  أثبتــت 

الموســيقية مبكــراً يرتبــط بتعلمــه أصــول الحســاب.
  استغلي أوقات تغيير الحفاظ قدر المستطاع  

كأن تســتخدمي هــذه الأوقــات فــي تعليمــه أســماء أجــزاء 
الجســم أو أســماء قطــع الملابــس المختلفــة أو احكــي لــه 
بعــض الحكايــات أثنــاء هــذا الوقــت ليتعلــم أن الروتــن 
جــزء أساســي مــن الحيــاة وأنــه ليــس مــن الضــروري أن 

يكــون مملًا. 
  اجعلي من نفسك )ملعباً( له  

تمــددي علــى الأرض ودعــي طفلــك يتســلق جســمك أو 
يزحــف فوقــك ، بهــذه الطريقــة ســوف تســاعدين علــى 
الآخريــن،  مــع  والتنســيق  التعــاون  علــى  قدرتــه  تعزيــز 

وكذلــك مهــارات حــل المشــكلات لديــه.
  اصطحبيه في جولات تسوقية  

حتــى  ماركــت  الســوبر  إلــى  لآخــر  آن  مــن  اصطحبيــه 
يتلهــى بمشــاهدة الوجــوه والألــوان وبســماع الأصــوات.

علميه علاقة الأثر بالسبب
كأن تقولــي لــه مثــلًا : )ســوف أقــوم الآن بإشــعال الضــوء( 

قبــل إدارة مفتــاح الكهربــاء.
  فاجئـــيــــه  

أســعديه من آن لآخر بالنفخ في وجهه ، أو على ذراعيه، 
أو بطنه ، وراقبي ردود أفعاله.

  استغلي مواهبه لتعليمه  
الأقمشــة  شــد  يحــب  الــذي  النــوع  مــن  كان طفلــك  إذا 
هــذه  رغبتــه  يشــبع  فدعيــه   ، العلــب  مــن  وإخراجهــا 

وقومــي بإخفــاء بعــض اللعــب الصغيــرة داخــل الأقمشــة 
وشــجعيه بحــرارة كلمــا اكتشــف لعبــة مــن هــذه اللعــب.

  اقــــــرئي لــــه  
اكتشــف العلماء أن الرضع في الشــهر الثامن من العمر 
الأحــداث  تسلســل  طريقــة  إلــى  التعــرف  علــى  قــادرون 
وتعاقــب الكلمــات فــي قصــة إذا قــرأت لهــم )2 – 3( مــرات 

ممــا يســاعدهم بعــد ذلــك علــى ســهولة تعلــم اللغــة.
  العبي معه لعبة الإخفاء والإظهار  

فهــذه اللعبــة تعلمــه أن الأشــياء يمكــن أن تختفــي وتعــود 
للظهــور مــن جديــد.

  علميه الفروق في الملبس 
الأقمشــة  مــن  عــدد  علــى  تحتــوي  بعلبــة  احتفظــي 
المختلفــة )حريــر، كتــان، صــوف.. الــخ( وضعــي كلا منهــا 
علــى خــد الطفــل أو علــى قدمــه ولاحظــي ردود أفعالــه

 امنحيــه فتــرة راحــة : وذلــك بالجلــوس معــه علــى الأرض 
مــن دون القيــام بــأي نشــاط بضــع دقائــق يوميــاً، ودعيــه 

يكتشــف العالــم علــى طريقتــه الخاصــة.
  اصنعي ألبوماً عائلياً  

واجمعــي فيــه صــور الأقــارب، وكلمــا اتصــل بكــم أحــد مــن 
هــؤلاء الأقــارب اطلعيــه علــى صورتــه لتســاعديه علــى 

بنــاء ذكرياتــه الخاصــة.
  دعيه يلهو بطعامه  

عندمــا يحــن موعــد تنــاول الطعــام ، قدمــي لــه أطعمــة 
متنوعــة مــن حيــث الملمــس، علــى ســبيل المثــال )بــازلاء 
مطهــوة، حبــوب، معجنــات، شــرائح شــمام… الــخ( ودعيــه 
بالأشــياء،  الإمســاك  علــى  قدرتــه  ليختبــر  يتحسســها 

ممــا يســاعد علــى تفتــح حواســه.
  التقطي الأشياء التي يلقي بها  

إذا وجــدت أنــه متعمــداً بإلقــاء الأشــياء حتــى يــراك وأنــت 
تجمعينهــا ، فــلا تحرميــه مــن هــذه المتعــة ، لأنــه يقــوم 
لــه  إذ ذاك باختبــار وتعلــم قوانــن الجاذبيــة ، فقدمــي 
صندوقــاً  ضعــي  ثــم  صغيــرة  وكــرات  الــورق  مــن  قطعــاً 

أســفل مقعــده ليقــوم بإلقــاء الأشــياء فيــه بحريــة.
  دعيه يبحث عن جائزته  

أمســكي بثــلاث علــب بلاســتيكية متشــابهة وخبئــي لعبــة 
صغيــرة داخــل إحداهــا ، ثــم اخلطــي العلــب معــاً ، ودعيــه 

يبحــث بنفســه عــن جائزتــه.

كيفية تنشئة طفل ذكي
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  ضـعـــي حواجــــز  
عــززي المهــارات الحركيــة للصغيــر بوضــع بعــض الوســائد، 
العلــب أو اللعــب علــى الأرض وراقبــي طريقــة الطفــل فــي 
أو  تحتهــا  أو  فوقهــا  الحبــو  خــلال  مــن  عليهــا  التغلــب 

حولهــا .. الــخ.

  العبي معه لعبة )اتبعوا القائد(  
أرجــاء  كافــة  فــي  غرفــة  إلــى  غرفــة  مــن  أمامــه  ازحفــي 
المنــزل واحرصــي علــى تغييــر ســرعتك مــن آن إلــى آخــر 
وتوقفــي فــي الأماكــن التــي تثيــر انتباهــه والعبــي معــه 

الوقــت. فيهــا بعــض 

  والآن .. اتبيعـــه أنت  
كلمــا كبــر ابنــك زاد ميلــه لاختبــار مــدى مــا يتمتــع بــه مــن 
قدرة على الابتكار ، فيحاول مثلًا ما إذا كنت ســتقومن 
بنفــس الحــركات التــي يقــوم بهــا مثــل إصــدار الضوضــاء 

والزحــف إلــى الخلــف والضحــك بصــوت مرتفــع .. الــخ.

  قومي بأداء حركات مضحكة  
علــى ســبيل المثــال قومــي بنفــخ وجنتيــك ودعــي طفلــك 
يلمــس أنفــك ثــم قومــي بنفــخ الهــواء إلــى الخــارج ، دعيــه 
أيضــاً يشــد أذنيــك فــإذا فعــل ذلــك ، قومــي فــوراً بإخــراج 
لســانك كذلــك قومــي بإصــدار أصــوات ظريفــة إذا قــام 
بالضــرب علــى رأســك . كــرري الحركــة )3 – 4( مــرات ثــم 
غيــري القاعــدة حتــى يبــدأ فــي التســاؤل والتفكيــر فيمــا 

حــدث.

  عرفيه مسميات الأشياء  
تجولــي فــي أرجــاء المنــزل حاملــة طفلــك بــن ذراعيــك 
وقطــع  البــاردة  النافــذة  يلمــس  ودعيــه  بيــده  وأمســكي 
الأشــياء  وبعــض  النباتــات  وأوراق  الناعمــة  القمــاش 
تلمســها  التــي  الأشــياء  وســمي  الخطــرة  غيــر  الأخــرى 

يــدك.

  دعي الخيار له )أحياناً(  
تدعــي  بــأن  بنفســه  ثقتــه  بنــاء  علــى  طفلــك  ســاعدي 
لــه مــن آن إلــى آخــر فرصــة الاختيــار بــن شــيئن مثــلًا 
)بــن طبقــن مختلفــن مــن أجــل تنــاول طعامــه( فســوف 
يتعلــم بذلــك أن قراراتــه واختياراتــه علــى قــدر كبيــر مــن 
الأهميــة ، وانتهــزي الفرصــة لتعليمــه الألــوان المختلفــة

  قصي عليه قصص مبتكرة  
اختــاري أكثــر الحكايــات قربــاً إلــى قلبــه واســتبدلي اســم 

بطــل » أو بطلــة » الحكايــة باســمه هــو.

  كوني ألبوماً للحيوانات  
إذا اصطحبــت صغيــرك إلــى حديقــة الحيوانــات، فقومــي 
تشــاهدانها  التــي  للحيوانــات  الصــور  بعــض  بالتقــاط 
ألبــوم واجعليــه يشــاهدها مــن آن  معــاً، واجمعيهــا فــي 
إلــى آخــر مــع ذكــر اســم كل حيــوان، أو مرافقــة الصــور 
بأصــوات الحيوانــات المختلفــة أو بحكايــة عــن كل منهــا.

  اهتمي بالذاكرة المرئية  
المنزليــة  الفيديــو  تســجيلات  بمشــاهدة  معــاً  قومــا 

. يمــة لقد ا

  عــــدي كل شيء  
عــدي أمامــه المكعبــات التــي اســتخدمها فــي بنــاء البــرج 
الــذي صممــه ، وعــدي كذلــك درجــات الســلم فــي منزلــك، 
أو أصابــع يديــه وقدميــه، علــى أن تقومــي بالعــد بصــوت 

عــال . وســوف يقــوم هــو لاحقــاً بالانضمــام إليــك وترديــد 
الأرقــام معــك.

  استثمري الوقت المخصص للحكايات قدر الإمكان  
عندمــا تقومــن بقــراءة إحــدى القصــص له دعيه يشــاهد 
إلــى التفاصيــل الموجــودة فــي  الصــور، والفتــي انتباهــه 

الصــور.
  اغلقي التليفزيون  

أنســب طــرق التعلــم التــي تتماشــى مــع متطلبــات دمــاغ 
الصغيــر هــي الطريقــة المعروفــة بالتأثيــر المتبــادل خطــوة 

بخطــوة وهــو مــا لا يوفــره جهــاز التليفزيــون.
  احرصي على تغيير المناظر  

مقعــد  مــكان  تغييــر  علــى  آخــر  إلــى  آن  مــن  احرصــي 
ذاكرتــه. تنشــطي  حتــى  الطعــام  طاولــة  حــول  طفلــك 

  اهتمي بعنصر الحركة  
ويــدور ويغنــي بصــوت  علميــه كيــف يهــز جســده ويلــف 

يحبهــا. التــي  الأصــوات  ويصــدر  مرتفــع 
  العبي معه تحت المطر   

هذه اللعبة تعلمه كيف يميز بن الجاف والرطب.

كيفية تنشئة طفل ذكي
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ــم يكــن الرجــل  قــد احــل الإســلام تعــدد الزوجــات ولكــن بشــروط فــإن ل
يملــك هــذه الشــروط فــلا يحــق لــه التعــدد

ومن أهم هذه الشروط :
العـــــــــــــــدل وهو أهم الشروط:

فــإن كان الإنســان غيــر قــادر علــى العــدل فــلا يحــق لــه التعــدد ويكــون العــدل 
فــي كل الصــور فــي المــاكل والمشــرب والملبــس والمســكن فــلا يُفَــرِقْ بــن الاولــى 

والثانيــة فــي المــال او المبيــت.
وقــد تطــورت وتنوعــت أســباب تعــدد الزوجــات مــع التطــور والتقــدم الحاصــل 

خــلال العقــود الأخيــرة حيــث انحســرت مســببات هــذه الظاهــرة فــي:

• عدم تمكن المرأة من الإنجاب.

• إصابــة المــرأة بمــرض أو عاهــة تحــول دون متابعــة حياتهــا الزوجيــة بشــكل 
طبيعــي.

• الإنجاب المتكرر للإناث.

• التقاليد الاجتماعية في فرض شريكة الحياة على الرجل.

• تدخل عوائل الطرفن في المشاكل الخاصة بن الزوجن.

• عــدم إعطــاء الرجــل حقــه مــن الاحتــرام والتقديــر وافتقــار الزوجــن للغــة 
التفاهــم.

• المفاخــرة بتعــدد الزوجــات عنــد بعــض الرجــال بالأخــص وســط المجتمعــات 
ذات الطابــع القبلــي.

بعض ايجابيات ظاهرة تعدد الزوجات متمثلة في:
• حــل مشــاكل العنوســة ، ففــي بعــض الــدول يكــون عــدد النســاء اكثــر مــن 
عــدد الرجــال وفــي بعــض الــدول يكــون الرجــال أكثــر عرضــة للمــوت مــن 

النســاء بســبب الحــروب وغيرهــا.
• تمكن المرأة من الإنجاب.

• انجاب الذكور.
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الملــل شــيء يأتــي غالبــاً مــن داخــل الإنســان لانتصــار الظــروف الســيئة وكثــرة المشــاغل 
والأعبــاء والضغــوط، ولكــي ينجــو الــزواج مــن مصيــدة الملــل. يجــب الاهتمــام بتجديــد 
طقــوس الحيــاة الزوجيــة ورعايــة تغييــر أنماطهــا مــن وقــت لآخــر، فالــزواج مثــل الكائــن 
الحــي يظــل متمتعــاً بالحيويــة مــا دام هنــاك الجديــد، ولــن يتــم قهــر الملــل إذا لــم يكــن 

لــدى الإنســان غايــة فــي هــذه الحيــاة.

  كيفية التغلب على الملل الزوجي  
الآلفــه  واضفــاء  الزوجــي  الملــل  علــى  للتغلــب  للزوجــن  النصائــح  بعــض  وهــذه 

الزوجيــة حياتهــم  علــى  اخــري  مــرة  والرومانســية 

النصيحة الأولى:
علــى الزوجــن البحــث عــن التجديــد فهــو العامــل الأهــم للابتعــاد عــن الملــل والروتــن، 
فمــن الممكــن أن يتمثــل التجديــد فــي شــراء أثــاث جديــد للمنــزل، أو تجديــد بعــض 
الديكــورات أو ألــوان الحوائــط. ومــن الممكــن أن يفكــرا فــي الســفر لعــدة أيــام كل فتــرة 

فــكل هــذا مــن شــأنه إشــعارهما بالراحــة والمتعــة.

النصيحة الثانية:
يجــب إضفــاء لمســة مــن الرومانســية علــى الحيــاة الزوجيــة وعلــى العلاقــة الحميمــة، 
الحــب  عــن  دائــم  بحــث  فــي  والزوجــة  الــزوج  ســيظل  الــزواج  ســنوات  فمهمــا طالــت 
والرومانســية، لذلــك لا يعيــب إذا أظهــر كل طــرف لشــريكه بعــض الحــب والحــركات 

الرومانســية.

النصيحة الثالثة:
ممارســة بعــض الأنشــطة الجديــدة مــن شــأنها الخــروج بالحيــاة الزوجيــة مــن دائــرة 
الخطــر إلــى بــر الأمــان، مــن الممكــن أن يبحــث كل طــرف عــن نشــاط محبــب يشــترك 
فيــه مــع الآخــر، حيــث ســيزيد ذلــك مــن فــرص الحديــث والتقــارب وخلــق روح جديــدة 
بينهمــا، فعلــى ســبيل المثــال إذا كانــت الزوجــة تحــب القــراءة فعلــى الــزوج أن يشــترك 
معهــا فــي هــذه الهوايــة حتــى وإن أهداهــا أحــد الكتــب فــي حالــة عــدم اهتمامه بالكتب.

النصيحة الرابعة:
البحــث عــن إرضــاء الطــرف الآخــر، فــإذا بحــث كل شــريك عــن الطــرق والأشــياء التــي 
ترضــي وتســعد شــريكه فســوف ينجحــان بالفعــل فــي الابتعــاد عــن الملــل، فــإذا شــعر كل 

طــرف فــي العلاقــة باهتمــام شــريكه فســيظل الحــب موجــوداً.

شــعور  هــو  الزوجــي  الملــل 
نذيــر  الزوجــان  يعتبــره 
الإنــذار  هــذا  ولكــن  خطــر، 
أدرك  إذا  مفيــداً  يكــون  قــد 
عابــر  طــور  أنــه  الزوجــان 
إلــى  الماســة  الحاجــة  يعنــي 
فــي  والتجديــد  التغييــر 
نمــط حياتهمــا، وقــد لا يكــون 
إذا  البســاطة  بهــذه  الإنــذار 
ووصــل  آخــر،  منحنــى  أخــذ 
حــل  إلــى  الزوجــين  أحــد 
التغييــر  فأحــدث  منفــرد 
بمفــرده بعيــداً عــن الأســرة 

لمنــزل. وا

الغـــــــيرة الـــــزوجيـــــــة

بســبب  الغضــب  وهيجــان  القلــب  )تغيــر  العلمــاء:  بعــض  قــال  كمــا  الغيــرة 
الإحســاس بمشــاركة الغيــر فيمــا هــو حــق الإنســان، و أشــد مــا يكــون ذلــك بــن 
الزوجــن، وهــذه الغريــزة يشــترك فيهــا الرجــال والنســاء بــل قــد تكــون فــي النســاء 

أكثــر و أشــد(.

أسباب الغيرة بين الزوجين
• الخيـــــانة الســـابقــــــــة.
• محاولة لفت النظر.

• الإنـشــغـــــــــــــــال.
• التواصل مع الحبيب السابق.

حلول ونصائح عملية لعلاج مشكلة الغيرة الزائدة بين الزوجين:

بالنسبــة للأزواج
• يجــب ان يهتــم الرجــل بالمــرأة دائمــا وان يشــاركها كل اهتماماتهــا، وان يجــد 
بينهمــا هوايــات مشــتركة، وهــذا ســيكون لــه بالــغ الاثــر فــي توطيــد العلاقــة 

والثقــة بينهمــا.

• أن يحكــى لهــا عــن كل مــا يــدور خــارج البيــت مــادام ذلــك لــن يؤثــر ولــن يضــر 
بالعمــل ولا بأســراره.

وســعادتك  تجاههــا،  مشــاعرك  عــن  لهــا  لتعبــر  الفــرص  جميــع  اســتغلال   •
معــك. والثقــة  بالامــان  تشــعر  حتــي  زوجتــك  بأنهــا  واعتــزازك 

• حاول ان تلتمس لها العذر، وتَعامل معها بصبر اثناء نبوة غيرتها.

• حــاول ان تفهــم مايــدور فــي رأســها،  وان تتحــدث فــي الأمــر وان توضــح لهــا 
وجهــة نظــرك.

• ومــن الاشــياء الجميلــة ان تدعوهــا الــي عشــاء رومانســي 
وان تقدم لها هدية مميزة  مفاجأة.   

فالغيــرة بالنســبة للرجــال و النســاء مــن جملــة الأمــور 
فــي  تكــون  وأن  فيهــا  الاعتــدال  شــريطة  المحمــودة 
موضعهــا، والمعاشــرة بالمعــروف تقتضــي ذلــك، ويجــب 
علــى كل مــن الزوجــن أن يقــدر غيــرة صاحبــه عليــه 
ولكــن يجــب الحــذر مــن الشــك والمغــالاة. فالرجــل 
يغــار علــى زوجــه غيــرة يصونهــا 
مــا  كل  مــن  ويحفظهــا  بهــا 
ويمتهــن  شــرفها  يخــدش 

كرامتهــا.

بالنسبــة للزوجـــات
• لا تخلطــي بــن العمــل والمتعــة فمــن الطبيعــي ان يحــاط بفتيــات فــي العمــل ومــن 
الممكــن ان يكونــوا علــى درجــة عاليــة مــن الجمــال، فــلا داعــي للشــعور بالغيــرة، بــل كونــى 

قريبــة مــن زوجــك، وإبــدأى فــى مصادقتــه، 
ليظــل صريحــاً وقريبــاً منــكِ دائمــاً.

• حاولــى تــرك جــزء مــن الحريــة  ومــن 
الخصوصيــة لــه طالمــا كانــت فــي حــدود 

الديــن والأخــلاق والمجتمــع.

• مــن الرائــع أن تســتمعى إليــه وألا 
تنشــغلي عنــه وحاولــي أن تكونــي 

اذا  وذلــك  حضــوراً  أكثــر 
او  ســهرة  فــي  كنتــم 

الاصدقــاء. مــع 
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ســنة زواج تكــون كثيــرة المشــاكل حتــى يفهــم كل مــن الــزوج 
للتفاهــم  اســلوب  ويجــدان  البعــض  بعضهــم  والزوجــة 
والتواصــل والاتصــال يقلــل مــن ســوء التفاهــم بينهمــا.

3- عدم التعود على الحياة الزوجية

يحتــاج كل مــن الــزوج والزوجــة القليــل مــن الوقــت حتــى 
يعتــادوا علــى الحيــاة الزوجيــة وان يتخلــوا عــن اســلوب 
حياتهــم قبــل الــزواج ويبــدأون فــى تأســيس حيــاة جديــدة 
معهــا وهنــا تظهــر العديــد مــن المشــاكل فــى اول ســنة زواج 
بســبب عــدم قــدرة الزوجــن علــى الاعتيــاد علــى الحيــاة 
الزوجيــة وان هنــاك شــخص يجــب مشــاركته تفاصيــل 
وهنــا  وحدهــم  لازالــوا  كانهــم  التصــرف  وعــدم  الحيــاة 
يجــب ان يكــون هنــاك حواردائــم بــن الزوجــن وكذلــك 
مشــاركة كل منهــم بعضهــم البعــض فــى كل شــئ حتــى 

يعتــادوا علــى الحيــاة الزوجيــة والمشــاركة فــى الــزواج.

4- مشاكل مع عائلة الزوج او الزوجة

التعامــل مــع عائلــة الــزوج او الزوجــة فــى اول ســنة زواج 
يكــون ملــئ بالمشــاكل والصعــاب حيــث يصعــب علــى عائلــة 
الــزوج تقبــل وجــود امــراة اخــذت منهــم ابنهــم ويصعــب 
ايضــا علــى عائلــة الزوجــة الاطمئنــان علــى ابنتهــم مــع 
رجــل حديــث العهــد بعائلتهــم ولــم يعرفــوه جيــدا ولذلــك 
الــزوج  بــن الزوجــة وعائلــة  يكــون عــادة هنــاك مشــاكل 
وبــن الــزوج وعائلــة الزوجــة وهــذه المشــاكل طبيعيــة فــى 
اول ســنة زواج حتــى يبــدأ تندمــج العائلتــن معــا وهــذا 
يحتــاج الــى قليــل مــن الحكمــة مــن الــزوج والزوجــة فــى 

التعامــل مــع هــذه المشــاكل حتــى تمــر بهــدوء.
رغــم المشــاكل التــى توجــد فــى اول ســنة زواج والصعوبــات 
التــى تواجــه الزوجــن فــى هــذه الســنة حتــى يعتــادوا على 
انهــا تعــد  بعضهــم البعــض وعلــى الحيــاة الزوجيــة الا 
اجمــل ســنة فــى ســنوات الــزواج حيــث انهــا تكــون مفعمــة 
بالحــب ولــم يتســلل الملــل بعــد الــى الحيــاة الزوجيــة واذا 
اســتطاع الزوجــن ان يســتمتعوا بهــذه الســنة ويتعاملــوا 
ســوف  فبالتأكيــد  وحكمــة  بهــدوء  المشــاكل  هــذه  مــع 

ينعمــون بــزواج ناجــح وحيــاة زوجيــة ســعيدة.

ابرز المشاكل التى تظهر فى اول سنة زواج
مرحلــة  اصعــب  هــى  زواج  ســنة  اول   
المرحلــة  هــذه  فــى  يتحــدد  فى الزواج حيــث 
ــك اســاليب  ــا وكذل ــل الزوجــين مع ــة تعام طريق
تعاملهــم مــع الحيــاة الزوجــة ومشــاكلها ولكــن 
مليئــة  تكــون  زواج  ســنة  اول  ان  لايمنــع  هــذا 
تقــع  الطــلاق  حــالات  مــن  وكثيــر  بالمشــاكل 
ســنة  اول  مشــاكل  بســبب  الســنة  هــذه  فــى 
ولايخلــو  وشــائعة  طبيعيــة  تعــد  زواج التــى 
علــى  التعــرف  بالتأكيــد  ولكــن  منهــا  زواج  اى 
فــى  يســاعد  حلهــا  وكيفيــة  المشــاكل  هــذه 
فــى  ويســاعد  عليهــا  نجاح الزواج والحفــاظ 
عليهــا  تقــوم  وقويــة  ســليمة  قواعــد  وضــع 
ــة  ــى الســطور المقبل ــة وف ــزواج القادم ســنوات ال
زواج  ســنة  اول  مشــاكل  علــى  نتعــرف  ســوف 

حلهــا. وكيفيــة 

1- اختلاف الطبائع والعادات

ليــس مــن الســهل مطلقــا جمــع شــخصن مختلفــن فــى 
التربيــة والنشــاة العــادات والطبائــع تحــت ســقف بيــت 
النشــاة  دون ان تحــدث مشــاكل بينهــم بســبب اختــلاف 
والتربيــة والطبائــع والعــادات وهنــا تمكــن صعوبــة اول 
ســنة زواج وتظهر العديــد مــن المشــاكل فيهــا حيــث ان كل 
مــن الــزوج والزوجــة لديهــم طبائــع مختلفــة ونمــط حيــاة 
واســلوب تربيــة اعتــادوا عليــه منــذ الطفولــة ولدمــج هــذه 
الطبائــع والمشــاركة فــى اســلوب تربيــة واحــد فــى منظومــة 
والزوجــة  الــزوج  مــن  ويحتــاج  هينــا  ليــس  امــر  الــزواج 
تقــديم بعــض التنــازلات وكذلــك تقبــل واحتــرام عــادات 
الاخــر حتــى تمــر اول ســنة زواج بســلام وتؤســس لســنوات 

زواج ســعيدة وناجحــة. 

2- سوء التفاهم

معظــم المشــاكل الزوجيــة يكــون الســبب فيهــا هــو ســوء 
التفاهــم بــن الزوجــن ولكــن ســوء التفاهــم هــذا يكــون 
علــى اشــده خــلال اول ســنة زواج حيــث يؤســس الزوجــن 
بينهــم  والاتصــال  التواصــل  جســور  الســنة  هــذه  فــى 
ولذلــك يحــدث الكثيــر مــن المشــاكل بســبب ســوء التفاهــم 
ومــا يقصــده كل مــن الــزوج والزوجــة ولذلــك فــأن اول 



المـــرأة والمجتمع
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المرأه والزوجة الشرقية هي
المــرأه التــي تجمــع بداخلهــا صفــات الطفلــه الشــقيه 

والمــرأه الناضجــه والأنثــى الحنونــه والأم المحبه.. 

المرأه التي تجد حنان الكون بلمسة من يدها..

المــرأه التــي تســتطيع ان تغيــر كيــان الرجــل فتربــك 
مفاهيمــه وتغيــر نظرتــه للأمــور..

أظافرهــا  نعومــة  منــذ  الحــب  تتجــرع  التــي  المــرأه 
وتتجــرع معــه الوفــاء لمــن تحبــه ومــن يمتلــك قلبهــا. 

المــرأه التــي تكــون علــى إســتعدآد للتضحيــه بــكل مــا 
تملــك مــن أجــل ســعادة مــن تحــب.

المرأه التي لا مثيل لها بن نساء العالم بأسره.

وحكمــة  الملامــح..  جمــآل  تجمــع  التــي  المــرأه 
العقــلاء.. فتســتطيع أن تحــل أصعــب المشــاكل مــع 
وعلــى  لــه.  مثيــل  لا  الــذي  بجمالهــا  إحتفاظهــا 
الرغــم مــن كل مــا يقولــه بعــض الرجــال عــن عــدم 
إعجابهــم بالمــرأه الشــرقيه ســتبقى هــي  أكثــر إمــرأه 
قــادم.  ومســتقبلًا  مضــى  عمــراً  بداخلهــا   تجمــع 
الشــرقي  للرجــل  إســتحقاقاً  إمــرأه  أكثــر  وســتبقى 
لقدرتهــا الفائقــه علــى تفهمــه وتفهــم شــخصيته.

فالمرأه الشرقيه .. ملكة النساء

التصرف السليم عند تعرّضك للخيانة 

خـطــــــــــوات 
عليكِ اتباعها 
عند تعرّضك 

للخيانة

ستتساءلين: ما هو الحل؟
فيما يلي بعض الحلول التي قد تكون ناجعة:

فكري بمكمن الخلل
لا بــد وأن تصارحــي ذاتــكِ بالأمــر، وإن كابــرتِ أمــام النــاس 
جميعــاً. مــا هــو المســوّغ للخيانــة؟ هــل تقومــن بواجباتــكِ 

الزوجيــة علــى أتّم وجه؟

مارسي حزنكِ بأريحية
لا تتحاملــي علــى نفســكِ كثيــراً. إن شــعرتِ برغبــة فــي 
الحــزن  ذلــك.  تفعلــي  أن  بــأس  فــلا  الصــراخ  أو  البــكاء 

روايــة الآخــر ووجهــة نظــره ورؤيتــه للأمــر. قــد تتضــح لــكِ 
بعــض الأشــياء الغائبــة عــن ذهنكِ.

لا شأن للأولاد بالأمر
الأمــر  وفضــح  إيــاكِ  بالغــن.  أو  أطفــالًا  كانــوا  ســواءً 

أمامهــم.

قيّمي الضرر والخسائر
يكون هذا من خلال جلســة حوار مفتوحة مع الشــريك، 
تحدّديــن مــن خلالهــا أنــتِ وهــو حجــم الخســائر النفســية 

والمعنويــة والاجتماعيــة التــي تأتّــت عن الخيانة.

فكري بالمرحلة اللاحقة
الحاليــة  باللحظــة  التفكيــر  حبيســة  تبقــي  وأن  إيــاكِ 
فقــط. فكّــري علــى نطــاق أوســع، وكيــف بوســعكِ تلافــي 

الأمــر لاحقــاً ومنــع حدوثــه.

لا تبالغي في جَلد الذات والشريك
فــي  كثيــراً  تبالغــي  ألّا  عليــكِ  الأســباب،  كانــت  مهمــا 
جَلــد ذاتــكِ وشــريككِ. اكتفــي بالتقييــم واتركــي الأمــور 

ومشــاعره. مشــاعركِ  بترميــم  ســيتكفّل  للوقــت. 

حالــة طبيعيــة تحفــظ علينــا توازننــا، وبالتالــي تجعلنــا 
أكثــر قــدرة علــى التســامح والوقــوف علــى قدمينــا لاحقــاً.

تحلّي بالصبر والزمي اللباقة
لا بــأس أن تغضبــي، لكــن عليــكِ المحافظــة فــي الأحــوال 
كلهــا علــى أصــول اللباقــة التــي تمنعــكِ مــن اســتخدام 
أكثــر صبــراً  كنــتِ  كلمــا  الشــتائم.  أو  البذيئــة  الألفــاظ 

وتماســكاً، ســتتجه المشــكلة نحــو الحــلّ العقلانــي.

استمعي إليه
لا بد من الاســتماع مهما كان قاســياً أو صعباً. لا تغفلي 

أن  اعتبــارك  فــي  تضعــي  أن  عليــكِ  بدايــة 
الحيــاة  انتهــاء  بالضــرورة  تعنــي  لا  الخيانــة 
الزوجيــة، ذلــك أنهــا علــى قســوتها، قــد تحــدث، 

رغــم أن لا مســوّغ قــد يُســاق لهــا.
مــن  لابــد  اعتبــارات  ثمــة  بــأن  دومــاً  فكّــري 
ــة  ــات الجميل ــا الذكري ــن، منه ــي الذه ــا ف إبقائه
ــة،  ــة والاجتماعي ــال والارتباطــات المادي والأطف

ــك. ــى ذل ــا إل وم
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امــرأة  فــي زي  ليســت وحشــاً متنكــراً  المطلقــة 
وليســت مرضــاً معديــاً انمــا المجتمعــات الســلبية 
المطلقــة  نبــذ  الــى  تميــل  الخبيثــة  والنفــوس 
لمجــرد إثبــات مــدى روعةحياتهــم.. نعــم! فهناك 
معاناتهــا  علــى  الإنتصــار  تســتطيع  لا  نفــوس 
الا مــن خــلال نبــذ الآخريــن فهــذا الإحســاس 
بالنشــوة والإنتصــار المزيــف يتملكهــم بمجــرد 
المســتفزة  والكلمــات  الشــائعات  بعــض  إطــلاق 
وللأســف هــذه النفــوس تجــد هدفهــا الســهل إذا 
واجهــت ســيدة مطلقــة علــى ســبيل المثــال.

لمــاذا يتجاهــل المجتمــع هــذه النفــوس 
المريضــة ويركــز بشــدة علــى ظــروف حيــاة 

المطلقة؟ 
لمــاذا تهتــم النســاء عمومــا للكلمــات الســلبية وتخشــاها 
علــى الرغــم مــن أننــا متفقــن علــى أن اصحــاب هــذه 
لمــاذا  الحقيقيــن،  المرضــى  هــم  الســاخرة  الكلمــات 
ننجــرف وراء اثبــات فكــرة ان المطلقــة منبــوذة وأن للمــرأة 
ان تتحمــل عذابــات ومعانــاة زواجهــا هربــا مــن مجــرد 

كلمــات نابعــة مــن نفــوس مريضــة؟ 

خدعوكي فقالوا »نظرة الناس« مهمة:
الأمــراض  اســباب  عــن  النفــس  علمــاء  يتحــدث 
والضغــوط النفســية التــى نتعــرض لهــا علــى ويركــزون 
الضغــط  الــى  يــؤدي  مشــترك  ســبب  هنــاك  أن  علــى 
صورتــي  بــن  الكبيــر  الفــارق  وهــو  النفســي،  والتوتــر 
الذاتيــة التــي اتمناهــا وصورتــي الذاتيــة الواقعيــة وكلمــا 
زاد الفــرق والتضــاد بــن مــا اتمنــاه ومــا اعيشــه بالفعــل 
زاد التوتــر والضغــط وهــذا مــا يحــدث للمطلقــة فهــي 
زواجهــا  بــأن  وتتفاجــأ  ســعيدة  طموحــة  حيــاة  تتوقــع 
انتهــى بــل وأنهــا مطــادرة بنظــرات الآخريــن ومحاطــة 
تهتــم  لمــاذا  وهــو  مهــم  ســؤال  هنــاك  ولكــن  بكلماتهــم 
عــدم  النســاء  بعــض  تختــار  قــد  لمــاذا  النــاس؟  لنظــرة 
الطــلاق علــى الرغــم مــن اســتحالة اســتمرار الــزواج وقــد 
تتحمــل آلام نفســية وجســدية اقــوى مــن كلام النــاس 

عــن المطلقــة؟ 
كل هــذا يحــدث لأننــا نحتــاج الــى تقديــر الآخريــن لنــا 
كمــا نحتــاج الــى الأكل والشــرب والنــوم فبــدون الحصــول 

علــى تقديــر النــاس وتشــجيعهم لنــا نفقــد الكثيــر مــن 
نشــترك  حقيقــة  وهــذه  النفســي،  وتوازننــا  ســعادتنا 
فيهــا جميعــاً، وهــذا مــا يجعــل المــرأة المطلقــة تشــعر ان 
بــل  تركهــا  زوجهــا  فقــط  فليــس  مصيبتــن  مصيبتهــا 
تســلبها  أن  تريــد  الخبيثــة  والنفــوس  المرضــى  وبعــض 
التقديــر الذاتــي الــذي هــو ســبب فــي ســعادة الإنســان 
وإحتيــاج أساســي لا غنــى عنــه عنــده، وهنــا لنــا وقفــة 

هامــة جــدا وأســئلة صريحــة لــكل ســيدة مطلقــة 

عليكــي بــكل حــزم ان تخرجــي مــن ســجن اســمه »نظــرة 
النــاس« لأنــك إذا كنــتِ تشــعرين انــك فــي مواجهــة مــع 
المجتمع الســلبي وحدك وأن عليكِ إرضائهم باســتمرار 
بإرادتــك  مســجونة  فانــتِ  ســعادتك  حســاب  علــى 
وتملكــن المفتــاح! نظــرة النــاس مهمــة بالتأكيــد! ولكــن 
النــاس لهــا كل الإحتــرام ولكــن  إلــى أى مــدى؟ نظــرة 
هــل تجــاوز الأمــر الحــد الطبيعــي؟ هــل أصبحــت نظــرة 
النــاس كالريمــوت كنتــرول تتحكــم فــي حالتــك النفســية 
والمزاجيــة بــل ومســتقبلك ككل؟ هــذه الأســئلة تحتــاج 
الــى إعــادة نظــرة وإجابــات صريحــة فــوراً للخــروج مــن 

ســجن »نظــرة النــاس«

اخرجي من سجـن اسمـه »نظـرة النــاس« 
لأنك إذا كنتِ تشعـرين انك في مواجهـة 
مع المجتمــع السلبـي وحــدك وأن عليـكِ 
إرضائهم باستمرار على حساب سعادتك 
فانتِ مسجونة بإرادتك وتملكين المفتاح!

اخرجي من السجن في 5 خطوات 
1- ابتعدي تماماً عن الاشــخاص الســلبين، وأدركي 
أن مــن حقــك أن تحزنــي وان تشــعري بالضيــق ولا 
تكبتــي أى مشــاعر ولكــن لا تجعلــي أحــد ايــا كان 
أن يتحكــم بمــا تشــعري بــه، امتلكــي قوتــك ولا 

تتنازلي عنها.  
2- لا تترددي في أن تخلقي لنفســك أجواء جديدة 
ومجتمع إيجابي واشغلي وقت فراغك بهواياتك 
واكتشــفي ذاتــك مــن جديــد فلقــد خلقنــا الله فــي 
احســن تقــويم ســبحانه وتعالــى وبداخلنــا الكثيــر 
الــى  مــن  الكامنــة وتحتــاج فقــط  القــدرات  مــن 

يكتشــفها ويضعهــا فــي ارض الواقع. 
3- أن تكونــي متزوجــة فيمــا مضــى هــذا قــدر الله لكي 
فالحمــد لله أن تكونــي مطلقــة الآن فهــذا أيضــاً 

قــدر الله لكــي فالحمــد لله. 
بأضعــاف  زواجــك  يســتمر  أن  أفضــل  ايهمــا   -4
مضاعفــة مــن العــذاب أم أن تكونــي مطلقــة كمــا 
حــدث معــكِ؟ تذكــري أن الحيــاة لا تتوقــف وفــي 
كل يــوم فــرص جديــدة تنتظــر مــن يســتعد لهــا. 
ســعادتك  تجعلــي  لا  كثيــرة  أســباب  للســعادة   -5
إرضائهــم  ومحاولــة  الآخريــن  بــكلام  مشــروطة 
فــلا  الحقيقــة  بقدراتــك  وأعلــم  أقــوى  فأنــتِ 

بذلــك. تســتهيني 

كيف تواجه المطلقة المجتمع السلبي؟

كــيـــف تــــواجــــــــه

المطلقة
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قامــت الكاتبــة جويــل كابوتــا، باســتطلاع بعــض المطلقــات ذات 
ســن العشــرينات، ووجــدت أن هنــاك 7 مراحــل تمــر بهــا الفتــاة 
الطــلاق،  بعــض  والحيــاة  الواقــع  اســتيعاب  إلــى  تصــل  حتــى 
دونتهــم فــي مقالهــا بصحيفــة »هافنجتــون بوســت« الأمريكيــة 

وهــي:

1- الارتيــــاح:
فــي  ينســاب  الــذي  بالهــدوء  المــرأة  فيهــا  تشــعر  التــي  اللحظــة 
عقلهــا، حــن تــدرك أنهــا تخلصــت مــن الإجهــاد والتوتــر، وليســت 

مضطــرة للتعامــل مــع مصــدر إزعــاج لهــا ومشــكلات يوميــة.

2- الدمــــــار:
بعــد فتــرة وجيــزة مــن مرحلــة الارتيــاح، تواجــه حقيقة أن حياتها 

الزوجية انتهت فعليا، وحياتها المســتقرة تتهاوى.

3- الفشل:
بعــد الطــلاق بعــدة أيــام أو قــد تصــل لأســابيع، تبــدأ أن تشــعر 
بالفشــل، فتــاة فــي العشــرينيات أصبحــت وحيــدة وتلــوم نفســها 

علــى اختيارهــا والــزواج كليــا.

4- الإحراج:
بعــد أن يتغلــب الفــزع علــى المطلقــة، لأنهــا ســتكون محــل حديــث 
عــن  والســؤال  طلاقهــا  إعــلان  وبعــد  الاجتماعيــة،  شــبكتها 
الأســباب والنظــر إليهــا باللــوم وتعليــق الفشــل عليهــا، واســتقبال 

المواســاة ممــن حولهــا.

5- القلق:
جميــع صديقاتهــا فــي علاقــات جديــة، وهــي فقــط وحيــدة عازبــة، 
وتتســاءل هــل هــي لا بــد أن تتعلــم الحــب وقواعــد الارتبــاط مــن 

جديــد، وهــل الدخــول فــي علاقــة جديــدة ســتنجح أم لا؟.

6- الغضب:
امــرأة غاضبــة مــع نفســها لزواجهــا هــذا »الأحمــق«، وخــلال هــذه 
المرحلــة تتعهــد مــع نفســها المضــي قدمــا فــي حياتهــا، كمــا يشــكل 

هــذا تحديــا »ســوف تعيــش حيــاة أفضــل« كانتقــام لنفســها.

7- الاحتفال:
أن  تســتحق  الــذي  الوقــت  وجــاء  والبــكاء،  الحــزن  أيــام  انتهــت 
قبــل  مــن  كانــتِ عليــه  مــا  إلــى  وتعــود  تكــون ســعيدة بمفردهــا، 
لــم  التــي  وطموحاتهــا  أحلامهــا  تحقيــق  ومحاولــة  الــزواج، 
وإحساســها  أقــوى  مــا يجعــل شــخصيتها  تســتطيع تحقيقهــا، 

أخــرى. مــرة  ترتبــط  عندمــا  أكثــر  والأمــان  بالثقــة 

7 مراحل تمر بها الفتاة بعد الطلاق

ــاة،  ــا الفت ــي يمكــن أن تمــر به »الطــلاق« أقســى التجــارب الت
المريــرة  التجربــة  تكــون هــذه  العشــرينيات  وفــي مرحلــة 
ــر  ــا بالســلب، وخاصــة مــع عمرهــا الصغي ــى حياته أثــرت عل
ونظــرة المجتمــع الســلبية للطــلاق، فالكثيــرات تظــن أنهــا لــن 

ــك. ــد ذل ــا بع تســتطيع إكمــال حياته
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3- توصيلها إلى المنزل بعد العمل
الســيارة  بقيــادة  يقــوم  مــن  تجــد  أن  النســاء  تفضــل 
أثبتــت  وقــد  شــاق  يــوم عمــل  للمنــزل عقــب  وتوصيلهــا 
الدراســات أن معظم النســاء يذهبون بســياراتهم الخاصة 
إلــى العمــل فــي الصبــاح حيــث تكــون نســبة التركيــز فــي 
التاكســي  ركــوب  إلــى  يلجــأون  ولكنهــم  عاليــة،  الطريــق 
أثنــاء العــودة للمنــزل علــى عكــس الرجــال وهــذا لا يعــد تقليــل مــن قــدرات المــرأة ولكــن 
هــذا نــاتج مــن الإرهــاق وعــدم الرغبــة فــي تملــك زمــام القيــادة علــى الطريــق بعــد يــوم 
العمــل، وســتكون مفاجــأة ســارة إذا وجدتــك زوجتــك منتظرهــا فــي موعــد الخــروج مــن 

العمــل لتصطحبهــا إلــى المنــزل وأن تتولــى قيــادة الســيارة بــدلا منهــا.

4- قهوة الصباح في السرير
تحــب المــرأة أن تتنــاول فنجان القهوة فــي الصبــاح وهــي 
فــي الســرير وتحــب أيضــا أن تجــد مــن يقــوم بإعدادهــا 
لهــا، وهــذا لا يعنــي أنهــا تكــره الطهــي ولكــن هــذا يعــود 
إلــى أن ذلــك عــادة اعتــادت عليهــا فــي صباهــا حينمــا 
كانــت والدتهــا تعتنــي بهــا وتقــوم بتقــديم فنجــان القهــوة 
لهــا فــي الســرير، ولذلــك فــإن أكثــر مــا يســعد المــرأة أن تجــدك توقظهــا فــي الصبــاح 
وفــي يــدك فنجــان مــن القهــوة أو الشاي حســب تعودهــا فــلا تبخــل عليهــا بذلــك ولــو 

مــرة واحــدة أســبوعيا.

5- الشكولاتة والحلويات
فهــي  والحلويــات،  الشــكولاتة  المــرأة  تعشــق  مــا  دائمــا 
تحــرص علــى شــرائها دائمــا وتطلــب مــن زوجهــا أيضــا 
أن يقــوم بشــرائها لهــا فقــد تجــد غرفتهــا تخلــو مــن أي 
طعــام ولكــن صعــب أن تخلــو مــن الشــكولاتة والحلــوى، 
ومــن المؤكــد أنــك إن قمــت بمفاجأتهــا بشــراء الحلــوى 

والشــكولاتة لهــا فســوف يســعدها ذلــك للغايــة وســوف يزيــد مــن حبهــا لــك.

6- المجـــاملـــــة
وعلــى  عليــه  الآخريــن  يثنــي  أن  يحــب  لا  منــا   مــن 
صنيعــه، فالمجاملــة شــيئ يشــعر المــرأة بقيمتهــا ويــؤدي 
إلــى احمــرار بشــرتها خجــلا، وهــذا لا يقتصــر علــى مــدح 
شــكلها فقــط بــل فهــي تحتــاج أن تســمع كلمــات الثنــاء 
علــى شــخصيتها وعملهــا وآراءهــا وذوقهــا ..الــخ، فهــذا 

يشــعرها بتقديــرك لهــا ويزيــد مــن مشــعرها الإيجابيــة تجاهــك أيضــا.

7- المكياج ومستحضرات التجميل
إن المكيــاج جــزء هــام جــدا فــي حيــاة كل أنثــى، وقــد تختلــف 
فــي ذلــك بعــض النســاء إلا أن الغالبيــة العظمــى منهــن 
يعتبــرون المكيــاج شــيء هــام جــدا، حيــث أن كل امــرأة تحــب 
أنظــار  ليــس لتجــذب  أن تظهــر بمظهــر جميــل وجــذاب 
عندمــا  بنفســها  ثقتهــا  مــن  تزيــد  ولكــن  إليهــا  الرجــال 
تنظــر لشــكلها بالمــرآة، فهــي تــرى أن المكيــاج يزيــد مــن جمالهــا وأناقتهــا فهــي تصنــع 

ذلــك لنفســها ولزوجهــا أيضــا.

8- التســــوق
من المؤكد أن الجميع يعلم أن التســوق شــيء محبب جدا 
إلــى كل النســاء وكل امــرأة تكــون محبــة للشــراء بشــكل 
كبيــر، فهــي تقــوم بشــراء الملابــس والأثــاث والإكسســوارات 
فمثــلا  والأشــكال،  الألــوان  بجميــع  الطعــام  ومنتجــات 
تجــد المــرأة تقــوم بشــراء حــذاء بلــون يتناســب مــع باقــي 
بشــراءه  تقــوم  بــكل ملبــس  إكسســوارات خاصــة  بشــراء  أيضــا  وتقــوم  الإكسســوارات 
وهكــذا ولــذا لا تحــرم زوجتــك مــن الاســتمتاع بالتســوق ولكــن يكــون ذلــك محــدد 

قطعــا بقــدرة كل أســرة وميزانيتهــا الخاصــة.

9- المجوهرات
إن كل النســاء عاشــقات للحلــي والمجوهــرات، فالمشــغولات 
المصنوعــة مــن الذهــب والمــاس والفضــة والبلاتــن هــي حلم 
كل فتــاة، فامتلاكهــا للمجوهــرات المصنوعــة مــن المعــادن 
النفيســة تكــون مصــدر فخــر وتباهــي لهــا، كمــا أن حــب 
المــرأة لامتــلاك وارتــداء تلــك المجوهــرات لا يقــل أبــدا مــع 
تغيــر الزمــن أو التقــدم فــي العمــر بــل قــد يزيــد حبهــا للمجوهــرات ولكــن لا يقــل أبــدا.

10- المــلابــــس
ليــس مهمــا كــم يحتــوي دولاب المــرأة مــن ملابــس، فســوف 
تجدهــا دائمــا تذكــر أنــه ينقصهــا لــون معــن أو موديــل 
معــن مــن الملابــس، فهــي تحــب أن تمتلــك أكبــر قــدر مــن 
الملابــس، فــكل امــرأة تريــد أن ترتــدي ملابــس مختلفة كل 
يــوم وأشــد مــا يزعجهــا أن تجــد مــن يرتــدي نفــس الموديــل 
الفريــدة  الموديــلات والأشــكال  اقتنــاء أجمــل  ترتديــة، ولذلــك تحــرص علــى  الــذي 
المميــزة فهــي تهتــم بملبســها أكثــر مــن اهتمامهــا بصحتهــا، لأنهــا لا تتحمــل أن تظهــر 
أقــل أناقــة أو شــياكة مــن زميلاتهــا ومــن المضحــك أن المــرأة عندمــا تقــوم بتحضيــر 
حقيبــة ســفر لمــدة أســبوع فســتجدها تحمــل ملابــس تكفيهــا لمــدة شــهر وليــس أســبوع 

ولا يســتطيع أحــد أن يعــرف ســر حــب المــرأة الشــديد للملابــس.
وهكــذا فقــد ذكرنــا لــك أهــم مــا تحبــه المــرأة وأهــم مــا يجعلهــا ســعيدة ويعمــق شــعورها 
بحبــك فاحــرص  علــى تنفيــذ كل مــا يســعدها كــي تصبــح الحيــاة بينكمــا مليئــة بــكل 

معانــي الحــب والســعادة والوئــام.

أكثر 10 أشياء تسعد المرأة أكثر 10 أشياء تسعد المرأة

تمثــل المــرأة علامــة اســتفهام كبيــرة للرجــال لأنهــم يجهلــون ما 
تحتاجــه المــرأة فعليــا منهــم، وقــد يرجــع ذلــك إلــى أن النســاء 
لا يعبــرن عــن رغباتهــن بوضــوح لأنهــم يتوقعــون بالخطــأ 
ــك الرغبــات مــن تلقــاء نفســهم، ولكــن  أن الرجــال يفهمــون تل
مــن المؤكــد ان كثيــر مــن الرجــال لا يعرفــون ولــو قليــلا عــن مــا 

تحتاجــه المــرأة ومــا يــدور بعقلهــا.

1- الحديث معها
والحديــث  الحــوار  يحبــون  النســاء  أن  الشــائع  مــن 
طــوال الوقــت ولكــن ذلــك خطــأ حيــث أنــه مــع التطــور 
أصبــح  نحيــاه  الــذي  العصــر  يشــهده  الــذي  والتقــدم 
وقتــا  لهــا  تــدع  لا  عديــدة  أخــرى  اهتمامــات  للمــرأة 
تقضيــه فــي حــوارات ليســت ذات فائــدة ولكــن يســتثنى 
مــن ذلــك تحدثــك إليهــا مــن وقــت لآخــر فهــي تحــب أن تتحــدث معهــا وأن تشــعرها 
بأنهــا مســتودع أســرارك وتشــاركك فــي أحزانــك وأفراحــك فهــذا يشــعرها بالســعادة 

والاهتمــام.

2- المفـــاجــآت
تحــب النســاء المفاجــآت مــن وقــت لآخــر فاحــرص علــى 
أن تقــوم بعمــل مفاجــآة لزوجتــك مــرة واحــدة فــي الشــهر 
علــى الأقــل، وليــس شــرطا أن تقــوم بشــراء هدايــا باهظــة 
الثمــن كــي تســعدها بــل إن أبســط الأشــياء تعنــي لهــا 
الكثيــر، فمثــلا عندمــا تعــود مــن العمــل قــم بتحضيــر 
العشــاء لهــا فســوف تشــعر بالســعادة وســوف يعمــق ذلــك من شــعور الحب بينكمــا، 
بكــي  تقــوم  أن  أو  لهــا  وتقدمهــا  الزهــور  مــن  باقــة  بشــراء  تقــوم  أن  أيضــا  ويمكنــك 
ملابســك دون أن تطلــب منهــا أن تقــوم بذلــك فــكل هــذه الأمــور رغــم بســاطتها إلا 

أنهــا تولــد شــعور بالســعادة الغيــر عاديــة لــدى المــرأة.
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النزاع على المواقف السياسية
فقــد يكــون يــوم العطلــة هــو اليــوم الوحيــد فــي الأســبوع الــذي تكــون قــادرا فيــه 
علــى الاســتماع إلــى نشــرات الأخبــار المفصلــة بالإشــتراك مــع شــريك حياتــك، أذا 
عــادة مــا تســتمعان إليهــا بشــكل ســريع بعــد العــودة إلــى المنــزل، فــي وقــت لا تكونــان 
فيــه قــادران علــى الجــدل، أو حتــى مــن الممكــن أن يقراءهــا كل واحــد منكــم علــى 
حــدى أثنــاء وجــوده فــي المكتــب، هــذا مــا يجعــل يــوم العطلــة اليــوم الوحيــد الــذي 
تكتشــفان فيــه مواقفكمــا السياســية المتناقضــة و تكونــان فــي حالــة مــن الراحــة 
التــي تســمح لكمــا بالجــدل والنقــاش الــذي قــد يصــل بكمــا إلــى الشــجار فــي نهايــة 

المطــاف.
الحــــل: لن يؤثــر موقفــك السياســي مــن فــوق هــذا الكرســي الصغيــر فــي غرفــة 
المعيشــة الخــاص بــك فــي تغيــر الواقــع، و فــي السياســية لا يمكــن لأحــد أن يكــون 

علــى حــق و الأخــر علــى باطــل.

النزاع على المصروفات
محــدودة،  الإنفــاق  أبــواب  يجعــل  العمــل  اليــوم  خــلال  الروتــن  أن  الواقــع  فــي 
لبعــض  القابــل  العطلــة  يــوم  ولكــن  الضــرورة،  حــدود  ضمــن  تســير  وجميعهــا 
أو  الشــهر  ميزانيــة  نقــاش  بــاب  تفتــح  قــد  التــي  و  للترفيــه  الصغيــرة  المشــاريع 
طبيعــة النشــاط الترفيــه الــذي ســتقومان بــه هــذا اليــوم الــذي قــد ينتهــي بشــجار، 
حيــث يعتقــد كل مــن الطرفــن أن مشــروعه هــو الأكثــر ترفيهــا والأقــل تكلفــة.

ــل:  الورقة والقلــم وكشــف الحســاب البنكــي، أدوات حــل النقــاش بطريقــة  الحــ
منطقيــة، كمــا أن يــوم العطلــة هــذا ســيأتي مــرة أخــر، فمــا لــم تقــوم بــه اليــوم، 

ســتقوم بــه فــي مــرة أخــر.

النزاع على الهــدايـا
وتأديــة  والأقــارب،  الأصدقــاء  بــن  الزيــارات  لتبــادل  مناســبا  العطلــة  يــوم  يعــد 
الواجبــات الاجتماعيــة، مثــل تقــديم الهدايــا لمناســبة مــا، وهــذا مــا قــد يدعــوك 
فــي نقــاش لاختيــار الهديــة  التــي تتناســب مــع  للدخــول مــع شــريك حياتــك 
الجــدل  مدخــل  هــو  يكــون  قــد  الأذواق  واختــلاف  المناســبة،  وطبيعــة  ميزانيــك 

والشــجار.
الحــــل: إن الأكثر علاقة بالمناســبة هو الأقدر على اختيار الهدية، وذلك حســب 

طبيعــة المناســبة، أو العلاقــة التــي تربــط أحدكمــا بصاحــب الهدية.

نــزاع بعــد السهـــرة
وهــو نــزاع الــذي يحــدث بســبب المواضيــع التــي تناولهــا كل منكــم خــلال الســهر مــع 
الأصدقــاء أو الأهــل والأقــارب، مثــل تحــدث أحدكمــا فــي موضــوع يعتبــره الأخــر 

ســرا أو موضوعــا محرجــا، ممــا يدفعكمــا إلــى الشــجار انتهــاء الســهرة.
الحــــل: تجنب المواضيــع المحرجــة لشــريك حياتــك، ونبــه بمــا هــو محــرج لديــك 
قبــل بــدء الســهرة، و ليكــن كل واحــد علــى معرفــة بالأخبــار التــي يعتبرهــا الأخــر 

ســرا حتــى يتجنــب إفشــائها.

أشهر الشجارات الزوجية في يوم العطلة وطرق تجنبها

إن الفكــرة الســائدة عــن العطــل والإجــازات، هــي أنهــا وقــت 
للراحــة والتخلــص مــن الضغــوط التــي نتعــرض لهــا خــلال 
أيــام العمــل، و لكــن مــن الغريــب ان نســمع أن أيــام العطــل هــي 
أكثــر الأيــام التــي تحــدث فيهــا النزاعــات بــين الأزواج، وهــذا 
مــا لاحظــه بعــض خبــراء الاجتماع، ومــن أشــهر مواضيــع 

النزاعــات خــلال العطلــة مــا يلــي:

أشهر الشجارات الزوجية في يوم العطلة وطرق تجنبها
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الزوجيــة...  العلاقــة  رومانســية  لانعــاش 
عطلــة خاصــة دون اطفــال

أولًا، تجديد شهر العسل
عســل  شــهر  لقضــاء  الأســبوع  نهايــة  إســتغلي 
جنــاح  حجــز  خــلال  مــن  قصيــراً  ولــو  جديــد 
خــاص لكمــا فــي أحــد الفنــادق المشــابه للفنــدق 
الــذي أمضيتمــا بــه شــهر عســلكما. وهــذا يعيــد 
مــن  وتخرجــان  الجميلــة  الذكريــات  إليكمــا 

العمــل. وضغــوط  اليومــي  الروتــن 

ثانياً، نزهة في الطبيعة
إســتغلي  الطبيعــة،  محبــي  مــن  كنتمــا  إن 
إحــدى  فــي  تخييــم  رحلــة  لتنظيــم  الفرصــة 
إحــدى  إلــى  توجهــا  أو  لكمــا،  المتاحــة  الغابــات 
المناطــق الريفيــة وقومــا برحلــة استكشــافية فــي 
أرجائهــا وبالطبــع ستســتمتعان بهــذه التجربــة 

الفريــدة.

ثالثاً، رحلة في البحر
هــو  والســكينة  والهــدوء  الراحــة  عــن  البحــث 
ترغبــن  كنــت  إن  لــذا  الــزوج،  طلــب  بالغالــب 
بتمضيــة بعــض الوقــت مــع زوجــك خــلال عطلــة 
نهايــة الأســبوع، توجهــي إلــى الرحلــة فــي البحــر، 
حيــث يمكنــك اســتئجار مركــب صغيــر لكمــا أو 
مميزيــن.  يومــن  فيــه  تمضيــان  راقيــاً  يختــاً 
المائيــة  النشــاطات  ممارســة  إلــى  بالإضافــة 

الســمك. وصيــد  كالغــوص 
أعيدي الحياة الى العلاقة الزوجية الباردة

رابعاً، التوجه إلى منتجع صحي
التــي  اليوميــة  الضغــوط  مــن  للتخلــص 
تعيشــانها خــلال الأســبوع نتيجــة العمــل المجهــد 
الملقــى علــى أكتافكمــا، لا بــد مــن التمتــع ببعــض 
لــذا  الأســبوع،  نهايــة  عطلــة  خــلال  الراحــة 
اختــاري التوجــه إلــى منتجــع صحــي للحصــول 
علــى التدليــك لــك ولزوجــك، والقيــام بالســونا 

بالجاكــوزي. والاســتمتاع 

عطلــة نهايــة الأســبوع تمثــل بالنســبة إلــى 
العديــد مــن الأزواج فرصــة جديــدة لقضــاء 
نراهــم  لــذا  معــاً،  والمســلي  المــرح  الوقــت 
أفــكار جديــدة  البحــث عــن  إلــى  يســعون 
لتمضيــة عطلــة نهايــة أســبوع لا تنســى. 
ــى  ــكار لمســاعدتك عل ــك بعــض الأف ــدم ل نق
ــع زوجــك  ــة الأســبوع م ــة إجــازة نهاي تمضي

للخــروج مــن الروتــين.
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1- ضعي قائمة بالمشتريات
حددي في هذه القائمة المنتجات الغذائية المهمة، فالأقل أهمية.

2- إختاري المتجر النظيف والمرتب 
تجنبــي المتاجــر التــي لا تتمتــع بمســتوى النظافــة المطلوبــة، مثــل نظافــة 

الأرضيــة والجــدران والأرفــف.

3- إشتري الكمية التي تحتاجينها
حيث يؤدي تخزين كمية كبيرة من المنتجات الغذائية إلى تلفها. 

4- تأكدي من مكان الخضراوات والفواكه
إسألي نفسك:

هل الخضراوات والفواكه طازجة، ولا يوجد معها أخرى فاسدة أو عفنة؟ 
إنهــا  أم  مكانــه،  فــي  موضــوع  الفاكهــة  أو  الخضــراوات  مــن  نــوع  كل  هــل 

بعضهــا؟  مــع  مخلوطــة 

5- إبدأي بشراء الأطعمة الجافة وغير المبردة
كالبهــارات والأرز والحبــوب، ثــم قومــي بشــراء المنتجــات الغذائيــة المعلبــة، 
المطــاف  آخــر  فــي  و  الطازجــة،  والفواكــه  الخضــراوات  إشــتري  ذلــك  بعــد 
قومــي بشــراء المنتجــات الغذائيــة المبــردة )كالحليــب ومنتجــات الألبــان(، 

المثلجــة(.  )كاللحــوم  والمجمــدة 

6- تأكدي من برودة الثلاجة 
هنــاك العديــد مــن المحــلات تقــوم بــرص ومــلء الثلاجــة أو الفريــزر بكميــات 
هــذه  حــرارة  درجــة  رفــع  إلــى  يــؤدي  الغذائيــة، ممــا  المنتجــات  مــن  كبيــرة 

الأجهــزة وبالتالــي تعــرض المنتجــات للتلــف. 

7- قاومي رغبتك في شراء منتجات ليست في القائمة
دائماً إسألي نفسك: هل فعلًا أحتاج إلى هذا المنتج؟          

هل هذا المنتج صحي ومفيد لأسرتي ؟ 
هل سعر هذا المنتج عبء على الميزانية؟

8- لا تذهبي لشراء الأطعمة وأنت جائعة
عندمــا تذهبــي لشــراء المنتجــات الغذائيــة وأنــت جائعــة قــد تجــدي  نفســك 

تميلــي إلــى شــراء العديــد مــن المنتجــات الغذائيــة الإضافيــة.

9- إنتبهي جيداً للعروض الخاصة
إنتهــاء  بقــرب  تتعلــق  الغذائيــة  بالمنتجــات  الخاصــة  العــروض  أغلــب 
صلاحيتهــا، فعنــد شــرائك لهــذه المنتجــات، تتراكــم فــي منزلــك، وتفاجئــي 

تناولهــا. ولا يمكنــك  أنتهــت،  قــد  أن صلاحيتهــا  قليلــة  فتــرة  بعــد 

10-تأكدي من تاريخ الصلاحية
كلما كانت فترة الصلاحية المتبقية طويلة كان ذلك أفضل.



المرأة والحمــــل
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وزن المرأة خلال فترة الحمل:
خاصــة  الحمــل،  هرمونــات  أن  الطبيعــي  مــن 
تأثيرهــا  وبســبب  والبروجســترون،  الإســتروجن 
وزن  إلــى  إضافــة  الســوائل،  إحتبــاس  زيــادة  علــى 
المشــيمة، الجنــن، والســائل الأمنيوســي، يــؤدي إلــى 

الحامــل. وزن  فــي  مطلقــة  زيــادة 
زيادة الوزن أثناء فترة الحمل:

* زيــادة الــوزن أثنــاء الحمــل ضمــن حــدود معينــة هو 
أمــر طبيعــي وضــروري، لنمــو الجنــن الجســدي 

والعقلــي. 
* قــد يــزداد وزن الحامــل بمعــدل 12 كغــم ) 16-8 
المرافقــة  والأنســجة  الجنــن  وزن  بســبب  كغــم(، 
يتطلــب  ولا  للقلــق،  الأمــر  يدعــو  ولا  للحمــل، 
أخــذ وجبــات غذائيــة قليلــة الســعرات الحراريــة، 
مــا لــم يكــن هنــاك ســمنة ســابقة للحمــل، أو إذا 

كبيــراً.  المكتســب  الــوزن  كان 
* لاننصــح الحامــل بعمــل رجيــم، بــل المتابعــه مــع 
أخصائيــه التغذيــه لتعديــل النظــام الغذائــي أو 

تحســن الحالــه الصحيــه لهــا بالغــذاء

وزن المرأة بعد الولادة
النصــف  إلــى  الزائــد  وزنــك  ينقــص  أن  توقّعــي   *
تقريبــاً، بســبب خــروج المشــيمة، الجنــن والســائل 
للهرمونــات  الحــاد  والانخفــاض  الأمنيوســي، 

التدريجــي. تأثيرهــا  وزوال 
يوميــاً  المعتدلــة  الرياضــة  علــى  المواظبــة  إن   *
الطريقــة  همــا  المتوازنــة،  الغذائيــة  والحميــة 
قــدر  المتبقــي  الــوزن  إنقــاص  فــي  الصحيحــة 

الإمــكان.
بــل  بالريجيــم،  لاننصــح  مرضعــه  كنتــي  إذا   *
هنــاك ســعرات إضافيــه يجــب وضعهــا فــي يومــك 
و  للتغذيــه،  أخصائيــه  عنــد  احســبيها  الغذائــي 
بإمكانــك عمــل ريجيــم لــدى مختصــن حفاظــا 
علــي صحتــك عندمــا يبلــغ طفلــك الســت شــهور.

* تخســري الــوزن الزائــد بتــدرّج  )1/2 كيلوغــرام فــي 

الأســبوع( خاصــة إذا كنــت مرضعــة، وذلــك كــي لا 
يؤثــر ذلــك علــى مــردود الحليــب.

وســيلة  الرضاعــة  أن  الأبحــاث  أثبتــت  لقــد   *
تســاعدك علــى اســترجاع وزنــك الأساســي شــيئاً 

الطبيعــي. لحجمــه  الرحــم  وتقلّــص  فشــيئاً، 
كالمشــي  بانتظــام  الرياضيــة  التماريــن  مارســي   *

الأقــل.  علــى  الأســبوع  فــي  مــرات   3 الســريع 

الرضاعه الطبيعيه منذ الولاده
يلعــب المســئولن عــن الرعايــة الصحيــة دوراً مهمــاً، 
مــن  الطبيعيــة،  الرضاعــة  وديمومــة  إبتــداء  فــي 
إذن  الصحيــة،  والنصائــح  المســاعدة  تقــديم  خــلال 
فــإن حليــب الأم هــو الغــذاء المثالــي للمولــود لأنــه:

* سهل الهضم
* يحوي مضادات تحمي الطفل من عدة أمراض.

* تتغيــر محتويــات الحليــب مــع نمــو طفلــك، إذن 
طفلــك ســيأخذ الغــذاء الصحيــح لــكل فتــرة مــن 

فتــرات نمــوه.
الصحيــة  الفوائــد  الطبيعيــة  الرضاعــة  توفــر   *

والأم. للطفــل 

فوائد الرضاعه الطبيعيه
* الحماية من التهابات الأذن.

* الحماية من الالتهابات الرئوية.
* الحماية من مرض السكري.

* الحماية من النزلات المعوية.
* الحماية من حساسية الجلد.

* نمو أفضل للعقل.
* ارتباط أقوي بالأم.

الأوضاع المختلفة للرضاعة الطبيعية
عنــد الحديــث عــن وضعيــات الرضاعــة الطبيعيــة، 
بالراحــة  الشــعور  المطلبــان الأساســيان همــا  يكــون 
 والقــدرة علــى وصــول طفلــك إلــى الثــدي بســهولة.

عندمــا تصلــن إلــى وضعيــة تريحــك أثناء الرضاعة 
الطبيعيــة، ســتمكنن طفلــك مــن وضــع الثــدي فــي 
فمــه بإحــكام وســهولة مهمــا كانــت الوضعيــة التــي 
تختارينهــا، تأكــدي مــن مقــدرة طفلــك علــى إرجــاع 

رأســه إلــى الــوراء قليــلًا أثنــاء الرضاعــة.

طفلــك  وجســم  جســمك  وإجعلــي  تمــددي   *
. يــن ز ا متو

باليــد  وأســنديه  فــوق حجــرك،  إحملــي طفلــك   *
نفســها التــي تكــون مــن جهــة الثــدي الــذي يرضــع 

منــه طفلــك. 

المـــرأه والحمــــل

يعتبــر الحمــل حدثــاً ســعيداً فــي حيــاة المــرأة، إلا 
ــح، إذا إلتزمــت  ــى إرشــادات و نصائ ــاج إل ــا تحت أنه
المشــاكل،  مــن  الكثيــر  علــى  تتغلــب  ســوف  بهــا 
كالشــعور بالإرهــاق و الغثيــان، خاصــة فــي الثلــث 

ــل. ــن الحم الأول م

نصائــح وإرشــادات لتغذيــة المــرأة 
الحامــل

* تناولــي طعامــاً غنيــاً بالنشــويات، قبــل النهــوض 
مــن الســرير، بحوالــي 15-20 دقيقــة.

* تناولي 6 وجبات خفيفة خلال النهار.
* تناولي أطعمة سهلة الهضم.

* أكثــري مــن تنــاول الفاكهــة والخضــار الطازجــة، 
مــن  بالرغــم  بالشــبع،  الإحســاس  تعطــي  التــي 

القليلــة. ســعراتها 
* قلّلــي مــن الوجبــات الســريعة، المليئــة بالدهــون، 

أن  دون  مــن  الــوزن  تزيــد  أن  شــأنها  مــن  والتــي 
لطفلــك. أو   لــك  الفائــدة  تعطــي 

ــرة  ــاء فت ــة أثن أهــم العناصــر الغذائي
الحمــل: 

* البروتن كاللحوم على أنواعها و البيض.
الحليــب،  مثــل  بالكالســيوم،  الغنيــة  الأطعمــة   *

الدســم. قليلــة  والأجبــان  والألبــان 
وخاصــة  معهــا،  وليــس  الوجبــات  بــن  الســوائل   *

المــاء.
* »الفيتامينات والمعادن«، بعد إستشارة الطبيب. 

* »حمــض الفوليــك« الــذي يتوفــر فــي الخضــروات 
الجرجيــر«-  البقدونــس،  »الســبانخ،  كـــ  الورقيــه 
البقوليــات   – الكاملــة  الحبــوب  و  القمــح  خبــز 
الحمــص«. الفاصوليــاء،  »العــدس،  كـــ  بأنواعهــا 

أطعمة يجب الإبتعاد عنها:
* الأطعمة الدســمة، و المقلية، والحلويات الدســمة 

والبهارات.
* الكبــده لإحتوائهــا علــى فيتامــن )أ( الــذي قــد 

يســبب تســمم الحمــل.
علــى  تحتــوي  أن  المحتمــل  مــن  التــي  الأطعمــه   *

مثــل: الحمــل  خــلال  المضــرة  البكتيريــا 
اللحوم النيئة أو الشبه مطبوخة مثل السوشي- 
التــي تحتويــه مثــل  أو الأطعمــة  النيــئ  البيــض 
المحضــرة  المثلجــات  المايونيــز،  الســيزار،  صلصــة 
منزليــاً أو الكاســترد- الأجبــان الطريــة كالجبنــة 

الفيتــا
الأســماك مفيــدة جــداً، لكــن تجنبــي الأســماك   *
المحتويــة علــى كميــات عاليــة مــن الزئبــق المخزنــة 

فــي أنســجته الدهنيــة مثــل القــرش، الماكاريــل.

المـــرأه والحمــــل

إعداد/ دكتورة نوال الجزاف
أخصائيه تغذيه علاجيه

بــإداره التغذيــه والإطعــام - قســم توعيــه 
بــوزاره الصحــه - الكويــت المجتمــع 



March 201667 March 2016 المـــرأه والحمــــل66

الدارســات،  أو  العامــلات  الأمهــات  تســتطيع 
إرضــاع أطفالهــن رضاعــة طبيعيــة مطلقــة مــن 
الثــدي، وذلــك بإعتصــار الحليــب وتركــه لشــخص 
آخــر فــي البيــت، ليعطيــه للطفــل فــي أوقــات 
ــن إســتعمال حليــب صناعــي. ــدلا م الرضاعــة، ب

كيفية إعتصار الحليب
* أغســلي يديــك بالمــاء و الصابــون، قبــل بــدء عمليــة 

إعتصــار الحليب.
الإعتصــار، ويمكنــك  بــدء  قبــل  قليــلا  إســترخي   *
يمكــن  كمــا  العصيــر،  أو  المــاء  مــن  كــوب  شــرب 

الثــدي. علــى  دافئــة  كمــادات  إســتعمال 
فــي  البــدء  قبــل  الثديــن،  بتدليــك  قومــي   *

. ر عتصــا لإ ا
* إختــاري كأس أو كــوب بفوهــه واســعة ولهــا غطــاء 
لتجميــع الحليــب، أغســليه بمــاء دافــئ و صابــون و 

أشــطفيه جيــدا بمــاء مغلــي بــدون صابــون.
فــي  للبــدء  للأمــام،  قليــلا  وأنحنــي  أجلســي   *

الحليــب. ينســاب  حتــى  الإعتصــار 

 ،) الإبهــام  و  )الســبابة  أصبعــن  إســتعملي   *
المحيطــة  الســوداء  المنطقــة  علــى  للضغــط 

. لحلمــة با
)إلــى  الصــدر  إتجــاه  فــي  أصبعــن  أضغطــي   *
مــع  الثــدي  مــن  الحليــب  لتفريــغ  الداخــل( 
تحاشــي الضغــط الزائــد خشــية إنســداد قنــوات 

اللــن.
يتــم  حتــى  الوضــع  هــذا  فــي  أصبعــن  أبقــي   *

الحليــب. كميــة  كل  تفريــغ 
* إنتقلــي الــى موضــع آخــر حــول الهالــة الســوداء 

و أعيــدي العمليــة.
* يمكن تدليك الثدي أثناء الإعتصار.

* أســتمري فــي الإعتصــار 15-20 دقيقــة فــي كل 
مــره.

* إعتصــري الثديــن 6-7 مــرات يوميــا إذا لــم يكــن 
الطفــل عندك.-

* إحرصــي علــى نظافــة هــذا الكــوب والمخصــص 
لأي  تســتخدم  ولا  مولــودك  لإرضــاع  فقــط 

آخــر. غــرض 

فــي قلــة كميــة الحليــب  الشــك  روادك  اذا 
فراجعــي الطبيــب ولا تقدمــي للمولــود أي 
فهــذا  حليــب  بدائــل  أو  صناعيــة  رضعــات 

يقلــل مــن إدرار الحليــب.
العلاج المقترح:

الرضاعــة،  قبــل  دقائــق   10 لمــدة  إســترخي   *
تناولــي كوبــا مــن الحليــب أو العصيــر البــارد 

الدافــئ. أو 
قبــل  الثــدي  علــى  دافئــة  كمــادات  ضعــي   *

. عــة لرضا ا
لــك  تســبب  التــي  المواقــف  عــن  إبتعــدي   *

الرضاعــة. أثنــاء  الإنزعــاج 
* داعبــي طفلــك وإســتغرقي فــي التفكيــر فــي 
رغبتــك فــي إدرار كميــة كافيــة مــن الحليــب، 

وأبقيــه بجــوارك طــوال الوقــت )المســاكنه(.
* إســتعملي بعــض مــدرات الحليــب المعروفــة 

محليــا مثــل الحلبــة.
للإرضــاع  يديــك  بــن  طفلــك  أحملــي   *
مــن  تأكــدي  النــوم،  مــن  يســتيقظ  عندمــا 
أنــه مســتيقظ ونشــيط، لا ترضعيــه إن كان 

نائــم. أو  يبكــي 
أكثــر  مــرات  ثديــك  علــى  طفلــك  ضعــي   *
وأســتعملي الثديــن فــي كل مــرة لمــده كافيــه.  
ويقلــل  الطفــل،  عضــلات  »المهــاد«  يضعــف   *
مــن حركتــه وحيويتــه ونشــاطه، وقــد يــؤدي 
إلــى كســر عظمــة الترقــوة، كمــا يــؤدي إلــى 
ضعيفــة،  الأربطــه  كانــت  إن  الفخــذ  خلــع 
إضافــة إلــى إنــه يؤثــر علــى إنجــاح الرضاعــة 
الطبيعيــة، حيــث إن الطفــل يســتمتع حــن 
يشــعر حرارة جســم أمه، ويتحســس جســدها 
بقــوة  يمــص  أن  فيســتطيع  بيديــه  وثديهــا 
ويبقــى علــى الثــدي مــدة كافيــة لكــي يشــبع.

كيفية التغلب على 
مشاكل الرضاعة

أغذيه تساعد علي إدرار الحليب علمياً
ولكن بكميات مدروسه مع إخصائي تغذيه لتفادي سعراتها الحراريه العاليه

الحلبــــةالحـــلاوة الطحينيــة

الامهات العاملات والرضاعة الطبيعية

المـــرأه والحمــــل

* إذا كان لديــك تــوأم ورغبــت فــي إرضاعهمــا معــاً، 
يمكنــك المــزج مــا بــن الوضعيــات

حضنــك،  أو  حجــرك  فــوق  طفلــك  إحملــي   *
وإســتخدمي اليــد المقابلــة للثــدي الــذي يرضــع 

طفلــك. منــه 

* يمكنك حمل طفلك تحت إبطك

* قــد تجديــن مــن الأســهل إســتخدام نفــس اليــد 
للثديــن، علــى الأقــل فــي الوقــت الــذي تتعلمــن 

فيــه كيفيــة القيــام بالرضاعــة الطبيعيــة.
حضنــك  فــي  طفلــك  إبقــاء  ذلــك  يعنــي  ربمــا   *
إبطــك  وتحــت  واحــد،  ثــدي  مــن  لإطعامــه 
الثانــي، بحيــث تمســكينه  الثــدي  مــن  لإطعامــه 
بنفــس الــذراع واليــد عنــد الرضاعــة مــن أيّ مــن 

الثديــن.
وتناســب  تناســبك  وضعيــة  علــى  عثــرت  إذا   *
لكــن  عليهــا،  بالإســتقرار  بــأس  فــلا  طفلــك، 

كلمــا كبــر طفلــك واكتســبت مزيــداً مــن الخبــرة، 
يُحتمــل أن ترغبــي فــي تبديــل وضعيــات الرضاعــة 
حســب المــكان الــذي تتواجديــن فيــه والأمــر الــذي 

بــه. تقومــن 

المشــاكل التــي قــد تواجههــا الأمهــات المرضعــات 
وكيفيــة التغلــب عليهــا
1- قلة ادار الحليب

هــو  الحليــب  إدرار  لقلــة  الرئيســي  العامــل  إن 
قلــة مــص الطفــل مــن الثــدي و إعطــاء الطفــل 
بدائــل الحليــب عــن طريــق الحلمــات الصناعيــة 
فتضعــف قــوة مصــه للثــدي ويقــل إدرار الحليــب.

-عــدم ثقــة الأم فــي قدرتهــا علــى إرضــاع طفلهــا 
وعــدم تناولهــا الأطعمــة الغنيــة بالفيتامينــات و 
البروتينــات وعــدم تنــاول الأم كميــات مناســبة مــن 

الســوائل و الحليــب. 
- التوتر النفسي والقلق لدى الأم.
2- صغر حجم الثدي وإنتاج الحليب

الصغيــر  الثــدي  ذوات  الأمهــات  بعــض  تعتقــد 
بــأن ثديهــن لــن يــدر حليبــا كافيــا وهــذا اعتقــاد 
بإنتــاج  لــه  الثــدي لا علاقــة  خاطــئ لأن حجــم 
ثــدي  ينتجهــا  التــي  الحليــب  فكميــة  الحليــب، 
الأم تعتمــد علــى عــدد المــرات التــي تقــوم بهــا الأم 

الثــدي. وليــس علــى حجــم  بإرضــاع طفلهــا 
3- الأمهات العاملات والرضاعة الطبيعية

تســتطيع الأمهات العاملات أو الدارســات، إرضاع 
أطفالهــن رضاعــة طبيعيــة مطلقــة مــن الثــدي 
آخــر  لشــخص  وتركــه  الحليــب  باعتصــار  وذلــك 
فــي البيــت ليعطيــه للطفــل فــي أوقــات الرضاعــة 

بــدلا مــن اســتعمال حليــب غيــر حليــب الأم.
4- حليب منع الحمل و الرضاعة الطبيعية

تقــل كميــة الحليــب عنــد اســتخدام حبــوب منــع 

* فــي حــال أصبــت بإلتهــاب فــي الثــدي أو إنســداد 
أو  قــد تنصحــك طبيبتــك  فــي قنــوات الحليــب، 
طفلــك  بحمــل  الطبيعيــة  الرضاعــة  أخصائيــة 

فــي وضعيــة مختلفــة.

الحمــل المركبــة وذلــك إذا اســتعملت بعــد بدايــة 
إدرار الحليــب. بينمــا لا تقلــل حبــوب منــع الحمــل 
ذات الهرمــون الواحــد ) البروجســترون( مــن إدرار 

الحليــب. 
٥- التدخين

التدخــن  مــن  النــاتج  النيكوتــن  يتعــارض 
ويضــر  إنتاجــه  مــن  ويقلــل  الحليــب،  إدرار  مــع 

 . لطفــل با
6- الإرضاع الطبيعي أثناء الحمل

ليــس هنــاك أي مانــع طبــي مــن الاســتمرار فــي 
إرضــاع الطفــل بالرغــم مــن حــدوث حمــل جديــد 
مــع  الإرضــاع  فــي  يســتمرن  الأمهــات  فبعــض 
معــا  الطفلــن  يرضعــن  جديــد  حمــل  حــدوث 
بعــد الــولادة حيــث أن كميــة الحليــب تكــون كافيــة 

بســبب زيــادة عــدد مــرات مــص الحلمــة.
7- الولادة المبكرة

إذا ولــدت ولادة مبكــرة )25-27 أســبوع ( فاعلمــي 
أن طفلــك قــد خــرج للحيــاة دون إن يــزود بالمناعــة 
المناســبة، ولديــة نقــص فــي مخــزون جســمه مــن 
يتــم  والتــي  الحديــد  و  لأمــلاح  وا  الفيتامينــات 
إمــداد الجنــن بهــا أثنــاء الحمــل بعــد الأســبوع 
معــرض  طفلــك  فــإن  لــذا  والعشــرين،  الســابع 
لــم  وأنســجته  والعــدوى  المختلفــة  للأمــراض 
تكتمــل بعــد، يعــوض الله جنينــك المولــود مبكــرا 
الــذي  الأم  حليــب  طريــق  عــن  افتقــده  مــا  كل 
يوفــر لــه مزايــا صحيــة عديــدة ويتجنبــه أخطــار 

الصناعيــة الرضاعــة 

المشاكل التي قد تواجهها الأمهات المرضعات
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الاغذية المناسبه للطفل عند الفطام
* إبدئــي بتقــديم الحبــوب المدعمــه بالحديــد مثــل 
الأرز أو الشــوفان، أمــا منتجــات القمــح فيفضــل 
لقشــره  تحســس  أيــة  مراقبــة  مــع  تأجيلهــا 

القمــح. 
* قدمــي الخضــروات ثــم الفواكــه المهروســه، حيــث 
تــؤدي   قــد  الخضــار  علــى  الفاكهــه  تقــديم  أن 

علــي  لإعتيــاده  للخضــروات  الطفــل  لرفــض 
الحلــو. الطعــم 

مــن  المخفــف  الفاكهــه  عصيــر  تقــديم  يمكــن   *
بلاســتيكي  كــوب  نصــف  فــي  الســادس  الشــهر 
وصفــار  واللحــوم  الدواجــن  ندخــل  اخيــرا   *
يفضــل  البيــض  وبيــاض  الســمك  امــا  البيــض، 

الأول. عامــه  بعــد  تأجيلهــا 

أطعمة تجنبي إعطائها لطفلك
فــي  والبهــارات  المكســرات  لطفلــك  لاتقدمــي   *

ئــه. غذا
* لاتقدمــي العســل قبــل عامــه الاول لانــه يحتــوي 
أو  هضــم  ســوء  تســبب  أن  يمكــن  بكتريــا  علــي 

تســمم.
* لاتقدمــي حليــب البقــر أو الماعــز حتــي لايســبب 

حساســيه أو إضطرابــات بالهضــم.
* لاتقدمــي بيــاض البيــض قبــل العــام  وأحرصــي 

أن يطبــخ جيــدا ولايتنــاول نيئــاً.
تحتــوي  التــي  المشــروبات  لطفلــك  لاتقدمــي   *
شــراب  أو  الكفايــن  أو  صناعيــه  محليــات  علــي 

الصناعــي. الفاكهــه 

إختنــاق  تســبب  التــي  الأغذيــه  مــن  أحــذري   *
الحبــوب. و  المكســرات   – العنــب  مثــل:  الطفــل 

اللحــم  قطــع   – الخضــروات  او  الفواكهــه  قطــع 
الصلبــه. الحلويــات  –قطــع  –الفشــار  القاســيه 

طريقه تقديم الأغذيه التكميليه 
الخاصــه  الملعقــه  بواســطه  الطعــام  قدمــي   *
بالطفــل ويفضــل أن تكــون مــن البلاســتيك وذات 

حــاد. غيــر  طــرف 
واحــد  وصنــف  صغيــره  كميــه  بتقــديم  إبدئــي   *
علــي  جانبيــه  أعــراض  أي  لمراقبــه  الطعــام  مــن 

الطفــل.
بعــد  الطعــام  مــن  لطفلــك  جديــد  نــوع  قدمــي   *

الاول. الصنــف  مــن  أيــام  الــي4   3 مــرور 

الحساسيه الغذائيه
مــن  معاكــس  فعــل  ردة  هــي  الغذائيــه  الحساســيه 
جهــاز المناعــه بالجســم تجــاه مــاده فــي الطعــام وهــي 

مــاده غيــر ضــاره.

الفطــام هــو مرحلــه إنتقاليــه بحيــث ينتقــل فيهــا الطفــل مــن الإعتمــاد علــي الســوائل )الحليــب( 
إلــي الأطعمــه الصلبــه.

تبدأ مرحله إدخال الأغذيه التكميليه من الشهر السادس مع إبقاء الرضاعه الطبيعيه.

حفظ حليب الأم
أ- الطفل كامل النمو )الحمل الكامل(:

* يحفــظ الحليــب فــي درجــة حــرارة الغرفــة لمــدة 
8-10 ســاعات )فــي أبــرد مــكان بالغرفــة(.

* يحفــظ الحليــب فــي الثلاجــة )فــي أبــرد مــكان( 
لمــدة72 ســاعة.

البابــن(  )ذات  الفريــزر  فــي  يحفــظ الحليــب   *
لمــدة ثلاثــة أشــهر.

ب- الطفل الخديج )الحمل غير الكامل(:
* يحفــظ الحليــب فــي درجــة حــرارة الغرفــة لمــدة 

4 ســاعات.
* يحفظ الحليب في الثلاجة لمدة 24 ساعة.

* يفضل الإعتصار رضعه برضعه عند الحاجة.

طرق حفظ حليب الأم وإبقائه طازجاً
* يجمع الحليب لكل رضعة في زجاجة أو كأس حسب 
حجم الرضعة للطفل، تغلق بعناية وترقم ويسجل 
الإســتعمال  وعنــد  التجميــع  ووقــت  تاريــخ  عليهــا 

إســتعملي أولا الأقــدم ثــم الأحــدث.
* عند حفظ الحليب بالفريزر لا تملئ الكأس وأتركي 

مكان لتمدد الحليب.
* عنــد الإســتعمال أتركــي الحليــب فــي درجــة حــرارة 
الغرفة لتدفئته قبل إستخدامه ويمكن تدفئته في 
حمام ماء ساخن ولكن لا تستعملي النار المباشرة أو 

الميكرويــف أو الأفــران.
* عند حفظ الحليب بالفريزر لا تملئ الكأس وإتركي 

مكان لتمديد الحليب.
* عنــد الاســتعمال إتركــي الحليــب فــي درجــة حــرارة 
الغرفة لتدفئته قبل إستخدامه ويمكن تدفئته في 
حمام ماء ساخن ولكن لا تستعملي النار المباشرة أو 

الميكرويــف أو الأفــران.
* إذا تــرك الطفــل كميــة الحليــب، فــلا تعيدي تبريدها 
ولكــن إتركيهــا فــي درجــة حــرارة الغرفــة لتعطيهــا 
للطفــل فــي الوجبــة القادمــة ) لايعــاد تبريــد حليــب 

الثــدي بعــد تدفئتــه أو اســتعماله(

طرق إرضاع الطفل
اولا- نقــل الحليــب الــى المستشــفى أو أي مــكان 

اخر
اذا كان طفلــك بالمستشــفى فيمكــن نقــل الحليــب 
أو  ثلــج  فــي حقيبــة  اليــه بوضــع زجاجــة الحليــب 
أو  القطــاره  أو  الــكأس  ويســتعمل  بــارد،  ترمــس 
المعلقــة لإرضــاع الطفــل ولا تســتعمل المصاصــة أو 

الصناعيــة. الحلمــات 

ثانيا- الرضاعة بالكأس 
فــي  جالســا  يكــون  بحيــث  الطفــل  أحملــي   *
رأســي. شــبه  أو  رأســي  وضــع  فــي  )حجــرك( 

* قربــي كــوب الحليــب الصغيــر مــن شــفتيه وأميلــي 
الكــوب بمــا يســمح بإيصــال الحليــب إلــى شــفتيه، 
بحيــث يســتند الكــوب برفــق إلــى الشــفة الســفلى 
وتلامــس  حوافــه الجــزء الخارجــي مــن الشــفة 

العليــا.
واكتفــي  الوليــد  فــم  داخــل  الحليــب  تصبــي  لا   *
بتقريــب الكــوب مــن شــفتيه واتركيــه يأخــذ مــا 

بنفســه. فيــه 
فمــه  يغلــق  يكفيــه  مــا  الطفــل  يأخــذ  عندمــا   *

المزيــد.  أخــذ  رافضــا 

مــن المفيد معرفة أن:

يأخــذ  الــولادة  عنــد  الــوزن  المنخفــض  الطفــل   *  
بلســانه. فمــه  داخــل  اللــن 

أو  الكاملــة  لمــدة الحمــل  المســتوفى  الطفــل  أمــا   *
بعضــه.- مريقــا  الحليــب  فيمــص  ســنا  الأكبــر 

* قــدري كميــة مــا يرضعــه الطفــل مــن حليــب علــى 
مــدى 24 ســاعة لا عنــد كل رضعــه فقــط.

* إختــاري كــوب )كأس( حجمــه مناســب للمولــود 
ولــه غطــاء يمكــن إغلاقــه بإحــكام، ولا يســتخدم 

لأي غــرض آخــر.

المـــرأه والحمــــل
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الحساســيه  تســبب  التــي  الشــائعه  الأطعمــه  مــن 
مثــل:

* الحلييب ومشتقاته
* الفول السوداني

* البيــــــض
* الأسمـــــــاك

* القمــــــــــح

أعراض الحساسيه الغذائيه
وتــورم  جلــدي  وطفــح  شــديده  حكــه  الجلـــــــــــــد: 

العــن. وحــول  والشــفتن  بالوجــه 
الأنـــــــف: حكه واحتقان

الرئتــــين: ضيق بالتنفس وسعال
الجهاز الهضمي: آلام بالبطن وقيء و اسهال

العـــــين: حكه واحمرار
الجهاز العصبي: دوخه وصداع وقله النشاط

أسس تغذيه الطفل )2-6 سنوات( 
عناصــر غذائيــة + كميــات متوازنــة + احتياجــات 

فســيولوجية = غــذاء صحــي متــوازن

العادات الغذائية الخاطئة
* الإهمال وعدم التنويع في وجبة الفطور.

* تنـــاول أطعمـــة فقيـــرة فـــي القيمـــة الغذائيـــة بن 
الوجبات.

والخضـــراوات  الحمـــراء  اللحـــوم  تنـــاول  عـــدم   *
الـــدم(. )فقـــر  الـــى  يـــؤدي  ممـــا  والفواكـــه 

بالمشـــروبات  وإســـتبداله  الحليـــب  شـــرب  عـــدم   *
العظـــام(.  )هشاشـــة  إلـــى  يـــؤدي  ممـــا  الغازيـــة 

* الإكثار من تناول الوجبات السريعة.
* تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفاز.

* شرب كميات كبيرة من القهوة والشاي ومشروبات 
الطاقة.     

أولًا/ مجموعة الخبز والحبوب
* التـــي تمـــد الجســـم بالطاقـــة لإحتوائهـــا علـــى 

النشـــويات.
 * عدد الحصص الموصى بتناولها هي 6 حصص.

الحصه الواحده تعادل أياً مما يلي:
- 1 شريحه توست واحدة

- 1/4 خبز
- 1 كوب من المعكرونه أو الأرز

)مطاحـــن  بـــور  بيتـــي  بســـكويت  4حبـــات   -
. لدقيـــق( ا

ثانياً/ الخضروات
* لوقايـــة الجســـم مـــن الأمـــراض لإحتوائهـــا علـــي 

الفيتامينـــات والمعـــادن والأليـــاف.
* يحتاج الطفل 3 حصص من هذه المجموعه.

الحصة الواحدة تعادل  أياً مما يلي:
- 1/2 كوب خضار مطهي أو طازج
- 1 كوب من الخضروات الورقيه.

ثالثاً/ الفواكه
* لوقايـــة الجســـم مـــن الأمـــراض لإحتوائهـــا علـــي 

الفيتامينـــات والمعـــادن والأليـــاف.
* يحتاج الطفل حصتن من الفواكه.

الحصة الواحدة تعادل أياً مما يلي:
- 1 حبه متوسطة الحجم

- 1/2 كوب عصير
 - 1/2 كوب سلطة فاكهه

- 1/4 كوب فاكهه مجففه.
رابعاً/ اللحوم والبقوليات 

الجســـم. أنســـجه  وبنـــاء  نمـــو  مجموعـــه  هـــي   * 
* يحتاج الطفل حصتن من هذه المجموعه.

الحصة الواحدة تعادل أياً مما يلي:
- 60 جم من اللحوم

العـــدس  مثـــل  البقـــول  مـــن  كـــوب   1/2  -
ليـــا  صو لفا ا و

- 1 بيضـــــــــــه
- 30 جم من مكسرات الغير محمصمه.

إحتياجــات الطفــل من الغــــذاء

يحتـــاج جســـم الطفـــل عناصـــر غذائيـــة بكميـــات متوازنـــة مـــع إحتياجـــات الجســـم 
ــا: ــيولوجية، ومنهـ الفسـ

فطام الأطفال والتغذية الصحيحة



دروب  فــي  يســير  و  مهنتــه  الطبيــب  يعشــق  عندمــا 
حياتــه شــغوفاً بالدراســة و إتقــان المزيــد والمزيــد، بهــذا 
يصبــح مثــالًا يحتــذى بــه و قــدوة للجميــع، هــذه هــي 
النســاء  أمــراض  إستشــاري  القطــان  فوزيــة  د. 
والــولادة و العقــم – تخصــص أطفــال أنابيــب، والتــي 
صرحــت لمجلــة »أمــي الجميلــة« بضــرورة طلــب المــرأة 
التــي تعانــي مــن مشــكلة الإنجــاب المســاعدة، موضحــة 
أن هنــاك حلــولًا ســريعة و إيجابيــة فــي أول ســنة زواج 
أن الأعمــار  الوقــت لا يفيــد حيــث  أن تأخــر  مؤكــدة 
الصغيــرة علاجهــا أســرع وأكثــر نجاحــاً مــن الأعمــار 

الكبيــرة، »أربعــن« فأكثــر.
ولقــد أفــادت د.القطــان بأنهــا تقــدم للمــرأة أكثــر مــن 
خدمــة، و ركــزت علــى أهــم مــا يواجــه المــرأة مــن مشــاكل 

و علاجــه كالتالــي:

أولًا/ الإخصاب والمساعدة على الإنجاب
و ذلــك بعــد التعــرف علــى تاريــخ المريضــة، حيــث يتــم 

توضيــح ســبب عــدم إنجــاب المــرأة »العقــم«
بعــد  كاملــة  ســنة  تظــل  أن  هــو  و  أولــي:  1-عقــم 

حمــل. بــدون  الــزواج 
2-عقــم ثانــوي: و هــو أنهــا أنجبــت مــن قبــل وظلــت 

تحــاول ســنة كاملــة  الحمــل و لــم تســتطع.
إختيــار  نســتطيع  العقــم  ســبب  علــى  التعــرف  بعــد 

المناســب: العــلاج 
* تنشيط مبايض

* تلقيح صناعي

* أطفال أنابيب
* حقن مجهري

ثانياً/ أطفال الأنابيب
و تنقسم إلى:

* أطفال أنابيب للنساء غير القادرات على الحمل.
* أطفال أنابيب بســبب وجود أمراض وراثية، فمثلًا 
إذا أنجبــت الأم أطفــال مصابــن بمــرض مــا وتريــد 
طفــل  طريــق  عــن  مصــاب  غيــر  طفــل  تنجــب  أن 
الأنبــوب يتــم إختيــار الجنــن الســليم ثــم فحصــه 
جيــدا و التأكــد مــن خلــوه مــن المــرض الوراثــي ثــم 

يتــم إعــادة الطفــل الســليم بــدلا مــن المصــاب.

ثالثاً/ تحديد نوع الجنين
لا نقــوم بتحديــد النــوع لأيــة مريضــه بــل لابــد مــن 
أم أنجبــت  المثــال  توافــر شــروط معينــة علــى ســبيل 
أربعــه بنــات وتريــد ولــد أو خمســة أولاد و تريــد بنــت، 
يتــم تحديــد نــوع الجنــن عــن طريــق  طفــل الأنبــوب.

رابعاً/ الفحص الدوري
يتــم تقــديم خدمــات للمــرأة يجــب أن تهتــم بمتابعتها 

بصــورة دوريــة وهي:
* الفحص الدوري لعنق الرحم

* الفحص الدوري بالسونار للمبايض و الرحم
* فحص الثدي »الماموجرا«

خامساً/ سلس البول
»هو عبارة عن نزول لا إرادي للبول«

الطبيــب  إلــى  اللجــوء  مــن  الكثيــرات  تخجــل 
بخصــوص مــرض ســلس البــول، بالرغــم مــن شــكواهم 
المســتمرة، إلا أنهــا ضــرورة ملحــه فلابــد مــن الســرعة 
تقنيــه  أصبــح  الليــزر  أن  و  خاصــة  معالجتــه  فــي 
إيجابيــة  نتائــج  و تعطــي  إيجابيــة جديــدة لعلاجــه 
يقدمهــا  التــي  المركــز  مــن خدمــات  واحــدة  تعتبــر  و 

للمــرأة.

و أخيــراً أكــدت د. القطــان أن كل الطــرق العلاجيــه 
خــارج  الموجــودة  الإنجــاب  مشــاكل  يخــص  فيمــا 
الكويــت موجــودة هنــا بالكويــت فلابــد أن تســرع كل 
مــن تعانــي مــن أيــة مشــكله للعــلاج، بالإضافــة إلــى 
الدوريــة  بالفحوصــات  إمــرأة  كل  إهتمــام  ضــرورة 

اللازمــة.

حلول إيجابية لمشاكل المرأة

معنا يتحقق الحلـم .. لا صعوبات بعـد اليـوم

دكتورة فوزية القطان
إستشاري أمراض النساء و الولادة و العقم

تخصص أطفال أنابيب بمركز الحياة الطبي
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مــن النمــو، كمــا أنّــه يمكــن أن تســبب مشــاكل فــي 
والعــن. الجفــن 

 كيفية المحافظة على الرموش الدّائمة 
قومــي بغســلها وتنظيفهــا جيّــداً مــن آثــار المكيــاج، 
لا  كــي  الرمــوش  مكبــس  أبــداّ  تســتخدمي  ولا 

بتســاقطها. تتســبّبي 

تركيب الرموش الدائمة 
تتــمّ عمليــة تركيــب الرمــوش الدّائمــة فــي عيــادات 
التجميــل علــى يــد أطبــاء تجميــل متخصّصــن 

مــن خــلال زرع شــعيرات رمــوش فــي الجفــن.

الغرض من تركيب الرموش الدائمة 
تســاعد الرمــوش الإصطناعيــة علــى إبــراز جمــال 
تغنيــك  إنّهــا  كمــا  حجمهمــا،  وزيــادة  عينيــك 
لإنّهــا  والكحــل  الماســكارا  إســتخدام  عــن  أحيانــاً 

ورفعهــا. رموشــك  تكثيــف  علــى  تعمــل 

أضرار تركيب الرموش الدائمة 
مــن  الدائمــة  الرّمــوش  تمنحــه  مــا  جانــب  إلــى 
عــدداً  تســبّب  إنّهــا  إلّا  منافــع تجمّــل إطلالتــك، 
الرمــوش  تركيــب  يــؤدّي  حيــث  المشــاكل،  مــن 
الدّائمــة إلــى تســاقط الرّمــوش الطبيعيــة ومنعهــا 

طريقة وضع الكونتور على الوجه.
يتم إستخدام لونين من كريم الأساس

الأول: يناســب لون بشــرتك لتســليط الضوء عليها 
وإبــراز جمالك.

والآخــر: بدرجــة لــون أغمــق، حيــث يســاعدك علــى 
بأســلوب  العيــوب  وإخفــاء  أخــرى،  ملامــح  تظليــل 

وطبيعــي. ناعــم 
• يوضــع الفاوندايشــن أو الهايلايتــر الفــاتح اللــون 
علــى  خطــوط  رســم  خــلال  مــن  البشــرة  علــى 
المناطــق المــراد إبرازهــا،  كوســط الجبــن والأنــف، 
وعنــد الذقــن وفــوق عظمتــي الفــم، بالإضافــه إلــى 
رســم خطــوط علــى شــكل مثلــث تحــت العينــن. 
وضعــه  فيتــم  اللــون  الداكــن  الفاوندايشــن  أمــا   •
عنــد دائــر الجبــن، و عنــد طــرف الأنــف وجانبيــه 
وصــولًا حتــى زاويــة العــن الداخليــة، بالإضافــة 
عظمتــي  وتحــت  العنــق  عنــد  أيضــاً  وضعــه  إلــى 
الخــدود، فهــذا مــن شــأنه أن يســاعدك فــي تنحيــف 

وإبــراز جمالــه. وجهــك 
لمــزج  الإســفنجة  إســتخدمي  ذلــك  بعــد   •
الفاوندايشــن حتــى تحصلــي علــى بشــرة مثاليــة 

شــوائب.  دون  مــن 
اللذيــن  والمكيــاج  البــودرة  بوضــع  بعدهــا  قومــي   •

نك. ســبا ينا

الرموش الدائمة

الكونتور و إبراز جمالك

الكـــــونتـــــور
هــو تقنيــةٌ فنيّــةٌ لنحــت الوجــه تغنــي عــن عمليّــات التّجميــل، ويتــمّ مــن خلالهــا تصحيــح العيــوب 
البــارزة فــي الوجــه، وعــدم تســليط الضّــوء عليهــا، وإبــراز نقــاط الجمــال للوجــه لتبدو أكثر إشــراقاً.
يوفّــر الكونتــور الكثيــر مــن العنــاء والمــال والّجهــد، كمــا أنّــه يغنيــكِ ســيّدتي عــن زيــارة عيــادات 
التّجميــل وإجــراء عمليّــات تصحيــح العيــوب؛ كبــروز الأنــف، أو تقوّســه، أو بــروز الخديــن بشــكلٍ 

ملفــت، أو بــروز الذّقــن المزدوجــة.
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تتعــرض البشــرة للعديــد مــن المشــاكل  يجــب 
للإهتمــام  خاصــة  عنايــة  نولــى  أن  علينــا 
يمكننــا  و  البشــرة،  ســلامة  و  بصحــة 
منزليــة  علاجــات  خــلال  مــن  ذلــك  عمــل 
طبيعيــة  مكونــات  علــى  بســيطة، تعتمد 
تعطــى  و  الإســتخدام  و  التحضيــر  ســهلة 

منهــا: و  رائعــة،  نتائــج 

1- قناع الأفوكادو للترطيب:
إســتخدمى بقايــا الأفــوكادو بــدلا مــن رميهــا لعمــل 
قنــاع للوجــه ليســاعدك علــى ترطيــب الجلــد مــن 

الجــاف.

 2- قناع الموز و العسل:
إبــدأى يومــك بهــذا القنــاع المميــز مــن العســل و المــوز 

المهــروس ليتــرك بشــرتك ناعمــة و متألقــة.

3- قناع اللافندر لتهدئة البشرة:
يهــدىء البشــرة و لــه رائحــة مميــزة، كمــا إنــه يعطــى 

إطلالــة مســائية لامعــة.

4- قناع التجميل من الزهور المجففة:
كاللــوز  الغذائيــة  المــواد  مــن  مزيــج  مــن  يتكــون 
والشــوفان بالإضافــة إلــى خلاصــة الزهــور المجففــة 

للوجــه. رائعــة  إطلالــة  ليعطــى 

٥- قناع الترطيب من شرائح البرتقال:
هــذا القنــاع يعطــى توهجــا طبيعيــا للبشــرة، كمــا 

ترطيبهــا. علــى  يعمــل 

6- قناع الأناناس و البابايا:
يقضــى علــى خلايــا الجلــد الميتــة و يحــد مــن ظهــور 

التجاعيــد.

7- قناع الكـــاكــــاو:
عصيــر  و  الزبــدة  و  :الــكاكاو  الســتة  بمكوناتــه 
الليمــون و المــوز و الزبــادى و العســل لــه تأثيــر رائــع 

البشــرة. علــى 

٨- قناع اليقطين )القرع(:
غنــى بالفيتامينــات و مضــادات الأكســدة و غيرهــا 

مــن المغذيــات المحببــة للجلــد.

٩= قناع القرفة و العسل و جوزة الطيب:
مكونــات طبيعيــة مضــادة للإلتهابــات و تعمــل علــى 

تهدئــة و ترطيــب البشــرة.

ماسكات طبيعية للوجه

البرايمرهــو مســتحضر علــى شــكل ســائل أو كــريم يــوزع علــى كامــل 
الأســاس  كــريم  وضــع  وقبــل  المرطــب  الكــريم  وضــع  بعــد  الوجــه 

والمكيــاج.
بعض الحقائق المدهشة حول إستخدام البرايمر:

• يعمل على تنظيم إفراز الزيوت 
إســتخدام البرايمــر قبــل كــريم الأســاس يســاعد علــى تنظيــم إفــراز الزيــوت 
الطبيعيــة داخــل خلايــا البشــرة، ممــا يســاعد علــى ثبــات المكيــاج لفتــرة أطــول 

دون الســيلان أو التأثــر بعوامــل الرطوبــة أو الحــرارة. 
• يمنحك بشرة أكثر نعومة

البشــرة  الدقيقــة وتشــققات  مــلء الخطــوط  البرايمــر علــى  حيــث يســاعد 
التــي قــد تتســبب فــي عــدم ثبــات المكيــاج لتمنحــك بشــرة ناعمــة وسلســة. 

• يساعد على ترطيب البشرة
لا يســاعد البرايمــر فقــط علــى ترطيــب البشــرة، لكــن يســاعد كذلــك علــى 

إصــلاح التلــف.
حيــث تحتــوي أنــواع البرايمــر علــى الســليكون، والــذي يعمــل علــى ترطيــب 

البشــرة داخليًــا مــن خــلال تضييــق المســام.
• مفيد في حالات حب الشباب

حيــث يعمــل كعــازل فعّــال بــن البشــرة والمكيــاج، وهــو مــا يســاعد علــى عــلاج 
حــب الشــباب والحمايــة مــن إلتهابــات البشــرة. 

• لظلال جفون مشرقة
نفــس وظيفــة  والتــي تمــارس  بالعــن،  البرايمــر الخاصــة  مــن  أنــواع  هنــاك 
البرايمــر للبشــرة، حيــث يســاعد ذلــك علــى ثبــات ظــلال الجفــون لفتــرة أطــول، 

مــع الحفــاظ علــى لــون واضــح ومشــرق. 
• لبشرة أكثر شبابًا

الدقيقــة،  الخطــوط  أثــار  وإخفــاء  البشــرة  تنعيــم  علــى  البرايمــر  يســاعد 
ليمنحــك بشــرة أصغــر ســنًا، كمــا يســاعد كذلــك علــى إخفــاء عيــوب البشــرة 

المســام.  لتضييــق  نتيجــة  المختلفــة  الإلتهابــات  عــن  النــاتج  والإحمــرار 
• يقلل من كميات المكياج التي تستخدمينها

مــع إســتخدام البرايمــر، ســتحتاجن لكميــات أقــل مــن كــريم الأســاس لتغطيــة 
بشــرتك بالكامــل، وهكــذا مــع البــلاش وظــلال الجفــون أيضًــا.

أهمية البرايمر قبل وضع المكياج
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حتــى لا تتلــوث العدســات عنــد وضعهــا، أيضــا قومــي بنزعهــا مــن عينيــك 
قبــل إزالــة الماكيــاج.

• اختــارى للحفــاظ علــى نظافــة العدســات اللاصقــة محلــول معقــم جيــد، 
واحرصــى علــى تغيــره كل 48 ســاعة فــى حالــة عــدم اســتخدام العدســات.

• تجنبــي تمامــا تنظيــف العدســات اللاصقــة بمــاء الصنبــور أو حتــى بالميــاة 
المعدنيــة لأنهــا قــد تحتــوي علــى الأمــلاح أو الكائنــات الدقيقــة والتــى قــد 

تضــر كثيــرا بالبصــر.
كل  عنــد  المعقــم  المحلــول  بتغييــر  اللاصقــة  العدســات  بتنظيــف  قومــي   •

عينيــك. ســلامة  علــى  تحافظــن  حتــى  إســتعمال 
• تأكدي قبل الإستحمام دائما أنك قمتي بنزع عدساتك اللاصقة.

• ينصــح الأطبــاء دائمــا بتجنــب ارتــداء عدســاتك اللاصقــة طــوال اليــوم، حيــث 
يتســبب اســتعمالها المســتمر فــى إصابــة العــن بأمــراض كثيــرة.

البعــض يضطــر إلــى وضــع العدســات لأســباب طبيــة، والبعــض الأخــر 
لأســباب جماليــة بــدلا مــن وضــع النظــارات الطبيــة التــى لا يفضــل 
ــى  ــة تســتخدم ف ــرون، ونظــرا لأن العدســات اللاصق ــا الكثي مظهره
أكثــر المناطــق حساســية وهــى العينــين يتوجــب علينــا التعــرف علــى 
ــات الضــارة،  ــن الميكروب ــا م ــى أعينن ــاظ عل ــا للحف ــة به طــرق العناي
والتــى تتســبب فــى مشــاكل كثيــرة للعــين مثــل قرحــة القرنيــة، 

وإلتهابــات العــين.

نصائح للعناية بالعدسات اللاصقة:
بصابــون  جيــدا  يديــك  غســل  يجــب  اللاصقــة،  العدســات  إســتعمال  قبــل   •
خالــى مــن الزيــوت والعطــور حتــى لا يعلــق العطــر أو الزيــت بالعدســات وقــت 

إســتعمالها، ممــا قــد يتســبب فــى تهيــج العينــن.
• حاولى قدر الإمكان الحفاظ على نظافة أظافرك.

• إحرصــى علــى وضــع العدســات اللاصقــة فــى عينيــك قبــل وضــع الماكيــاج 



هنــاك العديــد مــن الأجهــزة والعلاجــات لشــد 
البشــرة, فمــا الجديــد فــي هــذا الصــدد؟

تحفيــز  علــى  تعتمــد  الجلــد  شــد  أجهــزة  إن 
الكولاجــن ومــن أحدثهــا جهــاز )Ultraformer( وهــو 
جهــاز يعمــل بالموجــات فــوق صوتيــة ويقــوم بتســخن 
الجلــد لإنتــاج الكولاجــن وهــو مــن الأجهــزة الممتــازة 
واحــدة  جلســة  يســتخدم  أنــه  حيــث  عملهــا  فــي 
والنتيجــة تســتمر لفتــرة طويلــة ، ولا يوجــد آثــار 
ســلبية بعــد الجلســة وتظهــر نتيجــة الجلســة علــى 

مراحــل علــى مــدى عــدة أشــهر.
كيــف يمكــن الحفــاظ علــى بشــرة مشــدودة 

ــة؟ ــرة ممكن ــة لأطــول فت وطبيعي
بتنفيذهــا  والإلتــزام  مراعاتهــا  يجــب  أمــور  هنــاك 
ضوئيــة  حمايــة  إلــى  تحتــاج  البشــرة  أن  وأهمهــا 
اســتخدام  طريــق  عــن  وذلــك  مســتمرة  بصفــة 
يومــي  بشــكل  الشــمس  مــن  للحمايــة  الكريمــات 
واســتخدام مــواد مضــادة للأكســدة ســواء عــن طريــق 
الحبــوب أو المــواد الطبيعيــة مثــل تنــاول الخضــراوات 
الأصفــر  والفلفــل  الأخضــر  كالتفــاح  والفاكهــه 
والرمــان واســتعمال الكريمــات التــي تحتــوي علــى 

والكولاجــن«. أســيد  »الهايلورنيــك 
مــا هــي أســباب الهــالات الســوداء تحــت 

العيــن وكيــف يمكــن علاجهــا؟
نــاتج عــن عــدة عوامــل  الهــالات الســوداء هــي أمــر 
مثــل الإرهــاق الشــديد وعــدم النــوم والأرق وكذلــك 
نقــص  فمــع  الــدم  فــي  الهيموجلوبــن  مســتوى 

الهيموجلوبــن فــي الــدم »الأنيميــا« تظهــر الهــالات 
الســوداء ويمكــن علاجهــا بحقــن الميزوثيرابــي تحــت 
العــن أو باســتخدام جهــاز الكاربوكســي الــذي يحقــن 
غــاز CO2 ويقــوم بتحســن الــدورة الدمويــة تحــت 

العــن وعــلاج الهــالات الســوداء.
ما أسباب تساقط الشعر وما طرق علاجه؟

يفقــد الإنســان يوميــا مــن خمســن إلــى مائــة شــعرة 
تســاقط  ويزيــد  الشــعر  حيــاة  دورة  نتيجــة  وذلــك 
الشــعر عن المعدل الطبيعي نتيجة للأنيميا ونقص 
الحديــد كمــا يســبب التوتــر العصبــي تســاقط الشــعر 
الرجــال  يصيــب  قــد  وراثــي  شــعر  تســاقط  وهنــاك 

والســيدات ويكــون ســببه عوامــل وراثيــة .
جلســات  بإجــراء  الشــعر  تســاقط  عــلاج  يمكــن 
الميزوثيرابــي التــي تغــذي بصيــلات الشــعر كمــا يمكــن 
حقــن البلازمــا التــي تغــذي الشــعر وتقلــل التســاقط 
وقــت  فــي  المناســب  العــلاج  علــى  الحصــول  ويجــب 
لإجــراءات  الخضــوع  المريــض  يجنــب  حتــى  مبكــر 

أكثــر تكلفــة فيمــا بعــد كــزرع الشــعر.
الغنيــة  البلازمــا  إســتخدامات  هــي  مــا 
التجميــل  مجــال  فــي  الدمويــة  بالصفائــح 

تحضيرهــا؟ يتــم  وكيــف 
مــع مــرور العمــر تفقــد البشــرة حيويتهــا ويــؤدي ذلك 
الكولاجــن  إنتــاج  وتراجــع  التجاعيــد  ظهــور  إلــى 
التعــرض  يــؤدي  كمــا  البشــرة  نضــارة  عــن  المســؤول 
علامــات  ظهــور  إلــى  بنفســجية  فــوق  للأشــعة 

بالجلــد. تصبغــات 

البلازمــا  باســتخدام  العــلاج  أهميــة  تظهــر  وهنــا 
التــي تعمــل علــى تحفيــز الجلــد لإنتــاج الكولاجــن 
كمــا تســتخدم فــي الحــد مــن تســاقط الشــعر لــدى 
ندبــات  وعــلاج  الســوداء  الهــالات  وعــلاج  الجنســن 
الوجــه والمســامات الواســعة بالبشــرة وتوريــد الشــفاه 

الكلــف وتصبغــات الجلــد. وعــلاج 
يتــم تحضيــر البلازمــا بســحب عينــة مــن الــدم فــي 
جهــاز  فــي  وضعهــا  يتــم  ثــم  متخصصــة  أنابيــب 
الطــرد المركــزي لفصــل الصفائــح الدمويــة عــن كــرات 
الــدم البيضــاء والحمــراء ثــم يتــم حقــن الصفائــح 

الدمويــة.
كيــف يمكــن التخلــص مــن التجاعيــد التعبيريــة 

بالوجــه؟
نتيجــة  تحــدث  بالجبهــة  التعبيريــة  التجاعيــد 
بســهولة  علاجهــا  ويمكــن  الشــخص  إنفعــالات 
باســتخدام البوتكــس الــذي يوضــع بشــكل مــدروس 
المنطقــة  فهــذه  محســوبة  تكــون  الوحــدات  وعــدد 
فيســتخدم  الوجــه  أســفل  أمــا  جــدا  حساســة 
البوتكــس فــي عضلــة الفــك وبجانــب الانــف وفــوق 

. وتجميلــه  الوجــه  شــد  علــى  فيعمــل  الشــفاه 
هــل يوجــد اســتخدامات أخرى لحقــن البوتكس 

في مجــال التجميل؟
يســتخدم البوتكــس فــي عــلاج التعــرق الزائــد تحــت 
فــي  والرجلــن كمــا يســتخدم  اليديــن  وفــي  الإبــط 
شــد الرقبــة التــي يطلــق عليهــا تقنيــة »نفرتيتــي« .

د.كريم الجارحي
أخصــائي الأمــــراض 
الجلدية والتناسلية 
والتجمــــيل واللــــيزر

أسئلة واجوبة
حــــول طـــــــرق

العناية بالبشرة
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سرطان عنق الرحم في الكويت
هــذا المــرض ليــس شــائعاً فــي الكويــت، مثــل بعــض 
يقــع  ولكنــه  الأخــرى،  الســرطانية  الأمــراض 
ويحــدث فــي ذيــل أهــم عشــرة أمــراض ســرطانيه بــن 
الســيدات الكويتيــات، و ســرطان عنــق الرحــم مــرض 
قابل للوقاية و قابل للشــفاء إذا ما أكتشــف و عولج 

مبكــراً.

أسباب الإصابه بسرطان عنق الرحم
 .HPV الفيروســات: )الفيــروس الحليمــي البشــري •
وفيــروس الهربــس البســيط HS و فيــروس نقــص 

 )HIV المناعــة المكتســبة
• العمر عند أول جماع.

• تعدد شركاء العلاقة الجنسية.
• العمر عند أول حمل.

• إرتفاع رقم الولادة.
• عوامل إجتماعية و إقتصادية.

• التدخن.
• العرق.

الوقاية من سرطان عنق الرحم
1- التقصي لسرطان عنق الرحم

هنــاك إختبــارات يمكــن أن تســاعد علــى الوقايــة، 
وهــي:

هــذا  يكشــف  بــاب«  »مســحة  أو  »بــاب«  إختبــار   •
تســبق  التــي  الخلويــة،  التغيــرات  الفحــص 
جيــد. بشــكل  تعالــج  لــم  إذا  الســرطاني  التحــول 

 HPV البشــري  الحليمــي  الفيــروس  فحــص   •

والــذي يكشــف عــن وجــود الفيــروس الــذي يســبب 
بالخلايــا. الســرطاني  التحــول 

يعتبــر التقصــي المنتظــم أفضــل طريقــة للكشــف 
مراحــل  فــي  الرحــم،  بعنــق  المعتلــه  الخلايــا  عــن 
بواســطة  ذلــك  يتــم  و  علاجهــا،  يســهل  مبكــرة 

الأوليــة. الصحيــة  الرعايــة  طبيــب 
يجــب البــدء بإختبــار »بــاب« بعــد 21 عامــاً مــن عمــر 

الســيدة المتزوجة.
• تنصــح النســاء مــا بــن 25 - 49 عامــاً مــن العمــر 

بالتقصــي كل 3 ســنوات.
• تنصــح النســاء مــا بــن 50 - 64 عامــاً مــن العمــر 

بالتقصــي كل 5 ســنوات.

2- علاقة جنسية آمنه
ترتبــط  الرحــم  عنــق  ســرطان  حــالات  غالبيــة   •
بعــدوى مــن بعــض فصائــل الفيــروس الحليمــي 
البشــري HPV، و يمكن لهذا الفيروس أن ينتشــر 

مــن خــلال العلاقــات الجنســية بــدون وقايــة.
الحليمــي  بالفيــروس  العــدوى  مخاطــر  تــزداد   •
العلاقــة  ممارســة  بــدء  كان  كلمــا  البشــري 
الجنســية فــي مرحلــة عمريــة مبكــرة و كلمــا زاد 

الجنســية. العلاقــات  هــذه  شــركاء  عــدد 

3- التطعيم ضد سرطان عنق الرحم
الحليمــي  للفيــروس  المضــاد  التطعيــم  يقــي   •
البشــري مــن فصيلتــن مــن الفيــروس المســئول 

الرحــم. عنــق  ســرطان  حــالات  غالبيــة  عــن 
• يوجــد عــدد مــن التطعيمــات المضــادة للفيــروس، 
للوقاية من هذه الفصائل الفيروسية الحليمية 
التــي تتســبب فــي غالبيــة حــالات ســرطانات عنــق 

الرحــم، بالإضافــة للمهبــل و الفــرج.

4- وســائل أخــرى للوقايــة مــن ســرطان عنــق 
الرحم

التخلــص  التدخــن  مــع  يصعــب  حيــث  التدخــن: 
الجســم. مــن  الحليمــي  الفيــروس  عــدوى  مــن 

أعراض سرطان عنق الرحم
• نزيــف مهبلــي غيــر إعتيــادي، يحــدث بــن فتــرات 

الطمــث.

• نزيف مهبلي بعد الجماع.
• إمتداد فترة الإحاضة التي تكون أكثر غزارة

عن ذي قبل.
• نزف مهبلي بعد فترة من إنقطاع الطمث.

• زيادة في الإفرازات المهبلية.
• ألم بالحوض.

• ألم أثناء الجماع.

علاج سرطان عنق الرحم
• الجراحة

• العلاج الإشعاعي
• العلاج الكيميائي

ثانياً/ سرطان الثدي
يتكون ثدي المرأة من ثلاثة أجزاء رئيسية:

• غدد مسئولة عن إنتاج لن الرضاعة )الفصوص(.
إلــى  الغــدد  تلــك  مــن  اللــن  تنقــل  لبنيــه  قنــوات   •

الثــدي حلمــات 
والغــدد  بالقنــوات  يحيــط  ودهنــي  ضــام  نســيج   •
الأوعيــه  وكذلــك  الدمويــه،   الأوعيــه  و  اللبنيــه 

بينهــا فيمــا  ويمــلأ  اللمفاويــه  الســرطان،  مــن  الوعــي والحــد  لـــرفع  فــي محاولــة 
بــرزت حملــة كـــــان رائــدة فــي هــذا المجــال، تعمــل 
علــى إســتراتيجية ممنهجــة، هدفهــا مكافحــة مرض 
الســرطان، عن طريق نشــر التوعية، والكشــف المبكر 
و الدعــم المعنــوي، بشــراكة مجتمعيــه و فريــق عمــل 
محتــرف، لكافــة شــرائح المجتمــع، مــن أجــل تخفيــف 

عــبء الأمــراض الســرطانيه.
قامت كـــــان بحملة توعوية ضخمه لسرطان عنق 
الرحــم و ســرطان الثــدي، كمــا ركــزت علــى تشــجيع 
العمــل التطوعــي مــن خــلال إســتبيانات تــوزع فــي 
إعلانــات  إلــى  بالإضافــة  المؤتمــرات،  و  المهرجانــات 
الجرائــد، و ســوف نركــز فــي هــذا العــرض علــى مــا 
وتفــادي  توعيــه  و  تعريــف  مــن  الحملــة  بــه  قامــت 

الســرطانية.  الامــراض  لهــذه 
مــن  جــزءاً  الســرطان  عــن  المبكــر  الكشــف  ويعتبــر 
هــذا  حــول  التوعويــة  )كـــــان(  حملــة  إســهامات 

لــه.  للخضــوع  النســاء  تشــجيع  و  المــرض، 

الورم الحميد
هــو الــورم الــذي لا يغــزو الأنســجة المحيطــة بــه، و لا 
ينتشــر بعيــداً، و لذلــك فإنــه لا يشــكل تهديــداً علــى 
الحيــاة، و الأورام الحميــدة يمكــن أن تكــون ســلائل، 

أكيــاس .

الورم الخبيث
تغــزو  أن  الســرطان  أو  الخبيثــة  لــلأورام  يمكــن 
الأنســجة و الأعضــاء القريبــة منهــا، وتنتشــر بعيــداً 
بالجســم،  بعيــدة  أخــرى  لأعضــاء  مواقعهــا  عــن 
لــم تكتشــف و تعالــج مبكــراً يمكــن أن  إن  و لذلــك 

. للحيــاة  تهديــدا  تشــكل 

أولًا/ سرطان عنق الرحم
يتكــون الجهــاز التناســلي للمــرأة مــن الرحــم و قناتــي 
فالــوب و المبايــض و المهبــل و الفــرج، و عنــق الرحــم 

هــو الجــزء الضيــق الســفلي مــن الرحــم.

تنمــو خلايــا عنــق الرحــم الطبيعيــة و تنقســم لتكــون 
خلايا جديدة بحســب حاجة الجســم إليها، وعندما 
تشــيخ الخلايــا الطبيعيــة أو تتعــرض للتلــف فإنهــا 

تمــوت و تحــل الخلايــا الجديــدة محلهــا.

سرطان عنق الرحم
تنمــو خلايــا عنــق الرحــم الطبيعيــة و تنقســم لتكــون 
خلايا جديدة بحســب حاجة الجســم إليها، وعندما 
تشــيخ الخلايــا الطبيعيــة أو تتعــرض للتلــف فإنهــا 
ولكــن  محلهــا،  الجديــدة   الخلايــا  تحــل  و  تمــوت 
أحيانــاً لا تســير هــذه العمليــة علــى مــا يــرام، فنجــد 
تكــون خلايــا جديــدة مــن دون حاجــة الجســم لهــا، 
أمــا الخلايــا القديمــة و الباليــه فــلا تمــوت كمــا هــو 
مقــدر لهــا، و يــؤدي تراكــم هــذه الخلايــا الزائــدة إلــى 
تكــون كتلــه مــن النســيج تســمى نمــواً او ورمــاً، و يمكــن 

لأورام عنــق الرحــم أن تكــون حميــدة أو خبيثــة.

أنتِ تستحقين ... 
اهتمامنا

نصائح )كان( في يوم الأم
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• إنكماش و إرتداد الحلمات للداخل.
• حــدوث إحمــرار أو جفــاف او ســماكة فــي الحلمــة أو 

بشــرة الثــدي.
• خروج إفرازات من الثدي.

• حــدوث إنتفــاخ فــي العقــد الليمفاويــة فــي منطقــة 
الإبــط أســفل الــذراع أو حــول عظمتــي الترقــوة.

• يصبح جلد الثدي كجلد البرتقالة.

علاج سرطان الثدي:
• الجراحة

• العلاج الاشعاعي
• العلاج الكيماوي
• العلاج الهرموني

• العلاج الموجه
• العلاج الموجه للعظام

نموذج مثالي لمريضة سرطان الثدي:
المــرض  حاربــت  إمــرأة  العمــودي،  ســامية  دكتــورة 
وإنتصــرت عليــه،  وألفــت كتــاب عنوانــه »مذكــرات إمــرأة 
ســعودية« هديــة أمــل لــكل مريضــة بســرطان الثــدي .. 
إلا إنهــا بعــد فتــرة أكتشــفت إنتقــال المــرض إلــى الثــدي 

الآخــر، ولكــن مــازال لديهــا أمــل.

للتواصل مع حملة  )كـــان( أو للتطوع في الحملة
00٩6٥2٥٥1٨30 - 00٩6٥2٥٥1٩306

بادر بالتطوع مع الحملة الوطنية للتوعية بمرض السرطان )كـــان( 

استمارة التطوع

الاسم:  .....................................................................................................

الجنسية  : .................................................................................................

تاريخ الميلاد : ..............................................................................................

المهنـــــــــــــة : ..................................................................................................

رقم الهاتف : ..............................................................................................

البريد الالكتروني : ......................................................................................

* الرجاء احضار الاستمارة الى مقر حملة )كان( : المسيلة قطعة  1 –  شارع  25 –  فيلا 6 

سرطان الثدي:
لقنــوات  المبطنــه  للخلايــا  طبيعــي  غيــر  نمــو  هــو 
الحليب أو فصوص الثدي أو لبقية أنسجة الثدي، 
هــذا النمــو غيــر الطبيعــي يــؤدي إلــى ظهــور الخلايــا 
خــلال  مــن  الإنتشــار  بإمكانهــا  التــي  الســرطانية 
الجهــاز الليمفــاوي فــي الصــدر إلــى أعضــاء الجســم 
الأخــرى و ذلــك عــن طريــق الأوعيــه الليمفاويــة أو 

الدمويــه. الأورده 
أنواع السرطان:

1- سرطان الخلايا الغازيه
:)Invasive Breast Cancer(

طبيعيــة  غيــر  خلايــا  تنتشــر  عندمــا  يحــدث 
مــن داخــل القنــوات و الفصــوص و الخــروج إلــى 
الأنســجة المحيطــة، ممــا يتيــح الفرصــة لإنتشــار 
أعضــاء  و  الليمفاويــة  العقــد  إلــى  الســرطان 
العظــام. و  الرئتــن  و  كالكبــد  الأخــرى  الجســم 

2- السرطان الموضعي
:)Non-invasive Breast Cancer(

يحــدث عندمــا تنتشــر خلايــا غيــر طبيعيــة داخــل 
فصــوص أو قنــوات الحليــب بــدون أن تنتشــر إلــى 

الأنســجة المحيطــة أو خارجهــا.
التقصي و الفحص المبكر:

• تنصــح النســاء عنــد عمــر 40 عامــا و مــا فــوق أن 
والفحــص  الماموجــرام  فحــص  بإجــراء  يقمــن 

عــام. كل   )CBE( كذلــك  للثــدي  الأكلينيكــي 
العشــرينات  ســن  فــي  اللواتــي  النســاء  تنصــح   •
الفحــص  بإجــراء  يقمــن  أن  والثلاثينــات 
جانــب  إلــى   )CBE( كذلــك  للثــدي،  الإكلينيكــي 
أن يكــون هــذ  الذاتــي للثــدي، ويفضــل  الفحــص 

ســنوات. ثــلاث  كل  الــدوري  الفحــص 
مخاطــر  نســب  تــزداد  اللواتــي  النســاء  تنصــح   •
الرنــن  فحــص  بإجــراء  لديهــن  الثــدي  ســرطان 
المغناطيســي علــى الثــدي، و كذلــك الماموجــرام كل 

عــام.
الفحص الذاتي للثدي

يمكــن أن يزيــد هــذا الفحــص مــن نســبة الشــفاء مــن 
ســرطان الثدي بنســبة %85-80

توقيت فحص الثدي:
بعــد إنتهــاء الــدورة الشــهرية مباشــرة، و فــي حالــة 
عــدم إنتظــام الــدورة الشــهرية أو إنقطاعهــا إختــاري 
يومــاً محــدداً بالشــهر و افحصــي ثدييــك ذاتيــاً فــي 

نفــس اليــوم مــن كل الشــهر.

طرق فحص الثدي ذاتيا:
1- أمام المـــرآة: 

إبحثــي عــن أيــة تغيــرات فــي لــون البشــرة أو شــكل 
الفحــص  نفــس  كــرري  الحلمتــن،  أو  الثديــن 
بوضــع ذراعيــك علــى الوركــن و مرفوعــن فــوق 
رأســك، أفحصــي الحلمتــن و تأكــدي مــن عــدم 

وجــود أيــة إفــرازات.

2- أثناء الإستلقاء:
إســتلقي علــى ظهــرك مــع وضــع يــدك اليســرى 
كتفــك  تحــت  وســادة  ضعــي  ثــم  رأســك  خلــف 
الأيســر و إســتخدمي يــدك اليمنــى لتحســس أيــة 
إلــى الإبــط و  فــي ثديــك الأيســر، وصــولًا  أورام 
إســتخدمي نفــس الإختبــار علــى ثديــك الأيمــن، 

أجعلــي حركــة يديــك منتظمــة.

3- أثناء الإستحمام:
كــرري فحــص كلا الثديــن و أنــت واقفــه وأحــد 
ذراعيــك خلــف رأســك أثنــاء الإســتحمام فالجلــد 
المبلــل برغــوة الصابــون يمكــن أن يســهل تحســس 

بعــض التغيــرات بالثديــن.

بســرطان  الإصابــة  مــن  الخطــر  عوامــل 
الثــدي:

حتــى اليــوم لا يوجــد لــدى العلمــاء مــا يفيــد بمعرفــة 
ســبب الإصابــة بســرطان الثــدي، لكــن هنــاك عوامــل 
الظواهــر  بعــض  يوجــد  بأنــه  ملموســة  إحصائيــة 

التــي قــد تســبب حــدوث المــرض.

أو  تغييرهــا  يمكــن  لا  خطــر  عوامــل  أولًا/ 
تفاديهــا:

1- يعتبر ســرطان الثدي أكثر شــيوعاً بن النســاء 
أكثــر مــن الرجال.

فــرص  إزدادت  بالعمــر،  المــرأة  تقدمــت  كلمــا   -2
الثــدي. بســرطان  الإصابــه 

3- تــزداد فــرص الإصابــه لــدى الســيدات اللاتــي 
لديهــن أقــارب مــن الدرجــة الأولــى مصابــن بــه.

4- يــزداد إحتمــال إنتقــال ســرطان الثــدي لــدى 
للثــدي  ثدييهــا  أحــد  فــي  بــه  المصابــة  المــرأة 

الاخــر.
5- كلمــا كان ثــدي المــرأة أكثــر كثافــة، إزدادت فــرص 

الإصابــه بســرطان الثدي.
6- تــزداد فــرص الإصابــة بســرطان الثــدي لــدى 
النســاء اللواتــي لديهــن بعــض الأورام الحميــدة 

بثديهــن.
7- تــزداد فــرص الإصابــة بســرطان الثــدي لــدى 
موضعــي  ســرطان  لديهــن  اللواتــي  النســاء 

اللبنيــة. بالغــدد 
تــزداد فــرص الإصابــة بســرطان الثــدي عنــد   -8
النســاء اللواتــي بــدأت الــدورة الشــهرية عندهــن 
أو  12عامــا(،  قبــل  ســن  )فــي  مبكــرة  ســن  فــي 
اللواتــي إنقطــع الطمــث لديهــن بعــد ســن 55.
9- تــزداد فــرص الإصابــة بســرطان الثــدي لــدى 
النســاء اللاتــي خضعــن لعــلاج إشــعاعي علــى 

الصــدر. منطقــة 
10- تــزداد فــرص الإصابــة بســرطان الثــدي لــدى 
 )Diethylstilbestrol( النساء اللاتي تناولن عقار

أثنــاء الحمــل.
بأســلوب  المتعلقــة  الخطــر  عوامــل  ثانيــا/ 

الحيــاة:
1- عدم الرضاعة الطبيعية.

2- إستخدام الهرمونات البديله.

3- التأخر في الإنجاب أو عدمه.

4- إستخدام حبوب منع الحمل.
5- زيادة الوزن و السمنه.

6- عدم الإهتمام بممارسة نشاط بدني معتدل.
7- الدهون الموجودة في الطعام.

8- تعاطي الكحول.

أعراض سرطان الثدي:
• ظهور تكتل او كتلة لحمية.

• حدوث إنتفاخ أو تورم في كل الثدي أو جزء منه.
• حدوث تهيج بالبشرة.

• حدوث ألم بالثدي أو الحلمات.
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Breast cancer:
It is an abnormal growth of the lining cells 
of the milk ducts or lobes of the breast or 
the rest of the breast tissue. This abnormal 
growth leads to the appearance of cancer 
cells that can spread through the lymphatic 
system in the chest to the other organs of 
the body and through the lymphic vessels 
or blood vessels.

Types of cancer:

1. Invasive Breast Cancer):
It occurs when abnormal cells spread 
from inside the channels and lobes 
and go out into the surrounding tissue, 
allowing the opportunity for the spread 
of cancer to the lymphic nodes and other 
organs of the body such as the liver and 
lungs and the bones.

2. Non-invasive Breast Cancer:
It occurs when abnormal cells spread 
into the milk lobes or ducts without 
spreading to the surrounding tissue or 
beyond.

Investigation and early testing:
• We advise the women at the age of 

40 years and above to undergo the 
mammogram screening and clinical 
breast examinations as well as (CBE) 
every year.

• Those women who are in their twenties 
and thirties are advised to undergo 
the clinical breast examinations, as 
well as (CBE) besides the breast self-
examination, and we prefer that she 
must have these periodic tests every 
three years.

• Women who have increased rates of 
breast cancer risk are advised to have an 
MRI performed testing on the breast, as 
well as a mammogram every year.

Breast self-examination
This examination can increase the cure rate 
of breast cancer by the rate of 80 to 85%.

The timing of breast examination:
After the end of the menstrual period 
directly, and in the case of irregular 

infected women in one of her breasts 
to the other breast.

5- Whenever a woman’s breasts is more 
dense, the greater the chance of 
getting breast cancer.

6- The chances of developing breast 
cancer increase among those women 
with certain benign tumors in their 
breasts.

7- The chances of developing breast 
cancer increase among those women 
with localized cancer of the mammary 
glands.

8- The chances of breast cancer 
occurrence increase in those women 
with menstrual period that began at 
an early age (at the age of before 12 
years), or those whose menopausal 
period stopped after the age of 55.

9- The chances of breast cancer 
occurrence increase in those women 
who have undergone radiation therapy 
to the chest area.

10- The chances of breast cancer 
occurrence increases in those women 
who took the drug (Diethylstilbestrol) 
during pregnancy.

Second: risk factors related to 
lifestyle:

1- Non-breastfeeding.
2- The use of alternative hormones.
3- The delay in childbearing or not.
4- The use of the contraception.
5- Overweight and obesity.
6- Lack of interest in the exercise of 

moderate physical activity.
7- Fats found in food.
8- Drinking of Alcohol.

Symptoms of breast cancer:

• The emergence of conglomerate or mass 
of meat.

• Occurrence of swelling or inflation in each 
breast or part of it.

• Occurrence of skin irritation.
• A pain in the breast or nipples.
• Contraction and rebound of the nipples 

inwards.

menstrual period or interruptions, choose 
a specific day of the month and do self-
check of your breasts in the same day of 
each month.

Methods of breast self-examination:
1. In front of the mirror:
Look for any changes in the skin color or 
shape of the breasts or nipples, repeat 
the same test put your arms on your hips 
and raise tyhem over your head, check 
your nipples and make sure that there 
are no secretions.

2. While you are lying down:
Lie on your back with your left hand 
behind your head, then put a pillow 
under your left shoulder and use your 
right hand to feel any tumors in the left 
breast, right down to the armpit and 
use the same test on your right breast, 
and keep the movement of your hands 
regularly.

3. While Showering:
Repeat the examination of both breasts 
while you are standing up and one of 
your arms is behind your head while 
showering, because the wet skin with the 
foam of the soap can facilitate the sense 
of some changes in the breasts.

The risk factors of breast cancer:
Even today, scientists do not have the 
indication to know the cause of the 
occurrence of breast cancer, but there are 
statistically significant factors that there 
are some phenomena that may cause the 
occurrence of the disease.

First: Risk factors that can not be 
changed or avoided:

1- Breast cancer is more common among 
women than men.

2- The more advanced age women, the 
greater the chances of developing 
breast cancer.

3- The chances of infection increase in 
women who have first-degree relatives 
with breast cancer.

4- More likely to transfer breast cancer in 

• Redness, dryness, or thickening of the nipple 
or breast skin.

• Exit discharge from the breast.
• Occurrence of swelling in the lymphic nodes 

in the armpit area of   the bottom of the arm 
or around the collarbone bones.

• The skin of the breast becomes like that of 
the orange.

Breast cancer treatment:
• Surgery

• Radiotherapy

• Chemotherapy

• Hormone Therapy

• Directed therapy

• Oriented bone treatment

An ideal model for a patient of breast 
cancer:
Dr. Samia Al-Amoudi, a woman who fought 
the disease and she is victorious against it, 
and she wrote a book entitled “Memoirs of a 
Saudi woman” as a gift of hope for all breast 
cancer patients. However, after some time 
she discovered that the disease shifted to the 
other breast, but still she has hope.

To be in contact with the (CAN) campaign in order 

to volunteer in the campaign, please call:

0096525519306 - 009652551830
Take the initiative for volunteering with the national 

campaign to raise awareness of cancer discease (CAN).

Volunteer Form

Name: ......................................................................................................................................................................

Nationality: ...........................................................................................................................................................

Date of Birth: ........................................................................................................................................................

Occupation: ..........................................................................................................................................................

Phone number:...................................................................................................................................................

email: ..........................................................................................................................................................................

Please bring the form to the headquarters of CAN 
campaign headquarters: 

Al-Maseela, Block 1, Street 25, Villa 6
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In an effort to raise the awareness and 
reduce cancer, CAN campaign has 
emerged as a pioneering activity in this field, 
which is working on a systematic strategy 
aimed at combating the cancer disease, by 
raising awareness, an early detection and 
moral support, in a communal partnership 
and a professional work team directed to all 
segments of society, in order to reduce the 
burden of cancer diseases.

CAN has organized a huge awareness 
campaign for cervical cancer and breast 
cancer that focused on the encouragement 
of voluntary work through questionnaires to 
be distributed at festivals and conferences, 
as well as advertising in newspapers. 
We will focus in this presentation on the 
definition and awareness conducted by the 
campaign as well as working for avoiding 
these cancerous diseases.

The early detection of cancer is part of the 
contributions of CAN awareness campaign 
about this disease and encouraging women 
to undergo this examination.

Benign Tumour 
It is a tumor that does not invade the 
surrounding tissues thereto, and it does not 
spread away. Therefore, it does not pose a 
threat to life. Also, benign tumors can be 
descendants, cysts ... etc.

Malignant tumor
Malignant tumors or cancers can invade 
the nearby tissues and organs, and thus 
they can spread away from their positions 
to involve other distant organs of the body. 
Accordingly, if these tuomors are not 
detected and treated earlier, they can pose 
a threat to life.

First: Cervical Cancer
The reproductive system of a woman 
consists of the uterus, the fallopian tubes, 
the ovaries, the vulva and the vagina, and 
the cervix is   the narrow lower part of the 
uterus.

The natural cells of the cervix grow and be 
divided in order to form new cells according 
to the body’s need thereto; and when the 
normal cells become aging or be exposed 
damage, they die, and the new cells will 
replace them.

Cervical Cancer
The natural cells of the cervix grow and be 
divided in order to form new cells according 
to the body’s need thereto; and when the 
normal cells become aging or be exposed 
damage, they die, and the new cells will 
replace them. However, sometimes this 
process will not be going well, and thus we 
will find that new cells have been formed 
without the body’s need for them. As for the 
old and worn out cells, they do not die as 
supposed to be. Rather, the accumulation of 
these excess cells will lead to the formation 
of a mass of tissue called a growth or tumor. 
Also, the cervical tumors can be benign or 
malignant.

You deserve
our attention ...
CAN`s Tips in the Mother’s Day

Cervical cancer in Kuwait

This disease is not common in Kuwait, like 
some other cancers, but it is happening and 
it comes at the bottom of the list of the top 
ten cancers among the Kuwaiti women. 
Further, the cervical cancer is a preventable 
and curable disease if it is discovered and 
treated early.

The causes of cervical cancer

• Viruses: (Human Psapillary virus “HPV”, 
Herpes Simplex “HS” and HIV)

•  Age at the first intercourse

•  Multiple sexual partners

•  Age at the first pregnancy

•  High number of birth

•  Social and economic factors

•  Smoking

•  Race

Prevention of Cervical Cancer

1- Exploration of cervical cancer

There are certain tests that can help in 
prevention, namely:

•  “BAB” test or “BAB” imprint. This test 
detects the cellular changes that 
precede the malignant transformation 
if not treated well.

•  Human Psapillary Virus “HPV” test which 
reveals the presence of the virus that 
causes malignant transformation.

The systematic investigation is the best 
way to detect diseased cervical cells in 
the early stages and thus they can easily 
be treated, and this can be done by the 
primary health care doctor.

•  Should begin with “BAB” testing after 21 
years of the age of a married lady.

•  Women between 25-49 years of age are 
advised to do the investigation every 3 
years.

•  Women between 50-64 years of age 
are advised to do investigation every 5 
years.

2- Safe sexual relationship

• The majority of cases of the cervical 
cancer are associated with the 
infection of some factions of the human 
papilloma virus HPV, and this virus can 
can spread through the sexual relations 
without protection.

• The infection risks of the human 
papilloma virus HPV increase whenever 
the start of the exercise of the sexual 
relationship begins at an early age, and 
also the greater the number of sexual 
partners of these relations.

3- Vaccination against cervical cancer

• The vaccination against the human 
papilloma virus HPV can protect against 
two of the viruses which is responsible 
for most of the cases of cervical cancer.

• There is a number of the anti-virus 
vaccines for the prevention of these 
papillary viral species that cause most 
cases of cervical cancers, as well as for 
the vagina and the vulva.

4- Other means for the prevention of 
cervical cancer

Smoking: where it is difficult with smoking 
to get rid of the HPV virus from the body 
infection.

Symptoms of cervical cancer

• Unusual vaginal bleeding, happening 

between menstrual periods.

•  Vaginal bleeding after intercourse.

•  Extension of the menstrual period which is 
more prolific than ever.

• Vaginal bleeding after a period of 
m e n o p a u s e .

•  An increase in the vaginal discharges

•  Pelvic pain.

•  Pain during the intercourse.

Treatment of cervical cancer

•  Surgery

•  Radiotherapy

•  Chemotherapy

Second: Breast Cancer
It consists of three main parts:

Glands responsible for the production of 
breast milk (lobes)

Milk channels for conveying the milk from 
those glands to the breast nipples

Connective and sebaceous tissue 
surrounding milk channels and glands and 
blood vessels, as well as lymphatic vessels 
and fills in what is between them.



Breast Cancer & Uterine
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Some are forced to put the lenses for medical reasons, others 
for aesthetic reasons rather than putting eyeglasses that many 
persons do not prefer their appearance. Because contact lenses 
are used in the most sensitive areas, i.e. the eyes, we must identify 
the ways of how to take care of them in order to protect our eyes 
from the harmful microbes, which cause the eye many problems 
such as corneal ulcers, and eye infections.

Tips to take care of contact lenses:
• Before using contact lenses, you should wash your hands 

thoroughly with such a soap which is free from oils and perfumes 
so that the fragrance or oil shall not be inserted in the lenses at 
the time of being used, which may cause irritation of the eyes.

• Try as much as possible to maintain the cleanliness of your nails.

• Make sure to put contact lenses in your eyes before you put the 
make-up so that the lenses shall not be contaminated when 

placed. Also, take the lenses out of your eyes before removing 
the makeup.

• To maintain the cleanliness of the contact lenses, choose a good 
sterile solution, and make sure to change it every 48 hours in the 
event of the non-use of the lenses.

• Avoid entirely thye cleaning of the contact lenses with tap 
water or even mineral water because it may contain salts or 
microorganisms, which may greatly harm the eye.

• Clean the contact lenses by changing the steriled solution at the 
time of each use so as to maintain the safety of your eyes.

• Make sure that you always, before showering, have removed your 
contact lenses.

• Doctors always advise you to avoid wearing your contact lenses 
throughout the day, because their continuous use will cause the 
eye to be vulnerable to many diseases.

Contact Lenses

There are many devices and 
treatments for skin tightening, 
what’s new in this regard?
The devices for tightening the skin depends 
on stimulating collagen and among the 
most recent devices is (Ultraformer) which 
is a device that works via ultrasonic sound 
and heats the skin to produce collagen, 
and it is one of the excellent devices in their 
work, where it uses a single session and the 
result lasts a long time, and there are no 
negative effects after the session and the 
outcome of the session will be manifested 
in stages over several months.

How can you preserve a taut and 
normal skin as long as possible?
There are certain things that must be 
observed and there must be a commitment 
to implement them, the most important of 
which is that the skin needs light protection 
on an ongoing basis through the use of 
creams for protection from the sun on a 
daily basis and the use of antioxidants, 
either through pills or natural materials 
such as eating vegetables, fruits, green 
apples, yellow peppers, pomegranates and 
the use of creams containing «hailorenak 
acid and collagen».

What causes dark circles under the 
eye and how they can be treated?
Dark circles is something that results out of 
several factors such as severe fatigue and 
lack of sleep and insomnia, as well as the 

level of hemoglobin in the blood (anemia). 
The dark circles appear and can be treated 
with injections Mesotherapy under the eye 
or using Carboxi device that injects CO2 gas 
and the improvement of blood circulation 
under the eyes and the treatment of dark 
circles.

What are the causes of hair loss and 
what are the methods of treatment?
A human being loses daily from fifty to 
one hundred hairs as a result of hair life 
cycle and increases hair loss than normal 
as a result of anemia and iron deficiency. 
Also, nervous tension causes hair loss and 
also there is genetic hair loss which may 
affect men and women and is caused by 
genetic factors. Hair loss treatment can 
be made via mesotherapy sessions that 
nourish hair follicles. Also, you can inject 
the plasma which nourishes the hair and 
reduces hair dropping; and you should get 
the appropriate treatment earlier so that 
the patient can avoid undergoing more 
expensive procedures thereafter like hair 
plantation.

What are the uses of platelet-rich 
plasma in the field of beauty and how 
are they prepared?
With the passage of age the skin loses its 
vitality and this will lead to the appearance 
of wrinkles and declining production of 
collagen which is responsible for the 
freshness of the skin and exposure to 

ultraviolet rays leads to the appearance 
of pigmentation marks in the skin. Here 
emerges the importance of using plasma 
treatment that works on the skin stimulation 
for the production of collagen. It is also used 
in reducing the hair loss in both genders and 
treatment of dark circles and treatment of 
facial scars and skin pores and pinking the 
lips and supply and treatment of freckles 
and pigmentation of the skin.

Plasma is prepared by withdrawing a blood 
sample in specialized tubes which are then 
placed in a centrifugal device to separate 
the platelets from the white blood cells and 
red blood cells and then the platelets will 
be injected.

How do I get rid of expressive wrinkles 
in the face?
Front expressive wrinkles occur as a result 
of a person`s emotions and can be treated 
easily by using Botox, which is placed in a 
thoughtful manner and the number of units 
will be calculated because this area is very 
sensitive. As for the lower part of the face, 
Botox is used in the jaw muscle, and next to 
the nose and above the lips where it works 
to facelifting and beautifying it.

Are there any other uses for Botox 
injection in the beauty industry?
Botox is used in the treatment of excessive 
under-arm sweating, in the hands and feet 
and it is also used in tightening the neck, 
which is called the “Nefertiti” Technology. 

Dr. Kareem Elgarhy
Specialist of 
Dermatology
& Andrology

Questions and 
Answers about

Skin Care
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The primer is a prepared composition in the form of a liquid or 
cream which is distributed in the entire face after placing the 
moisting cream and before applying the foundation cream and 
the make-up.

Some amazing facts about the use of the primer:
• It works to regulate the secretion of oils

The use of the primer before the foundation cream helps to 
regulate the secretion of natural oils within the skin cells, which 
helps to firming up the make-up for a longer period of time 
without flowing or being vulnerable to the factors of moisture 
or heat.

• It gives you a more smoother skin
The primer will help you to fill in the fine lines and the cracks of 
the skin that may cause the instability of the make-up so as to 
give you a soft and smooth skin.

•  It helps to moisturize the skin
The primer do not only helps to moisturize the skin, but also 
helps to repair the damage, because the types of primer contain 
the silicon, which works to moisturize the skin internally through 

the the narrowing of the pores.

• The primer is useful in the cases of acne
Here, the primer works as an effective insulator between the 
skin and the make-up, which helps to treat the acne and skin 
protection against skin infections.

• The primer is for giving bright shades to eyelids
There are types of primer for the eye which exercise the same 
function as the primer for the skin, where it helps in the stability of 
the shadows of the eyelids for a longer period, while maintaining 
a clear and bright color.

• For a more youthful complexion
The primer helps to soften the skin and to hide the traces of fine 
lines, and thus it gives you a younger skin, as well as helping to 
hide skin imperfections caused by various infections and irritation 
as a result of the narrow pores.

• The primer reduces the amount of make-up that you use 
With the use of the primer, you will need to lower amounts of the 
foundation cream to cover your entire skin, and so with the polish 
and the shades of eyelids as well.

Natural Masks for Face

The skin is exposed to many problems and 
we must pay special attention to care for 
the health and the integrity of the skin. 
We can do so through a simple home 
remedies, based on natural ingredients 
which are easy to prepare and usem and 
they also give great results, including:

1. Avocado Moisture Mask:

Use the remnants of avocado instead of 
throwing them to make a face mask to 
help moisturizing the dry skin. 

2. Banana and honey mask:

Begin your day with this distinctive mask 
of honey and mashed banana to make 
the skin soft and radiant.

3. Lavender mask to soothe the skin:

It calms the skin and has a distinct smell, 
it also gives a view of shiny evening.

4. Beauty mask fromdried flowers:

It consists of a mixture of foodstuff such 
as almonds and oats as well as the extract 
of dried flowers so as to give a wonderful 
view of the face.

5. Moisturizing mask of orange segments:

This mask gives a natural glow to the skin, 
and it also works for moistening the same.

6. Pineapple and papaya mask:

It eliminates the dead skin cells and 
reduces the appearance of wrinkles.

7. Cocoa Masks:

This mask contains six components: 
cocoa, butter, lemon juice, banana, 
yogurt and honey, and it has a wonderful 
effect on the skin.

8. Pumpkin Mask:

It is rich in vitamins and antioxidants and 
other nutrients which are good for the 
skin.

9. Cinnamon, honey and nutmeg:

These are natural ingredients, anti-
inflammatory and works to soothe and 
moisturize the skin.



March 201610
5 March 2016

10
4

The Contour
It is an artistic technology to sculpt the face and which can be used as a substitute 
for cosmetic surgery, through which the protruding flaws or defects in the face 
can be corrected, and not to be highlighted as well as displaying the beautifull 
aspects of the face so as to look brighter.
The Contour saves a lot of suffering, money and effort. Also, it will make you – dear 
lady – to get rid of visiting cosmetic surgery clinics and make flaws correction 
operations, such as the bulging or curving nose, or the remarkable protruding of 
the cheeks, or the emergence of a double chin.
How to put a contour on the face:

Contours Shows Your Beauty

Besides the benefits which the 
permanent eyelashes award to you in 
order to sweeten your appearance, but 
they cause a number of problems, where 
the the installation of the permanent 
eyelashes will lead to the falling of the 
natural eyelashes and stop them from 
growing, as well as the problems which 
they can cause in the eyelid and the eye. 

Maintain a permanent eyelashes:
Always, wash your installed eyelashes 
properly and clean them from the 
effects of make-up, and never udse the 
eyelashes piston so as not to cause them 
fall down.

Permanent eyelashes are being planted 
in cosmetics clincs by specialist beauty 
doctors  through planting bristles of 
eyelashes in the eyelid.

The benefits of installing 
permanent eyelashes:
Artificial eyelashes help to highlight the 
beauty of your eyes and increase their 
size, as well as that they sometimes 
helps you to get rid of the use of mascara 
and eyeliner because it works to intensify 
your lashes and lift them.

Damages of the installation of the 
permanent eyelashes:

The use of two colors of a foundation 
cream:
The first: is suitable for your skin color in 
order to highlight it and to display your 
beauty. 
The other: is in a darker color grade, where 
it will helps you in shading other features, 
and hiding the flaws in a soft and natural 
manner.
• The foundation cream or the light color 

highlighter shall be applied to the skin 
by drawing lines on the areas to be 
highlighted, such as a the middle of the 
forehead, the nose, the chin, above both 
bones of the mouth, in addition to drawing 
lines in the form of a triangle under the 
eyes.

•  As for the dark color foundation, it shall be 
placed at the curve of the forehead, and at 
the tip of the nose and its both sides down 
until the inner corner of the eye, in addition 
to also putting it at the neck and under 
the cheek bones, because it would help 
in you slimming your face and highlighting 
its beauty.

• Thereafter, use a sponge to mix the 
foundation until you get a perfect skin 
without impurities.

• Thereafter put the powder and make-up, 
which suits you.

Permanent Eyelashes

Permanent Eyelashes



 Make-up & Cosmetics
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Food allergies:
Food allergies is a negative reaction from 
the body’s immune system to a substance 
in the food which is not a harmless 
substance. 
Of the common foods that cause allergies, 
such as:

* Milk and its derivatives 

* Sudanese nuts 

* Eggs

* Fish

* Wheat

Symptoms of food allergies:
Skin: severe itching, rashes, swelling of the 
face, lips and around the eye.

Nose: itching and nasal congestion

Lungs: shortness of breath and cough.

Digestive system: abdominal pain, vomiting 
and diarrhea

Eye: itching and redness

Nervous system: dizziness, headache, lack 
of activity

Bases of Child Feeding (2-6 years)
Nutrients + balanced amounts + physiological 
needs = a healthy balanced diet

Wrong nutrient habits
* Negligence and lack of diversification in 

the breakfast meal 

* Eating poor nutritional value of foods in 
between meals. 

* Not eating red meat, vegetables and 
fruit, and this leads to (anemia).

* Not drinking milk and substituting it with 
soft drinks, leading to (osteoporosis).

* Eating too much junk food.

* Eat while watching TV.

* Drinking large amounts of coffee, tea and 
energy drinks.

First: bread and cereals group
* Which supplies the body with energy 

because they contain carbohydrates. 

* The number of servings recommended 
by is 6 rations.
Each single ration shall be equivalent to 
any of the following:
- 1 piece of toast 
- 1/4 bread
- 1 cup of macron or rice
- 4 pills Petit Port Biscuit (flour mills).

Second: vegetables
* To protect the body from disease 

because they contain vitamins, minerals 
and fiber.

* The child needs three servings from 
this group.
Each share is equivalent to any of the 
following:

- 1/2 cup of fresh or stewed vegetables
- 1 Cup of leafy vegetables.

Third: fruit
* To protect the body from disease 

because they contain vitamins, minerals 
and fiber.

* A child needs two servings of fruit.
Each share is equivalent to any of the 
following:
- 1 Medium - sized piece
- 1/2 Cup juice
- 1/2 Cup fruit salad
- 1/4 Cup of dried fruit.

Fourth: meat and legumes
* This is the group of growth and body 

tissues building.

* A child needs two servings from this 
group.
Each share is equivalent to any of the 
following:
- 60 g of meat 2/1 cup of legumes such 

as lentils and beans
- 1 egg
- 30 Grams of un-roasted nuts 

The child’s needs of food

The child’s body needs nutrients balanced quantities with 
the physiological needs of the body, & including:

When a doctor genuinely loves their 
profession, it reflects onto their work and 
translates to their patietns. This is the doctor 
that patients love to visit and other doctors 
enjoy working with. And this is the doctor 
that uniquely excels in their field. These are 
the things that set Dr. Fawzia Al-Qattan, 
Consultant Obstetrics, Gynecology and 
Infertility and specialist in IVF, apart from 
rest. “Pretty Mom” magazine recently had 
the opportunity to speak with Dr. Fawzia 
to learn about fertility struggles and the 
solutions available for those who need a 
little help completing their families. 
Dr. AlQattan first explained to us when 
couples should seek help in their journey 
to start a family. For couples under 35 years 
of age, it typically takes 6-12 months to 
conceive naturally. If, after 1 year of trying 
the couple has not conceived, they should 
contact their doctor for help. When the 
woman is older than 35 years of age, the 
couple should refer to their doctor after 
6 months of trying to conceive. The most 
important thing, according to Dr. AlQattan, 
is not to delay speaking with your doctor 
longer than the aforementioned timelines. 
Sometimes, there is a slight issue which 
needs minimal attention. Other times, there 
are more complicated issues. Your doctor can 
help in either situation. 
There are several issues which can prevent a 
couple from conceiving, explains Dr. AlQattan. 
She highlights the most common issues and 
solutions that she sees in her patients: 

First: Fertility Check-Up
The process begins with collecting the history 
of the couple, followed a series of fertility 

tests for both the man and woman. During 
this work-up, the challenges to conception 
will be identified. 
Primary Infertility: is when the couple is 
having trouble conceiving their first child. 
Secondary Infertility: is when the couple 
has had children in the past, but now have 
trouble conceiving subsequent children. This 
is far more common than people realize. 
After identifying the cause of infertility, a 
treatment plan is developed. This plan may 
include:
* Activate the ovaries
* Artificial insemination
* IVF
* Microscopic injection

Second: IVF
In-vitro fertilization is an option for: 
* Women who are unable to conceive 

naturally due to one or several reasons. 
* Women who are able to get pregnant, but 

have a history of genetic diseases that 
may be transferred to the baby. Through 
IVF, a healthy embryo will be selected 
and checked to ensure that it is free from 
genetic health issues.

Third: Determining an Embryos Gender
Gender selection though IVF is available, but 
only in certain circumstances. For example, in 
a family of four girls, a boy embryo may be 
selected for the mother. In another case, a 
mother of five boys can elect to transfer a girl 
embryo. 

Fourth: Periodic Examination
Family planning is more than just checking 
in with your doctor once you decide to start 
a family. All women should visit their doctor 

for annual check-ups to ensure that they 
are free of any health concerns. The annual 
gynecological visit includes: 
* Cervix check
* Pap smear
* Sonar periodic checking of the ovaries and 

uterus
* Breast screening, or mammograms, for 

women over 45

Fifth: Urinary Incontinence 
A very common issue that arises with many 
patients is urinary incontinence, or the inability 
to fully control their bladder. Although this 
may be an embarrassing issue for many, it is 
very common –especially after childbirth- and 
is something that you should be completely 
and totally comfortable discussing with 
your doctor. New technologies, including a 
non-painful laser treatment, are available to 
quickly and effectively tighten the area of 
concern, relieving women of their symptoms. 
Finally, Dr. AlQattan explains that any and 
all resources for infertility treatments that 
were previously only found outside of Kuwait 
are now available here. Her medical center, 
AlHayat Medical Center, provides any and 
all services for gynecological and obstetric 
health, as well as infertility treatments that 
may not be offered abroad. Dr. AlQattan 
distinguishes herself with IVF success rates 
much higher than the international average, a 
true passion for her career, and a respect and 
determination to do her best for her patients. 

Positive Solutions to Conception & Infertility Struggles

With us, your dream family becomes a reality

Dr. Fawzia Al-Qattan
Consultant Obstetrics, Gynecology & 
Infertility
IVF Specialist at Al Hayat Medical Center
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Keeping the mother`s milk
1- Child of full growth (full load):
* Preserve the milk at the room temperature 

for 8-10 hours (the coldest place in the 
room).

* Preserve the milk in the refrigerator (in 
the coldest place) for 72 hours.

* Preserve the milk in the freezer (with two 
doors) for a period of three months.

2- Premature baby (pregnancy is not 
complete):

* Preserve the milk at room temperature 
for 4 hours.

* Preserve the milk in the refrigerator for 24 
hours.

* Preferably to squeeze milk for each 
breastfeeding, when needed.

Ways to save the mother’s milk and 
keep it fresh
* Collect the milk for every feeding in a 

bottle or cup, depending on the size of 
feeding for the baby, shut carefully to 
be numbered and recorded thereon the 
date and time of the assembly, and when 
to use, use first the oldest then later.

* Remember when milk is kept in the 
freezer, do not fill in the cup and leave the 
place to dilate milk.

* When you use, leave the milk at room 
temperature, so as to be warmed before 
use and it can be warmed in a hot 
water bath, but do not use direct fire or 
microwave ovens.

* If a child leaves an amount of milk, 
do not re-cool it, but leave it at room 
temperature, so as to give it to the child 
in the next meal (breast milk cannot be 
re-cooled after being heated or used).

Methods of child breastfeeding

First: Move the milk to the hospital or 

anywhere else:

If your child is at the hospital, you can take 
the milk to him by putting the bottle of milk 
in the ice bag or a cool lupine, and use the 
cup or dropper or the spoon to breast-
feed the baby and do not use a popsicle or 
industrial nipples.

Second: feeding with the cup

* Hold your baby so that it is sitting in your 
lap in an upright position or semi vertical.

* Closeness bring the small cup of milk to 
his lips and slope the cup in such a way 
allowing the delivery of milk to the lips, so 
that the cup is based gently on the lower 
lip and its edges touching the outer part 
of the upper lip.

* Do not pour the milk into the mouth of 
the newborn and just be contented by 
bringing the cup close to his lips and 
leave him takes its contents by himself.

* When a child takes enough milk, he will 
close his mouth refusing to take more.

It is useful to know that: 
* A child with low weight at birth takes the 

milk into his mouth by his tongue. 
* As for the baby who completes the full 

pregnancy period or the older baby he 
will such the milk.

* Estimate the quantity of milk the baby 
breastfeeds over 24 hours and not only at 
each feeding.

* Choose a cup of a suitable size for a baby 
and has a lid can be closed tightly, and it 
shall not be used for any other purpose.

Weaning of Children & Proper Nutrition

Appropriate food for the child at 
weaning:
* Start by providing iron-fortified grains, 

such as rice or oat cereal, and as for wheat 

products, it is preferred to be delayed 

together with monitoring any allergy to 

wheat crust.

* provide him the vegetables, and then the 

crushed fruits, because the submission 

of the fruit before the vegetables may 

lead to the rejection by the child for 

vegetables because he is accustomed to 

the sweet taste. 

* You can first provide diluted fruit juice 

from the sixth month in half a plastic cup.

* Finally, we introduce chicken, meat and 

egg yolks, and as for fish and egg whites 

it is preferred to be postponed after the 

first year.

Avoid to give the following foods 
to your child:
* Do not give your child nuts and spices in 

his food.

* Do not give him honey before the first 

year because it contains bacteria that can 

cause indigestion or poisoning.

* Do not give him cow`s or goat’s milk so 

as not to cause him allergies or disorders 

of digestion. 

* Do not give him egg whites before the 

year, and be careful to be cooked well 

and not to give it uncooked. 

* Do not give your child such drinks 

containing artificial sweeteners or 

caffeine or industrial fruit syrup.

* Beware of foods that cause choking to 

the child, such as: grapes, nuts and grains, 

cut fruits or vegetables, hard pieces of 

meat, popcorn or hard pieces of sweets.

Ways to provide food supplements:
* Feet the food to your baby with the 

spoon especially allocated for him and it 

should preferably be made of plastic and 

without a tip.

 * Start by providing a small amount and 

one variety of food so as to observe any 

side symptoms on the child. 

* Feet your child with a new type of food 

after 3 to 4 days of the first type.

Weaning is a transitional phase in which the child is shifted from relying on 
fluids (milk) to solid foods.
The phase of the introduction of food supplements begins from the sixth 
month together with keeping breastfeeding.
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* If you have a twin 
and you wish to 
breastfeed them 
together, you can 
mix between the 
pos i t ions

* Carry your child on 
your lap, and support 
him with the same 
hand on the side  of 
the breast from which 
he sucks.

* You can carry your 
child under your 
a rmpi t .

* You may find it easier 
to use the same hand for the breasts, at 
least in the time when you are learning 
how to breastfeed.

* Perhaps that means you keep your child 
on your lap to feed him from only one 
breast, and under your armpit to feed 
him from the second breast, so that 
you can hold him on the same arm and 
hand when he is feeding from any of the 
breasts.

* If you found a position that suits you 
and your child, there is nothing wrong 
with staying on it, but whenever your 
child becomes older and you have 
gained more experience, you may likely 
desire to switch to other positions of 
breastfeeding depending on the place 
where you are existing, and the thing 
that you’re doing.

* Should you be infected in the breast 
or a blockage in the milk ducts, your 
doctor or the specialist in breast-feeding 
may advise you to carry your baby in a 
different position.

1. Few milk giving
The main factor for the lack of milk 
production is the lack of sucking by the 
child from the breast and thus giving the 
child milk substitutes through the use of 
industrial nipples and thereby his sucking 
strength of the breast will be weakening 
and thus less milk production.
Mother’s lack of confidence in her ability 
to breastfeed her baby and her not taking 
such foods which are rich in vitamins 
and proteins as well as the mother`s not 
eating appropriate amounts of fluids and 
milk.
Psychological stress and anxiety in the 
mother.

2. Small breast size and milk 
production
Some mothers with small breasts think 
that their breasts will not generate 
sufficient milk and this is a misconception 
because breast size has nothing to do 
with the production of milk, because the 
amount of milk produced by the mother’s 
breast depends on the number of times 
in which the mother breastfeeds her 
child and not on the size of the breast.

3. Working mothers and 
breastfeeding
Working or studying mothers may 
breastfeed their children entirely from the 
breast by squeezing the milk and leave 
it to someone else in the home to give 
it to the child in times of breastfeeding 
instead of using such a milk other than 
the mother’s milk.

4. Contraception pills and 
breastfeeding
The amount of milk will be less upon the 
use of the combined oral contraceptive 

pills, if they are used after the beginning 
of producing the milk. While the 
contraceptive pills of a single hormone 
(progesterone) do not reduce the milk 
production.

5. Smoking 
The nicotine resulting from smoking 
contradicts with milk production, it 
reduces its production and harms the 
child.

6. Breastfeeding during 
pregnancy
There is no medical reason why you 
continue to breastfeed your baby despite 
the occurrence of a new pregnancy. 
Some mothers continue breastfeeding 
their babies with the occurrence of a new 
pregnancy, and thus they breastfeed 
both babies together after giving birth, 
where the amount of milk will be sufficient 
because of the increased number of 
times of sucking the nipple.

7. Premature birth
If you give birth prematurely (within 
25-27 weeks), please be informed that 
your child has come out to life without 
being given the appropriate immunity, 
and thereby he has a shortage of the 
body stock of vitamins, salts and iron, 
which are supplied to the embryo during 
pregnancy after the twenty-seventh 
week. So, your child will be exposed to 
various diseases and infections because 
his tissues has not yet been completed. 
Therefore, God will compensate your 
prematurely born baby everything he 
missed through the mother`s milk which 
will provide the baby with many health 
benefits that will make him avoid the 
dangers of artificial feeding.

Problems which may be encountered by breastfeeding 
mothers & how to overcome them

Women & Pregnancy

Working mothers & students, breastfeed 
their children from the breast, by 
squeezing milk and leaving it to someone 
else in the house to be given to the child 
in times of breastfeeding, rather than the 
use of artificial milk.

How to squeeze milk
* Wash your hands with soap and water, 

before the start of the process of 
squeezing the milk.

* Relax a little before the squeezing 
process, and you can drink a glass of 
water or juice, and you can also use 
warm compresses on the breast.

* Rub the breasts, before starting the 
squeezing process.

* Choose a cup or a glass of a wide 
opening and it has a cover to collect 
the milk. Clean it with warm water and 
soap and rinse it well with boiled water 
without soap.

* Sit and bow slightly forward, so as to 
begin the squeeze until the milk flows 
smoothly. 

* Use two fingers (the index finger 
and thumb), to press the dark area 
surrounding the nipple.

* Press two fingers in the direction of the 
chest (inwards) to empty the milk from 
the breast while avoiding excessive 
pressure for fear of obstruction of the 
milk channels.

* Keep two fingers in this position until the 
entire quantity of milk is squeezed.

* Move to another position around the 
black aura and repeat the process. 

* You can breast massage during the 
squeezing.

* Continue to squeeze in 15-20 minutes 
each time.

* Squeeze the breasts 6-7 times a day if 
the child is not with you.

* Make sure you clean the glass which 
shall be dedicated only to breastfeed 
your baby and do not use it for any other 
purpose. 

If you are in doubt regarding the less 
amount of milk, consult the doctor and do 
not give the baby and doses of artificial 
feedings or milk substitutes, because 
this reduces the milk production.

The proposed treatment:
* Relax for 10 minutes before feeding, 

and take a cup of cold or warm or juice 
* Apply warm compresses on the breast 

before breastfeeding. 
* Stay away from such situations that 

cause you discomfort during breast-
feeding.

* Play with your child and deeply 
think about your desire to generate a 
sufficient amount of milk, and keep it 
next to you all the time (cohabitation). 

* Use some milk generating things which 
are locally known, such as fenugreek.

* Carry your baby in your hands to 
breastfeed him when he awakes from 
sleeping, and make sure that he is 
awake and active. Do not breastfeed 
him if he was crying or asleep.

* Keep your baby sucking your breast 
more times and use the breasts every 
time for long enough. 

* The continuous keeping of the baby 
in his bed will weaken his muscles, 
and thereby reduces its movement, 
vitality and activity, and this may even 
lead to the breaking of his collarbone. 
Also, it will lead to a dislocated hip if 
the ligaments are weak, as well as it 
affects the success of breastfeeding, 
as the child enjoys while he feels the 
warm body of his mother and her 
temperature, and hence he fumbles 
her body and her nipples with his hands 
and thereby he can suck strongly and 
remains on the breast for a long enough 
time until he is satisfied.

How to overcome 
breastfeeding problems

Foods that help to scientifically generate milk but in 
controlled quantities

by a dietitian so as to avoid high calories

HalavaFenugreek

Working mothers and breastfeeding
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Pregnancy is a happy event in the life of 
the woman. However, she needs certain 
guidance and advising tips, if she adhered 
to them she will overcome a lot of 
problems, such as feelings of fatigue and 
nausea, especially in the first trimester of 
pregnancy.

Advising Tips and Guides for the 
nutrition of a pregnant woman
* Eat food that is rich in carbohydrates 

within 15-20 minutes before getting up 
of your bed 

* Eat 6 snacks during the day. 
* Eat foods which are easy to digest.
* Take a lot of fresh fruit and vegetables, 

because they give you a feeling of 
satiety, although they are of few calories.

* Reduce taking fast food which is full of 

fat, because they would increase the 
weight without any benefit for you or 
your child. 

The most important nutrient 
elements during pregnancy:
* All kinds of proteins such as meat and 

eggs.
* Calcium-rich foods, such as milk, low-fat 

cheese and dairy products.
* Fluids between meals, not with them, 

especially water. 
* “Vitamins and minerals”, after consulting 

your doctor. 
* “Folic acid” which is available in green 

leafy vegetables as “spinach, parsley, 
watercress” - wheat bread and whole 
grains - beans of all kinds as “lentils, 
beans, chickpeas.”

Foods that you should avoid:
* Fatty foods, fried foods and fatty sweets 

and spices.

* The liver because it contains vitamin A, 

which can cause pre-eclampsia.

* Foods that are likely to contain bacteria 

harmful during pregnancy, such as:

Raw meat or semi-cooked meat like 

Souche, raw eggs or foods that contains 

it such as Cisar sauce, mayonnaise, 

homemade icy food or custard, soft 

cheeses such as feta cheese. 

* Fish is very useful, but avoid the kind of 

fish containing high amounts of mercury 

stored in the fatty tissues such as shark, 

monkfish.

Prepared by:
Dr. Nawal Al-Jazzaf
Dietitian Therapist
Community Awareness Section
Department of Nutrition & Feeding
Ministry of Health - Kuwait

Women & Pregnancy

Woman’s weight during pregnancy: 
It is natural that the pregnancy hormones, 
especially estrogen, progesterone, and 
because of their impact on the increase of 
fluid retention, in addition to the weight of 
the placenta, the fetus and amniotic fluid, 
all of them result in an absolute increase in 
the weight of the pregnant woman.

Weight gain during pregnancy:
* Weight gain during pregnancy within 

certain limits is a normal and necessary 
thing for the growth and physical and 
mental development of the fetus.

* The weight of a pregnant woman may 
increase at a rate of 12 kg (8-16 kg), 
because of the weight of the fetal and 
the tissue associated with pregnancy 
weight. However, this shall not make 
you worry, and also does not require 
that you should take such meals with 
few calories, unless there is precedent 
obesity to pregnancy, or if the weight 
gain is great.

* We do not advise a pregnant woman to 
be subject to diet, but she should follow 
up with a nutritionist for dietary system 
modification or for improving her health 
status by food. 

Woman’s weight after giving birth:
* Expect that your excess weight may 

reduce by almost its half, because of the 
placenta, the fetus, the amniotic fluid, 
the sharp decline of hormones and the 
gradual demise of their impact.

* The regular practice of moderate sports 
daily as well as the balanced diet, are the 
correct way to lose the remaining weight 
as much as possible.

* If you are breast-feeding we do not 
recommend you to follow a diet system, 
but there certain additional calories 
you must consider your daily food, and 
you can calculate this with a nutrition 

specialist. Also, you can follow a diet 
by consulting specialists in order to 
preserve your health when your baby is 
six months old.

* Lose your excess weight gradually (1/2 
kg per week) especially if you are breast-
feeding, so that does not affect the 
quantity of milk.

* Researches proved that breast-feeding 
is a way that can help you to retrieve 
your basic weight little by little, and 
restores the contraction of the uterus to 
its natural size.

* Practice exercises regularly such as 
walking fast three times a week at least. 

Breast-feeding from the beginning 
of giving birth:
Those who are responsible for health 
care play an important role in starting and 
continuity of breastfeeding, by providing 
assistance and health tips. Accordingly, the 
mother’s milk is the ideal food for a baby 
because:

*   It is easy to digest

* Includes antioxidants, protecting the 
child from several diseases.

* The contents of the milk change as your 
baby grows, and thus your child will take 
the right food for each of the periods of 
his growth.

* Breastfeeding provides health benefits 
for both the child and mother.

Benefits of Breastfeeding: 
* Protection against ear infections.

* Protection from pneumonia.

* Protection from diabetes.

* Protection from gastroenteritis.

* Protection of sensitive skin.

* Best growth of the brain.

* A stronger link to the mother.

Different Postions of Breastfeeding
When talking about the positions of 
breastfeeding, the two primary requirements 
are feeling comfortable and the ability of 
your baby to access the breast easily.
When you get to the position that makes 
you feel comfortable during breastfeeding, 
you will enable your child to keep the breast 
in his mouth tightly and easily no matter 
what the situation which you choose. Make 
sure of your child’s ability to return his head 
back a little during lactation.

* Lie on bed and make your body and your 
child`s body in parallel position

* Carry your child on your lap, and support 
him with the same hand on the side  of 
the breast from which he sucks. 
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The weekend represents, for many couples, a new 
opportunity to spend fun and entertainment time 
together. That is why we see them trying to look for 
new ideas to spend an un-forgettable weekend. We 
are pleased to hereby provide you some ideas in order 
to help you spend the weekend with your husband so 
as to get out of the routine.

TO REVIVE THE ROMANTIC MARITAL RELATIONSHIP 
... A PRIVATE HOLIDAY WITHOUT CHILDREN

First: The renewal of the honeymoon
Avail yourself of the weekend to spend a new 
honeymoon, by booking a special suite for both of you 
in such a hotel which is similar to that one in which you 
had previously spent your honeymoon. This will bring 
back to you the good memories and thus you will be 
out of the daily routine and work pressures.

Second: A walk in the natural landscape
If you love nature, take the opportunity to organize 
a trip in a forest available for you, or you can go to 
countryside area and perform an exploratory journey 
in its parts and, of course, you will enjoy this unique 
experience.

Third: A journey at the sea
The husband is mostly looking for comfort, calmness 
and tranquility. So, if you want to spend some time 
with your husband during the weekend, go to a trip in 
the sea, where you can rent a small boat or an elegant 
yacht in which you can spend two distinct days. In 
addition to that, you can practice the different aquatic 
activities like diving and fishing.

GIVE LIFE TO THE COLD MARITAL RELATIONSHIP

Fourth: Go to the spa
In order to get rid of daily pressures that you are living 
during the week as a result of the stressful work placed 
on you, you must enjoy some rest over the weekend. 
Hence, choose to go to a spa to get a massage for you 
and your husband, and do enjoy Sauna and Jacuzzi.    

How to Spend a Happy Weekend with your Husband? Useful Shopping Steps

1- Prepare a list of your purchases.
Determine in this list the important food products, and then those 
of low importance.

2- Choose the clean and tidy store.
Avoid those stores that do not satisfy the required level of 
cleanliness, such as the cleanliness of the floor, walls and shelves. 

3- Buy the amount you need.
Because the storage of large quantities of food products will lead 
to their damage.

4- Make sure of the place of vegetables and fruits. 
Ask yourself:

Are these fruits and vegetables fresh, and that there are no other 
rotten or putrid ones? Does every kind of vegetable or fruit is in 
place, or are they mixed with each other?

5- Start by buying dry and non-refrigerated foods.
Such as spices, rice, cereals, and then buy canned food products, 
and thereafter buy fresh vegetables and fruits, and ultimately buy 
refrigerated food products (such as milk and dairy products), and 
frozen products (such as frozen meat).

6- Make sure that the refrigerator is cold.

There are many shops that crowd and fill the refrigerator or freezer 

with large quantities of food products, which leads to the raising of 
the temperature of these devices and thus expose these products 
to be damaged.

7- Resist your desire to buy such products which 
are not in the list. 

Always ask yourself: 

Do I really need this food? Is this product healthy and beneficial 
for my family? Is the price of this product constitutes a burden on 
the budget?

8- Do not go to buy food while you are hungry. 
When you go to the shop to buy food products while you are 
hungry, you may find yourself inclined to buy several additional 
food products.

9- Pay well attention to special offers.
Because most of the special offers of food products are related 
to their imminent expiry. So, when you purchase these products, 
they will accumulate in your home, and you will shortly after that 
be surprised that their validity had expired, and thus you cannot be 
able to use the same. 

10- Make sure of the expiry date
Because the more the remaining period of validity is long, that is 
better.
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Holidays and Ways to Avoid them

The prevailing idea about holidays & vacations, is that 
it is a time to rest & get rid of the pressures which we 
are exposed to during the working days. However, it is 
strange to hear that the holidays are the most days when 
the disputes occur between married couples, this is 
what has been noted by some sociological experts who 
pointed out that the most prevailing topics of disputes 
during holidays include: 

Conflict on political attitudes
The weekend may be the only day of the week in which you will 
be able to listen news bulletins in details news in conjunction 
with your partner, because you usually listen to them quickly 

after returning home, at such a time you are not able to enter 
in controversial issues, or even it is possible that each one of 
you can read the news individually during his stay in the office. 

This is what makes the weekend the only day in which you 
discover your contradictory political positions, where you will 
be in such a state of comfort that allows both of you to enter 
into controversy & debate which could lead you eventually to 
quarrel.

The Solution:
Your political attitude from over this little chair in your living 
room will not affect in changing the reality. In policy, no one 
can definitely be right & the other one is wrong.

Most Prevalent Marital Quarrels on the Weekends,
Holidays & Ways to Avoid them

Disputes over expenses
In fact, the routine during the day of work will make the areas 
of spending to be limited & all of them will be going within 
the limits of necessity. However, the holiday, which is liable 
to certain small projects for entertainment & that may open 
the door for discussion the budget of the month or the nature 
of the entertainment activity that you will decide to go for in 
this day that could end with a fight, where each of the two 
parties believes that his project is the most entertaining & least 
expensive.

The Solution:
A slip of paper, a pen & the bank account statement are 
suitable tools to resolve the debate in a logical way. Also, this 
holiday will come once again & whatever you did do today, 
you will do it another time.

The dispute over gifts
The holiday is an appropriate chance for the exchange of 
visits between the friends & relatives as well performing social 
duties, such as giving gifts on somewhat a certain occasion,  
this is what may cause you to be involved with your partner 

in a discussion to choose a gift that suits your budget & the 
nature of the occasion & hence the different tastes may be the 
entrance to controversy & quarrel.

The Solution:
The most relevant one to the occasion is best one to be able 
to choose the gift, depending on the nature of the occasion 
or the relationship that connects between one of you with the 
person to whom the gift will be given.

A dispute after the evening party
This is the conflict that occurs because of the topics addressed 
by each of you during the party with friends or family members 
& relatives, such as talking in such a subject by one of you 
which the other considers as a secret or an embarrassing 
subject, which will motivate you to be involved in a quarrel 
after the end of the evening party.

The Solution: Try to avoid any embarrassing topics for your 
partner, pay his attention to whatever may be embarrassing 
to you before the beginning of the evening party & let every 
one of you to know the topics which the other considers as 
confidential in order to avoid to disclose.
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The woman represents a big question 
mark for man because they are ignorant 
of what the woman actually needs from 
them. This may be due to the fact that 
women do not express their wishes 
clearly because they expect, by mistake, 
that men understand those desires of 
their own volition, but it is certain that 
many men do not know even a little 
about what women need & what is going 
on in her mind.

1- Talk to her
It is common that 
women like to talk all 
the time, but this is 
wrong because as it is 
with the development 
& progress witnessed 

by the times in which we live, women due 
to her many other concerns do not have 
time to spend in such dialogues that are not 
of interest, but with the exception of your 
speaking to her from time to time because 
she wants you to talk to her & you try to make 
her feel that she is the store of your secrets 
& let her share you your joys & your sorrows 
because this will make her feel happy & that 
you pay her your attention.

2- Surprises
Women likes surprises 
from time to time. 
Therefore, be keen that 
you make a surprise 
action to your wife 
once a month at least. 

It is not a requirement that you are buying 
expensive gifts to your wife in order to make 
her feel happy, for even the simplest things 
mean a lot to her. For example, when she 
returns from her work prepares her the 
dinner, & this will makes her feel happy & 
this will deepen the feeling of love between 
you. 
Also, you can buy her flowers or that you 
iron your clothes by your own without asking 
her to do so, because all these things, 
despite their simplicity, but they generate an 
extraordinary feeling of happiness among 
women.

Most Important 10 things that Makes a Woman Happy
3- Bring her to the house after work

Women prefer to find 
someone to drive the 
car for them & bring 
them to the home after 
a hard day’s work. The 
studies have shown 

that most women go in their private cars 
to work in the morning, where the rate of 
focusing on the road is high, but they prefer 
to ride a taxi during the return back to the 
house, unlike men. This is not a degrading 
of women’s capabilities but this is the result 
of fatigue & lack of desire to have the lead 
on the road after the working day. So, it will 
be a pleasant surprise if your wife finds you 
waiting for her at the time of getting out of 
work for accompanying her back to home & 
to take the initiative to drive the car instead 
of her.

4- Morning coffee in bed
Women like to have 
a cup of coffee in the 
morning in bed & 
she also likes to find 
someone to prepare it 
for her. But this does 

not mean that she hates cooking, but this is 
due to what she was normally used to in her 
youth when her mother used to take care of 
her & used to providing her a cup of coffee 
while she was in bed. Therefore, what most 
makes a woman happy is to feel that you 
awake her in the morning & carrying in your 
hand a cup of coffee or tea, as she was 
accustomed to. So, do not deprive her of 
this joy even if only once a week.

5- Chocolate & sweets
Women always love 
chocolate & sweets. 
That is why they 
are keen to always 
buy them & ask her 
husband also to buy 

for her. You may find her room without 
any food, but it is difficult to be free from 
chocolate & candy. So, be sure that if you 
surprise her by buying candy & chocolate 
to her, this will make her be very happy & 
that too will increase her love to you.

6- Courtesy
Whoever amongst 
us does not like to 
commend others on him 
& praise his deeds. So, 
courtesy is something 
that makes the woman 

feel that she is valuable & leads to cast 
redness of her skin in shyness, this is not 
limited to the praising of her form only, but 
she needs to hear words of praise for her 
personality & her deeds, views & taste .. etc. 
This will make her feel your appreciation 
to her & increases her positive feelings 
towards you as well.

7- Make-up & cosmetics
The make-up is a very 
important part in the 
life of every female, 
although some women 
may vary in this but the 
vast majority of women 

consider the make-up is something very 
important, as every woman loves to show 
the beautiful & attractive appearance not 
so as to attract the other men to her, but 
so as to increase her self-confidence when 
she looks to her form in the mirror, because 
she believes that the make-up increases 
the beauty & elegance that it is made for 
herself & her husband as well.

8- Shopping
For sure, everyone 
knows that shopping 
is something very 
likable to all women & 
every woman loves to 
purchase in large scales. 

Thus, they like to buy clothing, furniture, 
accessories & food products in all colors 
& shapes. For example, a woman likes to 
buy a shoe in a colored that suits with the 
rest of her accessories & also buys specific 
accessories for each clothing she purchases 
& so on. Therefore, do not deprive your wife 
from enjoying shopping, but this is definitely 
according to the specific capacity of each 
family & its own budget.

9- Jewelry
All women are lovers 
of costume jewelry, 
because the jewelry 
which is made of 
gold, diamonds, silver, 
platinum is the dream 

of every girl, because her ownership of the 
jewelry which is made of precious metals 
constitutes a source of pride & boast for 
her. 
Also, the women`s love to own & wear 
such jewelry never becomes less with the 
change of time or age, but her love for 
jewelry may increase but never becomes 
lesser.

10- Clothing
It does not matter how 
much clothes the 
women’s cupboard 
contains, you’ll always 
find her remember that 
she lacked a certain 

color or a certain amount of clothing 
model, because she likes to own as much 
of the clothing as possible. Every woman 
wants to wear different clothes every day, 
& the most disturbing thing to her is to find 
someone wearing the same model she 
worn. That is why she is keen & loves the 
acquisition of the most beautiful models & 
unique characteristic shapes. Women are 
interested in their appearance more than 
in their attention to their health, because 
they cannot afford to appear less elegant 
or tidy than her colleagues. It is funny that 
when women are preparing a travel bag for 
a week you will find her carrying clothes 
that could last for a month, not a week & no 
one can explain the strong love by women 
for clothing.

Thus, by the foregoing, we have stated to 
you the most important things women like 
& the most important thing that makes the 
women feel happy & deepens their sense 
of love towards you. Therefore, be sure to 
implement all what can make her be happy 
so that the life between you becomes filled 
with all the meanings of love, happiness & 
harmony.



You & Your Husband  



March 201612
9

The “Divorce” is the hardest 
experience that can be 
experienced by the girl in her 
twenties stage because this bitter 
experience would negatively 
affect her life, especially in this 
young age & the negative look 
by the society to the divorce, for 
many of them think that they will 
not be able to complete their life 
after that.

The writer, Joel Kaputa, has 
conducted a questionnaire among 
the divorced girls in the age of 
twenties, she found out that there 
are seven stages experienced by 
the girl until she understands the 
reality of life after divorce. Kaputa 
has explained these seven stages 
in her article which was published in 
the US “Huffington Post” newspaper 
of, namely:

1. Feeling Comfortable 
The moment in which a woman 
feels that calmness is flowing in 
her mind is when she is aware that she got rid of the stress 
& tension and that she is not obliged to deal with such 
a person who constitutes a source of nuisance & daily 
problems to her.

2. Destruction 
Shortly after the stage of feeling comfortable or relaxed, 
she will be facing the fact that her marriage life had 
actually ended & that her stable life is falling apart.

3. Failure: 
A few days, or even weeks, after the divorce, the divorced 
girl will start to feel her failure, i.e. a girl in the age of 
twenties` & became to feel lonely & blames herself for her 
selection & her marriage as a whole.

4. Embarrassment:
After the status of panic overcomes 
the divorced girl, because she will 
be a subject of too much talking 
among her social network, & after 
the announcement of her divorce 
& the question about the causes 
& looking at the divorced girl 
& blaming her & attributing the 
failure to her, thereby receives 
sympathy from those who are 
surrounding her.

5. Concern:
She will feel that all her friends are 
in serious relationships, but she 
alone is a single girl, & thereby 
wondering: Is she still must learn 
how to love & how to understand 
the rules of engagement once 
again? should she enter into a new 
relationship? will it succeed or 
not?

6. Anger: 
She is such a woman who is angry with herself for her 
“foolish” marriage. During this phase she pledges herself 
to move forward in her life, & this will constitute her a 
challenge that she “will live a better life” as a retaliation 
for herself.

7. Celebration:
Now, the days of sorrow & tears had ended, now came the 
time when she deserves to be happy alone, goes back to 
what she was before marriage. It is an attempt to achieve 
her dreams & ambitions that she could not achieve, this 
will make her character stronger & her sense of confidence 
& security is more when she engages once again.

7 Stages Through Which a Divorced Twentie’s Girl Passes 
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The divorced woman is neither a mon-

ster which is disguised in a uniform of 

a woman nor she is a contagious dis-

ease. Rather, the negative commu-

nities & malicious psyches or souls 

tend to reject the divorced woman 

just in order to prove how wonderful 

& splendid their life is.. Yes! There are 

some psyches which can be victorious 

against their suffering only through 

the rejection of others. This sense of 

euphoria & artificial triumph involves 

them as soon as they launch some 

rumors & provocative words. Unfortu-

nately, these psyches will realize their 

easy goal if they, for example, meet a 

divorced lady. 

Why the society ignores these sick souls 
& strongly focuses on the conditions of 
the divorced woman`s life?
Why women generally concern with 
the negative words & fears the same 
although we agree that the people 
who utter these sarcastic words are the 
truly sick people? why we get carried 
away behind proving the idea that the 
divorced woman is rejected & that the 
woman must bear the tortures & suf-
ferings of her marriage in order to just 
escape from such words uttered by sick 
psyches?

They deceive you & said, “The 
people`s opinion” is important:
Psychologists talk about the causes of 
the diseases & psychological pressures 

How can a Divorced Woman Face a Negative Society?

How can a

Divorced Woman
Face a Negative Society?

which the divorced woman is exposed 

to & focus on that there is a common 

reason leading to psychological stress & 

tension, which is the big difference be-

tween the my self-esteem that I wish & 

my self-realistic esteem. The greater the 

difference & the contrast between what 

I hope & indeed I live, tensions & pres-

sures increase & this is what happens to 

the divorced woman. 

She expects an ambitious happy life but 

she will be surprised that her marriage 

is over & that she is followed by the 

stares of others & surrounded by their 

own words. However, there’s an inter-

esting question, namely: why we care 

for people`s stares? Why some women 

may choose not to be divorced in spite 

of the impossibility of the continuity of 

the marriage & that she may bear such 

psychological & physical pains which 

are the more powerful than the people`s 

talking about the divorced woman?

All this is happening because we need 

to know estimation by the others to us 

as we need to eat, drink & sleep. With-

out having access to the assessment & 

encouragement by the people to us we 

will lose a lot of our happiness & psycho-

logical balance. This is a fact that we all 

share, & that’s what makes a divorced 

woman feels that her dilemma is dou-

bled: it is not only that her husband left 

her & even some patients & malicious 

souls want to take away self-esteem, 

which is the reason for the happiness 
of humankind, an essential, indispen-
sable & very important requirement for 
him. Here comes a very important pause 
& express questions for each divorced 
lady

You have to firmly get out from a prison 
named “people`s look” for if you feel that 
you are solely in a confrontation with the 
negative community alone & that you 
have to satisfy them constantly at the 
expense of your happiness, because 
you are imprisoned according to your 
will & you have the key! The look of peo-
ple is definitely significant! But to what 
extent? People`s look deserves every 
respect but did the matter exceeded the 
normal limit? Does the look of the peo-
ple become like the remote control that 
controls your psychological & moody 
condition & even your future as a whole? 
These questions need to be re-looked 
into & frank answers immediately so as 
to get out of the “people’s perception” 
prison.

How can a Divorced Woman Face a Negative Society?

Get out of the jail in five steps:
1- Completely stay away from those 

passive people & realize that 
you have the right to grieve, to 
feel upset, do not suppress any 
feelings but do not let anyone 
whatsoever to control what you 
feel, control your own strength & 
do not concede the same.

2- Do not hesitate to create for yourself 
new atmospheres & a positive 
community, utilize your spare time 
in your hobbies & discover yourself 
once again because almighty 
Allah has created us in the best 
form & implanted within us a lot 
of potential capabilities which just 
need to anyone who can discover 
& put them in reality.

3- To be married in the past, this is 
what Allah decided, then praise to 
Allah that you became a divorced 
woman now, because this is also 
the wish of God for you & for this 
also you have to praise Allah.

4- Which is better that your marriage 
continues exponentially from 
agony or to be a divorced woman, 
as happened with you? Remember 
that life does not stop & every day 
new opportunities are waiting to be 
availed of.

5- Happiness has many reasons, 
so do not make your happiness 
preconditioned with the words 
of others & trying to satisfy them. 
You are the most aware of your 
powerful abilities & do not degrade 
or underestimate yourself.

Get out from a prison named “people`s 
look” for if you feel that you are solely 

in a confrontation with the negative 
community alone & that you have to 

satisfy them constantly at the expense 
of your happiness, because you are 

imprisoned according to your will & you 
have the key! 
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Of course you will ask yourself:
What is the solution?

Hereunder are some solutions that may 
be useful:

Think over the essence of the 
defect

You must first be open with yourself with 
the matter, though you feel petulance in 
front of all people. What is the rational 
for the betrayal? Do you carry out your 
marital duties in a satisfactory manner?

Exercise your sadness with 
comfort & goodwill

Do not blame yourself too much. If you 
feel that you have the desire to cry or 
scream, it is not wrong to do so. Grief is 
a natural status that keep our balance, & 
thus makes us more tolerance & able to 
stand on our own feet later on.

Assess the damages & losses
This shall be made through an open 
dialogue session with the partner, 
through which, you & him, can determine 
the volume of psychological, moral & 
social losses that are derived from the 
treason.

Think on the subsequent phase
Beware not to keep yourself locked in 
the thinking over on the current moment 
only. Think on a wider scale, & how you 
can avoid it later on & prevent it from 
happening.

Do not overdo it in the self-
punishment & the partner

Whatever the reasons, you should not 
overdo it too much in the self-punishing & 
your partner. Satisfy with the assessment 
& leave the things for the time. It will 
rectify your feelings & his feelings.

Be patient & elegant
It is not wrong to be angry, but you must 
at all cases maintain the ethics of good 
dealing that prevent you from using the 
bad words or insults. Whenever you are 
more patient & coherent, the problem 
will go toward a rational solution.

Listen to him
It is necessary to listen, no matter how 
tough or difficult to listen. Do not ignore 
his opinion or his point of view & his vision 
for the matter. It may become clear to you 
some of the things which were absent 
from your mind.

Children have nothing to do with 
the matter

Whether they are children or adults, 
never disclose the matter in front of them.

First of all, you should bear in mind that treason 
betrayal does not necessarily mean the end of the 
marriage relationship because, despite of its severity, 
it may occur, although there is no justification for that.
Always think that there are certain considerations that 
must be kept in mind, including the beautiful memories, 
the children, the material, social links & so on.

The Right Behavior when you are Exposed to Treason or Betrayal

The Oriental Woman & Wife is:
A woman who combines inside her the 
qualities of the naughty girl, the mature 
woman, the compassionate female & the 
loving mother ..

A woman from whom you can find the 
compassion of the universe from a touch 
of her hand ..

A woman that can change the entity of the 
man, disturbs his concepts & changes his 
outlook to things ..

A woman who swallows love since her 
early childhood & swallows with it the 
meaning of fulfillment to those whom she 
loves & who has captured her heart ..

A woman who is willing to sacrifice 
everything in order to have the happiness 
of love ..

A woman that is unmatched among the 
women of the world as a whole..

A woman that combines between the 
beauty of the features & the wisdom of the 
wise & thus she can solve the most difficult 
problems while retaining her unparalleled 
beauty ..

In spite of all that some of the men say 
about the lack of their admiration for 
the Oriental women, she will remain the 
woman that gathered inside herself the 
past time & the coming future .

Also, the woman will remain the most 
deserving of the oriental man for her unique 
ability to understand him & understand his 
personality..

So, the Oriental woman is the queen of 
women.

The Oriental Woman
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The first year of the marriage is the most difficult stage 
in the marriage bond because in this stage the way of 
dealing between the couples will be determined as well 
as the methods of their dealing with the marriage life & its 
problems. However, this does not prevent that the first year 
of marriage to be full of problems & thus a lot of divorce 
cases fall in this year due to these problems that may occur 
during the first year of marriage. 

These problems are deemed as natural & common problems & 
no marriage bond can be free of them. But, certainly, to recognize 
these problems & to know how to solve them helps in the 
success of the marriage bond & maintaining it as well as helping 
in the development of sound & strong rules underpinning the 
coming years of marriage. In the next lines we will recognize the 
first-year of marriage problems & how to solve them.

1. Different natures & habits:

It is not at all easy to bring together two different persons in 
education, upbringing, habits & traditions under the roof of the 
same house without any problems occurring between them 
due to differences in the above mentioned. Here, comes the 
difficulty of the first-year of marriage where many problems 
may appear therein because each of the wife & the husband 
has different natures, lifestyle & a different model of education 
& upbringing which he has been used to since his childhood. 
In order to integrate these habits & natures together & let them 
participate in one style of breeding within the marriage system 
is not an easy thing which needs from both the husband & wife 
to make some concessions, as well as to accept & respect 
the other`s habits so that the first year of marriage can pass 
smoothly, peacefully & thus establishes for years of a happy & 
successful marriage.

2. Misunderstanding:

The reason in most of the marital problems is the misunderstanding 
between the couple. However, this misunderstanding will be at 
its peak during the first year of marriage where the couple in this 
year will establish bridges of communication & interconnection 
between them, so that a lot of problems caused by the 
misunderstanding what is meant by each of the husband & wife. 
Therefore, the first year of marriage will be full of many problems 

The Main Problems that Occur in the First Year of the Marriage

until both husband & wife understand each other & find a style 
of understanding, intercommunication & interconnection so that 
it reduces the misunderstanding between them.

3. Not get used to marriage life:

Each of the couple (i.e. husband & wife) needs so little time to 
get used to the marriage life & give up their way of life before 
marriage & begin to establish a new life together. Hence, many 
of the problems may arise in the first year of marriage because 
of the inability of the couple to get used to the marriage life 
because there is a person with whom you should share the 
details of your life & the couples shall not act as if they are still 
alone. Here, there must be a continuous dialogue between 
spouses, as well as the participation by each of them the other 
in everything, so as to be familiar to the marital life & participate 
in the marriage bond.

4. Problems with the family of the husband or wife:

Dealing with the husband’s family or wife`s family in the first year 
of marriage will be full of problems & difficulties where it will 
be difficult for the husband’s family to accept the presence of a 
woman who took their son from them. Also, it will be difficult for 
the wife`s family to feel peace of mind towards their daughter 
while she lives with a person who is a new comer to their family 
whom they did not know him very well. 

Therefore, there are usually problems that may arise between 
the wife & the family of her husband, also between the husband 
& the family of his wife. But these problems are normal problems 
in the first year of marriage until the two families begin to merge 
together, this needs a bit of wisdom from the husband & the 
wife in dealing with these problems until they pass quietly.

Despite of the problems that may exist in the first year of marriage 
& the difficulties that may face the couple in this year until they 
become able to get used to each other & also to be familiar with 
the marriage life, but this year is deemed as the most beautiful 
year among the years of marriage as this year is full of love & at 
the same time boredom is not sneaked to the marriage life. So, if 
the couple can enjoy this year, deal with these problems calmly 
& wisely, they will surely enjoy a successful marriage & a happy 
married life.
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Boredom is something that often comes from within the human 
being himself due to the victory of the bad conditions & the 
plenty of the concerns, burdens & pressures. In order for the 
marriage to escape from boredom, they should pay attention 
to the renewal of the rituals of the marriage life & to care for the 
change of their patterns from time to time, because marriage 
is like a living organism which remains being vigorous as long 
as there are new things. So, boredom will not be defeated if the 
human kind has an objective in this life.

 How to overcome the boredom of marriage      
Hereunder are some tips of advices for the couple to overcome 
the marriage boredom, casts intimacy & romance once again 
to the marital life.

The First Advice:
The couple shall look for renovation because it is the most 
important factor to move away from the routine & boredom. 
So, boredom may possibly be represented by the renewal of 
buying new furniture for the house, or the renewal of some of 
the decorations or colors of the walls. Also, they may possibly to 
think about the travel for several days because all of this would 
make them feel comfortable from him to them & entertained.

The Second Advice:
The couple must give a touch of romance to the marriage life & 
intimacy, because no matter how longer the years of marriage, 
both the husband & wife will remain in constant search for love 
& romance. So it is not wrong if each party showed some love 
& romantic movements to his partner.

The Third Advice: 
The practice of some new activities will make the marriage life 
to get out from the dangerous area to the safe area. So, it is 
possible that each party may look for a beloved activity for him 
so as to do it in common with the other party, where this will 
increase the chances of talking, conversation & getting close 
to the other & creates a new spirit between them. For example, 
if the wife likes reading, the husband has to participate with her 
in this hobby even if he gifted her a book in the case that he 
lacks interest in books.

The Fourth Advice: 
A party of the couple should look for the satisfaction of the 
other party. If each partner searches for ways & things that 
satisfy & please his partner, they will actually succeed in getting 
away from boredom. If each party in this relationship feels the 
attention of his partner, love will remain existent.

It is a feeling which the couple 
considers as a danger, but 
this warning may be useful if 
the couple realized that it is a 
transient phase which means 
the urgent need for change & 
renewal in the pattern of their 
lives. The warning may not be 
that simple if it takes another 
side & one of the couple 
arrived to a sole solution 
away from the family & home.
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Justice which is the most important 
condition:

(but if you feel that you shall not be able to 
deal justly (with them), then only one) [Al-
Nisa 3]. If the man is not capable of Justice 
is not entitled to polygamy. Also, Justice 
should be applicable in all the cases, e.g. in 
the food, drink, clothing & housing. Hence, 
he should not differentiate between the 
first & second one in money or overnight.

The reasons for polygamy have evolved 
& diversified with the currently going on 
development & progress in the recent 
decades where the reasons for this 
phenomenon become restricted to the 
following:

Polygamy means that a man can marry more 
than one wife at a time, which is permissible 
in many religions, such as Islam, & it is even 
mentioned in the Holy Quran.

• Inability of women of childbearing.

• When a woman suffers from some 
illness or injury or disability that prevents 
her from the following up of her marriage 
life normally.

• Repeated reproduction of females only.

• Social traditions that impose a certain life 
partner on the man.

• The interference by the families of the 
two parties in the problems between the 
couple.

• Not giving the man his deserved right 
of respect & appreciation as well as the 
lack of mutual understanding language 
between the husband & wife.

• Feeling proud of polygamy by some men, 
in particular among such communities 
of tribal nature.

There are some positives in the 
phenomenon of polygamy represented 
by the following:

• Polygamy helps in solving the problems 
of spinsterhood, because in some 
countries the number of women is more 
than men & in other countries, men are 
more likely to die than women because 
of the wars & others.

• Enables women of childbearing.

• Giving birth to males.

Marital Jealousy
Practical solutions & tips for the 
treatment of the problem of excessive 
jealousy between spouses: The jealousy 
or zeal as some scholars said: “is the 
change of the heart & the stirring of 
agitation because of a sense of anger 
with the participation of others in what 
is human right, this is what is existing 
between most of the spouses, this 
instinct is shared by men & women, but 
in women it may be more & more severe”.

The reasons for jealousy between 
spouses
• Previous treason

• Try to draw the attention

• Feeling busy

• To communicate with the former 
beloved.

For Husbands
1- The man must always be interested in & concerned with the 

woman, shares with her all her concerns, try to find shared 
& common hobbies, this will have a dramatic impact in the 
consolidation of the relationship & trust between them.

2- He shall tell her about everything that goes on outside 
the home as long as it would not affect the work & will not 
affect the work secrets.

3- Exploit all opportunities to express to her your feelings 
towards her, as well as your happiness & pride that she is 
your wife until she feels safe & confidence on you.

4- Try to seek her excuse, & deal with her patiently during the 
peak of her jealousy.

5- Try to understand what is going in her head, talk about it & 
explain your point of view to her.

6- Among the beautiful things is to invite her for a romantic 
dinner, & to provide her special distinctive gift as a surprise.

For the Wives
1- Do not confuse between the business & pleasure, because 

it is natural that he may be surrounded by girls at work, & 
possibly they may be of a high degree of beauty, therefore 
there is no need to feel jealous, but be close to your 
husband, & begin to be friendly with him, so as to remain 
open & always close to you.
Try to leave him a part of the freedom & privacy as long as it 
is within the limits of religion, morality & society.

2- It’s great to listen to him & do not be busy away from him, 
try to be more present, especially that if you were in an 
evening party or with friends.

Jealousy or zeal for men & women is among the commendable 
things, provided that moderation should be adopted & it shall 
be in place, because the good cohabitation so requires. Either 
one of the spouses should appreciate the zeal of his partner, 
but must beware of the suspicion & exaggeration. So, the 
man shall be jealous on his wife in such a way that enshrines 
her & keeps her out of everything that offends her honor & 
humiliates her dignity.
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  Play with a game called  
  “Follow the Leader”  

Crawl in   front of him from room to another 
room throughout the house & make sure 
to change your speed from time to time, 
stop in places that excite his attention & 
play with him there for some time.

  And now … you follow him  
Whenever your child grows older he will 
have more t endency to test the extent 
of his abi l ity to innovate, he tries, for 
example, t o  see whether you are able 
to do the s ame movements that he 
performed s uch the making of noise, 
crawl back  & laugh out loudly ... etc.

  Perform funny movements  
For example, blow your cheeks & let your 
child touches your nose, then blow the 
air to the  outside, also let him tightens 
your ears.  If he does so, immediately 
you point out your tongue as well as the 
issuance o f  nice voices. If he beats on 
your head, repeat the motion (3-4) times 
& then change the rule until he begins 
to wonder & think about what happened.

  Tell him the names of things  
Walk aroun d  the house & carry your 
child in your arms, hold his hand, let him 
touch the c old window, pieces of soft 
cloth, leaves of plants, some other non-
dangerous things & name the things that 
you touch with your hand.

  Tell him innovative tales  
Choose the  closest tales to his heart 
& replace t he name of the hero or the 
name of the heroine of the tale & use his 
name.

  Make album for animals  
If you took your child to the zoo, take 
some pictures of animals you watch 
together, gather them in an album & let 
him see this album from time to time 
together with the mentioning of the 
name of each animal or accompany the 
pictures with the sounds of the different 
animals or the story of all of them.

Let the option to him “sometimes”
Help your child to build his self-
confidence by giving him the opportunity 
from time to time to choose between two 
things (e.g. between two different dishes 
to eat his food) because by this he will 
learn that his decisions & choices are of 
great importance & take the opportunity 
to teach him the different colors

  Take care of visual memory  
Watch together old home video recordings.

  Count everything  
Count in front of him the cubes which he 
used in the construction of the tower he 
designed,  count as well as the stairs in 
your house, or the fingers of his hands & 
feet, provided that the counting should 
be aloud. Later on he will join you & 
repeats the numbers with you.

Utilize the devoted time to tales 
  as much as possible  

When you’re reading a story to him 
let him watch the pictures & draw his 
attention to the details in the images.

  Put off the television  
The most appropriate ways of learning 
which are in line with the requirements 
of the brain of the child is the method 
known as the mutual influence step by 
step which is not provided by the TV.

 Make sure to change the scenes  

Make sure from time to time to change 
the location of your child’s seat around 
the dining table until you activate his 
memory.

  Take care of the element  
  of movement  

Teach him how to shake, walk around, 
spins, sings out in a loud voice & issue 
the sounds that he likes.

Play with him in the rain: This game will 
teach him how to distinguish between 
the dry & wet.

  Teach him the sense of humor  
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one of the two images, no matter how 
old the infant he will begin to move 
between the two pictures & then he look 
at you, declaring that he discovered the 
difference, he may point at it with his 
finger. This is deemed as an indication 
that he has great viability to get to know 
the characters & to learn to read later.

 Let him share with you the visual  
  experiments  

Take him for a walk in the park or any 
open place, talk to him by saying, “This is 
a big dog” or “Look at these huge trees”... 
etc., by this you will help him to acquire a 
large amount of new vocabulary.

 Talk to him in his own language 
It has been proven that the baby reacts 
quickly with the sounds that are issued 
by you, which are similar to the cooing of 
pigeons such as: (Souso, Momo, etc ..).

Sing to him: Sing to him famous songs 
or such songs developed by you. Some 
research has shown that learning 
baby musical tunes by learning early 
is associated with the principles of 
mathematics.

   Utilize the times while you are   
changing the pampers as much  

  as possible  
For instance, you can use these times to 
teach him the names of the body parts 
or the names of the different pieces of 
garments or to narrate him some tales 
during this time so as to learn that the 
routine is an essential part of life & it does 
necessarily be boring.

  Make yourself as  
  a “playground” to him  

Lie down on the ground & let your child 
climbs on your body or crawling over 
you, by this way you will help your child 
to strengthen his ability of cooperation 

& coordination with others, as well as 
problem-solving skills he will acquire.

Take him in shopping rounds: Accompany 
him from time to time to the supermarket 
so as to be distracted by the watching 
of the new faces & colors & hears the 
sounds.

  Teach him the relationship 
  between the cause & effect  

Such as to tell him, for example: “I will 
now put on the light” before pushing the 
electric button.

  Surprise him  
Make him happy from time to time 
by blowing in his face, or his arms, or 
abdomen, watch his reactions.

  Use his talents to teach him  
If your child is the type who likes to pull 
fabrics & remove them from the cans, let 
him satisfy his desire & hide some small 
toys inside the fabrics & encourage him 
warmly whenever he discovers one of 
these toys.

  Read to him  
Scientists have discovered that infants in 
the eighth month of their age are able to 
get to know how the sequence of events 
& the succession of words in the story if 
you read them (2-3) times, which helps 
them later on the ease of learning the 
language.

  Play with him the game of  
  Hide & Seek  

This game can teach him that things can 
disappear & reappear again.

Teach him the differences in clothing: 
Keep a box containing a number of 
different fabrics: silk, linen, wool etc. Put 
both of them on the cheek of the child or 
on his foot & observe his reactions

  Give him time for rest  
This can be done by sitting with him on 
the floor without doing any activity for a 
few minutes daily & let him discover the 
world in his own way.

  Make a family album  
Gather in this album the photos of your 
relatives and whenever one of these 
relatives contacts you, show him his 
photo in order to help him build his own 
memories.

  Let him play with his food  
When the time of eating comes, give 
him various foods in terms of texture, 
for example: “cooked peas, cereals, 
pastries, sliced   melon ... etc) & let him 
to touch them so as to detect & test his 
ability to hold things, this helps to open 
the senses.

Pick up the things that he throws
If you find that he deliberately threw 
things in order to see you that you are 
picking them, do not deprive him of this 
pleasure, because by this he will then 
test & learn the laws of gravity. Then you 
can provide him with pieces of paper & 
small balls then put a box down his seat 
to lay things in it freely.

  Let him look for his gift  
Hold three similar plastic cans & hide a 
small toy inside one of them, then mix 
the cans together & let him look for his 
award.

  Put barriers  
Enhance the movement skills in the child 
by putting some pillows or cans or toys 
on the ground & monitor your child in a 
way to overcome them through crawling 
over them or under them or around 
them... etc.

How to Raise an Intelligent Child
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   Teach him the principles of the   
   scientific debate   

Look at him from time to time with 
different stares & talk to him in a manner 
“to fill in the blanks” & gradually the child 
will learn how to do this by filling in the 
blanks or in other words, will learn the art 
of debate.

  Insist on breastfeeding for as  
   long as possible  

It has been proven that those children 
who were breastfed from the mother’s 
breast recorded the highest IQs, In 
addition, breastfeeding gives you 
the opportunity to strengthen your 
relationship with the child, whether 
through singing or talking to him or 
patting him on the head.

Do a few movements via your face
Views have shown that a child whose 
age does not exceed two days is capable 
of simulating simple facial movements, 
& this is an indicator of the presence 
of an early ability in the child to solve 
problems.

  Put him in front of the mirror  
Let him contemplate on his image. In 
the beginning he will think that he sees 
in front of him another child, gradually 
he will enjoy making “this child smiles & 
moves his arms”.

  Titillate his toes  
You can even titillate his body completely 
because it awakens in him the sense of 
humor early.

  Teach him the differences  
Hold two similar pictures within a 
distance of (8-12 inches) from the face 
of the infant, provided that there must 
be some difference between them (for 
example: a tree in the background of 

How to Raise an Intelligent Child

The several 
Specialized Ways 

to Raise an
Intelligent child

Communicate with him through the eyes: Use the chance when the 
baby opens his eyes & look at him directly. Infants can recognize 
the faces at an early age, & the baby whenever stares on your face 
this helps to accelerate the building of his memory.
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her Child is Suffering a Defect?

We advise every mother to observe her child since his birth, & if she 
found that there is any observation she must see a doctor, because 
the early discovery of a defect, no matter how difficult & harsh to the 
mother & father, but it may be useful in the treatment process. 
How can you know that the child is mentally disabled?
In the first year of a child’s life, the delay of the social development of 
the child will be the first signs. The delay of the smile of a child after the 
age of three months is one of the signs of mental disability. 
Is the genetic factor a cause of the difficulty in perception in the baby?

How can the Mother Discover that
her Child is Suffering a Defect?

Yes, most of the children are having a genetic 
history in the family, such as the poor educational 
or mental capacities, whether in the father or the 
mother, especially during pregnancy, or childbirth 
or later, which will affect the nervous system & 
affects the child`s perception.
Also, the delayed laughter & delayed recognition 
by a child of his mother is a sign of mental disability. 
In the beginning of the childhood, the delay in the 
speech by the child & the delayed control in the 
process of articulation is among the important 
signs of mental disability.
But before the diagnosis of the mental retardation, 
we must first disregard other causes such as 
deafness, blindness & muscular weakness 
because these reasons also cause the delayed 
social development of the child.

 The mother & the family shall since the 
  beginning pay attention to the following: 

• My child does not show any response to hear any 
movement.

• He does not look for the voice of the speaker.

• He does not issue sounds.

• He lies in his bed for hours, indifferent to what he 
watches or hears.

• Does not pay attention to the sound source

• Does not smile

• Does not woo

• Does not push his body like any child

• Does not pick up any toy

• When placed on his stomach does not try to raise 
his body or his head.

• Does not focus on something by his eyes.

• Does not be able to utter simple words (Mum - 
Dad)

  What should the mother do if she  
  becomes sure that her child has actual  

  Difficulty in perception?  

• Each mother must follow the following steps:

• To interest in feeding her baby with such food that 
upgrade his abilities, increase his attention like 
that contain omega3-.

• To divide the curriculum into small clips, explain it 
to the child one by one, together with the use of 
all the teaching, audio-visual, touch aids & others 
in order to get the child to the highest capacity.

• Giving interest to the child`s movement & getting 
out his energy through the participation in the 
sport he loves & likes, such as swimming, so as 
to learn the principles of the sport such as the 
commitment to keeping the rules & others.

• To keep a child away from watching TV, especially 
the cartoons, due to their bad impact on the 
realization of the child & focus.

• Non-scolding the child within the school, or calling 
him stupid or retarded, because this will increase 
the pressure on the child & then his hatred of 
the educational process, as well as increases the 
psychological pressure of the child.

• Paying attention to the mental health of the child 
within his family, not always to draw a comparison 
between him, his sisters & brothers, & to reduce 
the abuse of him, whether moral or physical.

• Choose a suitable school for the child according 
to his abilities, i.e. not to enter the child a school 
of language school   while he is slow in learning, 
while his abilities o n the keeping by heart are 
weak.

• Use the moral & material rewards style.

• Make the hild succeed in simple things, rewarding 
him because the success gives more success.

• Search for a talent in the child & try to develop it.
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It is a center for physiotherapy and 
rehabilitation in Kuwait, which is 
equipped with the latest physiotherapy 
equipments in accordance with the 
European Quality Standards and 
Specifications under the supervision 
of specialist doctors in the field of 
physiotherapy medication as well as a 
competent specialist from Europe.
The center is treating orthopedic cases, 
including the roughness or rugosity of the 
knee, roughness of the spine (neck pain 
and low back), rehabilitation after fractures, 
rheumatic, arthritis pain diseases, sports 
injuries and rehabilitation of post-change 
of joints surgeries in addition to cases of 
nerves, which include brain clots, brain 
hemorrhage, cases of nerves sclerosis, 
cases of quadriplegia & migraine (bottom), 
neuritis, brain tumors and pediatric 
cases, including cases of delayed motor 
development, all cases of cerebral palsy 
for children, cases of sciatic dislocation and 
arm dislocation after the birth of children 
and cases of muscular dystrophy; and 
post-burns cases, and the work of medical 
massage, which includes migraines, 
deficiency of blood circulation, limps, 
lymphatic swelling and rehabilitation of 
diabetic foot. 

The causes of osteoarthritis or knee 
roughness:
•  Genetic factors
•  Excess weight, especially for women
•  Aging where weak cartilages increase 
•  Patient’s Gender: where the cases of 

roughness will more increase in women
•  Knee injuries (such as fractures and the 

occurrence of cutting of ligaments and 
repeated stress of the knee)

•  Rheumatic Disease
•  Methods of treating the roughness of the 

knee:
•  Weight Loss
•  Avoid standing up (and walk regularly)
•  Avoid to bend the joint for more than 

ninety degree
•  Patient should receive medication and 

also physiotherapy 

Causes of Low Back Pain (Lumbago):
•  90% of the causes of the back pain is 

positioning the back in wrong situations 
in the daily activities, and this will expose 
the back muscles to strain and a sharp 
or chronic contraction (the muscles 
surrounding the spine) and this may lead 
to a disc prolapsed because most cases 
of the disc prolapsed need a surgical 

intervention, and possibly in certain cases 
the patient may be advised to have rest.

•  Mechanical Reasons, i.e. narrow spinal 
canal or nerve roots canal and also the 
roughness of the joints between the 
vertebrae.

•  Rheumatic Reasons, such as stiff backbone 
for young males and females in the age of 
25-40 years.

•  Psoriasis (psoriatic arthritis)

•  Psychological Stress

•  Reasons related to endocrines

•  Osteoporosis and Osteomalacia

Shockwave Therapy Device at 
Therapia Medical Center:
This device is used to treat stiff joints, 
healing of major fractures, elbow tendinitis, 
shoulder tendinitis, treatment of neck pains, 
low back pains, pelvic joints inflammation, 
knee cap tendinitis, toe nail (bone fork), foot 
tendinitis and treatment of all ganglia in 
muscle tissue.

Slimming and Thinning Unit 
Therrapia Medical Center:
•  There is a special unit for slimming and 

thinning for fragmentizing fats (Eximia 
Device).

•  High and safe technology for slimming 
the body and completely getting rid of 
cellulite without side effects.

•  Get rid of fat without flabbiness.
•  The Latest method to shape the body and 

get rid of fatty bulges. 
•  Special programs for the face to tighten 

the skin, remove wrinkles and stimulate 
blood circulation. 

•  Fat burning

Dr. Ramy Refaat Reyad
CEO 
Specialist Physiotherapy & 
Rehabilitation
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It is well known that the thyroid gland 
disorders are among the most common 
disorders of the endocrines and hormones 
disorders, and that Hypothyroidism is one 
of its prevalent disorders.

Many wonder: why Hypothyroidism 
cases have increased?
Yes, these cases have increased, first as 
a result of the early diagnosis and the 
increasing of health awareness in the 
people who are doing the early checking of 
the thyroid functions when the symptoms 
occur, and thereby the diagnosis will be 
figured out. Also, the studies have proven 
that the stress and life pressures reduce the 
body’s immunity and thus affect the thyroid 
function, in addition to the genetic factor. If 
one of the family members of the first grade 
is infected with any disorder in the thyroid 
gland, being one of the immune diseases, 
such as diabetes or Romatid or Vitiligo, this 
will increase the likelyhood of being infected. 
Of course, it is known that Hypothyroidism 
and the thyroid disorder in general is more 
common in women than men and also more 
potential in the woman during pregnancy, 
after giving birth and during lactation.

Another question which we often 
face, especially in practical terms, 
namely: Should I take the medication 
of thyroid all throughout my lifetime?
Yes, because most often a damage may 

occur in a part of the thyroid gland which 
may cause Hypothyroidism. Of course, in 
the cases of the partial or total eradication 
of the thyroid, the hormone shortage must 
be compensated by taking the medicine for 
life. The medicine is in the form of a thyroid 
hormone in the form of pills to be taken 
daily before eating, because eating will 
reduce their absorbtion and the dose shalll 
be determined by the treating physician 
according to the investigatation, and the 
patient must follow up in the beginning 
every three months or six months thereafter.

Another question: what you should 
eat in cases of Hypothyroidism?
Of course, it is preferable to eat foods rich 
in iodine because they are very useful in the 
cases of Hypothyroidism, such as sea food in 
general, as well as vegetables, nuts, and the 
use of iodine-rich salt.

And what foods should I not eat?
There are no foods whatsoever which are 
prevented in the cases of Hypothyroidism, 
but there should be pointed out that the hard 
vegetables such as broccoli, cauliflower, 
and cabbage should be cooked well before 
eating or they should not be eaten raw in 
cases of Hypothyroidism.

Some medical studies have shown that soy 
products may increase hypothyroidism.

In the case of hypothyroidism, is there 
any need to take vitamins and food 
supplements?
We should know that some cases of 
Hypothyroidism, especially the severe ones, 

they affect the absorption of iron which leads 
to iron deficiency and deficiency in the level 
percentage of blood (anemia). Therefore we 
should examine the ratio of iron and iron 
stock with the blood ratio and the treatment 
of anemia and iron deficiency, if any. I must 
also mention that the level of Vitamn (D) is 
very important in the case of Hypothyroidism 
and thus it must be cured if it is deficient. 
Hypothyroidismlead leads to a slow process 
of burning food and lead to increased 
cholesterol. Therefore, we should concern 
with the organization of food, increase traffic 
and improve the lifestyle. Cholesterol, of 
course, will be at its least natural rate after 
treatment but in some cases it may be 
necessary to treat it. the exterior appearance, 
the weight, hair and skin all these are affected 
sluggishly by Hypothyroidism, and hence 
the matter may be in need of vitamins and 
minerals to improve the same, easpecially 
the zinc products that contain iodine and 
some amino acids and also Vitamn (E) and 
vitamin (A)  in order to increase skin hydration.

Madam: What will happen if you were 
pregnant?
I have to mention that every woman who 
is considering pregnancy should examine 
her thyroid before she gets pregnant even 
if she does not suffer from hypothyroidism. 
So, if you suffer from hypothyroidism, 
you should begin treatment because the 
hypothyroidism will affect the growth of the 
fetus and it may cause abortion or lack of 
growth. However, if she is originally suffering 
from hypothyroidism and takes the medicine, 
she should consult her doctor because the 
case of pregnancy requires accurate follow 
up and she often may need to increase the 
dose.

As we have stated previously, that the 
occurrence of hypothyroidism may increase 
in the period of pregnancy and hence it must 
be followed up during pregnancy, even if 
she does not suffer from hypothyroidism 
previously.

Dr. Latifa Al-Dowaisan

Specialist of Hormones & Endocrine

Questions and 
Answers about Hypothyroidism
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Second: Obesity
Obesity is an increase of 20% of body 
weight above the normal limit, due to the 
imbalance between the taken energy from 
food and consumed energy, whether this 
increase is distributed all over the body 
parts or in specific areas.

Types of obesity in children:
• Increase in the number of fat cells more 

than their peers in normal children

• Inflation of fat cells

• Treatment of fatty cells in children will be 
more difficult than obese adults

Types of obesity in adults: 
• Inflation in the size of fat cells

• No increase in the number of fat cells

• Treatment of cells is easier than obesity of 
children

The causes of obesity: 
• Excess eating
• less physical activity
• Wrong diet habits
• Genetic factors
• Psychological factors
• psychological disorders 

Complications of obesity
• Blood Hypertension 

• Coronary arteries heart diseases

• Diabetes 

• Some types of cancer

• Arthritis

• Cholecystitis & gallbladder stone   

Treatment of obesity
It is found that the shortage of 10% of excess 
weight improves the pathological condition 
associated with obesity even in individuals 
who are overweight more than 20 kg.

• Protein

• Fiber

• Water

• Vitamins and minerals

Weight control system:
Weight control system depends on 
reducing calories, as shown in the following 
examples: 

Also it is proved that rapid weight loss will 
lead to a rapid weight gain.

Obesity treatment is divided into three 
phases: 

First: Dietary System:

Dietary system components
• Fat

• Carbohydrates

Obesity & Being Under-weight
A person who will increase his weight:

Total daily gained calories: 3000

Total daily burnt calories: 2500

Un-burnt Calories: 500

A person who will retain his weight: 

Total daily gained calories: 2500

Total daily burnt calories: 2500

Burnt Calories: 0

A person who will lose weight:

Total daily gained calories: 2000

Total daily burnt calories: 2500

Burnt Calories: 500

Proper diet
• Take basic food groups. 

• Pay attention to appropriate calories that 
do not strain the body and make it control 
the gained amount of energy.

• Avoid feeling of very hungry and do not 
neglect any main meal.

• Healthy outside the home is allowed.

• An individual is encouraged to practice a 
healthy lifestyle.

• Flexible system which allows the switching 
between foods, and that does not depend 
on laxatives or weight losing herbs.

Benefits of a healthy diet
• It is safe and is not dangerous to the body.

• Similar to our daily dietary system.

• Provides energy throughout the day.

• Provides all vitamins and minerals that are 
needed in each today.

• It has a positive effect on the long and 
short term.

Sports
• Sports is one of the most important factors 

that help in the loss of the weight and 
burn body fat.

• It regulates the circulatory system and the 

• Failure to complete the loss of weight after 
full following up o a dietary and healthy 
system as well as the sport for a period of 
not less than six months.

• Commitment in medicine dates.

• Not to use it unless you consult your 
doctor, and follow-up with a specialist 
doctor.

Third : Surgical Treatment
• But it has complications, including:

• Extreme fatigue due to the lack of calories. 

• Dry skin and hair droppin.

• Continue to take vitamin tablets 

• A lack of important vitamins for the body, 
such as vitamin A and D. 

• A lack of important minerals such as zinc 
and protein. 

• Rapid weight losing leads to the 
appearance of flabbiness in the body.

health of the heart.

• Soothes the mood and gives energy to the 
body.

• Helps the body to quickly lose the fat of 
the body.

• Helps in the stability of the weight.

Second: Drug Therapy

Types of Medication
Medication can be divided into two parts: 

First: reduction in the quantity of the taken 
food by using a drug that controls hunger 
hormones.

Second: prevents the absorption of a 
food elements: such as preventing the 
absorption of fat or carbohydrates.

Conditions of use of Drug Therapy
• Body Mass Index is more than 30.

• Use medication with a proper diet.

Obesity & Being Under-weight
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Level 

Thinness 

Normal Weight

Overweight

First Grade Obesity

Second Grade Obesity

Excessive obesity

Body Mass Index (BMI)

Less than 18.5: Be sure to eat good food so as not to be exposed to diseases resulting from lack of nutrition. 

From 18.5 to 24.9: You are not exposed to diseases. Try to keep your weight to remain in permanent health. 

From 25 to 29.9: You are in a critical situation where you are more vulnerable to diseases. Start from now to 
follow the program for the treatment of excess weight. 

From 30 to 34.9: You need to help yourself to do a quick step to the treatment of obesity. 

From 35 to 39.9: Risks are threatening your life

From 40 and above (you are at a danger point) contact your doctor and your dietitian to help you in the face 
of danger. 

Obesity & Being Under-weight

Obesity
& Being

Under-weight

Generally, obesity and being Under-weight are the result of the difference between the calories entering the body through eating and 
those calories emerging from it as a result of consuming these calories in the daily activity. Consequently, the main factor between 
obesity and being Under-weight is fats and how to control them.

The individual`s status can be determined from the following levels: 
Body weight in Kg divided by the Height in Meters = Body Mass Index (BMI).

Prepared by:
Dr. Nawal Al-Jazzaf
Dietitian Therapist
Community Awareness Section
Department of Nutrition & Feeding - Ministry of Health - Kuwait

Body Mass Indicator 
(BMI)

Fat Rate in 
Females

Fat Rate in 
Males

Less than the rate of 5 

13-20 8-15

5 – 85

21-25 16-20

85 – 95

26-32 21-24

Above 95 

>32 >25 

Classification

Classification

Thin/Slim

Ordinary

Ordinary

Extraordinary

Excess Weight 

Excess Weight 

Obese Child

Obesity

First: Being Under-weight
It is the status underweight by a little or more below the 
normal range. If the person is enjoying a good health, vitality 
and activity, then there is no fear of his life. But if he is idle 
and sick, in such a case, he must be presented to the doctor 
because there must be a satisfactory reason that led to his 
thinness.

Causes of this phenomena: 
1- Wrong food habits since childhood

2- Genetic reasons 

3- Following a special diets to reduce the weight to under 
the ideal level 

4- Related causes to diseases, such as: 
• Hyperthyroidism      • Anemia
• Diseases of the digestive system     • Oncology
• Germ of stomach      • Psychiatric diseases

How to treat it:

1- Taking iron tablets, if it appears the presence of anemia 
after analysis.

2- Analysis of hyper thyroid.

3- Eating certain food rations. 

Quantity of recommended food rations
6-11 rations of biscuits.

2-3 rations of milk and dairy products.

3-5 rations of vegetables

2-4 rations of fruits

Tips for a healthy nutrition
1- Take multiple and small Meals.

2- Eat a diet rich in energy 

3- Take the main dish first and postpone the salad and soup. 

4- Take fruits and their juices. 

5- Add honey or margarine or cheese on some dishes

6- Eating pure sweets 

7- Choose full cream milk products 

8-Take salad after adding olive and olive oil 

Obesity & Being Under-weight

Body Mass Indicator (BMI):
This indicator gives an idea of   the proportion of body fat. However, 
certain matters must be taken into account when calculating this 
rate, of which:
• Athletes have greater muscle mass, so the BMI for them is high in 

respect for their height, but this does not mean an increase in the 
proportion of fat.

• The fats rate among women is higher than among men.
• The age group that affects the Indicator, where the classification is 

different in adults than in children.

Children’s BMI Classification: 
Unlike adults, the body mass Indicator in children differs by the 
difference of the age and gender, rather than the value of the 
indicator itself. The BMI is calculated through the growth tables of 
the Body Mass. 

1. BMI For Age:
For children from the age of 2 to 20 years

2. Obesity Classification Table According to Body Fat:
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Usually, agility & the body like the 
branch of the ben tree has become a 
necessity for Arab women in order to 
gain the happiness of the family, after 
the obesity has become a threat to 
women & kills their happiness because 
of the wrong nutrition & the deadly 
fatty meals.

There is no doubt that the slender 
woman is the key to a man’s heart, 
where obesity is deemed as a health 
problem for both men & women, but also 
obesity is considered as an aesthetic & 
psychological problem for women, that 
is why it is gaining more importance 
for women. Often agility & the physical 
consistency constitute an obsession for 
women & a beautiful dream which they 
seek to achieve by the various available 
means. 

Prescription of happiness & agility by 
adopting the following instructions to 
preserve the health & beauty of the 
body: 

Positive Thinking:
Women must occupy their time usefully 
in order to be a positive element in 
society; because doing the work of the 
house & teaching the boys will help her 
to fill out part of her time with affirmative 
action which is useful psychologically 
for her & her husband in the short & long 
term.

Not to waste her time:
She has to split her time between the 
home, the children & other useful things 
such as working part-time outside the 
home or study so that her life shall not 
become boring & worthless. The sense 
of failure or boredom increases the thrust 
to the food as subliminal compensation 
for psychological & emotional repression.

Appetite control:
When you go to your friends or any family 
reunion in order to meet any invitation for 
food or if you go out to the restaurant, 
you can eat a dish or boiled vegetables 
before you go out, because when the 
stomach is empty, you may not be able 
to control your appetite when you see 
the food. 

Cooking:
Pay attention to how to cook food at home 
& reduce the proportion of fat, especially 
animal products used in cooking.

A lot of movement:
To maintain the body’s consistency & to 
avoid weight gain it is recommended to 
use more frequent movements & the 
use of exercises or any type of sports 
exercises which women are interested 
in the year-round because it burns fat. 
Furthermore, the exercises will alleviate 
depression because they increase the 
level of serotonin in the brain, which is the 

hormone that gives the person a feeling 
of happiness, whether you practice the 
sport with the children like the table 
tennis or basketball or alone like walking, 
the using the stairs & so on.

Breastfeeding the child:
The women shall breastfeed her children 
for a period of at least 6-4 months; 
because this helps her to lose weight 
quickly & re-size the uterus to its normal 
size before pregnancy.

Watching TV:
Minimize the watching of the TV as much 
as possible because television makes a 
person lies down & becomes a negative 
recipient of the information element, & 
during this time he will eat a lot of food 
without paying attention to the amount 
of calories that have been added to the 
body, which gradually accumulate in the 
form of fats to be gathered in different 
places of the body.

Strong Determination:
The woman should be realistic. A person 
may sometimes would like to eat ice 
cream or candy, you should then reduce 
the amount of calories you eat per day 
so that such calories you eat shall not 
exceed what your body needs from 
calories.

Finally, we would like to point out that 
the beauty is a gift or grace & that the 
maintenance of the body harmony & 
its protection from such complications 
which are associated with obesity is 
not an impossible dream, because the 
woman can achieve fitness, health & 
beauty by following the public health 
rules & to abide by the instructions of the 
doctor & dietitian throughout the stages 
of their life.

Fitness, Health & Beauty
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Facial wrinkles usually for many people show 
up when they become aging where many 
changes occur, the most important of which is 
that the skin loses its elasticity, vitality & the fa-
cial muscles start to tend to weakness & atro-
phy gradually. Also, the fat accumulates under 
the face due to the effect of gravity, the thing 
which leads to the sagging of skin. All these 
phenomena will be accompanied by internal 
changes in the skin, where a shortage will be 
happening in the ability of the cells in the skin 
to tend to the division & hence the Melano-
cytes cells & Langer Hans Cells will be affected 
by weakness & inactivity, more importantly, the 
collagen & elastic fibers, which are responsible 
for the skin elasticity, will be less at a substan-
tial rate.

The wrinkles usually begin to appear in women 
between the ages of 25-35 & the most places 
that are exposed to the appearance of wrinkles 
are the face & the hands, the most places which 
are exposed to the sun. In the beginning, wrin-
kles appear widespread & superficial in the form 
of fine lines around the eyes, around the lip, the 
front & across the cheeks. With advancing in age, 
a slouch will occur in the skin of the face, shows 
clearly around the lower jaw & in the facial cor-
ners & in the neck, as well as that the wrinkles 
of the forehead, the wrinkles around the eyes, 
the mouth & in front of the ear will become more 
clearer & deeper. At the age of 35-45, the wrin-
kles that began to take the shape in the depths 
will begin to appear on the surface of the skin & 
thus the deep lines will begin to appear around 
the eyes & the expressive lines can appear be-
tween the eyebrows & around the lips in a deep-
er way, also a clear slouch will be noticed around 
the face perimeter.

Here, you must fight the wrinkles before they ap-
pear when the skin is still have its vitality & fresh-
ness so that we shall not allow them to progress 
early, or the so-called premature aging.

Wrinkles.. their Causes & Methods of Treatment

Factors for the appearance of wrinkles:

• The time & age factor.

• Smoking.

• Non-balanced & harsh diet.

• Continuous physical exhaustion.

• Direct exposure to the sun.

• Climatic & natural conditions.

• Psychological emotions, tensions & psychological fatigue.

Prevention of wrinkles:
Of course you cannot stop the march of age or prevent the 
occurrence of wrinkles but it is possible to protect yourself of 
wrinkles & delay their occurrence by adopting the following 
advices:

• Stay away from the sun, especially those with fair-skinned 
along with avoiding the exposure to the sun in the period be-
tween 10 am to 3 pm, which is the most time for the presence 
of ultraviolet rays.

• Stop smoking once & for all, avoid alcohol & where frequent 
ensure that sleeping is very necessary in order to have fresh 
& relaxed skin.

• Stay on a moderate weight & keep it, you should also avoid 
harsh regime if you want to lose weight, care must be taken 
to sports & exercises in order to maintain the vitality & activity 
of the body’s cells.

• Avoid to make the skin fatigue by frequently using creams & 
cosmetics. The latest studies have recently shown that the 
silica material in most cosmetics encourage the emergence 
of free radicals which are responsible for the aging.

For the wrinkles’ treatment:
• Protect the skin from ultraviolet rays.

• Protect the skin from drying out.

• Stay away from the sorrows, anxieties & search for the causes 
of satisfaction, pleasure & concern for the comfort & relaxa-
tion.

• Neutralize the enzymes which are responsible for the loss of 
skin cohesion.

• Stimulate cell regeneration by using the Retinol material 
which is a derivative of vitamin A.

• Drug therapy.

• Chemical peeling. 

• Emerging or scrapping.

• Holornick acid or collagen 
injections.

• Fat injection

• Botoc injection.

• Laser treatment

• Face-lift operations.
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Bringing Innovative Technology in the field of Physiotherapy & Rehabilitation
ATC has been at the forefront of introducing innovative technologies to the local market as and when needed. We have helped 
to improve the health sector by providing clinical benefits of leading edge technology at financially viable solutions.

We carry a vast range of Physiotherapy & Rehabilitation equipment that can be used for various purposes; from home use to 
Health & Fitness and clinical & hospital use.

P.O. Box: 44558 Hawali 32060 Kuwait   Tel.: (+965) 22247233   Fax: (+965) 25711761/2     www.atc.com.kw   

Hydrotherapy Pool with Height Adjustable Floor

Complete equipment & furniture for Physiotherapy
& Rehabilitation Centers
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