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لدينا أحدث منتجات الحليب التى صنعت خصيصا لتلبية احتياجات أطفالك من سن 3  سنوات وما فوق!
•  وخلال السنوات ااثلاثة المقبلة ستلاحظ نضوج طفلك و تطور قدراتة الحركية و الذهنية.

تحسين تغذية أطفالك:
مــن ســن ثلاثــة ســنوات ينبغــي أن يتنــاول طفلــك الأطعمــة كســائر أفــراد الأســرة، ولكــن لا يــزال طفلــك بحاجــة أكثــر إلــى بعــض العناصــر 

الغذائيــة الخاصــة مثــل:
الأحماض الدهنية الأساسية: أوميغا 3 و 6

الفيتامينات الهامة: في المقام الأول فيتامين )د(
المعادن الحيوية: في المقام الأول الحديد

أسباب أهمية هذه العناصر الغذائية:
•  أوميغــا 3 و 6 هــي البنيــة الأساســية لذهــن طفلــك ويصعــب علــي الأطفــال الحصــول عليهــا 

مــن الوجبــات العاديــة.
فيتامــين )د( ضــروري للنمــو الطبيعــي للعظــام ومــع ذلــك فإنــه ليــس مــن الســهل علــى    •
الطفــل الحصــول علــى هــذا الفيتامــين مــن الغــذاء أو عــن طريــق التعــرض  لأشــعة الشــمس.
• الحديــد مــن المغذيــات الأساســية لتنميــة الــذكاء. و الــي الان بعــض الأطفــال هــم عرضــة 
للمعانــاة مــن فقــر الــدم بســبب نقــص الحديــد الــذي قــد يؤثــر بشــدة علــى قــدرات التعلــم.
اســتخدام حليــب النمــو هــي واحــدة مــن الأشــياء العديــدة البســيطة التــي يمكنــك القيــام بهــا 
لمســاعدة طفلــك الحصــول علــى جميــع الفيتامينــات التــي يحتاجهــا. جينيــو 3 بلــس هــو حليب 
النمــو الــذي يحتــوي علــى الكثيــر مــن العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجهــا طفلــك لنمــو صحــي  

متكامــل  و التــي يصعــب الحصــول عليهــا مــن المــواد الغذائيــة.

أروع القلوب قلبك، وأجمل الكلام همسك،

وأحلى ما في حياتي أنّك أمّي
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أنت وزوجـــك

الـماكياج ومستحضرات التجميل

الاكتئاب عند الرجال )إفهمي زوجــــك(
أسباب  تجعل زوجك يهرب منك
علامات الحب عند الرجل والمرأة
مفاتيح الحياة الزوجية الناجحة

15 طريقة سهلة لمكياج العيون
مكياج للحاجب بطريقة تجعل شكلة طبيعى
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استعادة الأم لرشاقتها بعد الولادة

كيفية مواجهة مخاوفكم في تربية الأطفال
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مشكلات  المراة العاملة
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المبكــر  والكشــف  للوقايــة  قــدرات بشــرية وفاعليــة مؤسســية معــززة  النــاتج الأول: 
الإعاقــة. مــن  التأهيــل  وإعــادة  والتشــخيص 

إزالــة  أجــل  مــن  جيــداً  تنظيمــاً  ومنظمــة  منســقة  فعالــة  جهــود  الثانــي:  النــاتج 
الحواجــز التــي تحــول دون الاندمــاج الإجتماعــي والإقتصــادي والتعليمي للأشــخاص 

ذوي الإعاقــة. 
النــاتج الثالــث: زيــادة الخبــرة الفنيــة والقــدرات التنظيميــة لتنفيــذ التصميــم العــام 

واســتخدام الدولــة الواســع لعوامــل التقنيــة المســاعدة.

الخطة الوطنية للوقاية من تعاطي المخدرات وإداراتها
يهــدف المشــروع إلــى المســاعدة فــي الحــد مــن مــدى والآثــار المترتبــة علــى مشــكلة تعاطــي 
المخــدرات والمــوت مــن تعاطــي المخــدرات بجرعــات زائــدة فــي الكويــت، مسترشــدة فــي 
ذلــك بخطــة التنميــة الوطنيــة الكويتيــة والإســتجابة إلــى تحديــد مشــاكل تعاطــي 
المخــدرات والفجــوات والاحتياجــات. والإجــراءات المناســبة للتعامــل مــع الوضــع ســوف 
تكــون متقدمــة. وســيتم اتخــاذ إجــراءات مــن أجــل تحســين الوقايــة مــن المخــدرات 
والعــلاج وإعــادة التأهيــل، وســوف تدخــل خدمــات إعــادة الإندمــاج الإجتماعــي حيــز 
التنفيــذ. وســيتم تطويــر وتبســيط وإلغــاء مركزيــة السياســات والخدمــات. وســيتم 

التطوير والتنميةالشاملة والمستدامة
تحقيق رؤية الكويت لسنة 2035 نحو ذوي الإعاقة

الهيئــة العامــة لشــئون ذوي الإعاقــة هــي جهــة حكوميــة، جــزء مــن مهمتهــا هــو تنفيــذ 
خطــة عمــل متكاملــة ذات مســؤلية واضحــة تجــاه جميــع جوانــب رعايــة ذوي الإعاقــة 
بالإضافــة إلــى توفيــر حلــول للتحديــات التشــخيصية والتأهيليــة وتوفيــر خدمــات 
علــى  الإعاقــة  ذوي  المواطنــين  لجميــع  والمســتمرة  الشــاملة  الإجتماعيــة  الرعايــة 
قــدم المســاواة. مجــالات تركيــز عمــل الهيئــة العامــة لشــئون ذوي الإعاقــة تتضمــن: 
المســتدامة  الغايــات  وتنميــة  الإعاقــة  ذوي  الأشــخاص  حقــوق  حــول  الوعــي  تعزيــز 
التــي تهــدف إلــى الإندمــاج الكامــل للأشــخاص ذوي الإعاقــة فــي نمــوذج مجتمعــي 
الوقايــة  مراحــل  تشــمل:  مســتمرة  أوليــة  خدمــات  توفيــر  إلــى  بالإضافــة  شــامل، 
التعاونيــة  وتنســيق الجهــود  المهنــي  التأهيــل  والتعليــم وخدمــات  الطبــي  والتأهيــل 
حــول الإتفاقــات الدوليــة والإقليميــة المعنيــة بالإعاقــة وذلــك بهــدف تحقيــق وتنفيــذ 
مصادقــة الدولــة علــى إتفاقيــة الأمم المتحــدة بشــأن الأشــخاص ذوي الإعاقــة )اتفاقيــة 

توفيــر بنــاء القــدرات لدعــم تنفيــذ الخدمــات ورفــع التوعيــة.

نتائج هذا المشروع على وجه الخصوص كما يلي:
المخــدرات  تعاطــي  مــن  للوقايــة  الوطنيــة  الخطــة  وضــع  تم  المشــروع:  نتائــج  بيــان 
وبرنامــج إداراتهــا وتطويعــه لملائمــة المشــاكل والحاجــات المحليــة للمســاعدة فــي ضمــان 
ســكان أصحــاء ومنتجــين وراضــين وخفــض معــدل انتشــار تعاطــي المخــدرات والمــوت 

نتيجــة لجرعــة زائــدة.
ســوف تتحقــق النتائــج الشــاملة مــن خــا ل النــواتج الثــاث المحــددة كمــا 

يلــي:
تعاطــي  مــن  بالوقايــة  المتعلقــة  بالخدمــات  المتعمقــة  المعرفــة  تحســين   :1 النــاتج 
المخــدرات والحالــة الوطنيــة ووضــع سياســة وطنيــة وهيئــة إداريــة ذات جهــود وطنيــة 

رشــيدة.
ــاتج 2: زيــادة ترشــيد الخدمــات التــي يحتاجهــا العمــل ضمــن خطــة الوقايــة مــن  الن
والتشــريعات  العمليــات  وخطــة  عليهــا  المتفــق  إداراتهــا  وبرنامــج  المخــدرات  تعاطــي 
المقترحــة ودمــج المســاواة بــين الجنســيين مــع مراعــاة الجانــب النســائي وقضايــا حقــوق 

الإنســان لتوفيــر الخدمــات بكفــاءة.
الخدمــات  تنفيــذ  مــع  البشــرية  والقــدرات  المؤسســية  الخدمــات  تعزيــز   :3 النــاتج 
المســتهدفة والتدخــلات لتعزيــز الوعــي الوطنــي بالمشــاكل والوصــول للأفــراد والعائلات 

المتضــررة مــن تعاطــي المخــدرات.

الأمم المتحــدة لحقــوق الأشــخاص ذوي الإعاقــة(.
سوف يوفر المشروع إطاراً للدعم الفني للهيئة العامة لشئون ذوي الإعاقة والكيانات 
الحكوميــة الأخــرى التــي تتعامــل مــع الأشــخاص المعاقــين لخلــق بيئــة ملائمــة لرؤيــة 
ســوف  الإعاقــة.  ذوي  الأشــخاص  الكويتيــة تجــاه  الوطنيــة  التنميــة  ونتائــج خطــة 
يضمــن هــذا المشــروع إســتمرارية العمــل عــن طريــق نقــل المعرفــة والمهــارات والقــدرات 
للهيئــة العامــة لشــئون ذوي الإعاقــة والكيانــات العامــة الأخــرى ذات الصلــة ومنظمــات 

المجتمــع المدنــي التــي تعمــل لمصلحــة ولتمكــين الأشــخاص ذوي الإعاقــة.
نتائج هذا المشروع على وجه الخصوص كمايلي:

نتيجــة 1: تعزيــز القــدرات البشــرية والكفــاءة التنظيميــة مــن أجــل الوقايــة والكشــف 
ذوي  القصوىللأشــخاص  التأهيــل  مصحوباًبإعــادة  الدقيــق  والتشــخيص  المبكــر 
الإعاقــة لتحقيــق المشــاركة الكاملــة للأشــخاص ذوي الإعاقــة فــي الحيــاة الاجتماعيــة 

والتنميــة الوطنيــة مــع الأخــذ فــي الإعتبــار منظــور حقــوق الإنســان.
سوف تتحقق النتائج الشاملة من خلال النواتج المحددة الأتية:

سحر الشوا رئيس برنامج المرأة والتنمية الإجتماعية - برنامج الأمم المتحدة الإنمائي
روان الشيخ مدير مشروع PAM - برنامج الأمم المتحدة الإنمائي تحضران ورشة معايير 

العمل الدولية والمساواه في الفرص والمعاملة في العمل 

صورة جماعية للحضور لورشة معايير العمل الدولية والمساواه في الفرص 
والمعاملة في العمل
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مــع الشــركاء الوطنيــين للإســراع فــي تنفيــذ الهــدف الخامــس مــن أهــداف التنميــة 

المستدامة.وســوف يصــب هــذا المشــروع فــي صالــح تغييــرات تحوليــة طويلــة الأجــل 

والتــي مــن شــأنها تمكــين الكويــت مــن تحقيــق الأهــداف الطموحــة المحــددة فــي إطــار 

جــدول أعمــال تمكــين المــرأة وفقــاً لأهــداف التنميــة المســتدامة فــي الكويــت. ســوف 

يســتفيد المشــروع مــن أعمــال ســابقة تم تنفيذهــا عبــر برنامــج الأمم المتحــدة الإنمائــي 

خــلال الفتــرة الســابقة بــين 2009 و2012 لــدورة خطــة عمــل البرامــج الوطنيــة لتمكــين 

المــرأة ودعــم النتيجــة الثانيــة مــن خطــة عمــل البرنامــج الوطنــي الحالــي والعمــل 

القائــم حاليــاً بواســطة هيئــة الأمم المتحــدة للمــرأة فــي باقــي دول المنطقــة العربيــة.

ســوف يركــز هــذا المشــروع علــى ثــلاث مناطــق رئيســية: 1( تعزيــز مشــاركة المــرأة فــي 

الحيــاة السياســية والاجتماعيــة. 2( تعزيــز مشــاركة المــرأة فــي جميــع القطاعــات مــن 

خــلال زيــادة الوعــي وتطبيــق سياســة محايــدة جنســانياً لتشــجيع مشــاركة المــرأة؛ و3( 

إتاحــة البيانــات لدعــم إعــداد خطــة وطنيــة شــاملة للتصــدي للعنــف ضــد المــرأة.

الشراكات المتعددة الأطراف الاستراتيجي
حماية والترويج للتراث الثقافي في الكويت

انطلقــت خطــة التنميــة الوطنيــة الكويتيــة فــي الفتــرة بــين 2015 و2020 لتحقيــق 

الأحكام والإدارة المؤسسية
البرنامج المشترك لدعم الهيئة العامة للقوى العاملة

تتعــاون الهيئــة العامــة للقــوى العاملــة مــع برنامــج الأمم المتحــدة الإنمائــي ومنظمــة 

الوطنــي  البرنامــج  وثيقــة  إطــار  فــي  الدوليــة  العمــل  ومنظمــة  الوطنيــة  الهجــرة 

.2018-2015 للفتــرة  الإنمائــي  المتحــدة  لبرنامــج الأمم 

ســوف يدعــم البرنامــج تحقيــق الأهــداف الاســتراتيجية الوطنيــة للنمــو الاقتصــادي 

لدولــة الكويــت ودعــم التنميــة البشــرية والاجتماعيــة وتحســين السياســات الســكانية 

لدعــم التنميــة والإدارة الحكوميــة الفعالــة. 

والسياســة  العمــل  أحــوال  تحســين  هــي  العاملــة  للقــوى  العاملــة  الهيئــة  خطــة 

الإداريــة عــن طريــق تحليــل الخلــل الســكاني وصناعــة قــرارات ســليمة قائمــة علــى 

آليــات مدعومــة لتقــديم التقاريــر ورفــع مســتوى جــودة خدماتهــا لجميــع الممثلــين 

الاقتصاديــين والاجتماعيــين. يهــدف هــذا البرنامــج المشــترك لدعــم الهيئــة العامــة 

للقــوى العاملــة فــي جهودهــا لتطويــر قدراتهــا الداخليــة فــي تقــديم التقاريــر عــن 

الدوليــة. العمــل  العماليــة وعلــى امتثالهــا لمعاييــر  أدائهــا وعــن الحركــة 

النواتج المتوقعة

ــم 3.1 مــن وثيقــة البرنامــج  ــاتج رق ســوف تحقــق نــواتج البرنامــج المشــترك أدنــاه ن

الوطنــي الإنمائــي الموضــح كالآتــي »الأنظمــة المعمــول بهــا لضمــان المســاءلة المؤسســية 

والشــفافية وتعزيــز القــدرات الوطنيــة لجــودة التخطيــط وتنفيــذ ورصــد سياســات 

التنميــة والقوانــين والخطــط« يهــدف البرنامــج تحديــداً إلــى تحقيــق النــواتج التالية:

الناتج 1: أن تكون وحدة إدارة البرنامج مؤسّسة وفاعلة.
المــوارد  إلــى  الوصــول  حــق  العاملــة  للقــوى  العامــة  الهيئــة  تمتلــك  أن   :2 النــاتج 
والمنهجيــات التــي تبنــي القــدرات فــي مجــال السياســات المبنيــة علــى الأدلــة وتطويــر 

البرامــج.

وتعزيــز  الدوليــة  العمــل  معاييــر  نظــام  فــي  الثلاثيــة  المشــاركة  3: تحســين  النــاتج 
الاتفاقيــات.  تطبيــق 

النــاتج 4: أن يكــون نظــام تفتيــش العمــل محــدّث وفعــال بالتماشــي مــع اتفاقيــة 

رؤيــة طموحــة لمســتقبل دولــة الكويــت. يمثــل الاســتثمار الطويــل الأجــل فــي الكويــت 
فــي المــوارد البشــرية وتنميــة رأس المــال الاجتماعــي والثقافــي مــن خــلال تعزيــز المعرفــة 
والآدب والفنــون، فضــلًا عــن التزامــه القــوي بثقافتهــا الكويتيــة والعربيــة والإســلامية، 
قاعــدة صلبــة لمواجهــة تحديــات المســتقبل. لقــد حــددت طموحــات المســتقبل المنصــوص 
عليهــا فــي خطــة التنميــة والتحليــلات المختلفــة لقطــاع الثقافــة ودوره فــي تعزيــز 
الهويــة الوطنيــة وتنميــة الاقتصــاد الثقافــي، الإجــراءات اللازمــة فــي مجــال الإصــلاح 
المؤسســي، والخدمــات الحكوميــة، وزيــادة المســتوى واتســاع النشــاط الثقافــي والإنتــاج 

فــي الكويــت.
يحدد المشروع نتيجتين من المتوقع تحقيقهما:

النتيجــة 1: وجــود إطــار شــامل لتطويــر قطــاع الثقافــة فــي الكويــت، فيمــا يتعلــق 
بجــدول اعمــال التنميــة مــن أجــل البــلاد.

ــة 2: تمكــين المؤسســات الثقافيــة لتحقيــق التطلعــات الثقافيــة للمجتمــع،  النتيج
الثقافــي  الأعمــال  وجــدول  الكويــت الحديثــة،  مرافــق  مــن  الكاملــة  الاســتفادة  مــع 
الغنــي، وتطويــر المنصــات الفعالــة التــي تشــجع علــى الإبــداع والإنتاجيــة فــي المجــال 

الثقافــي.
صيغــت هــذه النتائــج لدعــم أهــداف التنميــة الثقافيــة التــي تم وضعهــا وفقــاً لخطــة 

التنميــة الوطنيــة الكويتيــة 2020-2015.

تفتيــش العمــل وخدمــات الســلامة والصحــة المهنيــة التــي تم تحســينها وتعزيزهــا.

النــاتج 5: أن يكــون التقريــر عــن أداء الهيئــة العامــة للقــوى العاملــة موضــوع ومنشــور 
مــن أجــل تحقيــق تخطيــط قائــم علــى الأدلــة.

التنمية البشرية
دعــم دولــة الكويــت فــي تحقيــق الهــدف الخامــس مــن أهــداف 

التنميــة المســتدامة وهــو المســاواة بــين الجنســين
فــي 25 ســبتمبر 2015، تعهــد صاحــب الســمو الشــيخ صبــاح الأحمــد الجابــر الصبــاح، 

المتحــدة  فــي مؤتمــر قمــة الأمم  العالــم المجتمعــين  قــادة  أمــام  الكويــت،  دولــة  أميــر 

للتنميــة المســتدامة فــي نيويورك.بالتــزام الكويــت بتنفيــذ جــدول أعمــال 2030 و17 

لســنة  الكويتيــة  الوطنيــة  التنميــة  وضعــت خطــة  كمــا  المســتدامة.  للتنميــة  هــدف 

للقضــاء علىجميــع  الكويــت  التــي ستســاعد  الأهــداف  مــن  2015-2020 مجموعــة 

أشــكال التمييــز ضــد المــرأة.

لتحقيــق هــذه الغايــة ســوف يتشــارك كلًا مــن برنامــج الأمم المتحــدة الإنمائــي ومكتــب 

هيئــة الأمم المتحــدة الإقليمــي للمــرأة للــدول العربيــة لدعــم مشــروع مدتــه عامــان 

زياره ميدانية لمركز إيواء العمالة الوافده - الكويت كجزء من الإحتفالية المقامة بمناسبة 
يوم العمال – السيدة زينب تويمي بنجلون تشاهد بعض الحرف اليدوية التي تم صنعها 

من قبل نزيات المركز

صوره للحضور – إحتفالية يوم العمال في بيت الأمم المتحدة )الكويت(

صورة جماعية للضيوف الذين شاركوا في الزياره الميدانية لمركز إيواء العمالة الوافد 
)الكويت(

برنامج الأمم المتحدة الإنمائيبرنامج الأمم المتحدة الإنمائي
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n أول مشــروع وطنــي مجتمعــي توعــوي طويــل المــدى متخصــص فــي الوقايــة 
والتوعيــة بمخاطــر الآفــات الســيئة علــى رأســها المخــدرات.

n أول مشروع قيمي تستمر حملاته وأنشطته وفعالياته 15 عام.
آفــة  لمواجهــة  العربــي  العالــم  فــي  نوعــه  مــن  وأكبــر تحالــف مجتمعــي  أول   n

المخــدرات.
n أول تحالــف مجتمعــي يطلــق شــبكة مــن المشــاريع الاتصاليــة المتخصصــة لــكل 

شــريحة مــن شــرائح المجتمــع.
n أول مشــروع توعــوي يقــوم بزيــارة أكثــر مــن )2700  مدرســة وكليــة ومعهــد( علــى 

مــدار الـــ15 عام.

n بناء سور قيمي يحمي المجتمع من آفة المخدرات . 
n تكويــن مصــدر توعــوي طويــل الأمــد يحقــق مفهــوم الاســتمرارية فــي التأثيــر 

الوجدانــي. 
n صياغــة خطــاب إعلامــي جديــد يحاكــي طبيعــة الشــرائح المســتهدفة وعوامــل 

التأثيــر فيهــا. 
n توفيــر إدارة علميــة للمجتمــع تمكنــه مــن قيــاس قدرتــه علــى حــل مشــكلة 

المخــدرات. 

n أول مشــروع كويتــي يعــرض فــي المحافــل الدوليــة ويطلــق عليــه رســمياً )تجربــة 
الكويــت الاعلاميــة فــي مجــال الوقايــة مــن المخــدرات(.

فــي رســائل دكتــوراه وماجســتير محليــة  تناولــه  يتــم  أول مشــروع  إعلامــي   n
ومنهــا: وإقليميــة 

إلــى  ـ بحرينيــة الجنســية  - رســالة الدكتــوراه المقدمــة مــن د. ليلــى الصقــر 
البريطانيــة.  الجامعــة 

جامعــة  إلــى  الرشــيد  العنــود   / الأســتاذة  مــن  المقدمــة  الماجســتير  رســالة   -
القاهــرة. 

n أول مشروع  إعلامي يطلق قناة فضائية متخصصة في التوعية والوقاية .

n إيجــاد مرجعيــة معرفيــة لأفــراد الأســرة تمكنهــم مــن التعامــل مــع المشــكلة 
والتصــدي لهــا مبكــراً. 

n تحقيق البعد التكاملي بين الجهد الرسمي والأهلي في مواجهة المخدرات. 

n إبراز دور الجهات الأهلية المتصدية لمشكلة المخدرات.

 وسائل المشروع في توصيل رسائله إلى مختلف الشرائح المجتمعية 
1- المشاريع الاستراتيجية 

عدد من المشاريع الإستراتيجية لمختلف شرائح المجتمع مثل:

غراس التربوي
يختص بطلبة المدارس )الإبتدائي، المتوسط، 

الثانوي(.

غراس إلكترو
يختص بمواضيع التكنولوجيا ووالإنترنت 

مواقع التواصل الإجتماعي.

غراس شباب المستقبل
يختص بالأنشطة الشبابية والمعسكرات 

والمخيمات والأندية.

غراس المـــــرأة
ويختص بالمرأة  )ربة المنزل، العاملة(.

غراس الطابي
يختص بطلبة الجامعات والمعاهد 

التطبيقية.

غراس الصحافة
ويختص بالعاملين في الصحف والإعلام.

تعريف مشروع غـراس 
مشــروع إعلامــي توعــوي وطنــي ، يهــدف إلــى تعزيــز منظومــة القيــم المرتبطــة بمقاومــة قضيــة المخــدرات )تم إعــداد منظومــة القيــم  
بواســطة دكاتــرة وأســاتذة جامعــة الكويــت( عبــر حمــلات إعلاميــة وإعلانيــة مصممــة بشــكل علمــي مــدروس، والمشــروع نتــاج تحالــف 
وشــراكة بــين مؤسســات حكوميــة وأهليــة وقطــاع خــاص التقــت إرادتهــا جميعــاً علــى ضــرورة تنســيق جهودهــا لمواجهــة آفــة المخــدرات. 

مشروع غراس هــــو

 أهداف مشروع غراس
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التدريبية مثل: 

n إقامة المخيمات الربيعية والمعسكرات الصيفية الشبابية.
n إقامة ملتقيات تفاعلية للتوعية بمخاطر المخدرات.

n إقامة ورش عمل ودورات تدريبية.
n برامج توعوية تثقيفية لمختلف الشرائح المجتمعية وتشمل:

- محاضرات وندوات دورية في المدارس.
- مسابقات بحثية لطلبة وطالبات المدارس.

- دورات تدريبية للإخصائيين النفسيين والإجتماعيين.
- أبحاث ميدانية وإستطلاع رأي لشرائح المجتمع.

- حضــور توعــوي عبــر الوســائل الإعلاميــة المرئيــة والمســموعة والمطبوعــة 
والرقميــة. 

4- إصدار الماحق الصحفية الإعامية مثل: 
- صفحات توعوية تثقيفية في مجلة )الجامعية(.

- ملحق شهري توعوي في جريدة القبس.
- ملحــق شــهري توعــوي فــي جريــدة الــراي، ملحــق 

شــهري توعــوي فــي جريــدة الوطــن.
- مجلة غراس التوعوية.

5- إصدار مجموعة من المطبوعات والبروشورات التوعوية مثل: 
- خطر الشبو.

- خطر الكوكايين.
- المنشطات بين الصدمة والكمال.

- المذيبات الطيارة بين الخمول والهذيان.
- عقار إل ـ إس ـ دي 25 والمهلوسات الخطيرة.

والمصنعــة  الطبيعــة  المخــدرات  بأضــرار  تعريــف   -
. لتخليقيــة ا و

- رسائل إلى الوالدين.
مــن  أبنائهــا  حمايــة  فــي  الأســرة  دور  عــن  بحــث   -

ات. لمخــدر ا
- بحث في قانون المخدرات بين العقاب والعلاج.

- بحــث لمــاذا يفشــل عــلاج الإدمــان والأمــراض النفســية 
فــي بلادنــا.

بالعلاقــات  وعلاقتــه  المخــدرات  إدمــان  بحــث   -
المدمــن. أســرة  فــي  الاجتماعيــة 

- بحث توجهات القضاء الكويتي في قضايا المخدرات.
مــن  المقيمــين  بــين  المخــدرات  وإدمــان  تعاطــي  بحــث   -

الشــباب.

6- التواصل مع الشباب
عبــر المســابقات التثقيفيــة ونشــر الفيديوهــات التوعويــة علــى مواقــع التواصــل 

المجتمعــي علــى الشــبكة العنكبوتيــة مثــل: 
www.ghiras.org  الموقع الإلكتروني لمشروع غراس

 ghirasproject صفحة غراس على الانستغرام  
ghirasproject صفحة غراس على التويتر   

ghiras.fan صفحة غراس على الفيس بوك   
ghirasproject صفحة غراس على اليوتيوب  
ghirasproject صفحة غراس على سناب شات   
ghirasproject صفحة غراس على تلغرام   

الإتفاقيات الدولية والإقليمية والمحلية لمشروع )غراس(: 
أولًا على الجانب الدولي:

.UNODC اتفاقيه مع مكتب الأمم المتحدة لمكافحه الجريمة والمخدرات n
.UNDP اتفاقية مع البرنامج الإنمائي للأمم المتحدة n

.WHO اتفاقيه مع المكتب الإقليمي لمنظمه الصحة العالمية n
n اتفاقية مع مؤسسة منتور العالمية. 

n إتفاقية مع جمعية جاد شبيبة الدولية.

ثانياً على الجانب الإقليمي:
التعــاون  مجلــس  لــدول  الصحــة  لــوزراء  التنفيــذي  المكتــب  مــع  اتفاقيــه   n

. لخليجــي ا
n اتفاقيــه مــع شــرطه دبــي - برنامــج حمايــة الدولــي للتدريــب علــى مكافحــة 

المخــدرات.
n إتفاقية مع برنامج فطن  للطلبة والطالبات - المملكة العربية السعودية.

n إتفاقيــة مــع صنــدوق مكافحــة وعــلاج الإدمــان والتعاطــي - جمهوريــة مصــر 
العربيــة.

2- الحمات الإعانية  وتشمل وسائل إعانية مختلفة:
إطلاق الحملات الإعلانية التوعوية القيمية مثل:

يبه أمانة خلك وياناوأنا بعد وياكم

 الصاحب ساحب

أمور قد تبدو صغيرة

تكفون إفهموني

الهواية حماية

ما أجمل الحياة من غير المخدرات

عساها تدومولدك لحق عليه

آنا أمانة ماني مهانةهذا قرارييمه بصراحة وجودك راحة

معلمي سر تميزيأنا هدية ماني أذية

توقيع مذكرة تفاهم بين مشروع غراس والمكتب الإقليمي للأمم  المتحدة 
لمكافحة المخدرات
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ثالثاً على الجانب المحلي:
n إتفاقيــة مــع وزارة الدولــة لشــئون الشــباب - دولــة الكويــت لتنفيــذ برنامــج 

تثقيــف الأقــران، برنامــج خيــر ســفير للطلبــة المبتعثــين خارجيــاً.
n إتفاقيــة مــع وزارة التربيــة والتعليــم - دولــة الكويــت لتنفيــذ برنامــج فواصــل 

)مهــارات حياتيــة(.
n إتفاقيــة مــع وزرة الإعــلام - دولــة الكويــت  لتنفيــذ عــدة برامــج إعلاميــة 
تلفزيونيــة وإذاعيــة )برنامــج الشــباب والمســتقبل - الشــباب والصيــف(، 
ورشــة عمــل عــن دور الإعــلام والإعــلام الحديــث فــي وقايــة الشــباب مــن 

المخــدرات. 

إشادات بمشروع غراس:
n نثمن رعاية النواب للملتقيات الجماهيرية لمشروع )غراس(

سمو أمير الباد المفدى الشيخ/ صباح الأحمد الجابر الصباح حفظه الله ورعاه

n مشــروع غــراس كان لــه الــدور الكبيــر فــي توعيــة الشــباب بمخاطــر المخــدرات 
وآثارهــا.

سمو ولي العهد الشيخ / نواف الأحمد الجابر الصباح حفظه الله ورعاه 

n آفة المخدرات تفتك بالإنسان وتعرض الأمن الاجتماعي والوطني للخطر.
سمو رئيس مجلس الوزراء الشيخ/  جابر المبارك الصباح حفظه الله ورعاه

n أدعــو الله أن يوفقكــم بعملكــم ومــن منطلــق مســئوليتي بالــوزارة أقــدم الدعــم 
المعنــوي والمــادي مــا اســتطعت لدعــم اللجنــة.

السيدة / هند الصبيح - وزيرة الشؤون الاجتماعية والعمل ووزيرة الدولة 
لشؤون التخطيط والتنمية

n الكويــت تميــزت بمكافحــة المخــدرات وســنتبنى تعميــم فكــرة  غــراس فــي العالــم 
العربي.

ــي  ــدة المعن ــلأمم المتح ــي ل ــب الإقليم ــر المكت ــز - مدي ــد العزي ــد عب ــيد / محم الس
بالجريمــة والمخــدرات.  

n مشــروع فريــد مــن نوعــه ونرغــب بــأن تترجــم تجربــة غــراس إلــى الإنجليزيــة 
لتعميمهــا علــى أعضــاء المؤسســة.

السيد / جيف لي ـ المدير التنفيذي لمؤسسة مينتور السويدية
n غراس مشروع إبداعي لأقصى الحدود.

السيد / كوشاش - خبير منظمة الصحة العالمية
n لم أتوقع وجود مشروع بهذا النضج والعمق والعلمية في العالم العربي.

السيد/ باتريك روبرت - المستشار الاتصالي للبرنامج الإنمائي للأمم المتحدة
n لقد أدهشني مشروع غراس من حيث صياغته ومنهجية عمله.

السيدة/ بياترس رنزي - المستشار الاتصالي للبنك الدولي

إنجازات التحالف المجتمعي  في مقاومة المخدرات:
الدراســات  واقــع  ومــن  الســلوكي  والتغَيّــر  والإدراك  الوعــي  مســتوى  علــى 

المشــروع: لحمــلات  تمــت  التــي  والإحصائيــات 
n 87 %  مــن الآبــاء  أصبحــوا أكثــر وعيــاً بخطــر المخــدرات وأهميــة متابعــة أبنائهــم 

والاهتمام بشؤونهم.
n 84 % مــن الآبــاء بــدأوا بقضــاء وقــت أطــول مــع أســرهم ومراعاتهــم ونصحهــم 

بالابتعــاد عــن التدخــين والمخــدرات.
n 81 % مــن الآبــاء والأمهــات تنبهــوا لوجــوب تطويــر المعاملــة مــع الأطفــال وأخــذ 

عامــل الارتبــاط الأســري بعــين الاعتبــار.
n 90 %  مــن العينــة وافقــواً علــى انــه يوجــد ارتبــاط  بــين الإضطهــاد الطفولــي 

وبــين تخريــج مجرمــين ومدمنــي مخــدرات مســتقبلًا .
n 60 %   من الأمهات  أصبحن أكثر قرباً واهتماماً بأبنائهم. 

n 54 %  من الأبناء بدأوا ينصحون الأخرين بالتوقف عن التدخين.
n 61 % من الأزواج تنبهوا أكثر لأهمية الترابط الأسري في استقرار العائلة. 

n 93 % مــن الأبنــاء تعلمــوا ضــرورة تجنــب أصدقــاء الســوء و انتقــاء الاصدقــاء 
بعنايــة.

إستقبال سمو رئيس مجلس الوزراء الشيخ / جابر المبارك  الصباح حفظه الله ورعاه  
لأعضاء مشروع غراس
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إعداد/ دكتورة نوال الجزاف
أخصائيه تغذيه علاجيه

بــإداره التغذيــه والإطعــام - قســم توعيــه 
بــوزاره الصحــه - الكويــت المجتمــع 

المرأه الحامل
إنَّ التغذيــة بالنســبة للمــرأة الحامــل تعــد مــن أهــم العوامــل المؤثــرة فــي الحمــل 
الــذي  الغــذاء  لنــوع وكميــة  تنتبــه جيــداً  أن  ، ولابــدَّ للحامــل  وايجابــاً  ســلباً 
تتناولــه ، وليــس بشــرط أن يكــون غــذاء لاثنــين ولكــن عليهــا زيــادة الســعرات 
الحراريــة تقريبــاً  300ســعرة حراريــة إضافيــة وأن  تتوقــع ان الزيــاده الطبيعيــه 

المتوقعــه لفتــره الحمــل مــن 12 إلــى 13 كيلوجــرام تقريبــاً.
وتعتبــر التغذيــه القاعــده الأساســيه لصحــه الحامــل وجنينهــا فهــي 
تحتــاج إالــي جميعــا المغذيــات بالمجموعــات  الغذائيــه الأساســيه 

وهــي كالتالــي:

 الحصص اليوميه وأمثله عليهاالمجموعه الغذائيه 
تحتاج الحامل إلى 6حصص من هذه مجموعه الخبز والحبوب

المجموعه والحصه تعادل شريحه توسته أو 
نصف كوب من الرز أو المكرونه أو ربع خبزه 

حصتين منها وهي تعادل كوب سلطه أو مجموعه الخضروات
شوربه أو خضروات مطهيه 

حصتين وتعادل كوب من العصير الطازج أو مجموعه الفواكه
حبه فاكهه متوسطه الحجم

30 جم من المكسرات النيئه وغير محمصه أو مجموعه الزيوت
4 حبات زيتون أو مصادر الزيوت المفيده مثل 

زيت الزيتون 

حصتين مثل ربع الدجاجه و90 جم اللحم مجموعه اللحوم والبقول
والسمك او بيضه واحده أو نص كوب من 

البقوليات 

بالاضافه انها  تحتاج إلي بعض الفيتامينات وهي كالتالي:
حمــض الفوليــك: يــزداد الاحتيــاج لــه أثنــاء الحمــل نظــرا لزيــاده تصنيــع 
كــرات الــدم الحمــرا لــدى الأم لنمــو الجنــين والمشــيمه ومنــع التشــوهات الخلقيه 

للجنــين ومــن أهــم مصــادر هــذا الفيتامــين الخضــروات والبقوليــات.
فيتامــين د:  تحتــاج المــراه الحامــل مــن فيتامــين دال تعــادل 600 وحــده دوليــه 
وتكمــن أهميــه هــذا الفيتامــين لصحــه وقــوه عظــام الأم الحامــل ومــن أهــم 
مصــادر فيتامــين د الغذائيــه الأســماك مثــل الســردين والتونــه والميــد والحليــب 

المدعــم بفيتامــين د وكذلــك  التعــرض لأشــعه الشــمس  فهــي المصــدر الاساســي 
لهــذا الفيتامــين.

اما المعادن التي تحتاجها الحامل فهي كالتالي :
الكالســيوم : تحتــاج الحامــل للكالســيوم تقريبــا 1000 ملجم/اليــوم ومــن أهــم 
مصــادره الحليــب ومنتجاتــه الاســماك  وبعــض أنــواع الخضــروات مثــل الباميــه.
الحديــد: تحتــاج المــراه الحامــل لزيــاده  فــي حجــم الــدم وان مــن أهــم العناصــر 
المكونــه للــدم هــو الحديــد فيصــل احتياجهــا إلــى 27ملجم/يوميــا ســواء عــن 
طريــق حبــوب الحديــد وايضــا مــن مصــادر الحديــد الغذائيــه مثــل  اللحــوم 
الحمــرا والخضــروات والبقوليــات مــع الحــرص علــى تنــاول مصــادر فيتامــين 
ج الــذي يســاعد علــى امتصــاص الحديــد مثــل الفواكــه الحمضيــه كالجوافــه 

والبرتقــال والكيــوي.
ــه  ــض الأغذي ــن بع ــل م ــب أو التقلي ــا تجن ــل أيض ــى الحام ــب عل ويج

منهــا:
والقهــوه  الشــاي  مثــل  الحديــد  امتصــاص  تعيــق  التــي  الكافيــين  مصــادر   •

. الغازيــه  والمشــروبات 
• المحليــات الصناعيــه ومشــروبات الدايــت لمــا تحتويــه مــن مــواد ومضافــات 

غيــر صحيــه.
• الأغذيه العاليه بالسكر والدهون   لتتجنب زياده الوزن.

ولاننســى تنــاول الســوائل وأهمهــا شــرب المــاء بمــا يعــادل 6 إالــي 8 أكــواب يوميــا 
بالإضافــه إلــى الراحــه الجســديه والنفســيه والرياضــه المعتدلــه مثــل المشــي.

المرأه المرضع 
وهــي مرحلــه مابعــد الحمــل حيــث تتســم بالحنــان والعلاقــه العاطفيــه بــين الأم 

وطفلهــا وقــد وهبهــا الله الحليــب لترضــع طفلهــا حولــين كاملــين.
فللرضاعــه أهميــه كبيــره لــلأم وللطفــل وفهــو يســاعدها للحصــول علــى قوامهــا 
كمــا كانــت مــن قبــل ويقيهــا مــن ســرطان  الرحــم والثــدي وهــي خيــر وقايــه 

لطفلهــا مــن الأمــراض.
• فتحتــاج المــراه المرضــع  أيضــا إلــي 500 ســعر حــراري إضافــي إلــى ســعراتها 

الحراريــه بالإضافــه الــي الســوائل مثــل المــاء والعصيــر والحليــب.
• ويجب عليها ان تقلل من السكريات والدهون لتفادي زياده الوزن.

• والابتعــاد عــن الشــاي والقهــوه والمنهــات والمشــروبات العاليــه فــي محتواهــا 
مــن الكافيــين والســكريات.

• كذلــك الإبتعــاد عــن مولــدات الغــازات مثــل الملفــوف والزهــره حتــى لا تؤثــر 
علــى رضاعــه الجنــين.

تمــر المــراه فــي حياتهــا بالكثيــر مــن المراحــل الجســديه والنفســيه المهمــة 
، والتــي تتغيــر فيهــا معالمهــا الجســدية ، والعاطفيــة ، بــدءاً مــن الطفولــة ، 
ــال  ــذا المق ــي ه ــوم ف ــأركز الي ــولادة ، وس ــل وال ــزواج والحم ــوغ ، فال ــروراً بالبل م
علــى مرحلــة الحمــل ، لاســيما التغذيــة الخاصــة بهــذهِ المرحلــة المهمــة ، فهــي 
فتــره لا يمكــن اهمالهــا ، أو تركهــا بــدون مراقبــة وفهــم ، ولربمــا تكــون مــن 
أجمــل المراحــل فــي حيــاة المــرأة لانهــا تشــعر أنهــا تتقاســم الحيــاه مــع طفلهــا 
ــى يخــرج إلــى الحيــاه انســاناً كامــا متكامــاً بقــدرة  الجنــين وهــو بطنهــا ، ، حتَّ

الله ســبحانه وتعالــى ... 
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المرأه المرضع والعامله
الرضاعــه هــي هبــه الخالــق للمخلــوق وهــو مــن أهم المصــادر الغذائيه الطبيعيه 
وهــو يحتــوي علــى كافــه المغذيــات المهمــه لاحتياجــات الرضيــع ليكتمــل نمــوه 

الجســمي والعقلــي والنفســي.
أن   المرضـــــــــــع  تستـــطـــــــيع 
ســنه  بصغيرهــا  تعتنــي 
بســاعات  وســنتين  كاملــه 
لهــا  مخصصــه  رضاعــه 
مــن مــكان عملهــا  ويعتبــر 
وكثــره   بالثــدي  التعلــق 

الام. لــدى  الحليــب  ادارا  لزيــاده  مهمــان  عامــلان  الأرضــاع  عــدد 
يحتاجهــا  الطبيعيــه  فالرضاعــه  للرضاعــه  عائقــا  لايعتبــر  العمــل  أن  كمــا 
الوليــد بالتركيــز الكافــي فقــط بالشــهور الســت الأولــى إلــى أن يبــدأ بتنــاول 

الفطــام. أغذيــه 
إليك بعض الطرق للاحتفاظ بحليبك أثناء العمل: 

• اعتصار الحليب باليد أو اعتصار 
الثدي بجهاز الاعتصار

• وضــع الحليــب المعتصــر فــي قنانــي 
أو اكيــاس خاصــه بالرضاعــه مــع 
وضــع ملصــق لــكل وعــاء مــع كتابــه 

تاريــخ وســاعه حفــظ الحليــب 
 3 لمــده  يمكنــك حفــظ الحليــب    •

بالفريــزر  أشــهر   3 ولمــده  الثلاجــه  فــي  أيــام 
• ممكن تخزين الحليب المذاب بالثلاجه واستخدامه بعد 24 ساعه 

• إذا وضــع الحليــب بدرجــه حــراره الغرفــه فلايجــب اســتخدامه بعــد 8 ســاعات 
ويجــب التخلــص منــه 

• عدم اعاده تجميد الحليب مره اخرى
• يجب عدم استخدام الميكروويف لإذابه الحليب المجمد 

وتذكــري دائمــا أن اشــباع طفلــك مــن الرضاعــه الطبيعــه تعــادل قبضــه كــف 
يديــه ولا يحتــاج إلــى كميــات أكثــر ويمكنــك التأكــد مــن ذلــك بمراقبــه الطفــل 
مــن خــلال بــكاؤه أو مــص يديــه وأيضــا عــدد ســاعه التبــول والتــي تصــل مــن 6 
إلــي 8 مــرات يوميــا كمــا يجــب استشــاره طبيــب المختــص بالرضاعــه الطبيعيــه

 كمــا أن المعتقــدات الخاطئــه والشــائعه فــي الرضاعــه الطبيعيــه تؤثــر ســلبا 
علــى الادرار مثــل:

• عدم شعور الام بامتلاء ثدييها.
• طفلي يبكي دوما بعد الرضاعه.

• يتقبل الطفل الرضاعه من الزجاجه.
• ضروره غسل الثدي.

• الرضاعه الطبيعيه تجعلني سمينه.
• الرضاعه الطبيعيه تؤثر على شكل الثدي.

• الثــدي حجمــه صغيــر ولاينتــج كميــات كافيــه مــن الحليــب جميعــا معتقــدات 
خاطئــه لاتمــد بصلــه علــى ادارا الحليــب.

مشاكل تواجه المراه في الرضاعه الطبيعيه وطرق 
التغلب عليها:

• قلــه ادارا الحليــب وتكمــن قلــه ادرار  هــو نــاتج عــن قلــه مــص الطفــل للثــدي  
واعطــاؤه الحلمــات الصناعيــه ممــا يــؤدي إلــى ضعــف قــوه المص للثدي.

منــع  الطبيعيــه  لاتققــل حبــوب  والرضاعــه  حبــوب منــع الحمــل   •
البروجســترون. هرمــون  علــى  تحتــوي  لانهــا  الحمــل 

• الرضاعه الطبيعيه  أثناء الحمل.
• الــولاده المبكــره  بامكانــك شــفط الحليــب لان الحليــب يتكــون منــذ الشــهر 

الســادس مــن الحمــل فيمكنــك اعتصــاره وتقديمــه للطفــل الخديــج.
• مشــاكل الحلمــات  مثــل الحلمــات 
لاتشــكل  والمشــتققه  المســطحه 
ارضاعــه  فيمكنــك  بالرضاعــه  عائــق 
لا  حتــى  الجــوع  غيــر  وقــت  فــي 
تشــعرين بألــم المــص القــوي بالثــدي.

مــن  ينتــج  وهــو  الثــدي  احتقــان   •
وعــدم  زائــده  بكميــه  الحليــب  انتــاج 

بالثــدي. الطفــل  تعلــق  ســوء  أو  بانتظــام  تفريغــه 
ــب مغلقــه بامكانــك البــدء بالرضاعــه بالثــدي الســليم مــع  ــوات الحلي • قن

الحلــرص علــى تفلريــغ الثــدي عنــد الاحســاس بالالــم.
• التهابــات الثــدي وضــع كمــادات ســاخنه اســتخدام مضــادات حيويــه مــن 

قبــل الطبيــب المختــص مــع الحــرص علــى اعتصــار الثــدي.
وفــي الختــام تذكــري دائمــا أن الرضاعــه هبــه مــن الله لطفلــك وهــي تتطلــب 
وقــت وجهــد  ونظــرا لمــا لحليــب الام أهميــه فقــد قــال الله تعالــى فــي كتابــه 
)والوالــدات يرضعــن أولادهــن حولــين كاملــين لمــن أراد أن يتمــم الرضاعــه(.

تغذية المرأة أثناء فترة الحمل والرضاعة
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الدراســات  مــن  العديــد  فــي  البعــض  يتفاجــأ  قــد 
علــى  الأم  تغذيــة  أن تأثيــر  أثبتــت  التــي  الحديثــة 
تركيبــة الحليــب وكميّتــه ضئيلــة جــداً ، أمــا فــي حــال 
انتــاج  فــي  يســتمر  فــان جســمها  الأم  تغذيّــة  ســوء 
الحليــب علــى حســاب طاقــة الأم وليــس علــى حســاب 
الطفــل ممــا يتســبب باصابتها بفقــر الــدم دون تأثــر 

طفلــه.
أيــة قوانــين غذائيّــة فيمــا يتعلــق  لــم يتــم اعتمــاد 
عــادات  اتبــاع  حــال  ففــي  الطبيعيّــة  بالرضاعــة 
لا  الطبيعيّــة  الرضاعــة  فــان  صحيــة  غذائيــة 
تســتوجب تغييرهــا، كمــا لــم يتــم اعتمــاد أيــة قوانــين 
تمنــع الام مــن تنــاول أيــة أغذيــة الا فــي حــالات نــادرة 
كالتوصيــة بتنــاول كل مــن الشــوكولاته ، المشــروبات 
او  مُعتدلــة  بكميّــات  والبيتــزا  البروكلــي   ، الغازيــة 
مثــلًا  كالحليــب  بغيرهــا  الالتــزام  عليهــا  تفــرض 

للطفــل. الُمغــذي  الحليــب  انتــاج  لدعــم 
يُوصــي الأطبــاء واخصائيــي التغذيــة بضــرورة اتبــاع 
العديــد مــن النصائــح الُمتعلقــة بتغذيــة الأم أثنــاء 

الرضاعــة الطبيعيــة ومنهــا :
تناول الأطعمة الغذائية بشكل متوازن

يتناســب مــع الصحــة العامــة لــلأم وذلــك اســتناداً 
أن  علــى  تنــص  التــي  الاعجازيّــة  الحقيقــة  الــى 
قــدرة حليــب الثــدي علــى تلبيــة احتياجــات الطفــل 
الغذائيّــة علــى الرغــم مــن انحــدار مســتوى تغذيــة 
الأطعمــة  تنــاول  علــى  الأم  اقتصــرت  اذا  إلا   ، الأم 
اعتمــاد  أو  جــداً  القليلــة  الحراريّــة  السُــعرات  ذات 
مجموعــة غذائيّــة دون غيرهــا واســتثناء المجموعــات 
الأخــرى فــان ذلــك يؤثــر تأثيــراً مباشــراً علــى كميّــة 
ونوعيّــة حليــب الثــدي، كمــا أن عــدم تأثــر الطفــل 
بهفــوات الأم الغذائيّــة لا يعنــي بالضــرورة عــدم تأثــر 
احتمالهــا  لقــوة  وفقدانهــا  لــلأم  الصحيّــة  الحالــة 
الفيزيائيّــة  الحاجــات  لتلبيــة  اللازمــة  وطاقتهــا 

للعنايــة بطفلهــا الجديــد.  
قــد تشــعر بعــض الأمهــات اللواتــي يلتزمــن الرضاعة 
الطبيعيّــة بالجــوع الُمفــرط ولذلــك يُوصــى بتنــاول 

ممــا  الرئيســيّة  الوجبــات  بــين  الخفيفــة  الوجبــات 
وضمــان  الجــوع  حالــة  الســيطرةعلى  فــي  يُســهم 

توفيــر الطاقــة اللازمــة.
تجنب احتساب السعرات الحراريّة 

الُمستهلكة يومياً والاستعاضة عن ذلك 
بالاستجابة لنداء الجوع

لعــدد  شــافياً  جوابــاً  الآن  الــى  يتواجــد  لــم  اذ 
الُمرضعــة.  الأم  تُناســب  التــي  الحراريّــة  الســعرات 
بشــكل تقديــري تم تحديــد حاجــة الأم لزيــادة تُعــادل 
الرضاعــة  حالــة  فــي  حــراري  ســعر   )500  –  200(
الطبيعيّــة ممــا يعنــي اســتهلاك مــا يُقــارب )2000 
– 2700( ســعر حــراري يوميــاً اعتمــاداً علــى العديــد 
التماريــن  ممارســة  الأم،  وزن  ومنهــا  العوامــل  مــن 
الرياضيّــة ، طبيعــة العمليّــات الأيضيــة والاعتمــاد 

الطبيعيّــة. الرضاعــة  علــى  الجزئــي  أو  الكلــي 
التخطيط السليم لنقصان الوزن 

البطيء والثابت
انخفاضــاً  الأمهــات  بعــض  تلاحــظ  حــين   ففــي 
ملموســاً علــى الــوزن أثنــاء الرضاعــة الطبيعيّــة لا 
يجــد البعــض الآخــر أي تأثيــر للرضاعــة الطبيعيّــة 
فــي ذلــك . يُنصــح باتبــاع برنامــج غذائــي يهــدف الــى 
اســتعادة الــوزن كمــا فــي قبــل الحمــل وبمــدة زمنيــة لا 
تقــل عــن 10 أشــهر- 12 شــهراً كمــا يتوجــب علــى الأم 
تجنــب اتبــاع أي حميــة غذائيــة قبــل مــرور شــهرين 

علــى الــولادة.
مــا  خســارة  علــى  القــدرة  الأمهــات  بعــض  تمتلــك 
التــزام  ضــرورة  مــع  اســبوعياً  غرامــاً   750 يُقــارب 
الغذاء الصحي ومُمارسة التمارين الرياضيّة، اذ ان 
خســارة الــوزن الســريعة والُمفاجئــة تؤثــر علــى صحــة 
الأم وطفلهــا لانتــاج الجســم للعديــد مــن السُــموم 
التــي تُخــزّن فــي دهــون الجســم وفــي حليــب الأم كمــا 
أن خســارة مــا يزيــد عــن 750 غرامــاً اســبوعياً فــي 
الأســابيع الســتة الأولــى التــي تلــي الــولادة تســتدعي 

اســتهلاك المزيــد مــن الســعرات الحراريّــة.

ضرورة الالتزام بالتنوّع الغذائي
الــذي يُعــد مفتاحــاً لاتبــاع نظــام غذائــي صحــي لــلأم 
والطفــل ، اذ يضمــن الغــذاء الُمتــوازن )الغذاء الُمتكون 
مــن الكربوهيــدرات، البروتينــات والدهــون( الحفــاظ 
الجســم  وامــداد  والشــبع  بالامتــلاء  الشــعور  علــى 
يحتاجهــا  التــي  الغذائيّــة  والمــواد  بالفيتامينــات 
فمثــلًا تُــزود الكربوهيــدرات الُمعقــدة الُمكونــة للحبــوب 
الكاملــة، الفاكهــه الطازجــه والخضــراوات الجســم 
بالُمغذيّــات الرئيســية والطاقــة طويلــة الأمــد اللازمــة 

أكثــر مــن النشــا والســكر الُمعالجــين.

تجنب الدهون الضارة )الُمشبعة(
الكامــل  الدهنيّــة، الحليــب  اللحــوم  فــي  المتواجــدة 
وزيــت  النخيــل  )زيــت  الاســتوائيّة  الزيــوت  الدســم، 
دوز الهنــد( والزبــدة لتأثيرهــا الســلبي علــى تركيبــة 
حليــب الأم مــن الدهــون الضــارة للطفــل وتأثيرهــا 
مُشــبعة  3 الغيــر   - الأوميغــا  دهــون  انتــاج  علــى 
واســتبدالها  وتطــوّره،  الطفــل  لنمــو  والأساســيّة 
بالدهــون الغيــر مُشــبعة الُمتعــددة  كزيــت الزيتــون، 

الكانــولا. زيــت 
علــى الرغــم مــن عــدم ثبــوت تأثيــر الدهــون الضــارة 
علــى صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة للطفــل الا 
تركيــز  مــن  وتزيــد  البالغــين  فــي صحــة  تؤثــر  أنهــا 
)الضــار(  القليلــة  الكثافــة  ذو  الشــحمي  البروتــين 
وتُقلــل مــن البروتــين الشــحمي ذو الكثافــة العاليــة 
)الجيــد( كمــا تزيــد مــن علامــات الالتهــاب وفرصــة 

الاصابــة بنوبــات القلــب والمــوت.

اتخاذ الخطوات الازمة لتجنب 
التعرّض للملوّثات البيئيّة والغذائيّة 

أثناء الرضاعة الطبيعيّة
تختــرق  ان  الحشــريّة  الُمبيــدات  تســتطيع   فمثــلًا 
بــالأذى  وتتســبب  طفلهــا  الــى  لتصــل  الأم  حليــب 

الأمــد. طويــل 

علــى الرغــم مــن حاجــة الأم للتغذيــة الســليمة بعــد 
ــة الا  ــة الطبيعيّ ــي حالة الرضاع ــة ف ــولادة وخاص ال
انــه يجــدر  الانتبــاه الــى أنــه ليــس بالضــرورة أن 
يكــون الغــذاء مُتكامــاً لدعــم الرضاعــة الطبيعيّــة، 
حــال  فــي  طفلهــا  ارضــاع  مــن  الأم  تتمكــن  حيــث 

ــي. ــد المثال ــن الح ــا ع ــتوى تغذيّته ــاط مس انحط
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يُوصــى  الملوّثــات  لهــذه  التعــرّض  لتقليــل مخاطــر 
بمــا يلــي :

• تناول الأغذية الُمتنوعة.
اذ أن تنــاول صنــف واحــد منهــا يُحتمــل ان يكــون 
فرصــة  مــن  يزيــد  الحشــرية  بالمبيــدات  مُلوثــاً 

التســمم. حــدوث 

ــزداد  ــي ت ــراوات الت ــه والخض ــب الفاكه • تجن
ــرية. ــدات الحش ــا بالمبي ــة تلوّثه فرص

الخــوخ،  التــوت،  التفــاح،  الــدُراق،  )الفراولــة، 
الُمســتورد(  العنــب  الكــرز،  الكرنــب،  الســبانخ، 
ضعــف  ثبــت  التــي  الأصنــاف  تلــك  وتنــاول 
الــذرة  الافــوكادو،  )البصــل،  تلوثهــا  احتماليّــة 
الملفــوف،  الكيــوي،  المانجــا،  الانانــاس،  الحلــوة، 
والبطاطــا  فــروت  جريــب  البطيــخ،  الباذنجــان، 
الحلــوة( واختيــار العضويّــة منهــا وغســلها بشــكل 

تقشــيرها. أو  جيــد 

• تناول المنتجات الغذائيّة في موسمها 
ويُفضــل ان تكــون محليّــة الانتــاج، اذ ان عمليّــة 
بالمبيــدات  التلــوّث  فرصــة  مــن  تزيــد  الاســتراد 

الحشــرية.

• شرب الماء الُمرشح
لاحتــواء مــاء الصنبــور علــى تراكيــز ضئيلــة مــن 

المــواد الكيميائيّــة.

• تناول الأسماك
العديــد  الــى  اضافــة  للبروتــين  رئيســي  كمصــدر 
تطــوّر  فــي  هامــاً  دوراً  تلعــب  التــي  الدهــون  مــن 
الدمــاغ والعــين وخاصــة فــي الســنة الأولــى مــن 
عمــر الطفــل، كمــا أثبتــت دراســات حديثــة أهميــة 
هــذه الدهــون فــي الحــد مــن اصابــة الأم باكتئــاب 

مــا بعــد الــولادة.

بالكالســــــــــيوم  الُمــــــدعمـــــــــــــــــــة 
كالحبــوب، العصائــر، الخــــــــــبز 
ومشــــــــروبات فــــــــول الصــــــويا( 
مــن  يوميّــة  ويُوصــى بحصــة 
 1000 الــى  تصــل  الكالســيوم 

وبعــد  أثنــاء  قبــل،  يوميــاً  مــغ 
 2500 تجــاوز  وتجنــب  الحمــل 

تكــوّن  مــن  للحــد  يوميــاً  مــغ 
حصــى الكلــى، فــرط الكالســيوم فــي 

الــدم ومُتلازمــة القصــور الكلــوي كمــا 
امتصــاص  علــى  الجســم  قــدرة  فــي  يؤثــر 

والزنــك  الفســفور  المغنيســيوم،   ، الحليــب 
والحديــد.

العظــام  بنــاء  فــي  الكالســيوم  اهميــة  تكمــن 
والأســنان وفــي حــال نقــص تنــاول الأغذيــة الغنيــة 
بــه فــان جســم الأم يُطلــق مخزونــه مــن الكالســيوم 

ويؤثــر فــي التركيبــة العظميّــة لــلأم.

• فيتامين ) د (
العظــم  بنــاء  )د( فــي  أهمية فيتامــين    تكمــن 
علــى  ويُســاعده  للجســم  العامــة  والصحــة 
فرصــة  مــن  يُقلــل  ممــا  الكالســيوم  امتصــاص 
الــدم،  ضغــط  العظام، ارتفــاع  بترقــق  الاصابــة 
ذاتيّــة  الأمــراض  مــن  الأورام، الســكري والعديد 

المناعــة.
يُفتــرض ان تتنــاول الأم الُمرضعــة حصــة غذائيّــة 
مــن فيتامــين )د( تُعــادل 5 ميكروغــرام يوميــاً علــى 
الأقــل، علــى الرغــم مــن عــدم اختــراق الفيتامــين 
لحليــب الأم ولذلــك يعتمــد الطفــل علــى المصــادر 
الخارجيّــة مــن هــذا الفيتامــين وتعرّضــه لأشــعة 
تصنيعــه  فــي  الجســم  تُســاعد  التــي  الشــمس 
لضمــان النمــو الســليم للعظــام والحــد مــن كُســاح 

العظام مُســتقبلًا. وهشاشــة  الأطفــال 

مــن  غرامــاً   340 يُعــادل  مــا  بتنــاول  يُوصــى 
 ، كالســلمون  اســبوعياً  المتنوعــة  الســمك  انــواع 
الجمبــري، الســلمون الُمرقــط، الســمك البلطــي، 
ســمك الســلور و الســلطعون والحــذر مــن بعــض 
الُملوثــة او تلــك التــي تتكــون مــن تركيــز  الانــواع 
عــال مــن الزئبــق كســمك القــرش ، ســمك ســياف 
البيضــاء  التونــا  الاســقمري،  ســمك   ، البحــر 
والُمتســببة  القرميــدي  والســمك  الُمعلبــة  الصلبــة 

. وطفلهــا  لــلأم  بــالأذى 

•  شرب كميّات وفيرة من الماء
لحاجــة جســم الأم الشــديدة لمــا يُعــادل 16 كوبــاً 
الســوائل   ، بالمــاء  الُمتمثلــة  الســوائل  مــن  يوميــاً 
يعتقــد  قــد   . والفاكهــه  للخضــراوات  الُمكونــة 
الفعليّــة  الكميّــة  حســاب  بضــرورة  العديــد 
للســوائل الُمســتهلكة يوميــاً الا أنــه يُوصــى بشــرب 
البــول  لــون  ويعــد  بالعطــش  الشــعور  عنــد  المــاء 
الفــاتح مؤشــراً جيــداً علــى اكتفــاء الجســم مــن 

الســوائل.

بتجنــب  الدراســات  مــن  العديــد  تُوصــي   •
الكافيــين

كالقهــوة،  المشــروبات  مــن  للعديــد  الُمكــون 
الغازيّــة  المشــروبات  الطاقــة،  مشــروبات  الشــاي، 
مــن  ضــرر  أي  يثبــت  لــم  أنــه  الا  والشــوكولاته، 
شــرب فنجــان واحــد مــن القهــوة اذا اعتــادت عليهــا 
الأم صباحــاً دون الافــراط فــي شــربها لاختراقهــا 
الدمويــة  الــدورة  فــي  تتراكــم  وقــد  الأم  حليــب 
أو  تحليلهــا  علــى  جســمه  قــدرة  لعــدم  للطفــل 
التخلــص منهــا خــارج الجســم. أمــا مــا تبقــى مــن 
منتجــات الكافيــين فيُوصــى بعــدم اســتهلاك أكثــر 

يوميــاً. مــغ   300 مــن 

• الانتباه الى تأثير نكهات الطعام.
قــدرة الأم علــى  الرغــم مــن  علــى الطفــل فعلــى 

• فيتامين )ج(
يُوصــى بتنــاول المصــادر الغذائيّــة لهــذا الفيتامــين 
بشــكل مباشــر لعجــز الجســم عــن تخزينــه وتكمــن 
أهميتــه فــي زيــادة مخــزون الحليــب فــي الثــدي 
الانتانــات  مُقاومــة  علــى  الطفــل  قــدرة  وزيــادة 

الدمويّــة.

• فيتامين )ب 1(
يتواجــد الثيامــين فــي اللحــوم، الحبــوب والخبــز 
وتتمثــل اهميتــه فــي زيــادة انتــاج حليــب الثــدي.

• فيتامين )ب 2(
  يدعــم فيتامــين الريبوفلافــين الجســم بالطاقــة 
ويتواجــد فــي اللحــوم، الألبــان، اللحــوم والُخضــار 

الخضــراء.

• فيتامين )ب 6(
  يدخــل هــذا الفيتامــين فــي العمليّــات الأيضيــة 
الــدم  كريــات  وانتــاج  والدهــون  للبروتينــات 
أثناء الرضاعــة  الأم  عليــه  وتحصــل   ، الحمــراء 
وفــول  الأســماك  المــوز،  البطاطــا،  الطبيعيّة مــن 

الصويــا.

تنــاول كافــة الأطعمــة كالحــارّة مثــلًا دون أي رفض 
مــن طفلهــا اســتناداً الــى الدراســات التــي تُثبــت 
مــدى اســتمتاع الطفــل بالنكهــات المختلفــة التــي 
يكتســبها حليــب الثــدي و زيــادة تقبلــه لنكهــات 
يتأثــر  المختلفــة عند الفطــام ،  وأنواعــه  الطعــام 
المعــوي  بالتهيّــج  الأطفــال  مــن  الآخــر  البعــض 
مــن  العديــد  تنــاول  عنــد  بالانتفــاخ  والاصابــة 
الأطعمــة كالبروكلــي ، الملفــوف، منتجــات الألبــان، 
الشــوكولاته، الحمضيّــات، الثــوم والفلفــل الحــار 

ممــا يُجبــر الأم علــى تجنبهــا لراحــة طفلهــا.
بفــرط  الطفــل  يُصــاب  قــد  نــادرة  حــالات  فــي 
التــي  الأطعمــة  مــن  مُحــدد  لنــوع  التحســس 
تتناولهــا الأم وتظهــر أعراضــه علــى شــكل طفــح 
جلــدي، احتقــان تنفســه أو صفيــره وخــروج البــراز 

الُخضــرة. الــى  مائــل  مُخاطــي  بشــكل 

• استكمال تناول الفيتامينات الُموصى بها 
أثنــاء فتــرة الحمــل لمــدة شــهر واحــد علــى الأقــل 
اســتبدالها  أو  أو الاســتمرار عليهــا  الــولادة  بعــد 
الغذائيّــة  والُمكمــلات  الُمعتــادة  بالفيتامينــات 
علــى  ولكــن  منهــا،  الأم  حاجــة  علــى  اعتمــاداً 
الأم أن تاخــذ بعــين الاعتبــار عــدم تعويــض هــذه 
الفيتامينــات عــن الغــذاء الُمتــوازن الا أنهــا تؤمــن 
خاصــة. والُمرضعــة  الأم  الدعــم لجســم  مــن  المزيــد 

 كما يُوصى بالتركيز على الُمكمات 
الغذائيّة التالية:

• الكالســيوم
علــى الرغــم مــن احتــواء الفيتامينــات والُمكمــلات 
فــان   ، الكالســيوم  مــن  قليلــة  لنســبة  الغذائيّــة 
حاجــة الأم للكالســيوم تــزداد وخاصــة فــي حــال 
عــدم تنــاول الأم لثلاثــة حصــص غذائيّــة يوميــاً 
)الحليــب،  بالكالســيوم  الغنيّــة  الأغذيــة  مــن 
الأغذيــة  الُمعلــب،  الســمك  الألبــان،  مُشــتقات 

• فيتامــين )ب 12( وحمــض 
الفوليــك

تكويــن  منهمــا  كل    يُســاعد 
للجنــين  الحمــراء  الــدم  كريــات 
كالبيــض،  مصادرهــا  وتتعــدد 
الأوراق،  ذات  الخضــراء  الخضــار 
والحبــوب  الحمــراء  اللحــوم 
الكاملــة. تتواجــد أشــكال صيدلانيّــة 
حبــوب  شــكل  علــى   122 ب  لفيتامــين 
الفوليك تُضــاف  من حمــض  قطــرات  أو 

العصيــر. أو  المــاء  الــى 

• الفسفــــور 
فــي  الكالســيوم  امتصــاص  الفســفور  يدعــم 

الحيوانيّــة. مصــادره  وتتعــدد  الأمعــاء 

• الحــــديد 
يُمثــل الحديــد عنصــراً هامــاً لتكويــن كريــات الــدم 
الحمــراء ونقــل الاكســجين فــي الــدم ومــن مصــادره 
الحمــراء  اللحــوم  الأســماك،  البيــض،  الســبانخ، 

والكبــد.

• الـــزنــــك
  تــزداد الحاجــة الــى عنصــر الزنــك فــي الأشــهر 
اتمــام  فــي  لأهميتــه  الــولادة  تلــي  التــي  الأولــى 
الجســم لوظائفــه  الحيويّــة ويصــل الــى الطفــل 
مُســبقاً  تخزينــه  تم  ممــا  الحليــب  طريــق  عــن 
، أمــا مصــادره فتشــمل الأغذيــة  فــي جســم الأم 

الكاملــه. والحبــوب  الدجــاج  لحــوم  البحريــة، 

• اليـــــود 
فــي الحفــاظ علــى ســلامة  اليــود  أهميــة  تكمــن 
وظيفــة الغــدة الدرقيّــة المســؤولة عــن العمليّــات 
حرارتــه،  درجــة  وثبــات  الجســم  فــي  الأيضيــة 

البحريّــة. الأطعمــة  فــي  بكثــرة  ويتواجــد 
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1- إن حليــب الأم هبــة الخالــق للمولــود وليــس لــه 
الحليــب  مقارنــة  يمكننــا  ولا  مشــابهاً  منتجــاً 

بــه. الرضــع  وأغذيــة  الصناعــي 
2- إن الرضاعــة الصناعيــة تؤثــر علــى قــدرة الطفــل 
إدرار  مــن  الثــدي ممــا يقلــل  علــى مــص حلمــة 
حليــب الأم ويحــرم الطفــل مــن الفوائــد المناعيــة 

لحليــب الأم.
التامــة  المثاليــة  التغذيــة  يمنــح  الأم  حليــب   -3
جميــع  فــي  العــدوى  ضــد  ويحميهــم  للرضــع 
 الأحــوال خاصــة عنــد حــدوث الكــوارث البيئيــة.

بيئيــاً  وســليمة  آمنــة  الثــدي  مــن  الرضاعــة   -4
للرضيــع. وآمــن  كامــل  غــذاء  أول  فهــي تمنــح 

الحليــب  أنــواع  بعــض  ســحب  أصبــح  لقــد   -5
الصناعــي بســبب التلــوث الصناعــي والبكتيــري 

عاديــاً. أمــراً  الأســواق  مــن 
حقيقة لا يعرفها الكثيرون

• أن أطعمــة الأطفــال يجــب أن تبقــى خاليــة مــن 
والمضافــات  الصناعيــة  والمــواد  الحافظــة  المــواد 
الغذائيــة بســبب المخاطــر المصاحبــة لهــا حيــث أن:

- تقلل القيمة الغذائية.
- تزيد السموم ومسببات الحساسية.

- احتمال ظهور مقاومة للمضادات الحيوية.
الضعيفــة  التصنيــف  قوانــين  تســمح  ذلــك  مــع 
المــواد  ا  تــدرج  أن  للشــركات  كثيــرة  بلــدان  فــي 
الحافظــة والمــواد الصناعيــة والمضافــات الغذائيــة 
فــي الحليــب الصناعــي وأغذيــة الأطفــال الأخــرى 
بــدون علــم المســتهلك، ولهــذا قــد يعانــي الأطفــال 
الذيــن يرضعــون صناعيــاً مــن ســوء التغذيــة لــو 

أعطــوا ذلــك الحليــب.
بعض المعتقدات الخاطئة المتعلقة 

بالرضاعة الطبيعية وتصحيحها
1- معظم النساء ليس لديهن حليب كافي 

 للرضاعة.

نصائح للحفاظ على الوزن بعد فطام 
الطفل

يوميــاً  الُمســتهلكة  الحراريّــة  الســعرات  احتســاب   •
المزيــد  لاســتهلاك  الحاجــة  لعــدم  الفطــام  بعــد 

الصحيح:
كافيــة  كميــة  إدرار  علــى  قــادرات  النســاء  جميــع 
مــن الحليــب لأطفالهــن فالحليــب يكــون قليــل 
ويزيــد  للمولــود  كافــي  لكنــه  النفــاس  أيــام  أول 
للثــدي  الطفــل  مــص  بواســطة  الحليــب  إدرار 
فكلمــا تكــرر مــص الطفــل للثــدي يفــرز هرمــون 
الحليــب  إدرار  مــن  يزيــد  الــذي  الاوكسيتوســين 
وعــدم  الطلــب  عنــد  الطفــل  إرضــاع  يجــب  لــذا 

للرضاعــة. مواعيــد  تحديــد 
2- الرضاعة الطبيعية تؤدي إلى ترهل 

الثديين وزيادة الوزن.
الصحيح:

الرضاعــة الطبيعيــة لا تســبب ترهــل الثديــين بــل 
علــى العكــس الرضاعــة الطبيعيــة تســاعد المــرأة 
علــى المحافظــة علــى قوامهــا ، وذلــك بفقــد الــوزن 
الحمــل(  فتــرة  فــي  المكتســبة  )الســمنة  الزائــد 
خــلال عمليــة الرضاعــة لأن المرضعــة تســتهلك 

700 ســعر حــراري زيــادة عــن المــرأة العاديــة.
3- حجم الثدي يرتبط بكمية الحليب 
فالثدي الصغير لا ينتج حليب كافي 

للطفل.
الصحيح:

الحليــب  بإنتــاج  لــه  علاقــة  لا  الثــدي  حجــم 
فكميــة الحليــب التــي ينتجهــا ثــدي الأم تعتمــد 
علــى تكــرار مــص الرضيــع للثــدي وحجــم الثــدي 

يرجــع إلــى نســيج ألدهنــي حولــه.
4- إيقاف الرضاعة الطبيعية عند إصابة 
الطفل بالإسهال أو إصابة الأم بنزلات 

البرد.
الصحيح:

الثــدي  مــن  الرضاعــة  فــي  الاســتمرار  يجــب 
وعــدم إيقافهــا أو الحــد منهــا عنــد الإســهال لأن 
الحليــب فيــه مــواد غذائيــة مفيــدة ومــواد مناعيــة 
لمقامــة الإســهال وأيضــاً لا ينصــح بالتوقــف عــن 

الطفــل. رضاعــة  لدعــم  منهــا 
مــا  كتنــاول  الصحيّــة  الأطعمــة  تنــاول  اعتيــاد   •
يُعــادل 4 أكــواب مــن الخضــراوات والفاكهــه يوميــاً 
الجســم  تُــزود  التــي  الحراريّــة  الســعرات  لقلــة 

لأن  البــرد  بنــزلات  الأم  إصابــة  عنــد  الرضاعــة 
ذلــك لا يشــكل خطــورة علــى الطفــل حيــث أن 
حليــب الأم يحتــوي علــى مــواد مضــادة لجرثومــة 

البــرد.
5- لا يمكن استئناف الرضاعة الطبيعية 

بعد توقفها.
الصحيح:

يمكن للأمهات استئناف الرضاعة الطبيعية من 
 الثــدي بالتقنيــة الملائمــة لإعــادة إفــراز الحليــب.
منقــذة  تغذيــة  يوفــر  الثــدي  مــن  والإرضــاع 

لهــا. مثيــل  لا  مناعيــة  ومزايــا  للحيــاة 

للحفاظ على جمال الثدي
الطبيعيــة  الحــدود  فــي  الــوزن  علــى  الحفــاظ   •
ثــم  ومــن  الثديــين  كبــر  تســبب  الــوزن  زيــادة  لأن 

الثــدي(. )ترهــل  وترهلهمــا  تهدلهمــا 
الرياضيــة بانتظــام وخاصــة  التماريــن  ممارســة   •
تلــك التماريــن التــي تعمــل علــى شــد العضــلات 

بالثــدي. المحيطــة 
• اســتعمال حمالــة الثديــين المناســبة وذات المقــاس 
الصــدر  محيــط  مقــاس  مــن  بالتأكــد  الصحيــح 

والثديــين.
• فحــص الثديــين ذاتيــاً مــرة كل شــهر أو شــهرين 
بعــد الانتهــاء مــن الــدورة الشــهرية لاكتشــاف أي 

مشــكلة فيهمــا مبكــراً.
بأعــراض  الإحســاس  عنــد  الطبيــب  مراجعــة   •
إفــرازات  أو  ورم  اكتشــاف  أو  كالألــم  الثــدي  فــي 
مــن حلمــات الثــدي لغيــر المرضعــات ســواء كانــت 

بالــدم. مختلطــة  أو  كالحليــب 

 خمسة نصائح للعناية بثدي المرضعة 
طرق العناية بثدي المرضعة

كل  وبعــد  قبــل  المعقــم  بالمــاء  الحلمتــين  غســل   -1
إرضــاع. وجبــة 

ينصــح  كمــا   ، بالشــبع  الشــعور  الام  ومنــح  بهــا 
قليلــة  الألبــان  مُنتجــات  بتنــاول  الاخصائيــين 

الكاملــة. والحبــوب  البروتينــات  الدســم، 
الغذائيّــة  الفائــدة  عديمــة  الوجبــات  تجنــب   •
)الوجبــات الســريعة( لاحتوائهــا علــى تركيــز عــال 
الحراريّــة. والسُــعرات  الصوديــوم  الدهــون،  مــن 

الجســم  لياقــة  لاســتعادة  مُحكمــة  وضــع خطــة   •
علــى  تحقيقهــا  يُمكــن  التــي  الأهــداف  واختيــار 
التماريــن  ممارســة  والتــزام  القصيــر  المــدى 

يومــي. بشــكل  الرياضيّــة 
• ممارســة التماريــن الُمؤثــرة علــى القلــب والأوعيــة 
بشــكل  ولكــن  اســبوعياً  مــرات  ثــلاث  الدمويــة 
تدريجــي خاصــة فــي حــال عــدم ممارســتها لمثــل 
مــن   . الفطــام  أو  الــولادة  بعــد  التماريــن  هــذه 
التماريــن  مــن  النــوع  هــذا  يُســهم  اخــرى  ناحيــة 
مــن  الأم  وتمكــين  التوتــر  حــدة  مــن  بالتخفيــف 

واســرتها. طفلهــا  احتياجــات  تلبيــة 
علــى  تُركــز  التــي  الرياضيّــة  التماريــن  ممارســة   •
عضــلات  ومنهــا  الأساســيّة  الجســم  عضــلات 
الــولادة. بعــد  المعــدة  عضــلات  لضعُــف  البطــن، 

حقائق عن الرضاعة الطبيعية
الطبيعــي  الأســلوب  هــي  الطبيعيــة   الرضاعــة 
العالمــي  الصعيــد  علــى  الأطفــال  لتغذيــة  والآمــن 
فهــي تقــوم بــدور حــارس الســلام: الســلام الداخلــي 

البيئــة. مــع  والســلام  الآخريــن  مــع  والســلام 
مليــون   1،5 أن  العالميــة  الصحــة  منظمــة  تقــدر   •
مــن  يرضعــوا  لــم  لأنهــم  يوميــاً  يموتــون  طفــل 

الثــدي.
• إن العمــل مــن أجــل تشــجيع الرضاعــة الطبيعيــة 
للأمهــات  أكثــر صحــة  عالــم  إيجــاد  إلــى  يهــدف 

والأطفــال.
الرضاعة الطبيعية مصدر سلام 

وسعادة للأم والطفل، حقائق هامة:

تُعــد الرضاعــة الطبيعيّــة فرصــة ذهبيّــة لــلأم وطفلهــا عاطفيــاً كمــا أنهــا مُســتهلكة لطاقــة 
الأم وبمعــدل يتــراوح بــين 500 – 600 ســعر حــراري يوميــاً، حيــث يســتخدم الجســم المزيــد 

مــن دهــون الجســم لانتــاج الحليــب الــازم للطفــل.
أمــا فــي حال فطام الطفــل فيتوجــب علــى الأم اعــادة ضبــط عاداتهــا الغذائيّــة وخاصــة 
عنــد اعتيادهــا علــى أكل مــا تشــاء وبكميّــات غيــر مُحــددة أثنــاء الحمــل والرضاعــة، حيــث 
ان 500 غــم مــن الدهــون تُعــادل 3500 ســعراً حراريــاً ولذلــك فــان الاســتمرار فــي اســتهاك 
المقــدار ذاتــه مــن الســعرات الحراريــة يتســبب فــي زيــادة الــوزن بمعــدل 500 غــم اســبوعياً.
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2- عنــد الشــعور بألــم فــي الثــدي إدهنيــه بالســبيرتو 
بواســطة إســفنجة ناعمــة.

3-عنــد الشــعور بالثقــل فــي الثــدي إســتخدمي حزام 
الصــدر مــع تجنــب الضغــط علــى الحلمتين.

4- أثنــاء الرضاعــة يجــب أن تغطــي شــفتا الطفــل 
الرضيع كل المســاحة الســمراء المحيطة بالحلمة 
لأن ذلــك يســاعد علــى إســتدراء الحليــب بشــكل 

كامــل ويســاعد علــى وقايتــه مــن الضــرر.
بالتنــاوب )كل واحــد  الثديــين  إســتعمال  5- يجــب 

وجبــة( وكل وجبــة لا تقــل عــن 5 دقائــق.

طرق العناية بالثديين
صحــة  علــى  تحافظــي  لكــي  عديــدة  طــرق  هنــاك 

أهمهــا: لكــم  وســأذكر  الثديــين 
1- إرتدي دائمآ حمالة الصدر المناسبة: 

كثيــر مــن النســاء يرتــدي حمــالات ضيقــة ويــؤدي 
هــذا إلــى عرقلــة حركــة الــدورة الدمويــة.

2- رشــي المــاء البــارد نســبيآ علــى الثديــين مباشــرة 
بعــد الإنتهــاء مــن الإســتحمام.

تكــون  أن  ويفضــل   ( ناعمــة  فرشــاة  إشــتري   -3
مصنوعــة مــن الشــعر النباتــي( وقومــي بتفريــش 
بشــرة الثــدي فهــو يســاعد علــى تحفيــز الــدورة 

الدمويــة.

تمارين لشد الصدر
1- انزلــي علــى يديــك وركبتيــك، واتركــي ذراعيــك 
مشــدودتين ويديــك باتجــاه أمامــي ومفتوحتــين 
علــى مســاحة أعــرض مــن الكتفــين. اثنــي يديــك 
حتى يصل صدرك تقريبا الى الأرض، شــديهما 

ولكــن ليــس كليــاً.
2- قفــي بحيــث تكــون قدمــاك علــى مســافة أوســع 
ارفعــي  قليــلا.  مثنيتــين  وركبتــاك  وركيــك،  مــن 
ذراعيــك الــى مســتوى كتفيــك ووجهــي المرفقــين 

الــى أعلــى. واضغطــي بالكفــين معــا فــوق رأســك 
ارخــي، وأعيــدي الضغــط  ثــم  ثــوان،  ثــلاث  لمــدة 
كــرري  يديــك.  انــزال  دون  مــن  جديــد  مــن 
الضغــط عشــر مــرات أمــا إذا كان هــذا الموضــوع 
وشــد  تجميــل  علــى  مصممــة  وكنــت  يقلقــك 
صــدرك بســرعة فهنــاك طــرق وتقنيــات جراحيــة 

الثــدي. رفــع  عمليــة  لإجــراء  مختلفــة 
حــدوث  هــو  العمليــة  هــذه  مضاعفــات  وأهــم 
ســريعا  تــزول  مؤقتــة  وكدمــات   تورمــات 

ويمكــن أن يحــدث إلتهابــات بالجــروح أو ضعــف 
عــدم تماثــل الحلمتــين  أو  الإحســاس بالحلمــة 

مــن حيــث الحجــم والموضــع.

تمارين الصدر للمحافظة على شكله 
وعضلاته

1- الذرعــان مرفوعــان امــام الصــدر وعلــى مســتوى 
وكفاهمــا  محنــين  مرفقاهمــا  يكــون  حــين  فــي 
علــى شــكل قبضــة مضغوطــة الاصابــع . اذهبــي 
ببــطء  الكتفــين  نحــو  المشــدوتين  بالقبضتــين 

بينمــا تشــهقين الهــواء الــى الداخــل. 
2- الذرعــان مرفوعتــان علــى مســتوى الصــدر فــوق 
الآخــر  بالــذراع  متمســك  كتــف  وكل  النهديــن 
فــوق رســغ بقليــل . حركــي المرفقــين بحــدة نحــو 
الداخــل بحيــث ينزلــق الكفــان الــى مســافة ابعــد 

عــن الرســغين.
مــع  الكفــان مفتوحــان وباطــن هــذا متلامــس   -3 
مرفوعــين  المرفقــان  يكــون  وفيمــا  ذلــك  باطــن 
الــى اعلــى قــدر مــا تســتطيعين اضغطــي بشــدة 

وتنفســي ببــطء. 
متجهتــان  وكفــاك  ارض  علــى  اســتلقي   -4
بأصابعهمــا نحــو الداخــل تحــت الكتفــين فيمــا 
يكــون المرفقــان منحيــين تمامــا ادفعــي بالذراعــين 
الــى  بنفســك  دافعــة  ببــطء  الاســتقامة  نحــو 

أســفل. الــى  تعــودي  ثــم  أعلــى 

محاذير حول إستخدام وشراء حمالة 
الصدر

حمالــة الصــدر لهــا فوائــد مــن أهمهــا منــع الترهــل 
ولكــن أيضــآ لهــا أضــرار.

 وإليــك نصائــح خاصــة باســتعمال حمــالات الصــدر 
)الصدرية( )الســوتيان(:

1-تجنــب ارتــداء حمالــة الصــدر لأكثــر مــن 12 ســاعة 
فــي اليــوم ويفضــل خلعهــا داخــل البيــت ولبســها 

فقــط عنــد مغــادرة المنــزل.
تحدهــا  التــي  الصــدر  حمالــة  ارتــدء  2-تجنــب 
تضغــط  التــي  أو  أســفل  مــن  معدنيــة  حواجــز 
علــى الثــدي وترفعــه، لأن لهــا تأثيــرآ ســيئاً علــى 

بالثــدي. الدمويــة  الأوعيــة 
تحيــط  التــي  الصــدر  حمالــة  اســتخدام  3-تجنــب 
بالثــدي بأســلوب ضاغــط لعــدم وجــود حمــالات، 
لفتــرات  فيكــون  اســتخدامه  مــن  لابــد  كان  وإن 
قصيــرة محــدودة لا تســتغرق الكثيــر مــن الوقــت، 
إذ إن هــذه الحمالــة تعمــل علــى الضغــط بشــدة 
علــى منطقــة الإبــط، وتــؤدي دوراً فــي تقليــص 
الثــدي، وبالتالــي التأثيــر علــى الأوعيــة الدمويــة.

4-إذا لوحــظ حــدوث تغيــر فــي حجــم الثــدي خــلال 
حمالــة  تخصيــص  المــرأة  فعلــى  الطمــث،  فتــرة 
الحجــم  اســتخدام  مــع  الفتــرة،  بهــذه  خاصــة 
مــن  الباقيــة  الأيــام  خــلال  المناســب  العــادي 

الشــهر.
صغيــرة  حمــالات  شــراء  عــدم  علــى  5-الحــرص 
علامــات  تركــت  خلعــت  مــا  إذا  والتــي  الحجــم، 

بالجلــد. غائــرة  علامــات  أو  حمــراء 
تدليــك  عمــل  علــى  لآخــر  وقــت  مــن  6-الحــرص 
حمالــة  خلــع  فــور  يوميــاً  الثــدي  لمنطقــة  ذاتــي 
الصدرحيــث إن ذلــك يســاعد الجهــاز الليمفــاوي 

الثــدي. المــواد الموهنــة الســامة مــن  نــزع  علــى 
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ما هوالوقت الُمناسب لبدء التمارين 
بعد الولادة!

النســائيّة  لأطبــاء  الأمريكيّــة  للجمعيّــة   تبعــاً 
الرياضيّــة  التماريــن  باســتئناف  يُوصــى  والتوليــد 
بشــكل تدريجي بعد مرور ســتة أســابيع على الولادة 
خاصــة عنــد افتقــاد الحامــل لنشــاطها أثنــاء الحمــل 
ومحدوديّــة لياقتهــا مــع مــرور أســابيع الحمــل أمــا 
فــي حــال اعتيــاد ممارســة التماريــن أثنــاء الحمــل 
والــولادة المهبليّــة ) الطبيعيّــة ( تســتطيع الأم اليــدء 
بالتماريــن الخفيفــة فــي غضــون أيــام مــن الــولادة 
كالمشــي لمــدة 30 دقيقــة ثــلاث مــرات اســبوعياً تــزداد 
تدريجيــاً اذا اســتعادت الأم عافيتهــا بســرعة اضافــة 

إلــى وتماريــن الدفــع والتمــدد الحديثــة .
فــي حالــة الــولادة القيصريّــة يُوصــى ان تنتظــر لمــدة 
زمنيّــة لا تقــل عــن 6-8 أســابيع مــن الــولادة وتُشــجع 
علــى المشــي بخطــوات ســهلة لتحفيــز شــفاء منطقــة 
كأحــد  الدمويّــة  التجلطــات  مــن  والحــد  الجــرح 

الُمضاعفــات التــي تتبــع الــولادة.
تُصــاب  والأربطــة  المفاصــل  أن  الــى  الاشــارة  تجــدر 
بالارتخــاء لمــدة تتــراوح بــين 3-5 أشــهر علــى الــولادة 
ولذلــك يُوصــى ببــدء ممارســة التماريــن الرياضيّــة 
تحــت اشــراف طبــي أو اخصائــي فــي لياقــة الأم بعــد 
القليــل  التأثيــر  ذات  التماريــن  التــزام  أو  الــولادة 
والتــي تُركــز علــى التوتّــر والتمــدد العضلــي وعــدم 
الــى  الجســم  لحاجــة  ممارســتها  فــي  الافــراط 
الوقــت للشــفاء والتكيّــف الطفــل الجديــد وحاجتــه 

. الُمكثفــة  للرعايــة 

هل يستدعي حذر الأم وخوفها على 
عضات تضرر البطن!

يتســبب الحمــل فــي حــدوث انشــقاق فــي العضــلات 
الحمــل  أثنــاء  الُمفــرط  لتمددهــا  نتيجــة  البطنيّــة 
لمــدة زمنيّــة  ، وتحتــاج هــذه الانشــقاقات  والمخــاض 
لاســتعادة  الــولادة  علــى  أســابيع   8-4 بــين  تتــراوح 

تُمثــل تجربــة الحمــل أحــد التجــارب الحرجــة فــي حيــاة المــرأة والتــي 
تحمــل الكثيــر مــن الاثــارة لانضمــام فــرد جديــد الــى العائلــة والقلــق 

الــذي يُرافــق الأم للتغيّــرات التــي طــرأت علــى جســمها .

نظــراً لانتهــاء تجربــة الحمــل بــولادة الطفــل والتــي تتســبب بضعــف 
الأم وزيــادة وزنهــا بمعــدل يصــل الــى 11 كــغ ، تُنصــح الأم باتخــاذ 
التدابيــر الازمــة لاســتعادة وزنهــا ، رشــاقتها وطاقتهــا ولذلــك تتعــدد 
الأســئلة المطروحــة لاســترجاع الأم لرشــاقتها وبشــكل ســليم ومنهــا...

وانســدادها. الطبيعــي  وضعهــا 
كتضــرر  المخاطــر  مــن  للعديــد  الأم  تتعــرّض  قــد 
العضــلات البطنيّــة فــي حــال ممارســتها للتماريــن 
البطنيّــة قبــل انســداد الانشــقاقات ولذلــك يُوصــى 
بالتأكــد مــن انســدادها باتبــاع الخطــوات التاليــة :

• الاستلقاء على الظهر وثني الركبتين.
البطــن،  زر  فــوق  اليُســرى  اليــد  أصابــع  وضــع   •

الفخــذ. أعلــى  فــوق  اليُمنــى  اليــد  ووضــع 
• الشــهيق والزفيــر بشــكل مُتتابــع ، ورفــع الــرأس 
واســتخدام  الزفيــر  أثنــاء  عــن الأرض  والكتفــين 
باتجــاه  الفخــذ  أعلــى  لتدليــك  اليُمنــى  اليــد 
البطــن  عضــلات  شــد  فــي  يُســهم  ممــا  الركبــة 
تمييــز  علــى  قــادرة  الأم  تكــون  ان  ويُفتــرض 
العضلــي. الانفصــال  تُمثــل  التــي  الانشــقاقات 

فــي حــال بلــوغ عــرض الانشــقاقات البطنيّــة أكثــر 
الأم  تبــدأ  أن  الأم  تســتطيع  أصابــع  ثــلاث  مــن 
بتقويــة عضــلات البطــن بمــزلاق الســاق والشــرائح 
لعــرض  الانشــقاقات  ضيــق  عنــد  أمــا   ، الحوضيّــة 
اصبــع واحــد الــى اصبعــين تُتــاح لــلأم الفرصــة ببــدر 

الشــد. تماريــن 

هل للتمارين الرياضيّة تأثير على 
الرضاعة الطبيعية:

لم يثبت أي تأثير لممارسة الأم للتمارين الرياضيّة 
علــى كميّــة أو تركيــب حليــب الثــدي ولكــن يُوصــى 
بزيــادة  تتســبب  أوالتــي  المؤلمــة  التماريــن  بتجنــب 
حساســيّة الثديــين كمــا تُنصــح الأم بارتــداء حمالــة 
الشــعور  ولتجنــب   . والرياضيّــة  الداعمــة  الصــدر 
تُنصــح  التماريــن  ممارســة  أثنــاء  الثديــين  بثقــل 

أيضــاً بارضــاع طفلهــا قبــل البــدء بهــا .

التــي  الفيزيائيّــة  العامــات  هــي  مــا 
تُشــير الــى بــدء التماريــن الرياضيّــة 

مُبكــر! بشــكل 

خــلال  الرياضيّــة  التماريــن  ببمارســة  البــدء  عنــد 
الأســابيع الأولــى القليلــة التــي تلــي الــولادة تظهــر 
العديــد مــن العلامــات الفيزيائيّــة التــي تســتوجب 
الامتنــاع عنهــا او التخفيــف مــن حدتهــا كالنزيــف 
المهبلــي الــذي يأخــذ لونــاً ورديــاً او أحمــر فــي بعــض 

الحــالات كمــا تشــتد كثافتــه .
الُمشــرف  يُوصــي الاطبــاء بضــرورة اطــلاع الطبيــب 
المهبلــي بعــد  النزيــف  أيــة مُســتجدات كعــودة  علــى 
انقطاعه أو الشعور بالألم اثناء ممارسة التمارين.

مــا هــي الطريقــة الُمثلــى لفقــدان الــوزن 
بعــد الــولادة!

تُعــد ممارســة التماريــن التنفســيّة وســيلة ناجحــة 
الــوزن لتأثيرهــا علــى قــوة عضلــة القلــب  لخســارة 
وركــوب  الركــض   ، الســباحة   ، الســريع  كالمشــي 
بالصبــر  بالتحلــي  الأم  تُوصــى  كمــا   ، الدراجــات 
الــوزن  لانقــاص  الكافــي  الوقــت  جســمها  ومنــح 
بشــكل طبيعــي وتدريجــي بحيــث لا تخســر الأم مــن 

. اســبوعياً  غــم   750 مــن  أكثــر  وزنهــا 

التمارين الرياضيّة الُمقترحة في 
الشهر الأول

• تمارين كيغيل:
أحــد انمــاط التماريــن الرياضيــة التــي تُركــز علــى 
انقبــاض وارتخــاء عضــلات قــاع الحــوض والُموصــى 
بهــا فــي حــالات شــق الفــرج أو تكــدم وانتفاخ منطقة 
وفتحــة  المهبــل  بــين  الواصلــة  )المنطقــة  العجّــان 
الشــرج(، حيــث ان شــد عضــلات قــاع الحــوض ممــا 
مــن  والحــد  المنطقــة  لتلــك  الدمويّــة  ادورة  يُعــزز 
الاصابة بالســلس البولــي ونظــراً لســهولة انهــاك 
عــدة  باجــراء  المــرأة  تُنصــح  العضــلات  هــذه  قــوة 
تماريــن لشــدها يوميــاً بــدلًا مــن الاكتفــاء بجلســة 
واحــدة وتتــم هــذه التماريــن علــى النحــو التالــي:

وجعــل  الركبتــين  ثنــي  الظهــر،  علــى  - الاســتلقاء 
الأرض. علــى  مُســطحة  القدمــين 
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- شــد عضــلات المهبــل كمــا فــي محاولــة قطــع تدفــق 
البــول عنــد الذهــاب الــى المرحــاض .

- الاســتمرار فــي عمليّــة الشــد لمــدة أربعــة ثــوان ومــن 
ثــم الاســترخاء وتكريــر العمليــة لمــدة عشــرة مــرات 

ثلاثــة مــرات يوميــاً.
• تمارين الرفع:

وظيفــة  لتعزيــز  أمثــلًا  حــلًا  التماريــن  هــذه  تُعــد 
عضــلات الجســم العلويّــة والضروريّــة فــي المرحلــة 
ثلاثــة  بتكرارهــا  ويُوصــى  الطفــل  لحمــل  الأولــى 

كالتالــي: التماريــن  هــذه  وتتــم  يوميــاً  مــرات 
التثبــت علــى الأطــراف الأربعــة والحفــاظ علــى   -

مُباشــرة. الوركــين  دون  الركبتــين 
وتكــرار  مســتقيم  بشــكل  الظهــر  علــى  الحفــاظ   -
قفــل  عــدم  )مراعــاة  المرفــق  واســتقامة  انحنــاء 
والتــزام  بلطــف  المفصــل(  تضــرر  لتجنــب  الكــوع 
الهبــوط  يتوجــب  لا  طبيعــي.  بشــكل  التنفــس 
ممارســة  مــن  النفــع  لتحقيــق  الأرض  لمســتوى 

تماريــن الرفــع .  
• تمارين رفع الرأس والكتف: 

تكمــن أهميــة هــذه التماريــن فــي اســتعادة التوتــر 
العضلــي لعضــلات البطــن ، ونظــراً لحاجــة جســم 
مــن  ونشــاطه  قوتــه  لاســتعادة  أســابيع  لعــدة  الأم 
تكــون  قــد  التماريــن  هــذه  ممارســة  فــان  جديــد 
مــدى  علــى  ذلــك  ويعتمــد  البدايــة  فــي  مُرهقــة 

الحمــل. قبــل  ولياقتــه  الجســم  اســتعداد 
النحــو  والكتــف علــى  الــرأس  رفــع  تُمــارس تماريــن 

التالــي:
الركبتــين ووضــع  -  الاســتلقاء علــى الظهــر، ثنــي 

الــرأس. اليديــن خلــف 
-  التنفــس الســليم و شــد عضــلات البطــن أثنــاء 
الزفيــر وتســطيح الجــزء الأصغــر مــن الظهــر علــى 
الأرض ورفــع الــرأس والكتفــين عــن الأرض وتكــرار 

هــذا التمريــن 8-10 مــرات يوميــاً.

• تمارين امالة الحوض:
قــوة  اســتعادة  فــي  التماريــن  هــذه  أهميــة  تكمــن 
التالــي: النحــو  علــى  وتتــم  البطنيّــة  العضــلات 

- الاســتلقاء علــى الظهــر وثنــي الركبتــين والحفــاظ 
علــى ثبــات القدمــين علــى الأرض.

للبطــن  للســماح  تــام  بشــكل  الشــهيق  أخــذ   -
. سّــع لتو با

-  الزفيــر ورفــع العُصعــص نحــو الســرّة والحفــاظ 
علــى الوركــين ثابتــين علــى الأرض .

• تمارين الجسر:
ة  يُوصى بهذه التمارين لتقوية العضلات الأساســيّ

في الجســم وتتم بالخطوات التاليّة:
-  الاســتلقاء علــى الظهــر وثنــي الركبتــين مــع تثبــت 
الظهــر علــى الأرض وعــدم انحنــاءه أو انضغاطــه 

علــى الأرض .
- شد عضلات البطن ورفع الوركين عن الأرض الى 

أن يأخذا وضعيّة مُحاذية للركبتين والكتفين.
مــرات  ثلاثــة  لمــدة  عميــق  وبشــكل  النفــس  كبــت   -
ومــن ثــم الارتخــاء واســتعادة الوضعيّــة الاصليّــة 

للجســم.

ايجاد الوقت الُمناسب لممارسة التمارين
بعــد  الرياضيّــة  التماريــن  ممارســة  مســألة  تُعــد 
الامهــات  مــن  للعديــد  ســهلًا  ليــس  أمــراً  الــولادة 
وتغيّــر  لممارســتها  الُمناســب  الوقــت  لافتقــاد  نظــراً 
العديــد مــن العــادات اليوميّــة كالنــوم ، وعلــى الرغــم 
مــن ذلــك فــان الأم تبــدأ باســتعادة طاقتهــا الُمســبقة 
لايجــاد  ســعيها  حــال  فــي  ولطفلهــا  لهــا  والهامــة 

التماريــن. لممارســة  الوقــت  مــن  قليــلًا 
يكمــن ســر نجــاح الأم فــي ممارســة التماريــن الهامــة 
الُمتعــة  الام  فيــه  تجــد  الــذي  النشــاط  ايجــاد  فــي 
والُمتناســب مــع نمــط حياتهــا الــى أن يُصبــح نشــاطها 

الُممــارس أمــراً حتميــاً وليــس خيــاراً.

استعادة الأم لرشاقتها بعد الولادة



ما هو مرض السلياك؟
يتميــز  و  الهضمــي  الجهــاز  يصيــب  مزمــن  مــرض  الســلياك 
بفقــدان المصــاب القــدرة علــى تحمــل مــادة الجلوتــين )و هــي 
نــوع مــن البروتينــات التــي توجــد عــادة فــي القمــح و الجــاودر 
و الشــعير و الشــوفان و الحنطــة و الفريكــة( فعندمــا يتنــاول 
المصــاب بالســيلياك هــذة الاغذيــة – حتــى لــو بكميــات ضئيلــة 
فعــل غيــر طبيعــي للجهــاز  رد  الــى  يــؤدي  ذلــك  فــأن   – جــدا 
المناعــي ؟، ينتــج عنــه تلــف النتوئــات المســماه بالفيــلاي و هــي 
الخلايــا المبطنــة لجــدر المعــدة الدقيقــة و التــي تزيــد مــن ســطح 
فيصــاب   ، فقدانهــا  و  تكســرها  الــى  يــؤدي  الامتصــاص ممــا 
الشــخص بســوء التغذيــة نتيجــة عــدم قدرتــه علــى امتصــاص 

العناصــر الغذائيــة.
اعراض مرض السلياك

قــد تختلــف اعــراض المــرض عنــد الافــراد المصابــين مــن شــخص 
لاخــر ، اغلــب الاعراض الشــائعة:

• الاسهال
• فقدان الوزن و اعياء عام

• انتفاخ و الم في البطن
• تقيؤ

• تأخر النمو عند الاطفال
أعراض اخرى:

• فقر الدم
• هشاشة العظام

• انخفاض نسبة المعادن و الفيتامينات
تشخيص مرض السلياك

للــدم  خــلال تحليــل  مــن  الســلياك  مــرض  تشــخيص  يمكــن 
)ANTI TTG، ANTI ENDOMYSIUM EMA( يتــم مــن خلالــه 
اكتشــاف وجــود اجســام مضــادة معينــة ، و عنــد الاطفــال تحــت 
ســن ثــلاث ســنوات يتــم الكشــف للاجســام المضــادة مــن النــوع 
Iga و IgG ولتأكيــد تشــخيص الاصابــة بالســلياك يجــب أخــذ 

عينــة بيوبســي biopsy مــن نســيج الامعــاء.
ما هو عاج مرض السلياك

• غذاء خالي تماما من مادة الجلوتين مدى الحياة
• علاج فقر الدم و هشاشة و لين العظم

• المتابعــة الدقيقــة للتاكــد مــن خلــو الاطعمــة المتناولــة يوميــا 
مــن مــادة الجلوتــين

• المراجعــة الدوريــة للطبيــب للتأكــد مــن اختفــاء المضــادات 
الخاصــة بالمــرض مــن الدمــز

نصائح مفيدة للتعايش مع مرض السلياك
ذلــك  و  الجلوتــين  مــن  خاليــة  بحميــة  الدائــم  الالتــزام   •

الســلياك لمــرض  الوحيــد  العــلاج  لكونهــا 

• تنــاول الاغذيــة المضمــون خلوهــا مــن الجلوتــين 
التيــى  الرمزيــة  الصــورة  عــن  بالبحــث  وذلــك 

المنتــج غــلاف  علــى  والمرســومة  ذلــك  تضمــن 
• هنــاك العديــد مــن الاغذيــة الخاليــة طبيعيــا مــن 
الجلوتــين مثــل البطاطــس، الــذرة الصفــراء، الــرز،  

الدخــن، الــذرة البيضــاء، الحمــص، الفاصوليــا، الصنوبــر، 
الخضــار،  الفواكــه،  الســمك،  اللحــوم،  البيــض،   ، اللــوز 

الحليــب والالبــان.
• رغــم ذلــك لابــد مــن التأكــد وقــرأءة قائمــة المكونــات ذلــك 
لاحتمــال وجــود مكونــات قــد تحتــوي علــى الجلوتــين و لــو 

بكميــات بســيطة.
• عنــد تحضيــر الاطعمــة الخاليــة مــن الجلوتــين يجــب التأكد 
مــن كــون جيــع الاســطح والادوات قــد تم تنظيفهــا جيــدا 
لتحضيــر  تســتخدم  التــي  الادوات  فصــل  الافضــل  )مــن 
التــي  الادوات  عــن  الجلوتــين  مــن  الخاليــة  الاطعمــة 

الاخــرى( الاطعمــة  لتحضيــر  تســتخدم 
بالمعلومــات  لتزويدكــم  كامــل  اســتعداد  علــى  شــير  شــركة   •
اللازمــة و المتعلقــة بمــرض الســلياك و المنتجــات المتوفــرة 

و بــدون ايــة رســوم اضافيــة:
www.schaer.com ، info@schaer.com

ــي  ــة الت ــا ) الاغذي ــب تجنبه ــي يج ــة الت الاغذي
ــين( ــى جلوت ــوي عل تحت

هــي  كليــا  عنهــا  الامتنــاع  يجــب  التــي  الاغذيــة  ضمــن  مــن 
الكامــوت،  ومشــتقاته،  القمــح  علــى  تحتــوي  التــي  الاطعمــة 
الحنطــة، الجــاودار، الشــعير، الشــوفانز الاطعمــة التــي تحتــوي 

علــى الجلوتــين و هــي:
• البرغــل، الكســكس، التبولــة، السمبوســة، الخبــز، الشــاورما، 

الفتــوش، ســنتدويتش الفلافــل، البيتــزا.
• معجنــات الباســتا بأنواعهــا، المعمــول، البقــلاوة، الموســلي و 

المنتجــات المكونــة مــن الحبــوب المذكــورة و مشــتقاتها.
مــع  كالزبــادي  الحبــوب  مــع  المخلوطــة  الالبــان  منتجــات   •

الموســلي.
أو  الدقيــق  او  الخبــز  بفتــات  المكســوة  واللحــوم  الاســماك   •

جلوتــين علــى  المحتويــة  الصلصــات 
• كل الصلصات التي تدخل في مكوناتها مادة الجلوتين

• قهــوة الشــعير او المالــت ، شــراب الشــعير والمشــروبات التــي 
يضــاف اليهــا اليــاف تحتــوي علــى الجلوتــين

الاغذية المشكوك فيها
مــن  التأكــد  بعــد  ذلــك  و  الاطعمــة  بعــض  تــكل  الممكــن  مــن 

خلوهــا مــن الجلوتــين ، فعلــى ســبيل المثــال قــد تحتــوي بعــض 
المعلبــات علــى الجلوتــين فيجــب التأكــد مــن قائمــة المحتويــات 

جيــدا قبــل تناولهــا.
• رقائق البطاطس المقلية و الرز المنفوخ

• الفطائــر والحلويــلات ومشــروبات الحليــب المخفــوق )الميلــك 
المحتويــة  الاطبــاق  المصنعــة،  الاجبــان  الجاهــزة،  شــيك(  

علــى الاجبــان.
• الصلصــات، صلصــة الصويــا، التوابــل المحضــرة، المكعبــات 
المتبلــة، مضافــات المنتجــات المخبــوزة مثــل البيكينــج بــودر، 

الاطعمــة الجاهــزة والمعلبــة.
• اللحوم المصنعة مثل النقانق.

• الشيكولاته وحلوى الشيكولاته، الكاكاو، البوظة والعلكة.
الاغذية الخالية من الجلوتين

هناك العديد من الغذية الخالية طبيعيا من الجلوتين
 • البطاطــس و الــذرة الصفــراء و الــرز )بمــا فيــه الــرز البــري( 
الكينــوا  وحبــوب  )الروســية(  الســوداء  والحنطــة  والدخــن 
والامرانــث، الكســافا )التابيــوكا( والمانيــوك و البنــدق )يجب 
التأكــد مــن عــدم اختــلاط هــذه الاغذيــة بأغذيــة تحتــوي 
علــى جلوتــين كأســتخدام نفــس الاســطح أو الاوانــي لعمــل 

الخبــز العــادي والخبــز الخالــي مــن الجلوتــين.
• الكبسة، الطحينة، الحمص، المندي، كرات اللبنه.

• الفواكه و الخضار
• الالبان الغير مصنعة.

•الشاي و القهوة و المشروبات الغازية.
• السكر و العسل.

• زيــوت الخضــار، الزبــدة، الزبــد النباتــي، الخــل، الملح، الفلفل، 
الاعشاب والتوابل بشكلها الطبيعي )بدون اي اضافات(
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طفل الخمس سنوات
للحضانــة  جاهــزا  ســنوات  الخمــس  طفــل  يكــون  ربمــا 
والوظيفيــة  البدنيــة  المهــارات  لديــه معظــم  إذا تطــورت 
والســلوكية النموذجية لســنه كالاهتمام بنفســه )اللبس، 
مــن  وغيرهــا  الميــاه  دورة  إلــى  الذهــاب  النظافــة،  الأكل، 
مــع  واللعــب  التوجيهــات  وإتبــاع  والتواصــل  الأنشــطة( 
الأطفــال الآخريــن والمشــاركة والانتبــاه والجلــوس بهــدوء 

لفتــرات غيــر قصيــرة نســبيا.

ســوف يصــل طفلــي الــى ســن 5 ســنوات خــال 
مــع  بالمقارنــة  ناضــج  يبــدو غيــر  ولكنــه  شــهور 
الســن.  نفــس  فــي  الذيــن  الاخريــن  الاطفــال 

اداؤه وتاقلمــه جيــدا فــي المدرســة. ومــن ناحيــة اخــرى، 
فــان حقيقــة كــون الطفــل اكبــر ســنا )بســنة واحــدة، عــادة( 
مــن رفاقــه فــي الصــف المدرســي، يمكــن ان يكــون عامــلا 
صعبــا؛ فربمــا يكــون طفلــك اكبــر حجمــا مــن اي طفــل 
اخــر، وفــي الســنوات اللاحقــة، ربمــا يشــعر بعــدم الراحــة 

مــن دخولــه مرحلــة البلــوغ قبــل زملائــه.
ومــن غيــر الواضــح مــا اذا كان الاطفــال الذيــن يتاخــرون 
الناحيــة  مــن  اداء،  افضــل  هــم  المدرســة  دخــول  فــي 
لا  الذيــن  اولئــك  عــن  الاجتماعيــة،  او  التعليميــة 
يتاخــرون. ربمــا تكــون لهــم ميــزة بســيطة فــي البدايــة، 
هنــاك  يبقــى  لا  انــه  يبــدو  قليلــة،  ســنوات  بعــد  ولكــن 
اختــلاف كبيــر. وينتهــي هــذا القــرار الــى ان يكــون قــرارا 
شــخصيا للوالديــن فقــط حيــث انهمــا يعرفــان طفلهمــا 

افضــل. بشــكل 

كيــف يمكننــي مســاعدة طفلــي فــي التغلــب علــى 
الخــوف مــن الظــام؟

خطــر  بخصــوص  محبــب  غيــر  شــعورا  الخــوف  يمثــل 
مــا قــد يكــون حقيقيــا او متخيــلا )يظــل الطفــل يشــعر 
بالخــوف علــى انــه حقيقــة(. يعانــي كل الاطفــال )الانــاث 
اكثــر مــن الذكــور(، تقريبــا، مــن بعــض الخــوف فــي وقــت 
معــين خــلال مرحلــة الطفولــة. ومــن المهــم ان نــدرك ان 
لذلــك  الطفولــة.  فــي مرحلــة  الخــوف شــائع وطبيعــي 

يجــب التعامــل معــه بتفهــم وصبــر.

هــل يجــب ان انتظــر ســنة اضافيــة اخــرى حتــى 
الحضانــة؟ الــى  ارســله 

يتســاءل الوالــدان، عــادة، عمــا اذا كان طفلهــم مســتعدا 
بالفعــل لدخــول الحضانــة ام لا، وخاصــة اذا كان الطفــل 
ســيبلغ ســن الـــ 5 ســنوات فــي وقــت قريــب جــدا مــن الموعــد 
مــن  يقلقــون  انهــم  المدرســة   بواســطة  المحــدد  الزمنــي 
ان طفلهــم قــد لا يكــون ناضجــا بشــكل كاف بعــد ومــن 
ان متطلبــات المدرســة ربمــا تكــون اكبــر بكثيــر مــن قــدرة 

الطفــل علــى تحملهــا.
مختلفــة،  بوتائــر  الاطفــال  ينمــو  الحقيقــة،  فــي 
ولمســتوى نضجهــم اهميــة تعــادل اهميــة ســنهم الفعلــي 
للالتحــاق  جاهزيــن  كانــوا  اذا  مــا  فــي  التفكيــر  عنــد 

والدعــم المســتمر والطمانــة بواســطة الوالديــن او المربــين 
يفيــد بشــكل عــام فــي التغلــب علــى معظــم انــواع الخــوف 
وحــوش  وجــود  او  الظــلام  مــن  الخــوف  )مثــل  الشــائعة 
ان  الــى  الاطفــال  ويحتــاج  غيرهــا(.  او  الســرير  تحــت 
يعرفــوا انــه بالرغــم مــن انــك لا تســتطيع ان تجعلهــم لا 
يشــعرون بالخــوف مــرة اخــرى، الا انــه يمكنــك مســاعدة 
طفلــك فــي التعامــل مــع الخــوف بشــكل طبيعــي عندمــا 
يظهــر. علــى ســبيل المثــال، لكــي تســاعدي طفلــك فــي 
التعامــل مــع خوفــه مــن الظــلام، يمكنــك ان تســاليه مــا 
اذا كان مــن المفيــد ان تتركــي بــاب غرفــة نومــه مفتوحــا 
اثنــاء الليــل او توفيــر اضــاءة لغرفــة نومــه اثنــاء الليــل.
دائمــا. لا تســتخدمي الخــوف  احترمــي خــوف طفلــك 
الطبيــب  »ســوف يعطيــك  المثــال  كتهديــد )علــى ســبيل 
حقنــة اخــرى اذا لــم تتــادب«( ولا تزجــري طفلــك بســبب 
خوفــه ولا تتجاهليــه. شــجعي طفلــك عندمــا يبــدو انــه 
يتعامــل مــع خوفــه الخــاص بشــكل جيــد. كونــي صبــورة 
واعلمــي ان الامــر يســتغرق بعــض الوقــت للتغلــب علــى 
الخــوف. لا يريــد احــد ان يكــون الخــوف اكبــر ممــا هــو 
الطبيعيــة  الحيــاة  مســار  تغييــر  يســبب  وان  الان  عليــه 

لــدى الطفــل.

ويلــوث  الامســاك  مــن  عــادة  طفلــي  يعانــي 
ــي ان افعــل؟ ــا. مــاذا عل مابســه الداخليــة احيان
الامســاك المزمــن )وجــود فتــرات اطــول مــن الــلازم بــين 

بالحضانــة. وربمــا يكــون  طفــل الخمــس ســنوات جاهــزا 
البدنيــة  المهــارات  معظــم  لديــه  تطــورت  اذا  للحضانــة 
ســنوات.   5 لســن  النموذجيــة  والســلوكية  والوظيفيــة 
قــادرا علــى  وهــذا يعنــي، بشــكل عــام، ان يكــون الطفــل 
الذهــاب  النظافــة،  الاكل،  )اللبــس،  بنفســه  الاهتمــام 
الــى دورة الميــاه وغيرهــا مــن الانشــطة( والتواصــل واتبــاع 
والمشــاركة  الاخريــن  الاطفــال  مــع  واللعــب  التوجيهــات 
والانتبــاه والجلــوس بهــدوء لفتــرات غيــر قصيــرة نســبيا.
الخمــس  التحــاق  طفــل  قبــل  اخــر  لعــام  والانتظــار 
ســنوات بالحضانــة لــه ايجابيــات وســلبيات. فهــو يمنــح 
وينمــو  ليكبــر  الوقــت  مــن  مزيــدا  جهــة،  مــن  الطفــل، 
ومزيــدا مــن الوقــت ليطــور المهــارات اللازمــة لكــي يكــون 

اوقــات التغــوط( هــو مشــكلة شــائعة عنــد الاطفــال تــؤدي 
عــادة الــى تلويــث الملابــس الداخليــة )البداغــة ـ التغــوط 

الــلا ارادي(.
فالامعــاء تحتــاج الــى التفريــغ بشــكل منتظــم. وعندمــا 
يســبب  فانــه  )المســتقيم(،  الامعــاء  فــي  البــراز  يتجمــع 
المســتقيم  بتمــدد  الشــعور  وهــذا  الامعــاء.  جــدار  تمــدد 
الــى  نحتــاج  اننــا  طبيعيــا  نــدرك  يجعلنــا  الــذي  هــو 
التغــوط. مــع ذلــك، اذا لــم يتــم تفريــغ الامعــاء عندمــا 
العضــلات  توتــر  ويفقــد  اكثــر  الجــدار  يتمــدد  تمتلــئ، 
الطبيعــي والشــعور الطبيعــي، ممــا يجعــل مــن الصعــب 
تمريــر كتلــة كبيــرة مــن البــراز. وهــذا يخلــق حلقــة مغلقــة 
ضــارة. وبينمــا يتكــون بــراز جديــد فــي الامعــاء، يتســرب 
بعضــه مــن حــول الكتلــة الكبيــرة للبــراز، ويمــر الــى خــارج 
بمــادة  للطفــل  الداخليــة  الملابــس  ويلــوث  المســتقيم، 

الرائحــة. كريهــة 
المشــاكل  تشــمل  المزمــن  للامســاك  الشــائعة  الاســباب 
وعــدم  الميــاه  دورة  اســتخدام  علــى  بالتدريــب  المرتبطــة 
تنــاول اليــاف بكميــات كافيــة وتنــاول الكثيــر مــن الاطعمة 
المســببة للامســاك )مثــل، اللــن الكامــل والجــن( وعــدم 
شــرب كميــات كبيــرة مــن الســوائل وعــدم القيــام بتمرينات 
رياضيــة كافيــة والخــوف مــن اســتخدام دورة الميــاه )فــي 
المدرســة، مثــلا( وتجاهــل الحاجــة الــى الذهــاب الــى دورة 

الميــاه )مثــلا، الانشــغال باللعــب فــي الخــارج(.
للمســاعدة علــى الوقايــة مــن الامســاك المزمــن عنــد طفل 
الخمــس ســنوات، يمكنــك زيــادة كميــة الاليــاف فــي طعــام 
التــي يشــربها واعطــاؤه  الســوائل  وزيــادة كميــة  طفلــك 
اطعمــة اقــل تســببا بالامســاك وتشــجيعه علــى القيــام 
بالمزيــد مــن التمرينــات الرياضيــة وتذكيــره بــان يســتخدم 

دورة الميــاه عندمــا يشــعر بالرغبــة فــي ذلــك.
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طفل العشرة سنوات
متى يمكنني ترك طفلي في المنزل لوحده؟

بالرغــم مــن انــه مــن الصعــب العثــور علــى رعايــة امنــة 
ومناســبة لطفلــك الــذي فــي ســن المدرســة، الا انــه يوصــى 
بشــكل عام ان لا يتم ترك طفل العشــر ســنوات واقل  في 
المنــزل بمفــرده. وفــي بعــض الــدول مــن غيــر القانونــي، 
ايضــا، تــرك الاطفــال الاصغــر ســنا مــن 10 ســنوات فــي 

المنــزل بمفردهــم بشــكل منتظــم.
لــدى بلــوغ ســن الـــ 11 او 12 ســنة، يمكــن لبعــض الاطفــال 
ان يظلــوا فــي المنــزل بمفردهــم لمــدة قــد تصــل الــى ســاعات 
قليلــة، لكــن تذكــري ان كل طفــل ينضــج بمعــدل ووتيــرة 
يختلفــان عــن الاخريــن. لذلــك، ليــس الســن وحــده هــو 
الاســاس لاتخــاذ القــرار. ومــن اجــل البقــاء فــي المنــزل 
الطفــل ناضجــا بشــكل  يكــون  ان  بامــان يجــب  بمفــرده 
او  محتمــل  طــارئ  اي  مــع  يتعامــل  يجعلــه  بمــا  كاف 
موقــف ضاغــط قــد يحــدث فــي المنــزل. تاكــدي مــن ان 
طفلــك يشــعر بالامــان والاطمئنــان وانــه يرغــب فــي ان 
ان  ذلــك، يجــب  المنــزل بمفــرده. عــلاوة علــى  فــي  يظــل 
يكــون قــادرا علــى فهــم واتبــاع التعليمــات المهمــة فــي حالــة 

الطــوارئ دون نســيان اي شــيء.

طفلــي لا يحــب الحليــب. هــل يجــب ان اعطيــه 
مكمــا يحتــوي علــى الكالســيوم؟

مــن المهــم ان يحصــل كافــة الاطفــال علــى كميــة كافيــة 
مــن الكالســيوم. والكالســيوم هــو معــدن ضــروري لبنــاء 
عظــام واســنان قويــة واجــزاء الهيــكل العظمــي الاخــرى. 
وبــدون كميــة كافيــة مــن الكالســيوم فــي مرحلــة الطفولــة 
ومرحلة البلوغ المبكــرة، لــن يكــون طفــل العشــر ســنوات 
قــادرا علــى  النمــو بشــكل مناســب وربمــا تصبــح عظامــه 

طفل الثماني سنوات
طفلــي يرغــب فــي الســهر الــى وقــت متاخــر يوميــا 
ــن  ــاز، لك ــاهد التلف ــو او يش ــاب الفيدي ــب الع ليلع
انــا اعتقــد انــه يجــب ان يخلــد للنــوم مبكــرا. مــا 

هــو عــدد ســاعات النــوم التــي يحتــاج اليهــا؟
كميــة النــوم الفعليــة التــي يحتــاج اليهــا الطفــل تتوقــف 
بشــكل عــام علــى ســنه. فكلمــا كان الطفــل اصغــر ســنا 
كلمــا ازدادت حاجتــه الــى النــوم. علــى ســبيل المثــال، يميــل 
الطفــل حديــث الــولادة الــى النــوم لمــدة 16 ســاعة يوميــا 
9 ســاعات مــن   - 8 بــين  الــى مــا  بينمــا يحتــاج المراهــق 
النــوم فــي كل ليلــة. والطفــل البالــغ مــن العمــر عامــين 
الطفــل  بينمــا  يوميــا،  ســاعة   12 حوالــي  الــى  يحتــاج 
البالــغ مــن العمــر 10 ســنوات يحتــاج الــى وقــت اقــل )10 

ســاعات فقــط(.
وبالرغــم مــن ان النــوم مهــم جــدا، الا ان معظــم الاطفــال 
اكثــر  انهــا  اشــياء يعتقــدون  الســهر لفعــل  فــي  يرغبــون 
متعبــين  ليســوا  بانهــم  دائمــا  يذكرونــك  وهــم  اهميــة. 
ويمكنهــم الســهر مثــل الكبــار فــي العائلــة. مــع ذلــك، انــت 
لا ترغبــين فــي ان يســهر طفلــك الــى وقــت متاخــر لانــه 
فــان  ذلــك،  عــلاوة علــى  الكافــي.  بالشــكل  لــن يســتريح 
النــوم القليــل جــدا يمكــن ان يؤثــر علــى الصحــة والنمــو.

هشــة وضعيفــة فــي مرحلــة لاحقــة مــن الحيــاة )هشاشــة 
فــي  اعلــى لحــدوث كســور  العظــام(، وهــذا يعنــي خطــر 

العظــام.
 9 مــن  ســن  فــي  الذيــن  الاطفــال  يحصــل  ان  ويوصــى 
الــى 18 ســنة علــى 1300 ملليجــرام مــن الكالســيوم علــى 
الاقــل كل يــوم. ومــن افضــل مصــادر الكالســيوم منتجــات 
فــي  طبيعيــا  الكالســيوم  يوجــد  ذلــك،  مــع  الالبــان. 
العديــد مــن الاطعمــة غيــر اللبنيــة او مضافــا لاطعمــة 
انــواع العصائــر والحبــوب والخبــز.  اخــرى، مثــل بعــض 
عــلاوة علــى ذلــك، هنــاك العديــد مــن منتجــات الحليــب 
كميــات  علــى  تحتــوي  التــي   - الحليــب  الــى  اضافــة   –
عاليــة مــن الكالســيوم. علــى ســبيل المثــال، الزبــادي هــي 
مصــدر ممتــاز للكالســيوم ويمكــن لمعظــم النــاس الذيــن لا 

يتحملــون شــرب اللــن تناولهــا.
ومــع التخطيــط الدقيــق، يمكــن لمعظــم الاطفــال الذيــن 
مــن  كافيــة  كميــة  علــى  يحصلــوا  ان  المدرســة  ســن  فــي 
ان  حتــى  المعتــادة،  اليوميــة  اطعمتهــم  فــي  الكالســيوم 
كانــوا لا يشــربون الحليــب. مــع ذلــك، اذا شــعرت انــه لا 
يحصــل علــى كميــة كافيــة مــن الكالســيوم فــي طعامــه 
الكالســيوم  اعطائــه  امكانيــة  فحــص  يجــب  المعتــاد، 
فــي صــورة مكمــلات، لكــن ينبغــي ان تناقشــي هــذا مــع 
وســترات  الكالســيوم  وكربونــات  اولا.  الاطفــال  طبيــب 
الكالســيوم همــا اكثــر انــواع مكمــلات الكالســيوم شــيوعا، 
وهنــاك نــوع اخــر متــاح ايضــا يســمى فوســفات الكالســيوم 
مضــادات  مــن  العديــد  تحتــوي  الواقــع  وفــي  الثلاثيــة. 
الحموضــة ايضــا علــى الكالســيوم. تجنبــي ايــة مكمــلات 
كالســيوم تاتــي مــن العظــام او المحــار لانهــا قــد تحتــوي 
علــى مكونــات ســامة، مثــل الرصــاص. ومــن اجــل ضمــان 
تنــاول  يتــم  ان  يجــب  للكالســيوم،  الامثــل  الامتصــاص 
مكمــلات الكالســيوم بــين الوجبــات، ولا يتــم تنــاول اكثــر 
ايــة  تنــاول  واحــدة، ولا  فــي جرعــة  500 ملليجــرام  مــن 

مكمــلات حديــد فــي الوقــت نفســه.

ــر  ــل العش ــع طف ــدث م ــدا بالتح ــب ان اب ــى يج مت
ــوغ؟ ــن البل ــنوات ع س

البلــوغ هــو تلــك المرحلــة التــي تحصــل خلالهــا تغيــرات 
)ومــن  المهــم  ومــن  بالغــا.  ليصبــح  الطفــل  جســم  فــي 
يتحــدث  ان  البعيــد(  المــدى  علــى  الطفــل  راحــة  اجــل 

ومــن الافضــل  لطفــل الثمــان ســنوات دائمــا ان يعتمــد 
لكــي  منتظمــة  مواعيــد  علــى  يســير  وان  معينــا  روتينــا 
يحصــل علــى نــوم كاف فــي كل ليلــة. والســهر الــى وقــت 
متاخــر فــي وقــت الصيــف عــادة لا يمثــل مشــكلة حيــث 
حتــى  يســهروا  ان  ايضــا  يمكنهــم  الاطفــال  معظــم  ان 
الصبــاح. مــع ذلــك، عندمــا تبــدا المدرســة، يجــب ان يخلــد 
الاطفــال الــى النــوم مبكــرا، لكــي يســتطيعوا الاســتيقاظ 
يشــعروا  لا  ولكــي  انفســهم(  تلقــاء  مــن  )ربمــا  بســهولة 
بالتعــب الشــديد خــلال ســاعات النهــار. اشــرحي لطفلــك 
انــه اذا ظــل متعبــا بشــكل مســتمر، فســيكون مــن الصعــب 
عليــه الانتبــاه والتعلــم فــي المدرســة. وزيــادة علــى ذلــك، 
لطفــل  الامــراض  بعــض  تســبب  ان  النــوم  لقلــة  يمكــن 

الثمــان ســنوات وان تعيــق نمــوه الطبيعــي.

كيف اجعل طفلي يتناول وجبة الافطار؟
بمــا ان الافطــار يشــكل، ربمــا، الوجبــة الغذائيــة الاكثــر 
اهميــة خــلال اليــوم، فانــه يجــب علــى كل طفــل تنــاول 
يقــوم  طفلــك  تجعلــي  لكــي  يــوم.  كل  فــي  جيــد  افطــار 
تناولــه  عــدم  ســبب  معرفــة  المفيــد  مــن  ربمــا  بذلــك، 
فــي  كاف  وقــت  لديــه  ليــس  ان  يشــعر  ربمــا  الافطــار. 
التقليديــة  الافطــار  اطعمــة  يحــب  لا  انــه  او  الصبــاح 
او لمجــرد انــه لا يشــعر بالرغبــة فــي تنــاول الطعــام فــي 
الصبــاح. لحســن الحــظ، يمكنــه توفيــر الوقــت للافطــار 
ويمكنــه تنــاول اطعمــة افطــار غيــر تقليديــة، بــل ويمكنــه 

الصبــاح. فــي  قليــلا  متاخــرا  الافطــار  تنــاول 
• بمــا ان طفــل الثمــان ســنوات قــد يكــون مشــغولا فــي 
الصبــاح، قومــي ببعــض مهــام الصبــاح )مثــلا، اختيــار 
الليلــة  فــي  بــه(  الخاصــة  المدرســة  ملابــس  ولبــس 

الســابقة، لكــي يكــون هنــاك وقــت كاف للافطــار.
• بالرغــم مــن ان الحبــوب والكعــك هــي اطعمــة الافطــار 

التغيــرات  هــذه  ســنوات عن  العشــر  مع طفــل  الوالــدان 
قبــل حصولهــا. فــاذا لــم يتجهــز الطفــل لهــذه التغيــرات، 
يتســاءل  وربمــا  منهــا  الخــوف  ببعــض  يصــاب  فربمــا 
عمــا اذا كان هنــاك »شــيء خطــا« فــي جســمه. ويحتــاج 
هــذه  وان  توقعــه  يجــب  مــا  يعرفــوا  ان  الــى  الاطفــال 

تمامــا. طبيعيــة  هــي  ايضــا  التغيــرات 
البلــوغ  عــن  طفلهــم  مــع  الوالــدان  يتحــدث  ان  ويجــب 
)او ان يذكــراه بــه، علــى الاقــل( قبــل ســن 8 او 9 ســنوات. 
ويبــدا البلــوغ عنــد الانــاث قبــل الذكــور عــادة - اي فــي ســن 
مــا بــين 8 ســنوات و 13 ســنة عنــد الانــاث وفــي ســن مــا 
بــين 9 ســنوات و 14 ســنة عنــد الذكــور. ويتطــور كل طفــل 
بوتيــرة خاصــة بــه، ويختلــف العمــر الفعلــي لــكل طفــل 
تبعــا للعديــد مــن العوامــل، بمــا فيهــا الجنــس والتاريــخ 
العائلــي والخلفيــة العرقيــة. وحتــى ان لــم يظهــر طفلــك 
علامــات البلــوغ المبكــرة، ربمــا يبــدا بملاحظــة ظهورهــا 
لــدى بعــض اصدقائــه بالفعــل وربمــا تكــون لديــه اســئلة 

عــن التغيــرات التــي يراهــا.

كلمي  ابنك عن البلوغ 
هــل تفكريــن كيــف تتكلمــين مــع ابنتــك عــن البلــوغ؟ كيــف 
تشــرحين لابنــك هــذا الموضــوع البالــغ الأهميــة والمحــرج 
جــدا بطبيعــة مجتمعنــا الشــرقي الخجــول؟ الأمــر ليــس 
جــدا  مهــم  مهــم.  ولكنــه  تأكيــد،  بــكل  البســاطة  بهــذه 
فــي مرحلــة  أن يدخلــوا  قبــل  ابنــاءك  مــع  أن تتحدثــي 
البلــوغ، وأن تهيئيهــم وتعديهــم لاســتقبال تلــك التغيــرات 
الكثيــرة علــى مظهرهــم وفــي جســمهم ونفســياتهم. لا 
تظنــي أن بتجاهلــك للموضــوع ســتوفرين علــى نفســك 
الإحــراج ووجــع الدمــاغ، بــل بتجاهلــك ســوف تعرضــين 
ابنــاءك للبحــث عــن مصــادر غيــر موثوقــة للحصــول على 
المعلومــات الخاصــة بالبلــوغ لفهــم مــا يحــدث لهــم، ســوف 
بمعلومــات  يخبرونهــم  لأصدقاءهــم  أنفســهم  يتركــون 
ربمــا تكــون خاطئــة ومحيــرة، وربمــا يتعرضــون لصدمــات 
الــدورة  مثــل  العلامــات  لإحــدى  المفاجــىء  بالتعــرض 

الشــهرية.

عليكِ أن تستعدي أولا
 بصراحــة، أنــت أهــم مــا فــي الموضــوع. فشــعورك بالقلــق 
مــع  الموضــوع  هــذا  فتــح  مــن  والاضطــراب  والإحــراج 

التقليديــة، الا انــه بالامــكان تنــاول ايــة اطعمــة فــي 
وجبــة الافطــار، كمــا فــي وجبــة العشــاء فــي الليــل.

• اذا قــال طفلــك انــه ليــس جائعــا فــي الصبــاح، حاولــي 
ايقاظــه قبــل الموعــد المعتــاد بـــ 10 دقائــق ليكــون ثمــة 
وقــت كاف »لاســتيقاظ« شــهيته فــي الصبــاح. ويمكنــه 
ايضــا تنــاول جــزء مــن افطــاره فــي وقــت لاحــق، ربمــا 

فــي الســيارة فــي طريــق الذهــاب الــى المدرســة.

متــى يمكننــي عــدم اســتخدام مقعــد الســيارة 
الامــان  حــزام  اســتخدام  بــل  لطفلــي،  الخــاص 

العــادي؟
مقاعــد الســيارة الخاصــة مصنوعــة مــن اجــل الاطفــال 
الذيــن هــم اكبــر حجمــا مــن مقعــد الامــان، ولكنهــم لا 
الســيارة  مقاعــد  فــي  للجلــوس  مؤهلــين  غيــر  يزالــوا 
العاديــة. حــين يصبــح وزن الطفــل 15 كيلوجرامــا علــى 
الــى  اذنــاه  تصــل  بحيــث  كافيــا  طولــه  ويصبــح  الاقــل 
قمــة مقعــد الســيارة – فــي ســن حوالــي 4 ســنوات، عــادة 
-  يصبــح قــادرا علــى اســتخدام المقعــد الداعــم. وهنــاك 
انــوع متنوعــة مــن هــذه المقاعــد متاحــة ويمكــن ملاءمتهــا 

المختلفــة. الامــان  لاحزمــة 
وبالرغــم مــن انــه فــي بعــض الــدول، الاطفــال الاكبــر ســنا 
غيــر ملزمــين – قانونيــا - باســتخدام مقاعــد خاصــة، الا 
انــه مــن الامــن للاطفــال اســتخدام هــذه المقاعــد حتــى 
مناســبا  العــادي  الامــان  حــزام  فيــه  يكــون  ســنا  يبلغــوا 
لهــم. وبالنســبة لمعظــم الاطفــال، لا يحــدث هــذا حتــى 
يصبحــوا فــي ســن مــا بــين 8 ســنوات و 12 ســنة ويصبــح 

طولهــم اكثــر مــن متــر ونصــف.
علــى  تحافــظ  الخاصــة  الســيارات  مقاعــد  ان  تذكــري 
حــزام  تســتخدمان  وطفلــك  انــك  مــن  تاكــدي  الحيــاة! 
الامــان فــي كل مــرة مهمــا كانــت مســافة الســفر قصيــرة.
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هــذا  فمثــل  أصدقائهــا،  وأمــام  الاجتماعــي،  التواصــل 
التصــرف قــد يســبب لهــا الكثيــر مــن الإحــراج، اعطيهــا 
ودعيهــا  والصــواب،  الخطــأ  بــين  لتميــز  تحتاجــه  مــا 

تواجــه العالــم بمــا ســلحتها بــه مــن تربيــة صالحــة.

لا تقارنيها بأحد آخر
ولمــا تفعلــين ذلــك؟.. فمهمتــك هــي مســاعدتها لتكــون 
مــن  باهتــة  نســخة  تكــون  أن  وليــس  شــخص،  أفضــل 
أنــكِ  الإحســاس  اعطيهــا  كان،  مهمــا  آخــر  شــخص  أى 
تحبيهــا كمــا هــى، ومــن جهتهــا ســتحاول بالتأكيــد مــا 

ظنــك. حســن  عنــد  لتكــون  اســتطاعتها  فــى 

 كلمي ابنك عن التدخين
متى نبدأ الكام عن التدخين وأضراره؟

يســتطيع  الخامســة  فــي  صغيــر.  ســن  مــن  ابــدأي   •
يكفــي  ســيء.  شــيء  التدخــين  أن  يفهــم  أن  الطفــل 
أن تذكــري لــه فــي هــذا الســن أن التدخــين ســيء دون 
الحاجــة للخــوض فــي التفاصيــل. المهــم لقنيــه هــذا 

الصغــر. منــذ 
• لا تنتظــري حتــى تكتشــفي أن ابنــك يدخــن. حدثيــه 

عــن التدخــين مبكــرا.
أضــرار  عــن  ليعــرف  مناســب  لســن  يصــل  عندمــا   •
التدخــين، انتهــزي الفرصــة المناســبة واجعليــه يبــدو 

عفويــا حديثــا 
• تحدثــي عــن أضــرار التدخــين عــدة مــرات وعلــى مــر 

الســنين

تكنيك الحديث عن التدخين
• اشــرحي لــه أضــرار التدخــين: فالتدخــين يزيــد مــن 
مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والرئــة والســرطان 
وضغــط الــدم والســكتة القلبيــة وقــد يســبب الوفــاة 

فــي بعــض الأحيــان.
• مــن المهــم أن توضحــي لابنــك أن التدخــين إدمــان، وأنــه 
ليــس مــن الســهل الاقــلاع عنــه. وبالتالــي لا يجــب أن 
يجربــه ويظــن أنــه مــن الســهل أن يتركــه فــي أي وقــت.

أنــه  أو  ســلبي.  شــعور  وهــو  لهــم،  ينتقــل  ســوف  أبنــاءك 
ســيؤخر كلامــك معهــم أصــلا. لا تنصتــي لهــذا القلــق. 
الحيــوي  دورك  وتذكــري  الفــور  علــى  منــه  تخلصــي 
فــي  وزوجــك  أنــت  دورك  أبنــاءك،  وطمأنــة  تثقيــف  فــي 
العلاقــة  أن  الكبــار.  تذكــري  عالــم  إلــى  اســتقبالهم 
ستســهل  البدايــة  منــذ  أبنــاءك  وبــين  بينــك  الجيــدة 
الثقــة  ابنــي جســور  موضــوع.  أي  فــي  الــكلام  بالتأكيــد 
مبكــرا جــدا حتــى تســتطيعين اســتغلالها فــي لحظــات 

اللحظــات.  كتلــك  هامــة 

التوقيت
 لا تنتظــري حتــى يأتــي ابنــك ليســألك. عندمــا يصبــح 
العمــر  مــن  التاســعة  أو  الثامنــة  فــي  ابنتــك  او  ابنــك 
يمكنــك البــدء فــي الــكلام عــن علامــات البلــوغ وعــن مــا 
هــو البلــوغ. لابــد أن تبــدأي الــكلام مــع ابنتــك عــن الــدورة 
الشــهرية قبــل أن تأتيهــا. حتــى لا تصــدم أو تخــاف إذا 
فاجأتهــا الــدورة الشــهرية يومــا وهــي لا تعلــم عنهــا شــيئا.

التدرج
)مثــل  أولا  البســيطة  التغيــرات  عــن  بالــكلام  ابــدأي 
فالأكثــر  الشــباب(  حــب  المزاجيــة،  التغيــرات  الطــول، 
للبنــات  الشــهرية  والــدورة  الصــدر  نمــو  )مثــل  تعقيــدا 
عنــد  المنــوي  الســائل  وإفــراز  الذكريــة  الأعضــاء  ونمــو 

الأولاد(

تقسيم الحديث على عدة جلسات
وفــي  الإبطــين،  تحــت  الشــعر  نمــو  عــن  مــرة  تكلمــي 
مــرة أخــرى تكلمــي عــن حــب الشــباب، وفــي مــرة ثالثــة 
إلــى صــوت أغلــظ.. وهكــذا،  تكلمــي عــن تغيــر الصــوت 
لســت مضطــرة للحديــث عــن كل التغيــرات مــرة واحــدة، 
كــم  مــن  ابنــاءك  يضطــرب  لا  حتــى  ذلــك،  يفضــل  ولا 

لهــم. ســتحدث  التــي  والتغيــرات  المعلومــات 

استغلي الفرص
هــذه النصيحــة الذهبيــة المتكــررة، مثــل كل الموضوعــات 
بشــكل  الحديــث  وابــدأي  الفــرص  انتهــزي  الشــائكة، 
عفــوي. لا تشــعري ابنــك أو ابنتــك أنــك ترتبــين لتلــك 
إعلانــات  فرصــة  انتهــزي  الحديــث.  هــذا  أو  الجلســة 
الفــوط الصحيــة مثــلا لتوضحــي لابنتــك فيــم تســتخدم 

تعرفــين  بالتأكيــد  الآخريــن.  عــن تجــارب  لــه  احكــي   •
الرئــة  فــي  بمــرض  أصيــب  الــذي  الأشــخاص  أحــد 

معاناتــه. عــن  لابنــك  احكــي  التدخــين.  نتيجــة 

خطط بسيطة لتهيئة بيئة مضادة للتدخين
• شــجعي ابنــك علــى ممارســة رياضة مثــل الســباحة أو 

الكاراتيــه، والتــي تمنــع التدخــين
• امنعــي تمامــا التدخــين فــي البيــت. وضحــي لضيوفــك 
أنهــم لا يمكنهــم التدخــين فــي البيــت. لا تحتفظــي 
التدخــين  واشــرحي لابنك لمــاذا تمنعــين  بطفايــات. 
مضــر  الســلبي  التدخــين  أن  وكيــف  البيــت.  فــي 

ومــؤذي.
في التلفزيــون  التدخــين  أن  لابنــك  وضحــي   •
نجومــه  وأن  محمــودا  تصرفــا  والســينما ليس 
المفضلــين مخطئــون حــين يدخنــون واطلبــي منــه أن 
الســيئة العــادة  هــذه  عــن  يتوقفــوا  أن   لهــم  يتمنــى 

التدخين واستمالة الأصدقاء
• ناقشــي معــه أســاليب الأصدقــاء فــي اســتمالة بعضهــم 

البعــض وكيــف يمكــن ردهــا.
أصدقــاءه  يتــرك  لا  وكيــف  لا.  يقــول  كيــف  علميــه   •
يســتفزوه ويدخــن تحــت ضغــط منهــم. مــن المهــم أن 

.المســتقلة مبكــرا الشــخصية  ابنــك  فــي  تبنــي 

راقبي ابنك
نعــم! فالرقابــة الأســرية مهمــة لحمايــة الأبنــاء مبكــرا. 

علامــات التدخــين معروفــة ويمكــن كشــفها بســهولة:
• الكحة

• ألم الحلق
• بحة في الصوت

• نفس كريه الرائحة
• نقص اللياقة البدنية

• اصابته بالبرد بشكل متكرر
• قصر النفس

هــذه الفــوط. أو إعلانــات كريمــات حــب الشــباب لتخبــري 
التــي  البلــوغ  علامــات  أشــهر  مــن  كواحــدة  عنهــا  ابنــك 
تظهــر علــى الوجــه وتتســبب فــي إحــراج كبير للمراهقين.

ماذا تقولين؟
• أوضحــي لهــم ان هــذه الأمــور طبيعيــة ولابــد أن يمــروا 
بهــا حتــى يدخلــوا عالــم الكبــار وأن الجميــع قــد مــر بهــا.

• لابــد أن يعرفــوا أيضــا أنهــا تختلــف فــي التوقيــت مــع 
كل شــخص ولكــن فــي النهايــة يمــرون جميعــا بهــا.

تكــون  أن  بالضــرورة  ليــس  كافيــة.  معلومــات  اعطــي   •
وفــي  العلميــة،  والمعلومــات  التفاصيــل  فــي  غارقــة 
نفــس الوقــت لا يجــب أن تكــون معلومــات ضحلــة لا 

تغنــي. ولا  تســمن 

أجيبي على تساؤلاتهم
لا تخجلــي مــن تلــك التســاؤلات وأجيبيهــا بوضــوح، فهــم 
يبحثــون عــن المعلومــة ويريــدون أن يعرفــوا مــاذا يمــرون 
بــه وإلــى أي مــدى. قللــي مــن حيرتهــم. كونــي صريحــة 
إذا لــم تعرفــي إجابــة ســؤال وقولــي لابنــك أنــك ســوف 

تبحثــين عــن إجابــة وتعوديــن إليــه.

الثقة عدوى والقلق عدوى
صــوت  بنبــرة  تحدثــي  قلــق.  فيهــا  بنبــرة  تتحدثــي  لا 
بهــم  وواثقــة  فرحــة  أنــك  واشــعريهم  وســعيدة  مبهجــة 
وأنهــم مصــدر فخــرك. لا يجــب أن تكــون نبرتــك قلقــة أو 
صوتــك منخفضًــا كأن الموضــوع مخجــل. لا تنقلــي لهــم 

هــذا الشــعور أبــدا. 

تقسيم المسؤولية وتخفيف العبء.. والإحراج
ابنــك  مــع  تتكلمــي  أن  مــن  بالحــرج  تشــعرين  كنــت  إذا 
عــن البلــوغ، أو استشــعرت منــه هــو الحــرج فــي الاســتماع 
منــك، اطلبــي مــن الأب أن يتحــدث هــو معــه، بينمــا أنــت 

تتحدثــين مــع ابنتــك. 

هدية عالم الكبار
عندمــا ينمــو شــارب ابنــك، اشــتري لــه هديــة وباركــي لــه 
دخولــه عالــم الرجــال، وعندمــا تمــر ابنتــك بــأول تجربــة 
للــدورة الشــهرية اشــتري لهــا هديــة وباركــي لهــا دخولهــا 

عالــم الآنســات الجميــلات. اشــعريهم بالإنجــاز ؛(

ماذا لو بدأ ابنك التدخين؟
• ابتعدي عن المحاضرات والتوبيخ

• ناقشي معه ما الذي يعجبه في التدخين بصراحة
• فــي بعــض الأحيــان لــن يًقــدر الابــن الاثــار الســلبية 
للتدخــين علــى صحتــه فــي المســتقبل، لــذا حدثيــه 
التدخــين،  علــى  مصروفــة  الحاليــة:  أضرارهــا  عــن 
قصــر النفــس، رائحــة نفــس كريهــة، أســنان صفــراء، 

ســيئة. رائحــة  ذات  ملابــس 
التــي وضعتيهــا بخصــوص منــع  بالقواعــد  تمســكي   •

البيــت. فــي  التدخــين 
المدخــن وحــده  قــرار  لا تجادلــي، فالتدخــين ســيظل   •

أكثــر مــن النصيحــة. وليــس بيــدك 
مديــه  التدخــين،  عــن  للاقــلاع  خطــة  معــه  ضعــي   •

بجانبــه وقفــي  وشــجعيه  بالمعلومــات 
• حدثيــه عــن مزايــا الاقــلاع عــن التدخــين: ألا يكــون 

البدنيــة، ومظهــره. لياقتــه  مدمنــا، تحســن 

ماذا لو كنت أنت تدخنين أو والده؟
• قولــي لــه أنهــا غلطــة. اعترفــي بهــا.  وقولــي لــه أنــه لــو 

عــاد بــك الزمــن لمــا فعلتهــا.
• احكي له عن معاناتك بسبب التدخين.

• وأهم شىء، اقلعي عن التدخين.

5 أشياء لا تقوليها لابنتك 
المراهقة

مــن أصعــب الأشــياء هــو أن يكــون لديــكِ ابــن أو ابنــه فــى 
ســن المراهقــة، وتضطريــن معهــم لتحســس كل كلمــة قبــل 
نطقهــا أو كل فعــل قبــل القيــام بــه، نقــدم لــكِ اليــوم بعض 

مــن النصائــح لتحســنى التصــرف مــع ابنتــك المراهقــة.

لا ترفضى قبل سماع القصة كاملة
حتــى لــو كنــتِ متأكــدة ممــا ســتخبرك بــه ابنتــك، دعيهــا 
بالحــوار معهــا  ابدئــى  ثــم  كاملــة،  لــكِ مطالبهــا  تســرد 
بعــد ذلــك، مــن المهــم أن تشــعريها أنــه باســتطاعتها أن 
تجــد فيــكِ الأذن المســتمعة، وأنــكِ ســتكونى المــلاذ أينمــا 

تحتاجــك.

لا تصرخى فى وجهها
والتحــدى،  العنــد  مــن  إلــي مزيــد  ذلــك  حتمــاً ســيؤدى 
وكذلــك صعوبــة التعامــل مــع المراهقــة يكمــن فــى أنهــا 
ليســت بطفلــة وفــى ذات الوقــت ليســت بالبالغــة، ارتقــى 
بهــا وعامليهــا كشــخص بالــغ أفضــل كثيــراً مــن النــزول 
بمســتوى التعامــل إلــى مســتوى الطفــل غيــر الواعــى.

لا تتصرفى كأنكِ مراهقة مثلها
كل مــا تحتاجــه ابنتــك هــو أم، أمــا الصديقــات فهــم فــى 
تتصرفــى  فــلا  لذلــك  التمريــن،  أو  النــادى  أو  المدرســة، 
بجنــون المراهقــة مثلهــا، لكــن كونــى متفهمــة لجنونهــا 

وأحبيــه.

لا تضيقى عليها
لا تكونــى مثــل الحــارس عليهــا فــى كل مــكان مثــل مواقــع 

كيفية مواجهة مخاوفكم في تربية الأطفالكيفية مواجهة مخاوفكم في تربية الأطفال
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ــة الوطنيــة للتطعيــم للوقايــة  ــاً بتنظيــم الحمل تقــوم وزارة الصحــة حالي
مــن أمــراض الحصبــة والحصبــة الألمانيــة والنــكاف MMR وكذلــك مــرض 
شــلل الأطفــال ، وذلــك إيمانــاً منهــا بأهميــة عمليــة التمنيــع للوقايــة مــن 
أمــراض الطفولــة الخطيــرة وتنفيــذاً لتعليمــات منظمــة الصحــة العالميــة 
بهــذا الخصــوص نظــراً لظهــور حــالات شــلل أطفــال وحصبــة ببعــض بلــدان 
المنطقــة وحرصــاً علــى صحــة أطفالنــا وعلــى أن يكــون التطعيــم هو الســاح 

الواقــي والــدرع الآمــن.
ســيتم أثنــاء الحملــة تطعيــم الأطفــال مــن عمــر 6 شــهور إلــى 5 ســنوات بجرعتــين 
مــن نقــط شــلل الأطفــال ثنائــي الفصيلــة بينهمــا شــهر، كمــا ســيتم تطعيــم الأطفــال 

 MMR والبالغــين مــن عمــر ســنة إلــى 19 ســنة بجرعــة مــن طعــم الثلاثــي
فــي  والمســجلة  التطعيــم  مراكــز  بجميــع  كالتالــي  مرحلتــين  علــى  الحملــة  ســتكون 

التاليــة: الصفحــة 

الأعمار التطعيمات  إلى من المرحلة
الأطفال من سن 6 شهور 

إلى 5 سنوات
من سن سنة إلى 19 سنة 

الجرعة الأولى من 
طعم شلل الأطفال
جرعة واحدة من 

 MMR طعم

 16 فبراير 
2017

5 فبراير  
  2017

الأولى

الأطفال من سن 6 شهور 
إلى 5 سنوات

الجرعة الثانية من 
طعم شلل الأطفال

16 مارس 
2017

5 مارس 
2017

الثانية 

حقائق أساسية
الحصبة:

لا يــزال مــرض الحصبــة حتــى الآن مــن الأســباب الرئيســية لوفــاة صغــار الأطفــال 
المــردود للوقايــة منهــا حيــث  توافــر تطعيــم مأمــون وعالــي  الرغــم مــن  وذلــك علــى 
ســجلت 134200 حالــة وفــاة حــول العالــم بســبب الحصبــة فــي عــام 2015، بمــا يعــادل 

367 حالــة وفــاة باليــوم أو 15 وفــاة كل ســاعة.  
وتؤكــد منظمــة الصحــة العالميــة أن التمنيــع ضــد الحصبــة خــلال الفتــرة 2015-2000 
قــد منــع وقــوع وفيــات يُقــدّر عددهــا بنحــو 20.3 مليــون وفــاة ليصبــح بذلــك لقــاح 

الحصبــة واحــداً مــن أفضــل اللقاحــات المؤثــرة فــي مجــال الصحــة العامــة.

الحصبة الألمانية:
عدوى فيروسية تصيب الأطفال واليافعين في أغلب الأحيان.

وقد تتسبب إصابة الحوامل بها في وفاة الجنين أو إصابته بتشوهات خلقية
ويُقــدّر ســنويا عــدد الرضــع المصابــين عنــد الــولادة بالتشــوهات الخلقيــة بنحــو 000 
100 رضيــع فــي جميــع أنحــاء العالــم.ولا يوجــد عــلاج محــدّد للحصبــة الألمانيــة ولكنــه 

مــرض يمكــن الوقايــة منــه بالتطعيــم.

النكــــاف:
التهــاب فيروســي حــاد ويتــم شــفاؤه تلقائيــا، ويعتبــر مــرض النــكاف مــن أشــد الأمــراض 

الســارية خطــراً علــى خصيــة الرجــل والمســبب الأول للعقــم
ومــن المعــروف أن مضاعفــات المــرض قــد قلــت بعــد إدراج التطعيــم مــن قبــل منظمــة 
الصحــة العالميــة، حيــث انخفضــت نســبة الإصابــة بالعقــم عنــد الذكــور مــن 66% قبــل 

إدخــال الطعــم إلــى 10% بعــد إدخالــه فــي لائحــة التطعيمــات الأساســية. 

شلل الأطفال:
عنــد  الجســدية  للإعاقــة  الأول  الســبب  ويعتبــر  العــدوى  شــديد  فيروســي  مــرض 
فــي غضــون  تــام  شــلل  العصبــي محدثــاً  الفيــروس الجهــاز  الأطفــال حيــث يصيــب 
ســاعات مــن التعــرض للمــرض كمــا أن 5-10% مــن الحــالات المصابــة قــد ينتهــي الأمــر 

بهــا إلــى الوفــاة بســبب شــلل العضــلات التنفســية.
يكفــي أن نعــرف أن مجــرد وجــود طفــل واحــد مصــاب بالشــلل فــي أي بقعــة مــن العالــم 
ســيبقي الأطفــال فــي جميــع البلــدان تحــت خطــر الإصابــة، بحيــث يقــدر عــدد الحالات 
التــي ســتصاب ســنوياً خــلال 10 ســنوات بحوالــي 200.000 حالــة. ومــن الجديــر بالذكــر 

أنــه لا يوجــد عــلاج للمــرض ، ويعتبــر التطعيــم مــن أهــم ســبل الوقايــة.

مضاعفات الأمراض المشمولة بحملة التطعيم
أهم مضاعفات الحصبة: 

التهاب الأذن، التهاب الرئة، التهاب الدماغ، ، وقد تسبب الوفاة
أهم مضاعفات الحصبة الألمانية )عند إصابة الحامل(: 

الإجهاض أو تشوه الجنين
أهم مضاعفات النكاف:

التهاب السحايا، التهاب البنكرياس، فقدان السمع )الصمم(، العقم
أهم مضاعفات الشلل:

الإعاقة الحركية وقد يسبب الوفاة

لماذا ... الحملة؟  الأسباب متعددة 
يتســاءل الكثيــر مــن النــاس .... نحــن نطعــم أبناءنــا حســب تعليمــات وزارة الصحــة 
وفــي المواعيــد المحــددة لنــا... والحمــد لله فقــد وصــل مســتوى الوعــي لــدى مجتمعنــا 
إلــى درجــة كبيــرة ولــم نعــد نســمع الكثيــر مــن العبــارات التــي كنــا نســمع عنهــا مــن قبــل 
والتــي كانــت تحــث علــى إهمــال التطعيــم وعــدم الاعتنــاء بالجانــب الوقائــي. ولهــذا 

يتســاءل الكثيــر مــن النــاس ،،، فلمــاذا الحملــة إذاً؟

الحملة الوطنية للتطعيم
بطعم  الحصبة والحصبة الألمانية 
والنكاف )MMR( وشلل الأطفال

)فبراير – مارس 2017(

إعداد: د/ فطومة العبد الرزاق
استشاريه حوادث الاطفال و السموم 

قسم حوادث الاطفال بمستشفي الأميري
وزارة الصحة - الكويت
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الجواب هو أنه:
حملــة  إجــراء  يجــب  العالميــة  الصحــة  منظمــة  توصيــات  حســب   •
هــذه  انخفــاض  5 ســنوات للمحافظــة علــى معــدل  للتطعيــم كل 

الأمــراض.
• مــازال هنــاك عشــرات الآلاف مــن حــالات الوفيــات بســبب الحصبــة 

فــي جميــع أنحــاء العالــم كل عــام. 
• يجــب خفــض معــدلات مــرض الحصبــة فــي دولــة الكويــت بهــدف 

محاولــة القضــاء علــى المــرض
دول  عــدة  فــي  والحصبــة  الاطفــال  شــلل  لمــرض  حــالات  ظهــور   •
إلــى دولــة  الــدول  بالمنطقــة حيــث يتوافــد أعــداد كبيــرة مــن هــذه 

الخطــر. نطــاق  ضمــن  يجعلهــا  ممــا  الكويــت 
• وأخيــراً... دولــة الكويــت تســعى إلــى اســتعادة الســبق الــذي كانــت 
تنفــرد بــه بــين دول المنطقــة فــي مجــال مكافحــة الأوبئــة وبالأخــص 

مكافحــة مــرض الحصبــة وشــلل الأطفــال.

ما هو تطعيم MMR؟
ــة ويُطلــق   لقــاح حــي مضعــف ضــد الحصبــة والنــكاف والحصبــة الألمانيَّ

عليــه اســم اللقــاح الثلاثــي الفيروســي، ويعطــى حقنــاً تحــت الجلد.
يتــم إعطــاء هــذا التطعيــم للأطفــال فــي دولــة الكويــت علــى جرعتــين 

الأولــى عنــد عمــر الســنة، والثانيــة عنــد عمــر الســنتين. 

ما هو تطعيم شلل الأطفال؟
الطعــم هــو عبــارة عــن لقــاح حــي مضعــف ويعطــى علــى هيئــة نقــط 

بالفــم.

مأمونية اللقاح
  )MMR( تعتبر لقاحات الشــلل والحصبة والحصبة الألمانية والنكاف
مــن أكثــر الطعــوم أمانــاً وفعاليــة وهــي تنتــج عالميــاً تحــت إشــراف وثيــق 

مــن منظمــة الصحــة العالميــة وهيئــات عالميــة صحيــة أخــرى.

موانع استعمال اللقاح:
ألا  يجــب  بالمناعــة  وضعــف  مشــاكل  مــن  يعانــون  الذيــن  الأشــخاص 
يســتطيع  لا  المناعــي  جهازهــم  لأنَّ  وذلــك  اللقاحــات  هــذه  يعطــوا 

بــه.  الموجــودة  الفيروســات  هــذه  محاربــة 
الرجــاء إتبــاع نصائــح وتعليمــات الطبيــب الوقائــي بمركزكــم الوقائــي 

للمزيــد مــن التفاصيــل.

المراكز الوقائية وغرف التطعيم بالمراكز الصحية
غرف التطعيمالهاتفالمركز الوقائيالمنطقة الصحية

العاصمة
22531092

الروضة22520132مركز حمد الصقر1
الشامية
كيفان

الدوحة
جابر الاحمد

22561474إبراهيم معرفي2
22551087الإحقاقي 3
22545535الفيحاء4
25344725عبدالله عبد الهادى5
24663709القيروان6
الصليبخات7

حولي
25311346

سلوى25633025مركز الرميثية 8
مشرف

محمود حيدر
السلام

صباح السالم الشمالي
صباح السالم الجنوبي

الشهداء

ناصر سعود الصباح9
22631908حولي الغربي10
25653294السالمية الغربي11
25524665صباح السالم الشمالي12
25241743الزهراء 13
25391201بيان14

الفروانية
24896729

اشبيليه24720431مركز مناحي العصيمي 15
الرحاب
الاندلس
الرقعي

العارضية الجنوبي
خيطان الجنوبي
الفروانية الغربي

العمرية
الفردوس الشمالي

صباح الناصر

24809512الفردوس16
24316337جليب الشيوخ17
24883861العارضية18
24721963الفروانية 19
24363189عبد الله المبارك20
24973425النهضة21

22
99638558مركز الرابية

الأحمدي
23940197

ابوحليفه23920802مركز الفحاحيل 23
الصباحية الغربي

الظهر/ الرقة/ فهد الاحمد
جابر العلي/  الفنطاس

العدان الصحي/ مبارك الكبير 
الشرقي والغربي/  المسايل

23981349الأحمدي24
25416395العدان )القرين(25
23284530علي صباح السالم26
23631137فهد الأحمد27
23849219العقيلة28

الجهراء
24572456

النسيم24552624مركز الجهراء 29
الواحة

سعد العبدالله ق5
سعد العبدالله ق10

تيماء
الصليبية الجنوبي

القصر

24535563سعد العبد الله 30
24672758الصليبية31
24582612العيون 32

33
24572977النعيم

*المراكز باللون الوردي تعمل صباحاً ومساءً

الحملة الوطنية للتطعيم
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إفهمي
زوجــــك

ــاذا مــن الصعــب تشــخيص الاكتئــاب لــدى  لم
الرجــال؟ ومــا الــذي يمكــن أن يســاعد عليــه؟

كرجــال، نحــن نعتقــد أنــه يجــب أن نكــون أقويــاء وأن 
نتحكــم فــي مشــاعرنا فــي جميــع الأوقات. عندما نشــعر 
الاحبــاط  علينــا  يطغــى  أوعندمــا  العجــز،  باليــأس، 
فإننــا نميــل لإنــكار ذلــك أوإخفائــه عــن طريــق الســلوك 
عنــد  الاكتئــاب  ولكــن  غضبــاً.  الانفجــار  أو  المتهــور، 
الرجــال هوحالــة شــائعة. الخطــوة الأولــى فــي العــلاج 
أنــه ليــس هنالــك ســبب للشــعور بالخجــل.  هــي فهــم 
التــي تواجهــك  التحديــات  أن تواجــه  عندهــا يمكنــك 

وأن تبــدأ بالعمــل لتشــعر علــى نحوأفضــل.

فهم الاكتئاب لدى الرجال
الاكتئــاب هــو ليــس علامــة للضعــف العاطفــي أوفشــل الرجولــة. بــل هــو حالــة 
صحيــة قابلــة للعــلاج يمكــن أن تؤثــر علــى الملايــين مــن الرجــال مــن جميــع 
الشــركاء،  الأزواج،  لأجلهــم،  يهتمــون  الذيــن  وكذلــك  والخلفيــات،  الأعمــار 
ومشــاكل  القلــب  أمــراض  إلــى  تــؤدي  أن  أيضــاً  يمكــن  والعائلــة.  الأصدقــاء، 
صحيــة خطيــرة غيرهــا. بطبيعــة الحــال فإنــه مــن الطبيعــي أن يشــعر المــرء 
بالحــزن مــن وقــت لآخــر، التبــدلات فــي المــزاج هــي رد فعــل طبيعــي للخســائر 
والنكســات وخيبــات الأمــل فــي الحيــاة. ومــع ذلــك إذا ســيطرت عليــك مشــاعر 
شــديدة مــن اليــأس وفقــدان الأمــل، وتداخلــت مــع العمــل والأســرة وقدرتــك 

علــى الاســتمتاع بالحيــاة، فإنــك ربمــا تعانــي مــن الاكتئــاب.
لكــون  عنــه  التغاضــي  يتــم  مــا  غالبــا  الرجــال  عنــد  الاكتئــاب  الحــظ،  لســوء 
الكثيريــن منــا يجــدون أنــه مــن الصعــب الحديــث عــن مشــاعرنا. بــدلًا مــن ذلــك 
فإننــا نميــل إلــى التركيــز علــى الأعــراض الجســدية التــي غالبــاً مــا تصاحــب 
الاكتئــاب، مثــل آلام الظهــر، الصــداع، صعوبــة فــي النــوم، أومشــاكل جنســية.

أن  والــذي يمكــن  معالــج،  غيــر  كامــن  اكتئــاب  نتيجــة  يكــون  أن  وهــذا يمكــن 
يكــون لــه عواقــب وخيمــة .فــي الواقــع الرجــال الذيــن يعانــون مــن الاكتئــاب 
هــم أكثــر عرضــة بأربــع مــرات للانتحــار مــن النســاء. إنــه لمــن المهــم لأي رجــل 
طلــب المســاعدة عندمــا يصــاب بالاكتئــاب قبــل أن تتحــول مشــاعر اليــأس إلــى 
مشــاعر انتحــار تحتــاج إلــى التحــدث بصراحــة مــع أحــد الأصدقــاء، أوالأحبــاء 
أو الطبيــب حــول مــا يجــري فــي عقلــك وكذلــك فــي جســدك. عندمــا يتــم 
التشــخيص بشــكل صحيــح، هنــاك الكثيــر ممــا يمكنــك القيــام بــه لتقــوم بعــلاج 

وإدارة الاكتئــاب بنجــاح.

أعراض وعامات الاكتئاب عند الرجال
الرجــال يمكــن أن يعانــوا مــن الاكتئــاب بطــرق مختلفــة عــن النســاء. يمكــن 
أن تصــاب بأعــراض الاكتئــاب التقليديــة بحيــث تصبــح حزينــاً ومنطويــاً علــى 
نفســك، تفقــد الاهتمــام فــي الأصدقــاء والأنشــطة التــي اعتــدت أن تســتمتع 
بهــا. أو يمكــن أن تصبــح ســريع الانفعــال وعدوانيــاً، وأن يصبــح العمــل إلزاميــاً،  

بالإضافــة إلــى الانخــراط فــي أنشــطة عاليــة الخطــورة.
لســوء الحــظ، الرجــال أقــل قــدرة مــن النســاء علــى الاعتــراف بأعراضهــم. ومــن 
الأرجــح أن ينكــر مشــاعره، ويخفيهــا عــن نفســه وعــن الآخريــن، أويحــاول أن 
يغطيهــا بســلوكيات أخــرى. العلامــات الثــلاث الأكثــر شــيوعاً للاكتئــاب عنــد 

الرجــال هــي:
• الألــم الجســدي. الاكتئاب لــدى الرجــال يظهــر أحيانــا علــى أنــه عــرض 
جســدي كآلام الظهر ، الصداع المتكرر ، مشــاكل في النوم ، العجز الجنســي، 

أواضطرابــات هضميــة لا تســتجيب للعــلاج التقليــدي.
أو  للنقــد،  الحساســية  التهيــج،  مــن  تتــراوح  أن  يمكــن  وهنــا  الغضــب.   •
فقــدان حــس الدعابــة، الانفعــال الســريع، أوحتــى العنــف. بعــض الرجــال 
أولفظيــاً  جســدياً  مســيئين  ويصبحــون  للتحكــم،  العنــف  يســتخدمون 

المقربــين. مــن  أوغيرهــم  الأولاد،  للزوجــات، 
• الســلوك المتهــور. عندمــا يصــاب الرجــل بالاكتئــاب قــد يبــدأ بالظهــور لديــه 
ســلوك متهــور أو ســلوك محفــوف بالمخاطــر.  وهنــا يمكــن أن يســعى إلــى 

الألعــاب الخطيــرة أوالقيــادة بتهــو.

الفروق في الاكتئاب عند الذكور والاناث
النساء تميلن إلىالرجال يميلون إلى

يلومون أنفسهمالقاء اللوم على الآخرين
الشعور بالغضب، تعكر المزاج، الغرور 

الزائد
الشعور بالحزن، عدم المبالاة، 

وعديمة القيمة
الشعور بالقلق والخوفالشعور بالشك وبأنه مراقب

تجنب الصراعات بأي ثمنخلق الصراعات
العصبية والشعور بفتورالشعور بالهيجان والاضطراب

تواجه مشاكل في إقامة الحدودفي حاجة للشعور بالسيطرة بأي ثمن
يجد أنه من الضعف أن يعترف 

بالشك بالنفس واليأس
تجد من السهولة أن تتكلم عن 

الشك بالنفس واليأس

استخدام الغذاء، الأصدقاء، يستخدم التلفاز، الرياضة للعلاج
الحب لعلاج أنفسهم

محرضات الاكتئاب عند الرجال:
البيولوجيــة  العوامــل  الرجــال.  عنــد  للاكتئــاب  واحــد  ســبب  هنالــك  ليــس 
فــي الاكتئــاب، كمــا خيــارات نمــط  والنفســية والاجتماعيــة كلهــا تلعــب دوراً 
الحيــاة، العلاقــات، ومهــارات التأقلــم. الأحــداث المجهــدة فــي الحيــاة أو أي شــيء 
يجعلــك تشــعر بأنــك عــديم النفــع، عاجــز، وحيــد، حزيــن بشــدة، أو أن يطغــى 
عليــك الجهــد، والقلــق يمكنــه أيضــاً أن يحــرض علــى حــدوث الاكتئــاب عنــد 

الرجــال. هــذا يمكــن أن يشــمل:
• الإجهاد الشديد في العمل، المدرسة، أوالمنزل.

الاكتئاب عند الرجال
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مســتوى ســكر الــدم. العــوز فــي فيتامينــات B يمكــن أن تحــرض علــى حــدوث 
أوتنــاول  كافــي  بشــكل   B-Complex تنــاول  علــى  احــرص  لذلــك  الاكتئــاب 
البيــض.  الدجــاج،  الفاصوليــاء،  الورقيــة،  الخضــر  والحمضيــات،  الفواكــه 
الأطعمــة الغنيــة فــي بعــض أوميغــا 3 مثــل الســلمون والجــوز وفــول الصويــا 

وبــذور الكتــان، التــي يمكــن أن تحســن مــن مزاجــك ايضــاً.
• الحصــول علــى قســط كافٍ مــن النــوم:  أعــراض الاكتئــاب يمكــن أن 
تكــون أســوء عندمــا لا تحصــل علــى قســط كاف مــن النــوم. الحرمــان مــن 
النــوم يزيــد مــن حــدة الغضــب والتهيــج والنكــد .حــاول أوتحصــل علــى 7 ل 9 

ســاعات مــن النــوم فــي كل ليلــة.
• الحــد مــن التوتــر: اجــري تغيــرات فــي نمــط حياتــك ليســاعدك ذلــك 
فــي إدارة وحــد التوتــر. التوتــر المفــرط يفاقــم الاكتئــاب ويضعــك فــي خطــر 
الإصابة مســتقبلًا بالاكتئاب. ضع أهداف واقعية وقســمها غلى مهام قابلة 
لــلإدارة بــدلًا مــن أن تتعــب نفســك بأهــداف ضخمــة فــي وقــت واحــد. حــدد 
الاشــياء التــي تجعلــك متوتــراً فــي الحيــاة، مثــل ضغــط العمــل، أوالعلاقــات 
الاجتماعيــة غيــر داعمــة لــك، وضــع خطــة لتفاديهــا أوالتقليــل مــن آثارهــا.

التمارين الرياضية باعتبارها مضادة لاكتئاب عند الرجال
بنفــس  والخفيــف  المعتــدل  الاكتئــاب  تعالــج  أن  يمكــن  الرياضيــة  التماريــن 

فعاليــة مضــادات الاكتئــاب. استشــر طبيبــك قبــل البــدء فــي برنامــج تماريــن 
جديــد، ثــم اتبــع هــذه النصائــح عــن ممارســة التماريــن:

ــكل دوري 10 دقائــق مــن المشــي  ــام وبش ــة بانتظ ــة الرياض ــم بممارس • ق
يمكــن أن تحســن حالتــك المزاجيــة لمــدة ســاعتين. المفتــاح للمحافظــة علــى 
فوائــد المــزاج هــي بممارســة التماريــن بانتظــام، هــذا يعنــي  ممارســة التماريــن 
بنشــاط لمــدة 30 دقيقــة لمــرة واحــدة يوميــاً، بالإضافــة إلــى المشــي لفتــرات 

قصيــرة لمــرة واحــدة أواثنتــين لإبقــاء مزاجــك أفضــل خــلال كامــل اليــوم.
• قــم بايجــاد نشــاطات تعــد علــى الأقــل شــديدة باعتــدال .تماريــن 
الأيروبــك بــلا شــك لهــا فوائــد صحيــة نفســية، ولكــن لا يتوجــب عليــك أن 
تتمــرن بشــكل عنيــف لتحصــل علــى النتائــج .تذكــر ، بضــع دقائــق مــن تمريــن 

خفيــف يعــد أفضــل مــن ألّا تتمــرن علــى الإطــلاق.
• اختــار التماريــن التــي تكــون مســتمرة وإيقاعية. المشــي، الســباحة، 
الركــض، ركــوب الدراجــة الهوائيــة، رياضــة التجديــف، أواليوغــا كلهــا تعتبــر 

مــن الخيــارات الجيــدة.
أو  بالمشــي  الاسترخاء. ســواءً  لزيــادة  الجســد   - العقــل  • إضافــة عنصــر 
– الإحســاس  علــى كل خطــوة  بالتركيــز  قــم  المثــال،  ســبيل  علــى  بالركــض 
بقدميــك وهــي تلامــس الأرض ، إيقــاع تنفســك الخــاص، والشــعور بالريــاح 

الاكتئاب عند الرجال

• المشاكل في العلاقات الزوجية.
• عدم القدرة على تحقيق الأهداف الهامة.

• خسارة أوتغير الوظيفة. الشروع في الخدمة العسكرية.
• مشاكل مالية ثابتة.

• المشاكل الصحية كالأمراض المزمنة، الإصابات، الإعاقات.
• الإقلاع مؤخراً عن التدخين.

• موت أحد المقربين عليك.
• المســؤوليات العائليــة مثــل رعايــة الاطفــال والــزواج، أوالوالديــن المتقدمــين 

بالســن.
• التقاعد، خسارة الاستقلالية.

عوامل الخطر لاكتئاب عند الرجال
فــي حــين أن أي رجــل يمكــن ان يعانــي مــن الاكتئــاب، هنالــك بعــض عوامــل 

الخطــر التــي تجعــل الرجــال أكثــر عرضــة للمــرض، مثــل:
• الشعور بالوحدة، ونقص الدعم الاجتماعي.

• عدم القدرة على التعامل بفعالية مع التوتر.
• تاريخ سابق لشرب الكحول أوتعاطي المخدرات.

• الصدمات النفسية في مرحلة الطفولة المبكرة أوسوء المعاملة.
• التقدم بالسن في عزلة، مع القليل من المنافذ الاجتماعية.

عاج الاكتئاب عند الرجال:
لا تحــاول التغلــب علــى الاكتئــاب لوحــدك. الأمــر يحتــاج إلــى شــجاعة لطلــب 
يســتجيبون  الاكتئــاب  مــن  يعانــون  الذيــن  الرجــال  معظــم  ولكــن  المســاعدة، 
بشــكل جيــد للعــلاج مثــل تغيــرات فــي نمــط الحيــاة، الدعــم الاجتماعــي، العــلاج 

النفســي أوالــدواء أومزيــج مــن العلاجــات.
الخطــوة الأولــى هــي أن تتكلــم إلــى طبيبــك. عبّــر عــن مشــاعرك وكذلــك عــن 
مجــال  فــي  الأخصائــي  ليســتطيع  منهــا،  تعانــي  التــي  الجســدية  الأعــراض 

الصحــة العقليــة أن يضــع التشــخيص الدقيــق.
عــن  غريــب  إلــى  تتكلــم  أن  الجــن  مــن  أنــه  تشــعر  النفســي: قد  العــاج   •
مشــاكلك، أوأن العــلاج يجعلــك تشــعر كالضحيــة. ومــع ذلــك، إذا كان العــلاج 
لــدى  الاكتئــاب  عــلاج  فــي  للغايــة  فعــالًا  يكــون  إن  فإنــه يمكــن  لــك  متــاح 
الرجــال. الحديــث والانفتــاح مــع المعالــج يمكــن أن يجلــب إحســاس ســريع 
بالارتيــاح ،حتــى لمعظــم الرجــال المشــككين. أمــا إذا كان العــلاج غيــر متوفــر 
بالنســبة لــك، تكلــم مــع أحــد الأصدقــاء، أفــراد العائلــة، أوزمــلاء العمــل. 
فمجــرد التحــدث إلــى شــحص مــا وجهــاً لوجــه يمكــن أن يكــون عونــاً كبيــراً 

بالنســبة لــك.
• الأدوية: الأدويــة المضــادة للاكتئــاب قــد تســاعد فــي تخفيــف بعــض أعــراض 
الاكتئــاب ، ولكنهــا لا تعالــج المشــكلة  الأساســية ، ونــادراً مــا تكــون حــلٌا علــى 
المــدى الطويــل. للأدويــة أيضــا تأثيــرات جانبيــة. لا تعتمــد علــى طبيــب لــم 
يــدرب فــي مجــال الصحــة النفســية لإرشــادك فــي تنــاول الــدواء، واســعَ دائمــاً 

لإجــراء تغيــرات صحيــة فــي نمــط الحيــاة والدعــم الاجتماعــي أيضــاً.

إجراء تغيرات في نمط الحياة لعاج الاكتئاب عند الرجال:
إجــراء تغيــرات فــي نمــط الحيــاة تعتبــر أدوات فعالــة فــي عــلاج الاكتئــاب لــدى 
الرجــال. حتــى ولوكنــت تحتــاج علاجــات أخــرى، التغيــرات فــي نمــط الحيــاة 

يمكــن أن تزيــل الاكتئــاب وتمنعــه مــن العــودة.
ــة بانتظام: التماريــن الرياضيــة المنتظمــة تعــد وســيلة  ــة الرياض • ممارس
قويــة لمحاربــة الاكتئــاب لــدى الرجــال. ولا ينحصــر تأثيرهــا فقــط علــى رفــع 
مســتويات الســيرتونين، endorphins، وغيرهــا مــن المــواد الكيميائيــة التــي 
تحــدث شــعوراً جيــداً فــي الدمــاغ، بــل تحــرض أيضــاً علــى نمــو خلايــا دماغيــة 
واتصــالات جديــدة، تمامــاً كمــا تفعــل مضــادات الاكتئــاب. وتعــزز أيضــاً الثقــة 
بالنفــس وتســاعد علــى تحســين النــوم. لإحــداث أكبــر تأثيــر ممكــن حــاول أن 

تقــوم ب 30 ل 60 دقيقــة مــن التماريــن فــي معظــم الأيــام.
طــوال  متوازنــة  صغيــرة  وجبــات  جيد: تنــاول  بشــكل  الطعــام  تنــاول   •
اليــوم ســوف تســاعدك علــى الحفــاظ علــى الطاقــة الخاصــة بــك وتقلــل مــن 
التقلبــات المزاجيــة. بينمــا مــن الممكــن أن تنجــذب إلــى الأطعمــة الســكرية 
للحصــول علــى الطاقــة بشــكل ســريع، الكربوهيــدرات المعقــدة تعــد خيــار 
تهــاوي  حصــول  خطــورة  دون  طاقتــك  علــى  تبقــي  ســوف  حيــث  أفضــل. 
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• التطوع يمكــن أن يكــون طريقــة رائعــة لمســاعدة الآخريــن بينمــا توســع أيضــاً 
الشــبكة الاجتماعيــة الخاصــة بــك.

اهتماماتك بحضــور  نفــس  لهــم  جــدد  اشــخاص  بمقابلــة  قــم   •
جلســات، الانضمــام لنــادي ، أوالتســجيل فــي مجموعــة اهتمــام خاصــة تقــوم 

بانتظــام. باجتماعــات 
• اخــذ الكلــب فــي نزهة: تعــد هــذه الطريقــة تمريــن مفيــد لــك ووســيلة 
رائعــة لتقابــل أنــاس جــدد. إذا لــم يمكنــك أن تقتنــي كلــب خــاص بــك، اطلــب 

مــن أحــد الأصدقــاء أوالجيــران أن يقومــوا بإعارتــك كلبهــم الخــاص.
، فيلــم، أوحفل:  يوجــد  الــى لعبــة كــرة  • قــم بدعــوة شــخص مــا 
العديــد مــن النــاس يشــعرون بالإحــراج فــي التواصــل مــع الآخريــن والتعــرف 
علــى أصدقــاء جــدد بشــكل مشــابه لــك تمامــاً .كــن المبــادر فــي التحــدث إليهــم.
• اتصــل أو تواصــل بالبريــد الالكترونــي مــع صديــق قديم: وحتــى 
لوكنــت قــد تراجعــت عــن علاقــات كانــت فــي الســابق مهمــة بالنســبة لــك، 

ابــذل المزيــد مــن الجهــد لإعــادة الاتصــال. 
• ائتمن سرك لمستشار، مدرب، أو رجل دين.

ــتمعاً جيد: لكــي تبنــي علاقــة صداقــة قويــة مــع شــخص مــا، كــن  ــن مس • ك
مســتعداً للاصغــاء لهــم ودعمهــم بقــدر مــا تريــد منهــم أن يســتمعوا لــك 

ويدعمــوك.

 مزيد من النصائح لمحاربة الاكتئاب عند الرجال:
• تحــدي الأفــكار الســلبية: قم بتدويــن كل الأفــكار الســلبية التــي تواجهــك 
ومــا الــذي يحرضهــا .لــكل فكــرة ســيئة اكتــب شــيء مــا إيجابــي .علــى ســبيل 
البالــغ  التقريــر  هــذا  أعطانــي  .لقــد  يكرهنــي  العمــل  فــي  »رئيســي  المثــال 
الصعوبــة لإكمالــه« يمكــن أن تســتبدل ب )رئيســي فــي العمــل لابــد أنــه يضــع 

ثقــة كبيــرة فــيّ ليقــوم بإعطائــي هــذا القــدر مــن المســؤولية(.
• تأجيــل اتخــاذ القــرارات الهامــة: إذا كان ذلــك ممكنــاً، تجنــب اتخــاذ 
قــرارات هامــة فــي الحيــاة قبــل أن تتعافــى مــن الاكتئــاب. إنــه مــن الصعــب 
بمناقشــة  .قــم  الاكتئــاب  مــن  يعانــي  عندمــا  موضوعيــاً  يكــون  أن  لرجــل 
التغيــرات الممكنــة مــع شــخص تثــق برأيــه قبــل أن تقــوم بتغيــر المهــن، الانتقال 

مــن المنــزل، أوالحصــول علــى الطــلاق علــى ســبيل المثــال.
أفضــل  بشــكل  آني: الشــعور  بشــكل  مزاجــك  يتحســن  أن  تتوقــع  لا   •
يحتــاج وقتــاً. مــن المحتمــل أن تشــعر بالتحســن بشــكل قليــل فــي كل يــوم. 

الاكتئاب عند الرجال

علــى وجهــك. إذا كنــت تتــدرب بتماريــن تتضمــن مقاومــة مثــل رفــع الأثقــال، 
ركــز علــى التنســيق بــين تنفســك والحــركات التــي تقــوم بهــا  ولاحــظ كيــف 

يشــعر جســدك عندمــا ترفــع وتخفــض الأوزان.
ــة. الانضمــام إلــى فئــة أو ممارســة  ــن اجتماعي ــة التماري ــل ممارس • اجع
التماريــن فــي مجموعــة يمكــن أن يســاعدك علــى البقــاء متحفــزاً ويجعــل 
التمريــن نشــاط اجتماعــي ممتــع. حــاول أن تنضــم إلــى نــادي يهتــم بالركــض 
المنافســة  كنــت تحــب  إذا  مــا.  نــادي  فــي  ثابتــة  دراجــة  أخــذ دروس علــى  أو 
الصحيــة، ابحــث عــن شــركاء للعــب التنــس، انضــم إلــى دوري لكــرة القــدم ، 
الكــرة الطائــرة ، أوكــرة الســلة .أوابحــث عــن زميــل للتمــرن معــه، وبعــد ذلــك 

اذهبــوا لتنــاول مشــروب أومشــاهدة مبــاراة معــاً.

الدعم الاجتماعي لعاج الاكتئاب عند الرجال
العلاقــات الاجتماعيــة القويــة تخفــف مــن العزلــة، والتــي يمكــن أن تحــرض 

أوتــؤدي إلــى نوبــات مــن الاكتئــاب.
لا  والدعــم  المســاعدة  قبــول  يســاعدونك.  وأصدقــاءك  عائلتــك  دع   •
يعــد علامــة مــن علامــات الضعــف ولا يعنــي ذلــك أنــك تشــكل عبئــاً علــى 
الآخريــن. فــي الواقــع، أصدقائــك ســوف يشــعرون بالإطــراء لأنــك تثــق فيهــم 
بمــا يكفــي للتحــدث إليهــم، وذلــك فقــط ســوف يــؤدي إلــى تقويــة علاقتــك 
بهــم. العلاقــات القويــة والوثيقــة هــي مفيــدة لمســاعدتك فــي تخطــي هــذه 

الأوقــات الصعبــة.
• قــم بالمشــاركة فــي نشــاطات اجتماعيــة، وحتــى ولوكنــت تعتقــد أنــك لا 
تحــب القيــام بها. عندمــا تصــاب بالاكتئــاب، ســوف تشــعر بأنــه مــن المريــح لــك 
أن تبقــى وحيــداً معــزولا ولكــن إحاطــة نفســك بأنــاس آخريــن ســوف يخفــف 

لــك مــن الاكتئــاب.

بناء شبكة اجتماعية للتغلب على الاكتئاب عند الرجال:
بالإضافــة إلــى تجنــب العزلــة، الرجــال يحتاجــون إلــى إيجــاد أنــاس آخريــن 
ليتواصلــوا معهــم وجهــاً لوجــه .هــذا لا يعنــي ببســاطة تبــادل المزحــات مــع زميــل 
عمــل، أوالدردشــة عــن الرياضــة مــع شــخص يجلــس بالقــرب منــك فــي حانــة. 
هــي تعنــي أن تجــد شــخص تشــعر بالراحــة عندمــا تشــاركه مشــاعرك، شــخص 
ســوف يســتمع لــك بــدون الحكــم عليــك، أويملــي عليــك كيــف يجــب أن تفكــر 

وتشــعر.
مــن الممكــن أن تعتقــد أن مشــاركة مشــاعرك لا ينــم علــى الرجولــة، ولكــن بغــض 
النظــر إذا كنــت علــى علــم بــه أولا، أنــت تشــارك مشــاعرك مــع أولئــك الذيــن 
مــن حولــك، أنــت فقــط لا تســتخدم الكلمــات. إذا كنــت ســريع الغضــب، أوأنــك 
شــيء  يوجــد  بأنــه  يشــعرون  ســوف  منــك  المقربــين  أولئــك  بعدوانيــة،  تشــعر 
خاطــئ .اتخــاذك قــرار بالتحــدث إليهــم حــول مــا تمــر بــه ، يمكــن أن يجعلــك 

تشــعر بتحســن.
للعديــد مــن الرجــال – خاصــة عندمــا يعانــون مــن الاكتئــاب – التواصــل مــع 
الآخريــن يمكــن أن يبدو شــيئاً صعبــاً .العلاقــات الوثيقــة لا تبنــى فــي ليلــة 
وضحاهــا، ولكنهــا خطــوات يمكنــك القيــام بهــا لمســاعدتك فــي التواصــل مــع 

الآخريــن وبنــاء شــبكة دعــم قويــة.
• انضــم إلــى مجموعــة تقــدم الدعــم لمواجهــة الاكتئاب: التواجــد 
مــع آخريــن مــن الذيــن يواجهــون نفــس المشــاكل يمكــن أن يخفــف مــن حــس 
العزلــة ويزيــل وصمــة العــار التــي يمكــن أن تشــعر بهــا .ويمكــن أيضــاً أن يكــون 

ملهمــاً لمشــاركة تجاربــك.
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العديــد مــن النــاس الذيــن يتعافــون مــن الاكتئــاب يلاحظــون تحســن فــي 
النــوم والشــهية قبــل تحســن المــزاج.

مساعدة رجل من اقربائك اوافراد عائلتك مصاب بالاكتئاب:
عــادة مــا تقــوم الزوجــة، الشــريك، أوفــرد مــن أفــراد العائلــة في ملاجظة أعراض 
الاكتئــاب عنــد الرجــال. حتــى ولواشــتبه رجــل بكونــه مصابــاً بالاكتئــاب، ربمــا 
يكــون خجــلًا مــن كونــه لا يســتطيع التعامــل مــع نفســه ولا يطلــب المســاعدة إلا 

إذا قــام أحــد أفــراد أســرته بالضغــط عليــه ليقــوم بذلــك.

التحدث للرجل عن الاكتئاب
الخطــوة الأولــى هــي أن تخبــره بــأن الاكتئــاب شــائع بــين الرجــال، ولا يمكــن أن 
يعكــس ذلــك ســلباً علــى رجولتــه .العديــد مــن الرجــال لا يعانــون مــن الأعــراض 
النموذجيــة للاكتئــاب – ولكــن بــدلًا منهــا يعانــون مــن الغضــب والســلوك المتهــور 
- لــذا مــن الأفضــل ألّا تســتخدم كلمــة »اكتئــاب« وحــاول أن تصــف ســلوكه بأنــه 

»مجهــد« أو»متعــب للغايــة« .ربمــا يســاعده ذلــك علــى التحــدث بحريــة.

ــه، بــدون أن تكــون ناقــداً .علــى ســبيل  ــرت تصرفات ــف تغي ــى كي ــر ال • اش

المثــال: أنــت دائمــاً تعانــي مــن آلام فــي المعــدة قبــل الذهــاب إلــى العمــل أو أنــت 
لــم تلعــب كــرة المضــرب لعــدة شــهور.

• اقتــرح عليــه القيــام بفحــص عــام عنــد الطبيــب. ربمــا يكــون أقــل 
معارضــة لرؤيــة طبيــب العائلــة عوضــاً عــن اخصائــي فــي الصحــة النفســية 
فــي البدايــة .يمكــن لطبيــب عــام أن يســتبعد الأســباب الطبيــة للاكتئــاب ثــم 
يقــوم بإجالتــه إلــى شــخص مــدرب فــي مجــال الصحــة النفســية للمعالجــة 
أوالــدواء. أحيانــاً رأي هــذا الأخصائــي يمكــن أن يحــدث كل الفــرق بالنســبة 

للرجــل.

للصحــة  طبيــب  علــى  العثــور  فــي  مســاعدتك  عليــه  اعــرض   •
النفســية واذهــب معــه فــي الزيــارة الأولــى. بعــض الرجــال يعارضــون 
التحــدث إلــى شــخص غريــب عــن مشــاعرهم، لــذا حــاول أن تزيــل العقبــات 

والحواجــز التــي تمنعــه مــن طلــب المســاعدة .

• تشــجيعه علــى كتابــة لائحــة بالأعــراض التــي يريــد مناقشــتها. 
ســاعده فــي التركيــز علــى مشــاعره وكذلــك علــى العناصــر الجســدية.

الاكتئاب عند الرجال
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أسباب متعلّقة بالزوجة:
1- غياب الذكاء الاجتماعي:

حــين لا تســتطيع الزوجــة اختيــار مــا هوالأنســب 
لقولــه وفعلــه، وفقًــا لمــزاج الــزوج واســتعداده.

2- غياب الذكاء العاطفي:
رجلهــا  اســتقبال  الزوجــة  تجيــد  لا  حــين 
بالمجاملــة والمــدح والتعبيــر اللطيــف، بــل تتفــوّه 
لكرامتــه. مهينــة  بنبــرة  قويّــة،  بعبــارات  تجاهــه 

باقتــراح  الزوجــة  مبــادرة  عــدم   -3
: يــل لبد ا

بمعنــى أنّهــا عندمــا تشــكومن غيابــه، لا تعطيــه 
إلــى  الأولاد  أوحاجــة  لحاجتهــا  مقنعــاً  ســببًا 
وجــوده بجانبهــم؛ بــل تكــون فــي ردّهــا إليــه حازمــة 
وغيــر منطقيّــة، بقولهــا مثــلًا: أريــدك الآن فــي 
المنــزل… ولســت بحاجــة إلــى أن أقــول لــك لمــاذا، 
لا  نفســك…  تلقــاء  مــن  ذلــك  تعــرف  أن  يجــب 

تســأل ولا تعتــرض، تعــال الآن ولا تتأخّــر.

4- النكد والإلحاح والشكّ:
يشــعر الــزوج بــأنّ غيابــه ليــس هوالســبب الفعلــي 
بــأنّ هــذه هــي  يــدرك  إنّمــا  وراء شــكوى زوجتــه، 

يمضــي الــزوج الســاعات بمفــرده أومــع الأصدقــاء، بغــضّ النظــر عــن مــدى معرفتــه بهــم؛ المهــمّ 
أنّــه لا يعــود إلــى المنــزل قبل أن يغلبه النعاس، تحســبين عــدد الكلمات التي يتفــوّه بها زوجك 
ــا معــك ومــع الأولاد، وتتعجّبــين مــن أنّهــا لا تزيــد عــن عشــر كلمــات! ولكــنْ قــد تكــون  يوميًّ
 وراء هــروب زوجــك منــك أوتهرّبــه مــن مواجهتــك أســباب قــد تملكــين وحــدك مفتــاح حلّهــا…

قدم العلماء الأسباب الاتية  التي  تؤدّي إلى هروب الزوج من المنزل.

فــي  يفعــل  مــاذا  يعــرف  منه.فهــولا  بالمطلــوب 
جلســة تجمعــه مــع الزوجــة والأولاد، حيــث يقــول 
فــي نفســه: “بــدلًا مــن أن أصــرخ وأنظّــر وأتذمّــر، 
أذهــب وأبتعــد عنهــم، وكفاهــم مــا هــم فيــه مــن 

ومذاكــرة، وخلافــه. جهــد 

8- الوراثـــــة:
الــزوج  يــرث الرجــل دور  مــن دون أن يــدري، قــد 
اللائــق  غيــر  مــن  أنّــه  ويجــد  أبيــه،  مــن  والأب 
بالوقــار  يترجَــم  الــذي  أبيــه،  إرث  يتجاهــل  أن 
أبــوه  تصــرّف  كمــا  ــا  غريزيًّ والعصمة.فيتصــرّف 

تصرّفاتــه. فــي  يفكّــر  أن  دون  مــن  قبلــه، 

9- التكبّر والتعالي:
يتعالــى بعــض الرجــال علــى زوجاتهــم، رافضــين 
وظيفــة  أنّهــا  يجــدون  إذ  الأبــوّة،  دور  ممارســة 

بالرجــال! تليــق  ولا  فقــط،  بالنســاء  تتعلّــق 

10- الخــــوف:
داخلــه  فــي  يحمــل  إنّمــا  الرجــل،  يتــزوّج  قــد 
زوج.فهكــذا  بأنّــه  أن يصــدّق حالــه  مــن  الخــوف 
رجــل يريــد أن يبقــى دائمًــا فــي فتــرة العزوبيّــة، 
عــن  بحثًــا  أوالنــوادي،  المقاهــي  يرتــاد  نــراه  لــذا 

القدامــى. الأصدقــاء  مــع  اللهووالمــرح 

خصوصًــا  الآخــر،  مــع  التعاطــي  فــي  طبيعتهــا 
مــع زوجها.فهــي تريــد أن تتدخّــل فــي كلّ شــيء 
وتســيطر على كلّ شيء.والمســألة ليســت حاجتها 
ــا بامتلاكــه. إلــى وجــود زوجهــا بجانبهــا، بــل حبًّ

5- إهمال الزوجة لدورها كامرأة:
ــا  عندمــا يجــد الرجــل عنــد عودتــه إلــى المنــزل أمًّ
لأولاده تريــده بالقــرب منهــا فقــط، لكي يشــاركها 
همّهــا معهم.ومــع أنّ هــذا واجبــه، إلا أنّــه يشــعر 
بإهمــال زوجتــه له.لــذا يختــار أن يتجنّبهــا بــدلًا 

مــن أن يعاقبهــا، تقديــرًا منــه لدورهــا كأمّ.

أسباب متعلّقة بالزوج:
6- التجنّـــب:

لــكلّ  زوجتــه  مــع  التصــادم  الرجــل  يتجنّــب 
الهــروب  أنّ  ذكرها.فيجــد  ســبق  التــي  الأســباب 
أخــفّ وطــأة مــن التصــادم، الــذي مــن الممكــن أن 

أوالطــلاق. الفــراق  إلــى  يــؤدّي 

7- الجهــــل:
عندمــا لا يريــد الرجــل أن يجلــس مــع زوجتــه 
جهــلًا  إنّمــا  لهــم،  ورفضًــا  عنــادًا  ليــس  وأولاده، 

أسباب  تجعل زوجك يهرب منكأسباب  تجعل زوجك يهرب منك
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التجارب التي تخوضها المرأة مع الرجل
تســمع  أن  أحبك، بمجــرد  تــردد  بــلا  لهــا  يقــول 
المــرأة عبــارة أحبــك مــن شــريكها حينهــا تنقلــب كل 
الأحيــان  بعــض  فــي  المــرأة  تتبقــى  ولكــن  الموازيــن، 
تجــاه  الرجــل  مصداقيــة  بمــدى  شــكها  فــي  أســيرة 

لهــا. حبــه 
وقــد تتعــرف المــرأة علــى أنــواع عديــدة مــن الرجــال 
الــذي  الرجــل  مــع  المــرأة  ، وتتشــارك  فــي علاقاتهــا 

يهتم بالمرأة التي يحبها
يســعد الرجــل الــذي يحــب المــرأة بــكل مــا قــد يحصــل 
لهــا مــن الأمــور الجيــدة ســواء علــى صعيــد العمــل 
أوالدراســة، ويقــف بجانبهــا فــي جميــع الأوقــات، ولا 
يتــردد بتقــديم الهدايــا لهــا فــي عيــد ميلادهــا أوعيــد 

الحــب.
يعرف الناس بها دائما

بتقديمهــا  المــرأة  يحــب  الــذي  الرجــل  يتــردد  لا 
علــى عائلتــه وأصدقائــه وزملائــه، فهــو يفخــر بهــا 

ذهــب. أينمــا  معهــا  وبعلاقتــه 
يريد الأفضل بالنسبة لك

القيــام  علــى  يحبهــا  التــي  المــرأة  الرجــل  يشــجع 
حتــى  بهــا  وترغــب  تحبهــا  التــي  الاعمــال  بجميــع 
إلــى  وجــوده  تتطلــب  لا  الاعمــال  هــذه  ولوكانــت 

ســعادته. مــن  ســعادتك  يــرى  حيــث  جانبــك، 
يعرف الكثير عنك

عــن  الكثيــر  يعــرف  بأنــه  رجــل  يفاجئــك  عندمــا 
حياتــك، ويحفــظ الكثيــر مــن التفاصيــل، ويحــاول 
أن يظهــر لــك ذلــك، فمعنــاه أنــه قــد وقــع فــي حبــك، 

ويحــاول أن يظهــر لــك ذلــك.
عندما ينظر إليك خلسة

عندمــا تلاحظــي أن الرجــل يحــاول النظــر إليكــي 
بــك،  أويشــعر المحيطــين  تشــعري  أن  ودون  خلســة، 
فمعنــاه أنــه يكــن لــك مشــاعر، حتــى وإن لــم يصــرح 

عنهــا.
عندما يرد على هاتفه أمامك

أمــام  الرجــل الإجابــة علــى هاتفــه  عندمــا يتعمــد 
المــرأة دون تحفــظ، فهــي إشــارة يرغــب مــن خلالهــا 
أن ينفــي عــدم انخراطــه فــي أي علاقــة عاطفيــة لا 

تعلــم عنهــا.
يتحدث أمامك دائما عن المستقبل

هــي  الرجــل  لــدى  الحــب  إشــارة  اهــم  أحــد  مــن 
المــرأة،  أمــام  للمســتقبل  مخططاتــه  اســتعراض 
المســتقل،  عــن  تطمينهــا  فــي  يرغــب  لأنــه  وذلــك 
وإشــراكها فــي الاطــلاع والتعليــق علــى مخططاتــه.

• وفــي بعــض الاحيــان قــد تواجــه المــرأة رجــل يحبهــا 
لا  إذ   ، المــرأة  مــع  يتعامــل  كيــف  يــدرك  لا  لكنــه 
يعــرف الرجــل فــي هــذه الحالــة كيــف يحــب المــرأة 
لأنــه يعــرف فقــط نــوع واحــد مــن الحــب هوحــب 

ذاتــه فقــط.
• أمــا بالنســبة للرجــل الــذي لا يتفــوه بعبــارة أحبــك 
فهــذا   ، معهــا  بتعامــل  كيــف  يعــرف  ولا  للمــرأة 
الرجــل لا يحبــك ، ويجــب عليــك أن تبتعــدي عــن 
هــذا الرجــل حتــى تحــدي شــخصا آخــر يقــدرك.

يحبهــا  أنــه  يخبرهــا  رجــلا لا  المــرأة  تقابــل  وقــد   •
، بالرغــم مــن أن جميــع التصرفــات التــي يقــوم 
الرجــل  هــذا   ، لهــا  حبــه  تثبــت  المــرأة  تجــاه  بهــا 
يحبــك بالفعــل لكنــه يعبــر عــن حبــه مــن خــلال 

الكلمــات. مــن  أكثــر  الاجــراءات 
• وبينمــا قــد تواجــه المــرأة رجــلا يخبرهــا أنــه يحبهــا 
وفي الوقت نفســه يحســن معاملتها وهذا الرجل 

يحــب المــرأة بشــكل مؤكــد، وهوقــوي الشــخصية.
دلالات حب الرجل للمرأة

حــب  علــى  تــدل  التــي  العلامــات  بعــض  وهنــاك 
يلــي: فيمــا  تتلخــص  للمــرأة  الرجــل 

بعامل المرأة بشكل جيد
مشــاعرها  يراعــي  المــرأة  يحــب  الــذي  الرجــل 
واحتياجاتهــا ورغباتهــا، حيــث يقــوم بجميــع الامــور 
لا  إذ  المســتقبل،  فــي  حياتهــم  تحســن  قــد  التــي 
يقتصــر الأمــر علــى معاملتــه الجيــدة لــك بــل أنــه 

أيضــاً. وأصدقائــه  لعائلتــه  جيــد 
سخي في وقته مع المرأة

عندمــا يحــب الرجــل المــرأة فهــولا يضيــع أي فرصــة 
له،حيــث  متــاح  الوقــت  يكــون  عندمــا  يراهــا  حتــى 
ويبقــى  المــرأة  مــع  وقتــه  بقضــاء  الرجــل  يرغــب 
الحــب، ورأس  الاعياد كعيــد  جميــع  فــي  بجانبهــا 

الجديــدة. الســنة 
يعطي الأولوية للمرأة

يهتــم الرجــل بقــرارات المــرأة التــي يحبهــا، ويتخــذ 
 ، منهــم  لــكلا  المســتقبلية  والخطــط  الاجــراءات 
)أنــا(  مــن  بــدل  )نحــن(  عبــارة  يســتخدم  حيــث 

واحــد. أنهــم  علــى  للدلالــة 

العلامــة مــن العلامــات التــي يســهل اكتشــافها مــن 
يكــون  لكــي  الخيــار،  لــه  ســيكون  وهكــذا  الرجــل، 
بقــرب منهــا، ويبادلهــا المشــاعر ويقــدم لهــا الحنــان 

والحمايــة.
مبادرة المرأة بالحديث

تلجــأ الأنثــى إلــى فتــح أي بــاب مــن أبــواب الحــوار، 
لكــي تقضــي أكثــر وقــت مــع الشــخص الــذي تحــب 
دون أن الافصــاح لــه عــن رغبتهــا فــي التحــدث إليــه، 
لأن شــخص مميــز بالنســبة لهــا، وذلــك مــن خــلال 
التطــرق إلــى مواضيــع  تخــص العمــل أو مــا شــابه.

علامات الحب في علم النفس
يعــرف الحــب فــي علــم النفــس علــى انــه شــعور مــن 
ايجابــي  بشــكل  الفــرد  ســلوك  علــى  يؤثــر  الداخــل 
فــي  التغييــرات  مــن  الكثيــر  لــه  ويحــدث  اوســلبي، 
تصرفاتــه وردود فعلــه، ويعتبــر الحبــر أســمى شــعور 
يمتلــك قلــب الإنســان حيــث يعطــي المحــب الشــعور 

بالســعادة واشــتعال المشــاعر طيلــة الوقــت.
تــدل  التــي  العلامــات  بعــض  النفــس  علــم  وكشــف 
علــى حــب الرجــل للمــرأة اوحــب المــرأة للرجــل، ذكرنــا 
منهــا الكثيــر ســابقا ولكــن ســوف نذكــر المزيــد منهــا:

اعطاء الرجل المرأة التي يحبها لقب عائلته
يرغــب الرجــل اعطــاء المــراه التــي يحبهــا اويعجــب 
فيهــا لقــب عائلتــه لكــي يشــعر انهــا تخصــه ويشــعر 

بالملكيــة تجاههــا.
افصاح المرأة للشخص الذي تحبه باسرارها

المــراه بالافصــاح عــن اســرارها لرجــل  عندمــا تبــدأ 
لــه،  وحبهــا  اعجباهــا  علــى  مؤشــر  اكبــر  فانهــا  مــا 
فالمــرأة غالبــا مــا يكــون لديها الكثيــر مــن الاســرار 
وتحتــاج شــخص ترتــاح لــه وتؤمــن عليــه لكــي تفشــي 

لــه اســرارها.
الانتباه لما يحبه الآخر

ومعرفــة  بالانتبــاه  اوالمــرأه  الرجــل  يقــوم  عندمــا 
عليهــا  ويحصــل  الاخــر  يحبهــا  الاشــياء التي 
ويقدمهــا كهديــة كشــراء ســاعة اوعطــور اومــا شــابه 
ذلــك، فيعتبــر ذلــك دليــلا قويــا علــى وجــود شــعور 

الآخــر. الحب تجــاه  مــن 

التجــارب  مــن  أومجموعــة  واحــدة  تجربــة  يحبهــا 
يلــي: منها مــا  هنــا  عليهــا  ســنتعرف  التــي 

• قــد يخبــر الرجــل المــرأة أنــه يحبهــا خــلال فتــرة 
معرفــة  يعرفهــا  أن  دون  تعارفهــم  مــن  قصيــرة 
تامــة، وفــي هــذه الحالــة يجــب علــى المــرأة عــدم 
تصديــق الرجــل لأنــه يتفــوه بهــذه الكلمــة دون أن 
يشــعر بهــا بداخلــه ، وقــد يكــون الغــرض مــن ذلــك 

فقــط الايقــاع بالمــرأة.

علامات الحب عند المرأة
عنــد  الحــب  ومعرفــة  علامــات  اكتشــاف  يمكــن 
المــرأة مــن  خــلال متابعــة المجموعــة التاليــة التــي 
والتــي ســتعمل علــى كشــف  يلــي،  ســنقدمها فيمــا 
مشــاعر أي أنثــى تمــر بهــذه العلامــات، فهــي  عبــارة 

معرفتهــا. جــدا  ســهل  إشــارات  عــن 
فــي  المــرأة،  عنــد  الحــب  علامــات  تحديــد  يســهل 
مخلــوق يمتلــك الكثيــر مــن المشــاعر والاحاســيس 
علــى  تــدل  التــي  الاشــارات  مــن  الكثيــر  وهنالــك 

ومنهــا: الحــب  فــي  وقوعهــا 
تصبح المراة خجولة

علامــات  هوأحــد  بالخجــل  المــرأة  المفاجــئ  شــعور 
الحــب التــي تفضــح أمرهــا عنــد التقائهــا بمــن تحب، 
إرادي،  نتيجــة  تفاعــل  لا  فعــل  رد  عــن  فهوعبــارة 
إليــه،  أوالتحــدث  رؤيتــه،  عنــد  معــه  عاطفتهــا 
الأحيــان،  أغلــب  وفــي  عينــه،  فــي  النظــر  أو لمجــرد 
قــد تلجــأ الأنثــى إلــى العصبيــة فــي بعــض الأحيــان، 
يكشــف  الــذي  المفاجــئ  الخجــل  مــن  تهــرب  لكــي 

ســهولة. بــكل  أمرهــا 
تصبح  المرأة فضولية

تســأل المــرأة الكثيــر مــن الأســئلة عــن حيــاة الشــخص 
علامــات  مــن  وهــذه  العلامــة  لأمــره،  تهتــم  التــي 
الحــب التــي يمكــن ملاحظتهــا بشــكل واضــح، كمــا 
أنهــا لا تســطيع منــع نفســها مــن التســائل وطــرح 
محقــق  إلــى  تتحــول  وقــد  الأســئلة،  مــن  الكثيــر 
ســري، لمعرفــة تفاصيــل حياتــه، لكــي تتقــرب منــه، 

وتجــد طريقــا إلــى قلبــه.
تبدأ المرأة بالاهتمام بمظهرها الخارجي

تحــاول المــرأة الاهتمــام بمظهرهــا الخارجــي بشــكل 
أفضــل مــن أي وقــت مضــى، لكــي تلفــت انتبــاه مــن 

تحــب، وتثيــر اعجابــه.
تصبح تصرفات المرأة طفولية

تبــدأ الأنثــى بالتصــرف بحــركات طفوليــة دون وعــي 
عــن  ســتتخلى  فهــي  تحــب،  الــذي  الشــخص  أمــام 
الرتابــة فــي التعامــل معــه، وســتتصرف كالطفلــة، 
بالحنــان  مليئــة  عاطفــة  عــن  هوعبــارة  فالحــب 
والحاجــة للطــرف الأخــر، عــلاوة علــى ذلــك، هــذه 

علامات الحب عند 
الرجل والمرأة
التي لا يمكنهم انكارها
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ناجحــة ومتألقــة  الزوجيــة  تكــون حياتهــا  أن  كل زوجــة تحــاول 
وســعيها هــذا يرســم بصماتــه علــى أبناءهــا وبناتهــا أيضــاً فمــا هــي 

مفاتيــح حياتــك الزوجيــة الناجحــة ...

مفاتيح الحياة الزوجية الناجحة

المفتاح 1: الوازع الديني
يجــب ان تكــون الاســرة حريصــة علــى وجــود هــذا العنصــر الضــروري داخــل 
الاســرة، وذلــك لاهميتــة فــي المحافظــه علــى اســتقرارها وتوفيــر الجــو المناســب، 
خاصــة اذا اتخــذ افــراد الاســره اهــم مــا ينــص بــه القــرآن الكــريم والاحاديــث 
النبويــة مــن تعاليــم شــرعية منهاجــاً لهــم فــي الحيــاة، وتطبيــق ذلــك علــى 
الاســرة حيــث ان كثيــرا مــن النصــوص فــي ديننــا الحنيــف تحــث علــى العلاقــات 
الاســرية والتوافــق بــين الزوجــين، وتوضــح الواجبــات والحقــوق لــكلا الطرفــين 

وطــرق التعامــل فيمــا بينهمــا.

المفتاح 2: الحـــــب
الحــب صفــه موجــودة لدينــا بالفطــرة ولكــن لهــا درجــات وطــرق مختلفــة فــي 
اظهــار مشــاعر الحــب بــين كل فــرد وآخــر، فأحيانــا يكــون الــزوج اقــل مــن الزوجــة 

فــي اظهــار تلــك الصفــة وذلــك لطبيعــة وصفــات الرجــل.

المفتاح 3: الثـقـــــة
الثقــة  كانــت  فــإذا  والزوجــة،  الــزوج  بــين  خصوصــاً  مهــم  جــداً  الجانــب  هــذا 
موجــودة بــين الطرفــين فتلــك الصفــة تســاهم فــي التقليــل مــن نســبة المشــاكل، 
حيــث ان اغلــب المشــاكل تكــون نابعــة مــن عــدم الثقــة بــين الطرفــين، فالثقــة 
اســاس البنيــان فهــي تبــدأ مــع بدايــة الحيــاة الزوجيــة حتــى تصــل الــى القمــه.

المفتاح 4: الصـــراحـــــة
لا يمكــن ان تخلــو الحيــاة الاســرية مــن المشــاكل خصوصــا فــي الســنوات الاولــى 
مــن الــزواج، وذلــك لاختــلاف الطرفــين فــي وجهــات النظــر والاطبــاع والميــول، 
العلاقــات  فــي  حــة  الصــرا  منــا  المطلــوب  ولكــن  ذلــك  تقديــر  علينــا  فيجــب 
طــرح  علينــا  فيجــب  مشــكله  أي  حــدوث  لحظــة  فــي  وخصوصــا  الزوجيــة، 
الاســباب والمناقشــة ثــم الحلــول بــكل وضــوح وصــدق حتــى يتــم تلافــي تكــرار 

حــدوث هــذه المشــكله مــره أخــرى فــي المســتقبل.

المفتاح 5: المشــاركــــــة
يجــب علــى جميــع افــراد الاســرة المشــاركة فــي جميــع المناســبات ســواء مناســبات 
مفرحــة او حزينــة فتلــك المشــاركة تقــوي الروابــط والالفــة والمحبــة، حيــث لهــا 
والعاطفــة، وايضــا  انطباعــاً جيــداً علــى جميــع الافــراد وتشــعرهم بالحنــان 

المشــاركة لا تنتهــي لمجــرد انتهــاء المناســبة.

المفتاح 6: الاحـــترام والتقــــدير
عــدم  ويجــب  الاســرة  محيــط  فــي  توافرهــا  المطلــوب  الصفــات  مــن  الاحتــرم 
تجاهــل الاحتــرام ســواء بــين الزوجــين اوالابنــاء، لان مجــرد فقــدان الاحتــرام 

بــين الاطــراف يثيــر كثيــرا مــن المشــاكل وهــذا لا يــدل علــى صلاحيــة تلــك البيئــة 
الاســرية، فالاحتــرام مطلــوب خصوصــا فــي المناقشــة بحيــث يحتــرم كل طــرف 
رأي الطــرف الاخــر والاعتــراض يكــون بطريقــه منطقيــه حتــى تســير الامــور 
بالمســارالصحيح. امــا بخصــوص التقديــر ونقصــد بــه ان لــكل طــرف داخــل 
وظيفيــة  ظــروف  كانــت  ســواء  الاخــر  الطــرف  عــن  ظــروف مختلفــة  الاســرة 
 اونفســيه ،،،، فمثــلا علــى حســاب طبيعــة العمــل التــي يقــوم بهــا احــد الطرفــين
وخاصــة اذا كان هــذا العمــل يأخــذ بعــض الوقــت فيجــب التقديــر والمراعــاة 
للحالــة النفســية التــي مــن الممكــن ان يتعــرض لهــا احدهمــا ،،،فنجــد ان المــر 
أة تمــر بالكثيــر م ن الامــور النفســية وذلــك لطبيعتهــا الحساســة وخصوصــا 
ان كان لديهــا ابنــاء...  مــا أحــوج الاســرة الــى الثقــة... ليولــد الحــب... ومــا 
احوجهــا للحــب ليولــد الاحتــرا م... وٍمــا أحوجنــا للاحتــرام لتولــد الاســرٍة.
فقــدري عملــه وتفهمــي طبيعتــه ولا تتحدثــي بطريقــه ســيئة عــن أصدقائــه 

وزملائــه.

المفتاح السابع الشكوى:
إن الــزوج لا يحــب المــرأة الكثيــرة الشــكوى والتــي تتلقــاه عنــد البــاب لتلقــي إليــه 
بأكــوام الشــكايات وقــد جــاء متلمسًــا لشــيء مــن الراحــة بعــد عنــاء طويــل..

اطرحــي همومــك فــي الوقــت المناســب واختــاري أكثرهــا ألًمــا لــكِ وســتجدين 
العنايــة التــي تبحثــين عنهــا.

المفتاح 8: مساعـــدتـــة
ليكــن عنــدك صنــدوق ادخــار تضعــين فيــه مــا تبقــى مــن المصــروف ولــوكان قليــلًا 
فهــو ســينفعك فــي الأزمــات الماديــة وتصدقــي منــه كل أخــر شــهر لتحــل البركــة 

علــى هــذا البيــت.

المفتاح 9: احــترام أمـــه وأهلــــه
خاصــة  عليهــم  والتحامــل  الغضــب  وإبــداء  وإيــاك  زوجــك  أســرة  احترمــي 
الوالديــن وأن أبــدى بغضــه لأســرتك.. الإســلام يدعونــا إلــى حســن الخلــق مــع 
الجميع وتذكري أنك أيضا ستزوجين ولدك في المستقبل فما هي انتظاراتك 
مــن زوجــة ولــدك؟ فكمــا تحبــين أن تعاملــك زوجــة ابنــك فــي المســتقبل عاملــي 
أمــه لأنــك بحســن خلقــك معــه واحترامــه والاهتمــام بحديثــه، واحتــرام والديــه 

وأخواتــه يمكــن أن تبلغــي درجــة الصائــم القائــم.

المفتاح 10: التضحـــــية
الحيــاة كلهــا تضحيــات ولا بــأس بالتنــازل عــن بعــض الأمــور للحصــول علــى 
شــؤون اكبــر واعظــم.. ربمــا تحبــين أن تقومــي بســفرة ولكــن زوجــك متعــب الآن.. 
لا بــأس بالتأجيــل.. وســيكون زوجــك شــاكراً لــكِ علــى تضحيتــك.. وتأكــدي 
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انــه هــو أيضــا يقــدم تضحيــات وتنــازلات ولكــن قــد لا تعلمــي بهــا فلابــد 
مــن التضحيــة فــي الحيــاة الزوجيــة وتقديــر ظــروف الــزوج وعــدم مقارنتــه 
أوتأجيلهــا،  الأمــور  بعــض  عــن  التنــازل  مــن  لابــد  بــل  الآخريــن،  بــالأزواج 

وســيكون زوجــك مقــدراً هــذه التضحيــات.

المفتاح 11: الابتعـــاد عن المشاكـــل
ابتعــدي عــن إثــارة الشــجار والخصــام، ومــن الخطــاء إشــراك الآخريــن فــي 
 المشاكل الزوجية، إن الشجار والخصام كلها لا فائدة لها ما دمتما تعيشان

ســوياً.. واعجــب كيــف أن بعــض الزوجــات يتفاخــرن فــي انــه مضــى شــهر 
أوأكثــر وهــي لا تكلــم زوجهــا وهــو معهــا فــي البيــت.. هــذه كلهــا تتــرك رواســب 
نفســية تتجلــى آثارهــا الوخيمــة فــي المســتقبل.. غضــي الطــرف وعيشــي 
للتفاهــم  المناســب  الوقــت  اختــاري  مشــكله  حدثــت  أن  ولكــن  لحياتــك.. 

والنقــاش وبعيــداً عــن الأطفــال.

المفتاح 12:الإهتمـــام بنفســـك
رتبــي  صورتــك..  بجمــال  اهتمــي  نظافتــك..  هندامــك..  علــى  حافظــي 
البيــت.. اقتنــي آنيــات الزهــور.. هــذه وســائل تطيــب العيــش وتكــون عامــلا 
أســباب نجــاح الحيــاة  أهــم   مــن  هــي  التــي  النفســية  الراحــة  مــن عوامــل 
دائمــاً. كلــه  ذلــك  المــرأة لزوجهــا يعــدل  تبعــل  الزوجية.وتذكــري أن حســن 

المفتاح 13: لا تؤجلي عمل اليوم للغد
عيشــي يومــك وانســي الماضــي خصوصــا إذا كان الماضــي مؤلمــاً بــل يجــب أن 

يكــون العفــو والتســامح هوشــعارك.

المفتاح 14: الدعــــــاء
لا تنســي الدعــاء، واســألي الله أن يجعلــك لــه ســكنا وان تكــون بينكمــا مــودة 

ورحمــه والله لا يخيــب الدعــاء.

المفتاح 15: الهـــــديــــة:
الهديــة لهــا أثرهــا فــي العلاقــة الزوجيــة )تهــادوا تحابــوا( وخيــر الهــداي امــا 

جــاء علــى غفلــة لتزيــح ركام الهمــوم مــن القلــب.

المفتاح 16: عشر نسيان الماضي
الســابقة  الأيــام  فــي  لــكِ  زوجــك  أذى  الإمــكان  قــدر  ذاكرتــك  مــن  اكنســي 
حاولــي أن تتذكــري دائمــاً أن زوجــك وهــو أيضــا يعيــش هــذا التفكيــر نحــوك 
حتــى وأن لــم يظهــره  هــو أغلــى مــا عنــدك وهوالوســادة التــي تتكئــين عليهــا 
فــي الشــدائد ســامحيه علــى أخطــاءه والله غفــور رحيــم. اذا عرفــت المــرأة 
خصوصيــات زوجهــا فإنهــا تســتطيع إيجــاد العلاقــة الناجحــة وإدامتها معه.

فارق العمر وتأثيره في العلاقة الزوجية
يتفــق علمــاء الإجتمــاع علــى أن الفــارق بــين عمــر الزوجــين يجــب ألا يتعــدى 
العشــر ســنوات. وفــي حــال اتســع هــذا الفــارق إلــى عشــرين عامــاً أومــا يزيــد 
فــي  فــإن العلاقــة الزوجيــة تكــون غيــر متكافئــة فتبــدأ المشــاكل  عــن ذلــك، 
الظهــور.. ان اتســاع الفــارق بــين عمــر الزوجــين إلــى مــا يناهــز العشــر ســنوات 
هــو مــن الأمــور غيــر المحبّــذة، والتــي تــؤدي إلــى وجــود منــاخ ملائــم للخلافــات.

( للارتقــاء فــي  ففــي الوقــت الــذي يتهيــأ فيــه الطــرف الأصغــر )الزوجــة عــادةًً
أن  نجــد  والحيويــة،  بالنشــاط  مفعمــاً  حياتــه  وممارســة  الوظيفــي  الســلّم 
الطــرف الأكبــر )الــزوج( قــد بــدأ فــي لملمــة أوراقــه واســتعد للتقاعــد. ووســط 
الزوجيــة مهــدّدة«. المشــاعر والأحاســيس، تصبــح الحيــاة  فــي  التضــاد   هــذا 

أسباب مختلفة 
ويشــرح   العلمــاء ان أهــم الأســباب التــي تــؤدي إلــى ارتبــاط المــرأة بــزوج متقــدّم 
فــي العمــر، تتمثّــل فــي )عقــدة افتقــاد الأب(، وهــي مشــكلة نفســية تصيــب 
المــرأة التــي فقــدت والدهــا منــذ الصغــر، فتشــعر بميــل إلــى الإرتبــاط بمــن 
هوفــي ســن أبيهــا كنــوع مــن تعويــض للحرمــان الأبــوي الــذي عانــت منــه فــي 

الطفولــة.
ان هنــاك العديــد مــن العوامــل الإجتماعيــة التــي تضطــر المــرأة إلــى قبــول 
مطلّقــة  المــرأة  تكــون  أن  أبرزهــا  ولعــلّ  العمــر،  فــي  متقــدّم  بــزوج  الإقتــران 
أوعاقــراً فتقبــل عــادة بالإقتــران بمــن يكبرهــا بمراحــل لشــعورها بأنهــا غيــر 
مرغــوب فيهــا! أوأن تكــون فقيــرة أو قــد تقبــل أحيانــاً بــأي زوج يتقــدّم لهــا 

للإفــلات مــن براثــن العنوســة، بالإضافــة إلــى شــهرة الــزوج.
آثار سلبية بالجملة

امــا العواقــب التــي تنتــج عــن ارتبــاط المــرأة بــزوج متقــدّم فــي العمــر، فيشــرحها 
العلمــاء بالآتي:

1- إصابــة المــرأة بمــرض )التجسّــد(، وهومــن أخطــر الأمــراض النفســية التــي 
تصيــب النســاء مــن جــرّاء عــدم إشــباع احتياجاتهــن العاطفيــة، وتتمثّــل 
أعراضــه فــي الشــعور بــآلام وتنميــل فــي مختلــف أجــزاء الجســم بــدون 

وجــود ســبب عضــوي واضــح لذلــك.
التــي  المســتمرة  الزوجيــة  المشــاكل  نتيجــة  ويحــدث  النفســي،  الإكتئــاب   -2

الإرتبــاط. مــن  النــوع  هــذا  فــي  المــرأة  تواجههــا 
3- قــد تقــع المــرأة فــي براثــن العلاقــات المحرّمــة وغيــر المشــروعة لكــي تجــد 

مخرجــاً مــن مشــاكلها، وللتنفيــس عــن احتياجاتهــا غيــر الُمشــبعة.
4- إحتمــال حــدوث مشــاكل اجتماعيــة بــين المــرأة وأهلهــا، خصوصــاً إذا كان 

لهــم دخــل فــي إجبارهــا علــى الــزواج مــن رجــل متقــدّم فــي العمــر.

مفاتيح الحياة الزوجية الناجحة
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طريقة سهلة

لمكياج العيون

المكيــاج  مــن  المعروفــة  المــاركات  أســتخدام  وينصــح 
مــن  وتقلــل  البشــرة،  علــى  اقــل ضــرراً  تكــون  لأنهــا 
ظهــور تجاعيــد للبشــرة أو تعرضهــا للجفــاف مــن 
المكيــاج الغيــر موثــوق فــى مصــدرة و غيــر معــروف 

نوعــة.
ومــن أهــم الأماكــن التــى يجــب الأهتمــام بهــا فــى 
وضــع المكيــاج هــى منطقــة العــين لأنهــا أكثــر الأماكــن 

يعتبــر المكيــاج مــن أهــم الأشــياء التــى تهــم المــرأة، فتبــدأ البحــث عــن أســتخدامة مــن ســن 
صغيــر لتبــدوا جميلــة، فالجمــال بالنســبة للبنــت يعطيهــا ثقــة بالنفــس وإحســاس بالــذات، 

فيجــب علــى البنــت الأهتمــام بنفســها وجمالهــا.
ومــن أهــم الأشــياء التــى يجــب الأهتمــام بهــا بشــرتها فينصــح عــدم أســتخدام المكيــاج قبــل 
ســن 18 ســنة تقريبــاً، وحتــى بعــد هــذا الســن ينصــح عــدم أســتخدام المكيــاج بكثــرة حتــى لا 

تهلــك بشــرة الوجــة.

فيجــب  جذابــة.  وتجعلهــا  المــرأة  شــكل  تبــرز  التــى 
وتعلــم  العيــون  مكيــاج  وضــع  فــى  بهــا  الأهتمــام 

جمالهــا. وتظهــر  تبرزهــا  التــى  الطــرق 
وتختلــف الألــوان المســتخدمة لمكيــاج العــين حســب 
الخــروج صباحــاً  فمثــلًا  والمناســبة،  والمــكان  الوقــت 
أمــا  الشــىء،  بعــض  وفاتحــة  هادئــة  ألــوان  يحتــاج 
ليــلًا فغالبــاً مــا نســتخدم الألــوان الداكنــة، وأيضــا 

المــكان التــي تخرجــين  لــه  والمناســبة يعتبــر ســبباً 
وألوانــة وطريقــة وضعــة. المكيــاج  لشــكل 

طريقــة  علــى  يؤثــر  أيضــاً  وشــكلها  الملابــس  ولــون 
وضــع المكيــاج للعــين، فملابــس الصيــف ذو الألــوان 

ألــوان الشــتاء. الزاهيــة غيــر 
وكل هــذا يؤثــر علــى شــكل العــين وطريقــة التعامــل 

مــع المكيــاج.
الشــىء  بعــض  موحــد  شــكل  للعــين  تكــون  وعــادة 
نتعامــل معهــا فــى وضــع المكيــاج بطريقــة أساســية 
صريــح  اتصــال  تتصــل  والعــين  الشــىء،  بعــض 

المكيــاج. وضــع  علــى  يؤثــر  وهــذا  بالحواجــب 
وضــع  توضــح طريقــة  التــى  الصــور  بعــض  وإليــك 

للعــين. المكيــاج 

1- أولُا نقــوم بوضــع خــط حــول العــين بقلــم تحديــد العــين 
الأســود اللــون.

العــين مــن اســفل  ثــم نقــوم بوضــع خــط ســميك اخــر   -2
الأســود. باللــون  البــدرة  العــين  بمكيــاج 

3- نضــع اللــون البنــى الفــاتح عنــد أخــر العــين مــن أعلــى 
ونقللــة حتــى أول العــين مــن اعلــى.

4- ثــم نضــع اللــون الأســود عنــد أخــر العــين مــن أعلــى ونقللة 
حتــى أول العــين مــن اعلــى للتأكيــد على شــكل العين.

5- نقوم بتوزيع الألوان جيداً ليكون بينهم تداخل.
6- وأخيــراً نقــوم بتفتيــح اول العــين مــن أعلــى واســفل لإبــراز 

شــكل العين وســحبتها.

خطوات وضع مكياج 
لتحديد العين كاملة

خطوات لوضع مكياج 
للعين يومى فى الصباح

خطوات لوضع مكياج للعين 
للسهرات والمناسبات

خطوات وضع مكياج العيون: مكياج 
ليلى لإظهار العين 11
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خطوات وضع مكياج للعين 
صيفى وذو الوان زاهية

خطوات وضع مكياج 
للعين فى المساء

خطوات وضع مكياج 
هادىء للعين فى 

المساء بطريقة مميزة

خطوات وضع تحديد 
بسيط ومميز للعين

خطوات وضع مكياج للعين 
والاعتماد على إظهار الرموش 5671011
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خطوات وضع 
مكياج للعين فى 

مناسبة صباحاً

خطوات وضع 
مكياج بسيط جداً 

للعين
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خطرات وضع مكياج 
ذو الوان مميزة للعين 

مساءاً

خطوات وضع مكياج جريىء للعين

       خطوات 
وضع  مكياج 

هادىء صيفى 
لإظهار جمال 

العين

خطوات وضع مكياج 
العيون بشكل بسيط 

للعين يومى يعتمد على 
خط تحديد مميز للعين

12

14

1315

1

1

4

4

7

7

2

2

5

5

8

8

3

3

6

6

9

9

1

3

5

2

4

6

1

3

5

7

9

11

2

4

6

8

10

12

مكياج العيون



March 201785 March 2017 84

أولًا قومــى برســم شــكل الحاجــب علــى ورقــة لاصقــة وأقطعــى شــكل الحاجــب مــن الداخــل كمــا 
هــو موضــح بالصــورة.

الحاجــب  علــى  اللازقــة  الورقــة  بلــزق  قومــى  ثــم 
مكانهــا  فــى  وتكــون  جيــداً  الشــكل  تطابــق  بحيــث 

. تمامــاً
ثــم قومــى بملــىء الحاجــب مــن الداخــل بالفرشــة 
وبلــون مــن مكيــاج العــين البــدرة، علــى أن يكــون نفــس 
لــون الحاجــب وقومــى بتوزيعــة جيــداً عنــد الجــذور.

قومى بحذف الورقة اللاصقة ببطء
وبهــذا تحصلــى علــى حاجــب محــدد بشــكل طبيعــى 

ومهنــدم ويبــرز عينيكــى جيــداً.

1 4

2 5

3

أســتخدام  يفضــل  الحالــة  هــذة  فــى 
اســتخدامة  ويتــم  الحواجــب  ســائل 

بالفرشــاة.
بــة وتحديــدة  برســم الحاجــب  فنقــوم 

بــة ايضــاً  جيــداً، وملــىء الحاجــب 
وينصــح ان يكــون نفــس لــون الجاحــب 

ليظهــر بشــكل طبيعــى.
للــون  تفتيحــات  بعمــل  قومــى  ثــم 
البشــرة حــول الحاجــب لإبــرازة وإظهــار 
جمالــة فهــذا يجعــل هنــاك تضــاد فــى 

اللــون.
ونقــوم بعمليــة التفتيــح بإســتخدام كونســيلر أو قلــم تفتيــح، ثــم نــدرج لــون التفتيــح الــى لــون 

البشــرة الطبيعــى بإســتخدام فرســة صغيــرة.
وبهذا تحصلى على حاجب محدد بشكل طبيعى ومهندم ويبرز عينيكى جيداً.

1 قبل

3بعد

2

4

مكياج الحواجب

فتهتــم البنــت بالحواجــب عــادة بدايــة من ســن المراهقة 
، لمــا لهــا مــن تأثيــر علــى شــكلها وجاذبيتهــا، ويختلــف 
شــكل و نســب الحاجــب مــن بنــت لأخــرى طبقــاً لعــدة 
أمــور منهــا شــكله ولونــه وكثافتــه، ولــكل حاجــب شــكل 
مميــز و متناســق مــع الوجــه خلقــه الله عزوجــل كمــا 

مكيــاج الحواجــب مــن الأمــور الهامــة فــي تجميــل شــكل المــرأة و كذلــك فــن لــه معاييــر وضوابــط 
حتــي يبــدو طبيعيــاً غيــر متكلفــاً او مصطنــع كمــا نــرى كثيــراً هــذه الأيــام. و حيــث ان الحواجــب 
مــن أهــم العناصــر فــى وجــة المــرأة ودائمــا مــا تكــون مصــدر لجمالهــا او العكــس فتبــدو بشــكل غيــر 

جيــد.
حــدد لــكل واحــد شــكل العــين والأنــف و كل الملامــح.

ومــن هنــا نبــدأ بالاهتمــام بالحاجــب. فــى التعامــل مــع 
تحســينة وليــس تغييــرة

وهنالك عدة طرق لاهتمام بشكل الحاجب.

كيف تقومى بعمل مكياج للحاجب بطريقة 
بقلــم تجعل شكلة طبيعى؟ الحاجــب  بتحديــد  قومــى  فقــط 

درجــة  أختــارى  ولكــن  العــين  تحديــد 
لــون القلــم القريبــة مــن لــون الحاجــب، 
وقومــى بتحديــدة مــن أعلــى وأســفل كمــا 
هــو موضــح بالصــورة، ولكــن مــن أعلــى 
حتــى  الخــط  بتوصيــل  تقومــي  لكــي  
كشــىء  يظهــر  لا  حتــى  الحاجــب،  أول 

. مفتعــل
مــن  الحاجــب  بملــىء  قومــى  ثــم 
مكيــاج  مــن  وبلــون  بالفرشــة  الداخــل 
نفــس  يكــون  أن  علــى  )بــاودر(،  العــين 
لــون الحاجــب وخــط التحديــد وقومــى 

الجــذور. عنــد  جيــداً  بتوزيعــة 
محــدد  حاجــب  علــى  تحصلــى  وبهــذا 
بشــكل طبيعــى ومهنــدم ويبــرز عينيكــى 

جيــداً.

تحديــد  بقلــم  الحاجــب  بتحديــد  قومــى  فقــط 
العــين ولكــن أختــارى درجــة لــون القلــم القريبــة مــن 
لــون الحاجــب، وقومــى بتحديــدة مــن أعلــى وأســفل 

كمــا هــو موضــح بالصــورة.
بقلــم  الداخــل  مــن  الحاجــب  بملــىء  قومــى  ثــم 
الحاجــب  لــون  نفــس  يكــون  أن  علــى  التحديــد، 
عنــد  جيــداً  بتوزيعــة  وقومــى  التحديــد  وخــط 

الجــدور.
ثــم قومــى بتمشــيط الحاجــب لإزالــة مــا زاد مــن 
فــى  متســاوية  بطريقــة  وتوزيعــة  التحديــد  قلــم 

الجاجــب.
حــول  البشــرة  للــون  تفتيحــات  بعمــل  قومــى 
يجعــل  فهــذا  جمالــة  وإظهــار  لإبــرازة  الحاجــب 

اللــون فــى  تضــاد  هنــاك 
كونســيلر  بإســتخدام  التفتيــح  بعمليــة  ونقــوم 
أو قلــم تفتيــح، ثــم نــدرج لــون التفتيــح الــى لــون 

صغيــرة. فرشــاة  بإســتخدام  الطبيعــى  البشــرة 
وبهــذا تحصلــى علــى حاجــب محــدد بشــكل طبيعى 

ومهنــدم ويبــرز عينيكــى جيداً.

تحديد الحواجب إذا 
كانت غير محددة

تحديــد الحاجــب إذا كان خفيــف 
مــن الداخــل 123

4

إذا كان الحاجب متقطع وغير محدد أو غير منتظم

إذا كان الحاجب غير 
محدد
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14
تسريحة جميلة 
للشعر الطويل

 إن شــعر المــرأه هــو ســر جمالهــا و مــن اهــم مــا يميزهــا، و الشــعر الطويــل لــه ســحر 
وجمــال خــاص، حيــث ان الشــعر الطويــل يحتــاج  صبــر ومجهــود كبيــر مــن المــرأه 

للعنايــة و الاهتمــام بــه لســنوات ليصبــح طويــل و صحــي فــي نفــس الوقــت.
و الشــعر الطويــل يعطــي الفرصــه للمــرأه لعمــل تســريحات و أشــكال لكثيــرة جــداً 

تــكاد تكــون لانهائيــه بشــعرها، و لــكل تســريحة تأثيــر خــاص علــي شــكلها.
يعــد نــوع وجهــك عامــل مؤثــر بشــكل كبير علــي شــكل التســريحه، فكل تســريحه 

تجعــل وجهــك يبــدو بشــكل مختلــف مثاً أنحــف، أطــول أو أعــرض وهكذا.

انواع الأوجه و اشكالها المحتلفة
يوجــد العديــد مــن  التــي خلقنــا بهــا الله عــز وجــل، فيوجــد الوجــة علــى شــكل قلــب، الوجــة 

البيضــاوى، الوجــه  الطويــل ، الوجــه المربــع، الوجــة الدائــرى، والوجــة المثلــث.

و ليــس بالضــرورة أن تســتهلك تســريحة الشــعر وقــت طويــل فــى 
عملهــا لتبــدو جميلــة، أو أن تكــون معقــدة لتكــون جميلــة، و لكــن 
يوجــد تســريحات للشــعر تســتلزم خمســة دقائــق و تجعــل المــرأه 

تبــدو فــى غايــة الجمــال.
فلمــاذا يكــون لكــى تســريحة واحــدة، عندمــا يمكــن عمــل العديــد 
تبــدو  ســتجعلك  التــى  و  الســهله  و  البســيطة  التســريحات  مــن 
بشــكل مختلف فى كل مره كما تبدو نيكول كيدمان بتســريحاتها 

المختلفــة؟
و الموضــة هــذا العــام أيضــاً عمــل تســريحات شــعر بســيطة تبــرز 
جمــال الشــعر، فســنعرض فــى هــذا الموضــوع 15 تســريحة للشــعر 

الطويــل تســتلزم فقــط خمســة دقائــق.

رفع جزء 
من الشعـر 

لأعلى بشكل 
دائـرى وترك 

بـاقى الشعـر 
بطوله

الجــزء  بفصــل  نقــوم   
الشــعر  مــن  العلــوى 
شــعر  برابطــة  وربطــة 
جيــداً. )توكة/طــوق( 
الجــزء  بلــف  نقــوم  ثــم 
العلــوى بحركــة دائريــة 

ببنســة. وتثبيتــة 
وبعــد ذلــك يمكــن اخــذ 
وعمــل  ســفلية  خصلــة 
ضفيــرة بهــا أو ســنبلة.

طريقة مبتكرة لعمل الشعر الطويل 12
Wavy مموج فى المنزل

عمــل  الصعــب  مــن  إنــه 
ممــوج   wavy الشــعر 
فــي  جيــدة  بطريقــة 

. ل لمنــز ا
اســتخدام  يمكــن  ولكــن 
الشــعر  لعمــل  تــى شــيرت 

بســهوله. ممــوج 
شــيرت  التــى  بلــف  نقــوم 
نربــط  ثــم  نفســة،  حــول 

. فيــه طر
شــيرت  التــى  نضــع  ثــم 
الــرأس  فــوق  الملفــوف 
ونبــدأ نلــف خصــل الشــعر 
شــيرت. التــى  لفــات  مــع 
الشــكل  بهــذا  ونتركــة 

النــوم. خــلال 
وبهــذا  بفكــة  نقــوم  ثــم 
نحصــل علــى شــكل مميــز 

الطويــل. للشــعر 
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تسريحة 
عن طريق 
لف الجزء 
الأمامى

خصلــة  بأخــذ  نقــوم 
مــن الشــعر مــن الجهــه 

ميــة. الأما
الخصلــه  بلــف  نقــوم  و 
للــوراء  نفســها  حــول 
المشــط. يــد  بإســتخدام 

المشــط  بازالــة  نقــوم 
لتثبيــت  بنــس  ووضــع 
بالشكـــــــــــــــل  الخصـــــلـــــــــة 

. ب لمطلــو ا
هـــــــــــذة  عمــــــــــل  يمكـــــــــن 
للشعـــــــــــر  التسريحـــــــــة 
الطـــــــويـــــــــل فــــــــى حيـــــــن 
الســهرة. إلــى  الذهــاب 

تسريحة 
ربط الشعر 
باستخدام 

شعرك
نفصــل خصلــة أماميــة 
ونقــــــــوم  الشعـــــــــر  مـــــــن 

بهــا. ضفيــرة  بعمــل 
ثــم نأخــذ خصلــة أخــرى 
مــن  ولكــن  الشــعر  مــن 

أســفله.
ونعقــــــــــــــــــــد الخصـــلــــــــــــة 
شــكل  علــى  الســفلية 
ضفيــرة ثــم نقــوم بربــط 

شــعر. بتوكــة  الشــعر 
ثــم نقــوم بلــف الضفيــرة 
والضفيــرة  الأماميــة 
الخلفيــة حــول الشــعر.

تسريحات شعر سريعة وسهلةتسريحات شعر سريعة وسهلة

36 57 48
طريقة عمل 

نصف تاج 
بالشعر 
الطويل

رفع الشعر الطويل إلى 
أعلى بشكل دائرى

تسريحة لف 
الشعر من 
الخـلــــــــف

نقــوم بأخــذ خصلــه 
مــن  الشــعر  مــن 
اليمــنــــــــــى  الجـــهـــــــــه 
بعـــــــمــــــــل  ونـــــقـــــــــوم 
بالخصلــة. ضفيــرة 

بعــــــمــــــــل  ونــــــقــــــــوم 
ضفــــــــــــــيرة أخــــــــــــــرى 
بخصلــه مــن الجهــة 

اليســرى.
بلــف  نقــوم  ثــم 
اليمنــى  الضفيــرة 
الــرأس  خلــف  مــن 
إلــى الجهــة اليســرى 

ببنســة. ونثبتهــا 
ونقــــــــــــــوم بلــــــــــــــــــــــــــف 
اليســرى  الضفيــرة 
إلــى الجهــه اليمنــى 

ببنســة. ونثبتهــا 
وبهــــــــــــــــــــــــــذا تكــــــــــــــون 
ــارة  التســريحة عبــــــــــــ
عــن نصــف تــاج علــى 

الشــعر الطويــل.

نقــوم بجمــع الشــعر 
إلــى الأعلــى و ربطــة 

بتوكــة جيــداً.
التوكــة  لــف  وعنــد 
حــول الشــعر للمــرة 
الثانيــة لا نخــرج كل 
نخــرج  بــل  الشــعر 
قجــزء صغيــر منــه.

بلــف  نقــوم  ثــم 
حــول  الحــر  الشــعر 
المثبــت  الشــعر 

. كــة لتو با
و بهــذا نحصــل علــى 
بســيطة  تســريحة 
للشــعر  وأنيقــة 

. يــل لطو ا

بتمشيــــــــط  نقــــــــوم 
مــن  المامــى  الجــزء 
للأسفــــــــل. الشعــــــــر 

طــــــــــــــوق  ونــــــرتــــــــدى 
ونثبتــه جيــداً ببنــس.

بربــــــــط  نقــــــــوم  ثــم 
الخلــف  مــن  الشــعر 
بلــف  ونبــدأ  بتوكــة 
ــوط  ــر المربــــــــــــ الشعــــــــــــ
الطــــــــــــــــــــوق  حــــــــــــــول 

دائريــة. بطربقــة 
الجــزء  نقســم  ثــم 
الشــعر  مــن  المامــى 
ولكــن  جزئــين  إلــى 
يكــون جــزء أكبــر مــن 

الأخــر.
ثــم نلــف الخصلتــين 
الشــعر  خلــف  مــن 
حيتـــــــــــــــــــين  للنــــــــــــــــــــــــا
النقابلتــين ونثبتهــم 

. ببنــس

تسريحة 
راقية 

ورقيقة 
للشعر 
الطويل

بتســريح  نقــوم  إولًا 
نقســم  بحيــث  الشــعر 
إلــى  الخلفــى  الجــزء 
متســــــــــاويــــين  جـــــــــــــزئين 
الكتــف. أمــام  ونجعلهــم 
الجهــه  بتســريح  ونقــوم 
الشــعر  مــن  الأماميــة 
إلــى جانــب مــن الجانبــين 
الجانــب  حســب  علــى 

فيــة. ترتاحــى  الــذى 
و نبدأ بإستخدام البيبى 
 )babyliss( ليــس 
لعمــل تمويجــات بالشــعر 
بتســريحة  قمنــا  الــذى 
جانبــين  علــى  وضعــة  و 

الكتــف.
علــى  الشــعر  نأخــذ  ثــم 
جانــب  إلــى  الجانبــين 
نفــس  وهــو  واحــد 
عليــة  الــذى  الجانــب 
الأماميــة  الجهــه  شــعر 
مــن  ونثبتــة  الــرأس  مــن 

ببنــس. الخلــف 
علــى  تحصلــين  وبهــذا 
تســريحة مميــزة فــى عــدة 

دقائــق.
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تسريحة الشعر الإغريقية 
للشعر الطويل

 مــن أجمــل تســريحات الشــعر الطويــل وتعتبــر 
موضــة هــذا العام.

مــن  خصلــة  بفصــل  التســريحة  هــذة  نبــدأ 
الشــعر مــن الجهــه اليمنــى للــرأس و خصلــة 

اليســرى. الجهــه  مــن  أخــرى 
و نقوم بربط باقى الشعر بتوكه رفيعة.

و بعــد ذلــك نربــط توكــه أخــرى أســفل التوكــة 
مــن  أكبــر  لعــدد  نحتــاج  أن  و يمكــن  الأولــى، 

التــوك علــى حســب طــول الشــعر.
ثــم نلــف الشــعر الخلفــى المربــوط حــول نفســة 
إلــى أن يلــف كلــه حــول بعضــة و نثبتــة ببنــس.

و بعــد ذلــك نقــوم بعمــل ضفيــرة فــى الخصلــة 
فــى  أخــرى  ضفيــرة  و   ، الأماميــة  المتروكــه 

اليســرى. الخصلــة 
الــرأس  الضفيبرتــين لخلــف  بلــف  نقــوم  ثــم 

الملفــوف. الشــعر  حــول 
للحصــول علــى تســريحة للشــعر الطــول علــى 

الشــكل الأغريقــى.

تسريحات شعر سريعة وسهلةتسريحات شعر سريعة وسهلة

تسريحة الفيونكة 9
للشعر الطويل

بجمــــــــــــع  نقــــــــــــــــــــوم 
إلــى  بتوكــة  الشــعر 
)ذيــل  الــرأس  أعلــى 

حصــان(.
بجمــع  نقــوم  ثــم 
داخـــــــــــــــــل  الشعـــــــــــــــر 
أعلــى  إلــى  التوكــة 
ببنســـــــة. وتثبيتــة 

نقســم  ذلــك  بعــد  و 
إلــى جزئــين  الشــعر 
جــزء  كل  ونثبــت 

ببنــس. بالشــعر 
حـــــــــــــرف  ونأخـــــــــــــــذ 
الشــعر و نفــوم بلفــه 
بــين جزئــين الشــعر.

ببنســـــــــة،  ونثبتهــــــــا 
تحصلــــــــين  وبهـــــــــذا 
تســـــــريحـــــــــــة  علـــــــى 

يــة. عصر

خصلتــين  بأخــذ  نقــوم 
واحــدة  الشــعر  مــن 
الأيمــن  الجانــب  مــن 
الجانــب  مــن  والأخــرى 

. يســر لأ ا
بربــط  ونقــوم 
الخصلتــين مــن الشــعر 
الــرأس  خلــف  فــى 

. كــة بتو
ولكــن عنــد ربــط الشــعر 
مــن  كلــة  نخرجــه  لا 

ربطــه. عنــد  التوكــة 
ثــم نأخــذ الجــزء الــذى 
و  التوكــة  تركنــاه داخــل 

إلــى جزئــين. نقســمة 
و نثبــت كل جــزء ببنســة 

فــى الشــعر.
المتــروك  ونأخــذ الجــزء 
مــن الشــعر فــى التوكــة 
فــى  بلفــة  ونقــوم 
الجزئيــين  منتصــف 

. لمثبتــين ا
الجــزء  هــذا  ونثبــت 
ببنســة لتحصلــى علــى 
مميــز  فيونكــة  شــكل 
وجميــل مــع تــرك بعــض 
بطولــة  الشــعر  مــن 

. لجميــل ا

مــن  الشــعر  مــن  خصــل  بأخــذ  نقــوم 
ضفيــرة بعمــل  ونقــوم  الخلــف 

و باقــى الشــعر مــن الضفيــرة نقــوم بربطــة 
كل  نخــرج  لا  ولكــن  جــداً  رفيعــة  بتوكــة 

طــول الشــعر مــن التوكــة.
نبــدأ بتقســيم الشــعر المتبقــى فــى التوكــة 

إلــى جزئيــين متســاويين.
بالتوكــة  مــر  الــذى  الشــعر  باقــى  نأخــذ 
لنلفه وســط قســمى الشــعر و نلف الباقى 

حــول نفســه و نثبــت آخرهــا ببنســة.
مــن  الأمامــى  الجــزء  بتســريح  نقــوم 
الشــعر علــى جانــب مــن الجانبــين حســب 

الشــخصية. راحتــك 
و بهــذا تحصلــين علــى تســريحة مميــزة 

بشــكل مختلــف. تبديــن  تجعلــك 

1011121314 عمل فيونكة فى جزء من 
الشعر الطويل

تسريحة الضفيرة 
والفيونكة للشعر 

الطويل

تسريحة 
لف الشعر 

حول 
نفسة 

بطريقة 
مميزة

بتســــــــــــريح  نبـــــــــــــدأ 
الشــعر جيــدأ و نقــوم 
بجمعــه إلــى الأســفل 
توكــة  باســتخدام 

جــداً. رفيعــة 
بعمــل  نقــوم  ثــم 
بطـــــــــــــول  ضفـــــــــــــيرة 

. لشــعر ا
نقســم  ذلــك  بعــد  و 
أعلــى  مــن  الشــعر 
الضفيــرة  فــى  جــزء 

جـــــزئين. إلــى 
بـــــــــــــاقـــــــــى  ونمــــــــــــــرر 
هــذا  مــن  الضفيــرة 

لمــكان. ا
هــذة  عمــل  نعيــد  و 
العمليــة إلــى أن يتــم 

الشــعر. كل  لــف 
نهايتـــــــــــــة  ونثبـــــــــــــت 
وبهــــــــــــــذا  ببنســـــــــــــــة، 
علـــــــــــــى  نحصــــــــــــــــــــل 
أنيقــــــــــــة  تسريحــــــــــــة 

الطويــل. للشعـــــر 

تسريحة الفيونكة 
الخلفية للشعر الطويل

 أولًا نقوم بتمشيط الشعر جيداُ
ثــم نأخــذ خصلــة مــن الشــعر مــن الجهــه 

اليمنــى للــرأس.
مــن  الشــعر  مــن  أخــرى  ونأخــذ خصلــة 

الــرأس. مــن  اليســرى  الجهــه 
ثــم نقــوم بلــف الخصلتــين خلــف الــرأس 

ونربــط الخصلتــين ببعــض.
التــى  مثــل  فيونكــة  بعمــل  نقــوم  ثــم 

الحــذاء. ربــاط  فــى  نفعلهــا 
كل  بثنــى  نقــوم  العقــدة  عمــل  فبعــد 

ببعــض. نعقدهــم  و  خصلــة 
مميــزة  تســريحة  علــى  تحصلــى  وبهــذا 
وقــت  او  جهــد  تســتهلك  لا  و  وأنيقــة 

. منــك
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لكل الاذواق من محبي الكلاسيكيات 
المتطورة إلى محبي الكاجوال، 

الموديل يقدم للام الاستثنائية التي 
تعكس إحساسها بالاناقة. محبات 

المودليات الجديدة والانيقة والكلاسيكية 
والكاجول الكل يجمع على أن هذا 

الموديل الموديل هو اعادة تعريف للأمومة.
* بلا أكمام

* رقبة واسعة
* الطول للركبة

* منمق
* بوليستر

* كريب 
* مسموح استخدام الغسالة أو النشافة

* مستورد

مقدم من:مقدم من: Presented by:Presented by:

From sophisticated classics to 
stylish casual looks, A Pea in 
the Pod offers the mom-to-be 
exceptional contemporary pieces 
that reflect her uncompromising 
sense of style. Free-spirited and 
original, classic and modern - 
A Pea in the Pod is maternity 
redefined. 

* Sleeveless

* Scoop neck

* Knee length

* Embellished

* Polyester

* Crepe de chine

* Machine wash or dry clean

* Imported
كارتر تقدم أقمشة ذات جودة عالية لطفلك.

ومنتجات قطنية ناعمة لتوفير الراحة لطفلك.
Carter’s offer the high quality fabrics for your baby. Products are 

babysoft cotton to provide your baby with the best comfort. 

وسادة الجسم )سنوجل(
* تدعم وتؤيد الوركين والظهر والعنق، والبطن.

* وسادة واحدة تأخذ مكان وسائد متعددة.
* الراحة والدعم دون الحرارة الزائدة في الجسم.

* تم تطوير تصميم براءة اختراع من قبل ممرضة 
مسجلة وأمهات.

وسادة الرضاعة
الرضاعــة  وســادة  مــن  الخلفــي  الجــزء 
موضــع  بخلــق  يســمح  الخلفــي«  »داعــم 
مريــح خــاص بكــى. وتقــدم الوســادة الموضــع 
تغذيــة  اثنــاء  للطفــل  المثالــي  والارتفــاع 

الزجاجــة. تغذيــة  أو  الثــدي 

Snoogle Body Pillow
* Supports and aligns hips, back, neck, and 

tummy.

* One pillow that takes the place of multiple 
pillows.

* Comfort and support without the extra 
body heat.

* Patented design was developed by a 
Registered Nurse and Mom.

Nursing Pillow
The Ease back is a versatile nursing 

pillow and back support that allows 

you to create your own custom 

comfort positions. It promotes correct 

posture and positions baby at the ideal 

height for breast or bottle feeding. 

A Pea In The Pod

Carter’sكـــارتــر



 we care diet program من هنا تولدت فكرة
الســمنة  أطبــاء  أشــهر  و  أهــم  نحــن  حيــث 
التغذيــة  أخصائيــي  وأهــم  الكويتيــين 
غذائــي  نظــام  بإنشــاء  الراقيــة  والمطابــخ 
احتياجــات  جميــع  يلبــي  متكامــل  و  ســليم 

والخليجــي. الكويتــي  المجتمــع 
و لذلــك اجتمعــت هــذه العناصــر معاً كوحدة 
واحــدة مــن أجــل تقــديم يــد المســاعدة لمرضــى 

الســمنة وللوصول إلى الأهداف المنشــودة
بطــرق صحيــة و تقــديم أفضــل ثــلاث وجبــات 
مشــبعة  و  ممتعــة  لذيــذة  قيمــة  رئيســية 
بالإضافــة إلــى وجبتــان خفيفتــان فــي فترتي 
النظــام  يســتمر  بحيــث  المســاء  و  الصبــاح 
الغذائــي لمــدة 30 يومــاً، و تســلم الوجبــات فــي 
الروتــين  مــع  يتوافــق  الــذي  المحــدد  الوقــت 
اليومــي الخــاص  بــك فنحــن فــي خدمتــك 

أينمــا تكــون فــي المنــزل أو فــي العمــل !!.

العــادات  تغيــر  منهــا  أمــور  لعــدة  يرجــع  هــذا  وكل   
لدخــول  بالإضافــة  آخــر،  إلــى  مــن جيــل  الغذائيــة 
علــى  تأثيرهــا  لهــا  طبيعيــة  غيــر  كثيــرة  مكونــات 
كالمــواد  والجســدية  النفســية  الإنســان  صحــة 
الكيميائيــة مــن مــواد حافظــة و غيرهــا، أيضــا ممــا 
ســاعد على انتشــار مرض الســمنة واســتفحاله كثرة 
الســريعة و الخفيفــة وإتباعهــا   الوجبــات  مطاعــم 
بالمشــروبات الغازيــة والمحليــات الصناعيــة و الدهــون 
المشــبعة التــي يلقــى علــى عاتقهــا اللــوم الأكبــر في 
زيــادة عــدد مرضــى الســمنة وزيــادة عــدد 

الوفيــات.
ولقــد صنفــت منظمــة الصحــة العالميــة الســمنة إلــى 
ثلاثــة أقســام علــى حســب مؤشــر كتلــة الجســم  هــي:

1- الســمنة مــن الدرجــة الأولــى يكــون مؤشــر الكتلــة 
مــن )30 - 5،3٤(

2- الســمنة مــن الدرجــة الثانيــة يكــون مؤشــر الكتلــة 
مــن )35 - 3٩،٩  ( و هــذا النــوع  يصاحبــه مــرض 
هــذه  تســمى  لذلــك  و  الســمنة  فيــه  تســببت 

الدرجــة منهــا : )ســمنة مرضيــة(.
3- الســمنة مــن الدرجــة الثالثــة يكــون مؤشــر الكتلــة 
فيهــا أكثــر مــن 40 و هــذا مؤشــر للبدانــة و هــو مؤشــر 

خطيــر للهــلاك و المــوت المحتــوم.
بعض الأمراض الخطيرة الناتجة عن 

داء السمنة والبدانة: 
1- مرض السكري من النوع الثاني.

2- أمراض القلب و تصلب الشرايين.

3- ارتفاع ضغط الدم.
4- الجلطات.

5- مشاكل التنفس.
6- متلازمة تكيس المبايض.

7- ضعف العضلات و المفاصل.
8- أمراض الكلى و الكبد.

9- أمراض السرطان.
و مــن هنــا علينــا أن نقــف وقفــة جــادة مــع أنفســنا 
التــي  والأنمــاط  الأســاليب  بعــض  اتبــاع  وعلينــا 
نغيــر بهــا عاداتنــا و ســلوكياتنا الصحيــة و الغذائيــة  
للحصــول علــى الرشــاقة والجســم الســليم الصحــي 
اتبــاع نظــام غذائــي ســليم و صحــي  متــوازن  وهــو 
تنــاول  تنظيــم مواعيــد  علينــا  أيضــاً  ومتكامــل  
الوجبات وعدم الأكل بين كل وجبة وأخرى، وكذلك 
المشــبعة  بالدهــون  المليئــة  المأكــولات  عــن  الابتعــاد 
والســكريات واســتبدالها بالأطعمة الغنية بالألياف 
و الخضــروات الورقيــة والفواكــه والبروتينــات بنســب 
و كذلــك  لهــا،  الجســم  حاجــة  حســب  علــى  قليلــة 
بجانــب  الرياضــي  النشــاط  ممارســة  مــن  لابــد 
حالــة  فــي  الجســم  يصبــح  حتــى  الغذائــي  النظــام 
الرشــيق  و المظهــر الأنيــق  التــوازن و الحيويــة  مــن 
جراحيــة  عمليــة  إجــراء  إلــى  نضطــر  لا  حتــى   ،
لإنقــاص الــوزن مــا إذا كانــت كتلــة  الجســم تعــدت 
ال 40 ومــا أن تصــل لهــذه النســبة لابــد مــن إجــراء 
عمليــة جراحيــة لتخفيــف الــوزن )كعمليــة تحويــل 
مســار، أو تكميــم المعــدة، أو ربــط المعــدة وتدبيســها( 
علــى حســب قــدرة وتقبــل كل جســد لهــذه العمليــات 

نجاحهــا. و 

الســمنة هــو داء العصــر وكمــا قيــل “المعــدة بيــت الــداء” وهــو مــرض المجتمعــات المتطــورة كمــا 
يحلــو للبعــض أن يســميها، هــذا المــرض الــذي تســلل للبشــرية وأصبــح إنــذاراً بالخطــر يحلــق 

مهــدداً كيــان البشــرية جمعــاء.
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وذلــك بواســطة اداة الشــفط و عبــر التدليــك لا تســتغرق الجراحــة اكثــر مــن ســاعة 
ويتــراوح وقتهــا الاجمالــي بــين ســاعة الــى ســاعتين و يبقــى الشــخص المعالــج خلالهــا 

مســتيقظا و بكامــل وعيــه.

هل شد الرقبة يجمل الوجه؟
دون  لتكبيرهــا  الفــك  لعظمــة  ايضــا  الذاتيــة  الدهــون  او  الفيلــر  اســتخدام  يمكــن 
اللجــوء الــى الجراحــة حيــث يعمــل علــى تعريــض الفــك و ابــرازه اكثــر و هــذة الطريقــة 
تســمى مجــازا )بتكســاس تكنيــك( امــا اذا كان منطقــة الذقــن مليئــة بالدهــون فيتــم 
تجميلهــا عــن طريــق شــفط دهــون الذقــن او اســتخدام ابــر الاكواليكــس التــي تعمــل 
علــى اذابــة الدهــون بطريقــة امنــه خــلال 21 يــوم امــا فــي حالــة زيــادة ســمك الجلــد 

و الخلايــا الدهنيــة معــا الموجــود تحــت عظمــة الفــك فلابــد مــن اللجــوء للجراحــة

ــل وهــل  ــال التجمي ــزر فــي مج ــا هــي اســتخدامات اللي م
يمكــن اســتخدامه فــي الانتفاخات و الســواد حــول العين؟

 Light لخمــس كلمــات LAZER كلمــة الليــزر باللغــة الانجليزيــة هــي الحــروف الاولــي
amplification by stimulated emission of radiation  و تعنــي الضــوء المقــوى بواســطة 

خاصيــة حــث الانبعــاث الاشــعاعي
و قــد فتحــت اســتخدامات الليــزر المتعــددة مجــالا واســعا للقضــاء علــى الكثيــر مــن 

المشــكلات الطبيــة و التجميليــة و التــي كانــت تــؤرق المــرض وكذلــك الاطبــاء
من الاستخدامات الحديثة لليزر وخاصة الياقوت )Ruby Laser( وليزر الالكسناريت 
)Alexandrite Laser( هــو ازالــة الشــعر الزائــد الغيــر مرغــوب فيــه ويعتبــر الليــزر هــو 
الطريقــة الوحيــدة التــي تقضــي علــى بصيــلات الشــعر دون احــداث اي مشــاكل بالجلــد  
و دون الــم او تدخــل جراحــي أو هرمونــي حيــث يعمــل الليــزر بواســطة بصيــلات حمــراء 
الــى تدميــر بصيلــة الشــعر الزائــد و دون تأثيــر علــى خلايــة الجلــد  تــؤدي  ســريعة 

المحيطــة و كذلــك دون تأثيــر علــى الجســم عامــة و علــى القصيــر أو البعيــد.
الكامــل ولا يؤثــر  النمــو  فــي طــور  التــي  الشــعر  الليــزر علــى كل بصيــلات  ويقضــي 
علــى البصيــلات التــي فــي مراحــل النمــو الاخــري لذلــك تحتــاج المريضــة مــن 3 الــى 
6 جلســات ليتــم القضــاء علــى مــن 85% الــى 90% مــن بصيــلات الشــعر ة بالتالــي عــدم 

ظهــورة مــرة اخــرى
الليــزر مــن اهــم و افضــل وســائل صنفــرة الجلــد و لذلــك يســتخدم فــي ازالــة اثــار 
الوجــه  تجاعيــد  وشــد  الشــباب  حــب  اثــار  عــلاج  و  الجراحيــة  والعمليــات  الجــروح 

جراحــة بــدون  الســطحية 
و هنــاك انــواع متعــددة مــن الليــزر تســتخدم لاحــدث صنفــرة بالجلــد مــن اشــهر هــذه 

الانــواع
Qswitched Ndyag الليزر الكربوني •

Erbium yag الليزر الاربيوم •
Lazer Fractional co2 اليزر الفراكشنال •

  و يعتبــر الليــزر ايضــا مــن اهــم وســائل ازالــة البقــع الجلديــة و الوحمــات البنيــة الملونــه 
مثــل وحمــة اوتــا و النمــش و البقــع الشمســية امــا بالنســبة الــى الوحمــاة الدمويــة 
لبخلقيــة او المصاحبــة لدوالــي الســاقيين فيســتخدم نــوع اخــر مــن الليــزر يعمــل علــى 
الاوعيــة الدمويــة دون اي تأثيــر علــى الانســجة الاخــرى المحيطــة ممــا يســهل القضــاء 

علــى تلــك الاوعيــة المتجــددة و بالتالــي القضــاء علــى الوحمــة الدمويــة.
لا توجد لليزر مضاعفات اذا كان الطبيب الذي يستخدمه خبير في استعماله

ليــس هنــاك مانــع مــن اســنخدام الليــزر لعــلاج الســواد و الانتفــاخ تحــت العــين و لكــن 
مــع اســتخدام الطاقــة المناســبة لذلــك و ايضــا الاطــوال الموجبــة المناســبة فــي هــذه 

الحالــة

كيف يمكن التخلص من الهالات السوداء تحت العين بغير الكريمات 
المعروفة؟

1- جلسات الميزويثيرابي
2- ابر فيتامين سي

)prp(  3- البلازما العلاجية
4- جلسات الكاربوكسي

لماذا يتساقط الشعر عند النساء و ما نصائحك لهن لكي يحافظن 
على صحة شعورهن؟

1- اضطرابات في الهرمونات
2- نقص فيتامينات و معادن واهمهم نقص الحديد و فيتامين b12  و الزنك

3- نقص فيتامين د
4- مشاكل في الغدة الدرقية
5- التوتر النفسي و الاكتئاب

6- الحمل و الرضاعة
7- سوء التغذية

نصائح للمحافظة على الشعر
1- الاهتمام بالتغذية السليمة مثل الفواكه و الخضر و البروتينات

2- الراحة النفسية و النوم السليم
3- التعامل مع الشعر بلطف اثناء تمشيطه

4- مراجعة الفحص الدوري للهرمونات و الفيتامينات
5- عمل جلسات البلازما و الميزوثيرابي المهمة لتغذية الشعر من وقت لاخر.

ما احدث التقنيات المتبعة في تجميل الوجه؟
من احدث التقنيات المتبعة في تجميل الوجه:

Fractional Micro Needling  1- تقنية
Micro needling radiofrequency

تعمــل علــى تحفيــز الكولاجــين و الاليســانين الطبيعــى فــي الوجــه كمــا يعمــل علــى 
شــد البشــرة

2- شد الوجه بالخيوط الذهبية
يعتبــر شــد تجاعيــد الوجــه مــن خــلال اســتخدام الخيــوط الذهبيــة مــن احــدث 
الطــرق التجميليــة التــي ظهــرت مؤخــرا و تعــد مــن الوســائل الاكثــر ســهولة و امانــا 

عــن الطــرق الجراحيــة المتبعــة منــذ ســنوات.
3- عمليات نفخ الوجه

تعــد عمليــة جراحيــة  هــي لا  و  المــلء بالحقــن  بالتجميــل  التــي يطلــق عليهــا  و 
بالمعنــى الحقيقــي و لكنهــا عبــارة عــن جلســات تعتمــد علــى الفيلــرز او نقــل الدهــون 

مــن اي جــزء مــن الجســم للحصــول علــى مظهــر اجمــل.
4- البوتكس

لشــد تجاعيــد الجبهــة و المنطقــة المحيطــة بالعــين و لرفــع الحواجــب دون اللجــوء 
التجاعيــد  اخفــاء  علــى  يعمــل  البوتكــس  ان  حيــث  الجراحيــة  العمليــات  الــى 

الســاكنة التجاعيــد  ليــس  و  التعبيريــة 
5- تجميل الذقن و الفك السفلي للوجه

يمكــن اســتخدام الفيلــر او الدهــون الذاتيــة ايضــا لعظمــة الفــك لتكبيرهــا دون 
هــذة  و  اكثــر  ابــرازه  و  الفــك  تعريــض  علــى  يعمــل  الــى الجراحــة حيــث  اللجــوء 
الذقــن مليئــة  اذا كان منطقــة  امــا  الطريقــة تســمى مجــازا )بتكســاس تكنيــك( 
ابــر  اســتخدام  او  الذقــن  دهــون  شــفط  طريــق  عــن  تجميلهــا  فيتــم  بالدهــون 
الاكواليكــس التــي تعمــل علــى اذابــة الدهــون بطريقــة امنــه خــلال 21 يــوم امــا فــي 
حالــة زيــادة ســمك الجلــد و الخلايــا الدهنيــة معــا الموجــود تحــت عظمــة الفــك 

للجراحــة اللجــوء  مــن  فلابــد 

كيف يتم شفط الدهون بالليزر بدون جراحة؟
يتــم تطبيــق مخــدر موضعــي فــي المنطقــة التــي ســتخضع لشــفط الدهــون بالليــزر 
المرتبطــة  المشــاكل  انزعــاج و لتجنــب  أو  الــم  بــأي  المعالــج  الشــخص  حتــى لا يشــعر 
بالتخديــر العــام حيــث تحتــوي الحقــن المســتخدمة فــي هــذا الاجــراء علــى الســوائل 
تســاعد علــى تكســير الخلايــا الدهنيــة مثــل الادرينالــين و محلــول ملحــي و تدخــل 
هــذة الحقــن ضمــن تقنيــة liposuction tumeslent  حيــث انهــا تســاهم فــي تفتيــت اولــى 
الدهــون و هــي تشــكل مــا يســمى بالجــزء )الرطــب( مــن الاجــراء خصوصــا وان شــفط 

الدهــون )الجــاف( تقنيــة لــم تعــد مســتخدمة
بعــد ان يعطــى المخــدر تأثيــره يجــري الجــراح شــقا صغيــرا و يدخــل فيــه المســبار تحــت 
الجلــد بحيــث تنبعــث الطاقــة الحراريــة التــي تعمــل علــى تفتيــت الخلايــا الدهنيــة 

وفصلهــا عــن باقــي الانســجة المحيطــة بهــا.
الدهنيــة  الترســبات  مــن  التخلــص  علــى  الجســم  قــدرة  ترتفــع  الليــزر  اجــراء  بعــد 
لــذا يوصــف هــذا الاجــراء للشــخص الــذي يعانــي مــن صعوبــة فــي التخلــص مــن 
الرواســب الدهنيــة الصغيــرة نســبيا فــي منطقــة معينــة مــن جســمه و لكــن معظــم 
الاجســام قــادرة علــى التخلــص مــن هــذة الخلايــا بمجــرد ان تصبــح ســائلة وموزعــة 

د.حسناء عبدالله
• بكالوريوس طب وجراحة جامعة المنصورة.

• ماجستير الامراض الجلدية والتناسلية جامعة عين شمس.
• دبلومة الكلية الملكية في الجلدية بلندن.

• متخصصة في علاج مشاكل الجلد والتجميل والليزر وجميع أنواع الحقن وشفط 
Botox, filler, liposuction, lifting by threads الدهون

تلفون: 25719980 - 25719981      الموبايل : 97270613
                                        @Dr.Hasnaa_Abdallah        @mora_derma

Mora Derma        Dr. hasnaa Abdallah       

العنوان: السالمية قطعة 6 شارع 8 مركز bbc الدور الثامن .
مواعيد العمل: السبت ـ الاربعاء من 9 صباحاً إلي 9 مساءاً

                      الخميس من 9 صباحاً إلي 3 عصراً
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بــين  الحيــرة  هــو  العاملــة  المــرأة  كوابيــس  اكبــر  إن 
ورغبتهــا  فيهــا،  والتقــدم  مهنتهــا  لتطويــر  خططهــا 
أن  مــن  فالخــوف  أمــا،  تكــون  بــأن  كامــرأة  الأبديــة 
والقلــق  الوظيفــي،  مســارها  يعطــل  قــد  الطفــل  وجــود 
بــين  الســليم  التــوازن  تحقيــق  مــن  التمكــن  عــدم  مــن 
ضيــاع  مــن  الخــوف  يقابلــه  والــزوج.  والأطفــال  العمــل 
الأســرة. وبنــاء  الأطفــال  وإنجــاب  الــزواج   فرصــة 

ولا يحتــاج المــرء للتضحيــة مــن أجــل تحقيــق تــوازن بــين 
العمــل والمنــزل. بــل يحتــاج إلــى طريقــة للتوفيــق بــين 
الجانبــين، فيجــب أولا ضبــط كل العناصــر التــي تشــكل 
مــن  فبــدلا  والتعامــل معهــا بعقلانيــة ومهــارة.  حياتنــا 
المــرأة  علــى  فيتحتــم  بالشــكوى،  التوتــر  مســتوى  زيــادة 
 اتخــاذ التدابيــر اللازمــة لوضــع خطــط وبرامــج فعالــة.

المــرأة مهمــة صعبــة للغايــة فالنســاء -غالبــا-  إن عمــل 
التفاصيــل.  الكمــال وأكثــر قلقــا بشــأن  إلــى  أشــد توقــا 
وعندمــا تجتمــع هــذه الخصائــص مــع الظــروف الصعبــة 
أصــلا، فــإن هــذا يزيــد مــن مســتوى التوتــر. وخصوصــا 
بعــد أن تصبــح أمــا، والمــرأة تضحــي بنفســها لمواكبــة كل 
الــزوج  وخاصــة  الآخريــن،  عــن  نيابــة  كالتفكيــر  شــيء. 
والأطفــال، والمبالغــة فــي وضــع الخطــط للآخريــن، ممــا 
يجعــل حيــاة المــرأة أكثــر صعوبــة ومعانــاة. وقــد يكــون مــن 
المفيــد التخلــي عــن الســيطرة عندمــا يكــون ذلــك ممكنــا.

وتبــدأ بالتفكيــر بــأن عليهــا العثــور علــى زوج بأســرع مــا 
بالعمــر  التقــدم  قبــل  أطفــالا  وتنجــب  لتتــزوج  يمكــن، 
زواج  إلــى  الأمــر  بهــا  ينتهــي  مــا  وغالبــا  الأوان.  وفــوات 
غيــر متكافــئ. لأنهــا لــم تبحــث عــن الشــخص المناســب 
لهــا، وهــذا هــو أحــد الأســباب الرئيســية لارتفــاع معــدلات 

الطــلاق.

ففــي الوقــت الــذي تحــاول التقــدم فــي عملهــا وتحقيــق 
تأخــر  مــن  والقلــق  تســاورها مشــاعر الخــوف  انجــازات، 
الزواج والحمل، مما يسبب لها إرباكا كبيرا، وتلعب الأسرة 
دورا مهمــا بممارســة الضغــوط عليهــا مــن أجــل الــزواج ، 
 وتشــعر المــرأة بشــكل متزايــد بأنهــا محشــورة فــي الزاويــة.

أمــا أصحــاب العمــل فــلا يرغبــون باســتخدام المــرأة التــي 
لديهــا أطفــال. وقــد  يدفــع هــذا بالمــرأة لتأجيــل الأمومــة. 
المتزوجــة،  للمــرأة  بالنســبة  أصعــب  العمــل  ظــروف  لأن 
وإذا احتــاج العمــل للســفر، أو العمــل لســاعات طويلــة، أو 
القيــام بمأموريــات خــارج أوقــات الــدوام الرســمي، فيصبح 

العاملــة  المــرأة  تظهــر  المنــزل  إلــى  العمــل  عــادات  حمــل 
تحــاول  فهــي  لمنــزل.  إلــى  العمــل  عــادات  لحمــل  ميــلا 
الســيطرة، وإدارة أبنائهــا كمــا لــو كانــوا موظفــين. وخلــق 
نفــس التراتــب الموجــود فــي العمــل، ممــا يــؤدي إلــى خيبــة 
وأولادهــا  زواجهــا  إلــى  تنظــر  العاملــة  فالمــرأة  الأمــل. 
كمشــاريع: تشــركهم فــي دروس تعلــم الموســيقى، والكــرة، 
فــي ســن مبكــرة لا تتــرك أي وقــت للأطفــال للعــب. فهــي 
بأحســن  تربيتهــم  فــي  وترغــب  كمشــاريع،  أبنائهــا  تــرى 
أيضــا،  الآبــاء  علــى  هــذا  وينطبــق  الممكنــة.  الطــرق 
 والذيــن يثقلــون كواهــل أبنائهــم بطموحاتهــم الخاصــة.

التعــب يبــدأ بالتأثيــر نتيجــة لذلــك، تعانــي المــرأة مــن 
مســتويات عاليــة مــن التعــب، وترغــب بالتقاعــد المبكــر.

فــلا يمكــن أن يكــون الجميــع ســوبرمان، فهــي تريــد أن 
وزوجــة  جــدا،  رائعــة  وأمــا  جــدا،  ناجحــة  عاملــة  تكــون 
الأفضــل  تكــون  أن  المســتحيل  مــن  ولكــن،  جــدا.  جيــدة 
فــي كل شــيء، وفــي كل الأوقــات، فــكل إنســان لــه طاقــات 
وحــدود نفســية وجســدية، وعلــى كل شــخص أن يــدرك 
قدراتــه وحــدوده، وإذا كنــت تعمــل وفقــا لرغبــات الآخريــن 
بعــض  وفــي  نفســك.  تنســين  فســوف  وحاجاتهــم، 
الخاصــة. احتياجاتهــا  لتلبيــة  المــرأة  تحتــاج   الأحيــان، 

الآبــاء.  عاتــق  علــى  تقــع  كبيــرة  مســؤولية  وهنــاك 
الــذي يمارســه أصحــاب  وينبغــي أن يتوقــف الإجحــاف 
العمــل بحــق المــرأة، والــذي يحكــم علــى المــرأة بالفشــل 
الأطفــال. وإنجــاب  زواجهــا  بمجــرد  عملهــا   فــي 

جميــع هــذه المشــاكل تؤثــر علــى حيــاة العمــل أيضــا، فــإذا 
كانــت المــرأة غيــر راضيــة عــن حياتهــا الشــخصية، تصبــح 
أكثــر عدوانيــة، أو تصــاب بالاكتئــاب، وتجــد صعوبــة فــي 
التركيــز، وتعانــي مــن الأرق، وينتهــي بهــا الأمــر إلــى تدنــي 

أدائهــا الوظيفــي.

لتجنب هذه المشكلات ينصح 
الأخصائيون النفسيون المرأة العاملة 

بما يلي:
1- حددي أهدافك المهنية والشــخصية. واســألي نفســك 

بشــكل دوري: ”هل أشــعر بالندم؟”

2- رتبــي أولوياتــك. وخصصــي وقتــا لأســرتك )حضــور 
كأســرة  والســفر،  الرياضيــة،  والأنشــطة  الفعاليــات 
غذائيــا  نظامــا  )اتبعــي  بنفســك  واعتنــي  واحــدة( 

الأمــر أكثــر تعقيــدا، نتيجــة وجــود الكثيــر من المســؤوليات 
مزدوجــة  معاييــر  يســتخدم  فالمجتمــع  والالتزامــات. 
للتعامــل مــع الرجــل والمــرأة ، ويعتبــر الأعمــال المنزليــة 
المــرأة، فــإذا اضطــرت الأم  ورعايــة الأطفــال مســؤوليات 
للعمــل حتــى وقــت متأخــر، أو الذهــاب فــي رحــلات عمــل 
كثيــرة، فهــي أم ســيئة، وربــة بيــت فاشــلة. ولكــن إذا اضطــر 

الأب لفعــل ذلــك، فهــو أب ناجــح، ورب أســرة متفانــي.

مــن  العامــلات  الأمهــات  أغلــب  تعانــي  بالذنــب  الشــعور 
شــعورهن بالذنــب. وهــذا ليــس افتراضــا أو رأيــا شــخصيا، 
بــل حقيقــة واقعــة. فبمجــرد أن تصبحــي أمــا، وتحســي 
العمــل،  إلــى  وتذهبــي  بطفلــك.  والارتبــاط  بالمســؤولية 
وتتركــي طفلــك، ينتابــك شــعور غامــر بالذنــب. وحتــى لــو 
كنــت لا تملكــين خيــارا آخــر، وكان لا بــد لــك مــن العمــل 
لكســب لقمــة العيــش، وقــد يكــون هــذا الشــعور أكثــر عمقــا 

إذا كان لديــك الخيــار.

العاملــة؛  الأم  تواجههــا  التــي  التحديــات  أصعــب  إن 
والمنــزل،  العمــل  بــين  التــوازن  تحقيــق  صعوبــة 
قــدرة  أكثــر  تكــون  أن  تتوقــع  لأنهــا  ونفســها.  والــزوج، 
بجميــع  والقيــام  الأطفــال،  مــع  التواصــل  علــى 
والاهتمــام  الــزوج،  مــع  والتفاعــل  المنزليــة.  الأعمــال 
العطــاء. فــي  الاســتمرار  مــن  لتتمكــن   بنفســها 
ارتفــاع  هــي  العاملــة  الأم  تواجــه  التــي  المشــاكل  وأكبــر 
أســوأ  هــي  فحقيقــة  تضعهــا،  التــي  التوقعــات  مســتوى 
عــدو لنفســها، فهــي تتوقــع مــن نفســها أن تكــون فــي ثلاثة 
الوقــت  مــن  الكثيــر  تســتهلك  واحــد.  وقــت  فــي  أماكــن 
بالقلــق بشــأن مــا لا تســتطيع عملــه، فــي الوقــت الــذي 
تكــون مشــغولة بــأداء بعــض المهــام الضروريــة الأخــرى، 
إلــى  يحتــاج  بعمــل  بالقيــام  نفســها  إلــزام  أنهــا تحــاول 
72 ســاعة فــي 24 ســاعة.. وتقــوم بنقــل هــذه التوقعــات 
منهــا. المزيــد  بتوقــع  يبــدأون  والذيــن  عائلتهــا   لأفــراد 
ينهــار  الوقــت،  وبمــرور  الــزوج  مــع  التواصــل  انهيــار 
إلــى  تصــل  فعندمــا  زوجهــا،  وبــين  بينهــا  التواصــل 
البيــت فــي وقــت متأخــر متعبــة مــن العمــل، تجــد المهــام 
المؤجلــة بانتظارهــا، فيجــب أن ترعــى الأطفــال، وتحضــر 
الــزوج  مــع  التواصــل  يأخــذ  فشــيئا،  وشــيئا  الطعــام، 
الوقــت  تعطــي  ولا  الإرهــاق.  بســبب  تدريجــا  بالتهــاوي 
الأحيــان،  مــن  كثيــر  فــي  بنفســها  للاهتمــام  الكافــي 
وتهمــل مظهرهــا. المعتــاد،  عــن  وزنهــا  يزيــد  مــا   وغالبــا 

اللواتــي  النســاء  بــدأت  لقــد 
اعتــدن ممارســة الــدور التقليــدي 
المنــزل  فــي  بالجلــوس  للمــرأة 
ــم  ــة به ــال والعناي ــاب الأطف وإنج
العمليــة.  الحيــاة  فــي  ينشــطن 
المنزليــة  المســؤوليات  أن  إلا 
أكتــاف  علــى  قائمــة  تــزال  لا 
النســاء. ويعتبــر تحقيــق التــوازن 
)الــزوج  والبيــت  العمــل،  بــين 
التحــدي  وذاتهــا  والأطفــال( 
ــعى  ــا أن س ــرأة كم ــل الم ــر لعم الأكب
وتنفيــذ  لتحمــل  جاهــدة  المــرأة 
علــى  الملقــاة  المســؤوليات  جميــع 
والعمــل  البيــت  فــي  عاتقهــا 
بالتمــام والكمــال يجعلهــا فريســة 
والشــقاء.  والتعــب  الإحبــاط 
بــين  التعــارض  يــؤدي  حيــث 
نشــوء  إلــى  المختلفــة  الأدوار 
وتدهــور  متوتــرة،  عاقــات 
والغضــب،  البدنيــة،  الصحــة 
ــاب.  ــق، والاكتئ ــة، والقل والعدواني
التغلــب  جاهــدة  المــرأة  فتحــاول 

طائــل. بــا  التوتــر  علــى 
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متوازنــا ومارســي الرياضــة، واحصلــي علــى ســاعات 
كافيــة(. نــوم 

3- لا تقســي علــى نفســك. فبــدلا مــن منظــور ”أنــا لســت 
أمــا جيــدة، أنــا لســت زوجــه جيــدة، وأنــا لســت جيــدة 

” لنفســك:  قولــي  الكفايــة”  فيــه  بمــا 

 لقــد أنجــزت حتــى الآن الكثيــر فــي هــذه الحيــاة، ولا زلــت 
. فيجــب  أبــذل قصــارى جهــدي” وطمئنــي نفســك 

أن تشــعري بالثقــة بنفســك وبمــا تفعليــه.

4- خصصــي بعــض الوقــت لنفســك. ومــن المفيــد وضــع 
جــدول أســبوعي لنشــاطاتك.

5- مــن المهــم أن يكــون لــلأزواج هوايــات. وبيئــة اجتماعيــة 
خــارج المنــزل والمكتــب، ممــا يبعــث علــى الارتيــاح.

إلــى  تأخــذي خطــوة  أن  بــين الحــين والآخــر، يجــب   -6
الــوراء لتحــرري مــن صخــب الحيــاة اليوميــة واســألي 
نفســك: ”مــن أنــا؟ ومــاذا أفعــل؟” يجــب أن تعرفــي 
أخطائــك، وأن تحاولــي اتخــاذ التدابيــر اللازمــة لعدم 

تكــرار الأخطــاء، أو منــع حــدوث أخطــاء جديــدة.

7- حاولــي اســتخدام وقتــك الثمــين علــى نحــو أفضــل، 
وقــت.  لديــك  ليــس  أنــه  مــن  الشــكوى  مــن  فبــدلا 
تمعنــي فيمــا تقضــين وقتــك فيــه كل يــوم، وحاولــي 

أفضــل. بشــكل  التنظيــم 

8- لا تحملــي عملــك إلــى المنــزل. فعندمــا تكونــين مــع 
أطفالــك، كونــي معهــم بــكل جوارحــك، عقــلا وجســدا، 
بموضوعيــة:  نفســك  واســألي  بالعمــل،  تفكــري  ولا 
”هــل تصنعــين الصعوبــات التــي تواجهينهــا أم أنهــا 

صعوبــات لا يمكــن تجنبهــا فعــلا”.

قــادرة  تكونــي  أن  وعليــك  تســترخين.  كيــف  تعلمــي   -9
لتحقيــق  وخططــي  تريديــن،  مــا  معرفــة  علــى 
أهدافــك، ودعــي أي شــيء آخــر. ضعــي فــي اعتبــارك 
أن كل شــيء لا يمكــن أن يكــون دائمــا مثاليــا. وعليــك 

هــذا. تتقبلــي  أن 
أنــك لســت كاملــة، وتصالحــي مــع  10- تقبلــي حقيقــة 
المنــزل بطريقــة  أو  ذاتــك، وواجهــي مشــاكل العمــل 
منطقيــة وعقلانيــة، لتتمكنــي مــن حلهــا، وتجنــب 

نشــوء المزيــد منــه

طبيعيــة لشــعرها. إذا كنــت تقضــين معظــم الوقــت فــي 
المنــزل للقيــام بالمهــام الأساســية مثــل غســل الصحــون أو 
الثيــاب، احرصــي علــى لــف شــعرك حــول مجموعــة مــن 
بكــرات الشــعر قبــل البــدء فــي أعمالــك، فــإن هذه طريقــة 
ســهلة للحصــول علــى شــعر ممــوج ومثالــي دون الحاجــة 

إلــى الذهــاب إلــى صالــون الشــعر.

2- لا تستغني عن الفازلين
ربــة  تتبعهــا  أن  هامة يجــب  خطــوة  اليديــن  ترطيــب 
المنــزل كل يــوم، فنحــن نعلــم أنــك تقضــين أغلــب الوقــت 
فــي غســل الصحــون وهــو مــا قــد يؤثــر علــى جمــال بشــرة 
يديــك. لذلــك، لا تهلمــي ترطيــب يديــك يوميــا بقليــل 
مــن الفازلــين أو الكــريم المرطــب قبــل الذهــاب إلــى النــوم، 

مــع ارتــداء قفــاز قطنــي ليســاعد البشــرة علــى امتصــاص 
يديــك  بشــرة  احتفظــت  كيــف  ســتلاحظين  المرطبــات. 

بملمســها الحريــري فــي الصبــاح.

1 X 2 ٣- استخدمي غسول استحمام
دومــا،  المشــغولة  للمــرأة  الرائعــة  مــن الحيــل الجماليــة 
اســتخدام غســول اســتحمام بتركيبــة تعمــل علــى تقشــير 
أخــذ  عنــد  اســتخدامه  علــى  احرصــي  أيضــا.  البشــرة 
حمــام ســريع لتنظيــف البشــرة والتخلــص مــن الخلايــا 
الميتــة المتراكمــة عليهــا فــي آن واحــد ممــا يوفــر عليــك 

الوقــت.

٤- الـ بي بي كريم
توافــر العديــد مــن مســتحضرات التجميــل فــي حقيبــة 
مكياجــك ليــس دومــا فكــرة جيــدة، خاصــة إذا كنــت مــن 
الســيدات العاملات. فإن كل هذه المســتحضرات ستشــتت 
انتباهــك وســيتطلب وضعهــا الكثيــر مــن الوقــت. لــذا مــن 
الأفضــل الاتجــاه نحــو المســتحضرات متعــددة الأغــراض 
والــذي يعمــل ككــريم مرطــب وكــريم أســاس فــي آن واحــد، 
وهــو مــا ســيغنيك عــن وضــع كــريم الأســاس والكونســيلر 

وكــريم الترطيــب.

5- الزيوت والمواد الطبيعية
هنــاك العديــد مــن الزيــوت والمــواد الطبيعيــة المتوافــرة 
للعنايــة  اســتغلالها  يمكنــك  والتــي  مطبخــك  فــي 
المثــال،  ســبيل  علــى  مجهــود.  دون  بشــرتك  بجمــال 
الهنــد،  زيــت جــوز  أو  الزيتــون،  زيــت  اســتخدام  يمكنــك 
أو زيــت اللــوز لترطيــب البشــرة. كمــا يمكنــك الإســتعانة 
بالليمون لتفتيــح المناطــق الســمراء مثــل الكــوع والركبة.

٦- أعدي سكراب منزلي
هــل تعلمــين أنــه يمكنــك عمــل ســكراب طبيعــي بنفســك 
عــن  للبحــث  للأســواق  للنــزول  الحاجــة  دون  بالمنــزل 
مقشــر مثالــي لبشــرتك؟ تســتطيعين عمل مقشــر مــن 
برطمــان  فــي  وتخزينــه  الهند أو الســكر بالمنزل  جــوز 
بالحمــام لاســتخدامه فــي كل  مــرة تتخذيــن فيهــا قــرار 

الاســتحمام.

بيديــك  الطرفــين  بــكلا  الإمســاك  أيضــا  يمكنــك 
لتتقابــلا معــا أســفل ذقنــك لتتمكنــي مــن التدقيــق 

والمقارنــة.
نصـــــائــــح:

• بعــد القــص، ســتحتاجين لأحــد آخــر بجانبــك لينظــر 
إلــى قصــة شــعرك ويتأكــد مــن أنهــا متســاوية.

• إذا أردت عمــل تدرجــات فــي طــول شــعرك فأنصحــك 
ألا تقصيــه بنفســك بــل اذهبــي إلــى متخصــص.

• احرصــي علــى أن يكــون المقــص الــذي ستســتخدمينه 
قــص  فــي  صعوبــة  فســتجدين  يكــن  لــم  فــإن  حــادا، 
ثــم  للتوقــف  وســتضطرين  واحــدة  مــرة  الشــعر 
تســاوي  عــدم  فــي  سيتســبب  ممــا  القــص  اســتكمال 

الأطــراف.
ذلــك  فعلــتِ  وإن  جــاف،  وهــو  شــعرك  قــص  يمكنــك   •
توقعــت. ممــا  بكثيــر  أقــل  قصصــت  أنــك  ســتجدين 

علــى  احرصــي  بــل  شــعرك،  مــن  الكثيــر  تقصــي  لا   •
بهــذه  تريدينهــا،  التــي  مــن  أقــل  بدرجــة  تقصيــره 
الطريقــة إن لــم تعجبــك النتيجــة النهائيــة ســيكون 

إصلاحــه. بإمكانــك  مــازال 
أنــه  أعتقــد  الــذي  الفيديــو  هــذا  لكــم  وجــدت  أخيــرا، 

المنــزل. فــي  الشــعر  قــص  عنــد  كثيــرا  ســيفيدكم 

 10- لإزالة الشعر الزائد بشكل أسرع
فــي المتعــاد، تأخــذ عمليــة إزالــة الشــعر الزائــد مــا لا يقــل 
عــن 45 دقيقــة. لــذا لتقصيــر هــذه المــدة، احرصــي علــى 
إزالــة شــعرك علــى فتــرات متقاربــة بحيــث تكــون كميــة 
الشــعر المــراد إزالتهــا أقــل. كمــا يمكنك اســتخدام شــرائح 
الشــمع بدلا مــن  الوســائل الأخــرى حيــث أنهــا ســتكون 

آمنــة وســريعة.

العنايــة  أن  عزيزتــي  تذكــري  النهايــة،  فــي 
بالبشــرة بالنســبة للمــرأة العاملــة أو المشــغولة 
العديــد  فهنالــك  مســتحيلة.  مهمــة  ليــس 
أن  مــا  الســهلة التي  التجميليــة  من الحيــل 
اتقنتهــا كل امــرأة، تمتعــت بجاذبيــة وســحر بأقــل 

ممكــن. مجهــود  

7- ضعي كريم مرطب بعد الاستحمام
علــى  للحصــول  وفعالــة  ســهلة  عــن طريقــة  تتســاءلين 
مــن  عنــاء؟  دون  ممكنــة  فتــرة  لأطــول  حريريــة  بشــرة 
هــي  المشــغولة،  للمــرأة  الرائعــة  التجميليــة  النصائــح 
مباشــرة  البشــرة  علــى  أطفــال  زيــت  أو  لوشــن  وضــع 
بعــد الاســتحمام. فالبشــرة الرطبــة تكــون أكثــر قابليــة 

الجافــة. البشــرة  عــن  المرطبــات  لامتصــاص 

٨- مرطب الشفاه
للعنايــة بجمــال شــفتيك ومنحهــا لونــا مميــزا فــي آن 
واحــد، اســتخدمي مرطــب الشــفاه الملــون بــدلًا مــن أحمــر 
الشــفاه كحيلــة ذكيــة توفــر عليــك الوقــت فــي الأوقــات 

التــي تكونــين فيهــا فــي عجلــة مــن أمــرك.

٩- قصي شعرك بنفسك
لا تجديــن الوقــت الكافــي للذهــاب إلــى صالــون العنايــة 

بالشــعر لقص شــعرك؟ 

الخطـــوات:
1- هــذه خطــوة مفــروغ منهــا، وهــي البــدأ بالاســتحمام 

أو غســل شــعرك.

أي  مــن  للتخلــص  جيــدا  شــعرك  بتمشــيط  قومــي   -2
فيــه. تشــابك  أو  عقــد 

3- احني رأسك للأمام وابدأي بتسريح شعرك لأسفل.

4- قومــي بلــم شــعرك بالكامــل واربطيــه عنــد الأطــراف 
بربــاط شــعر أو امســكيه جيــدا بيــدك.

الآن  وضوحــا.  أكثــر  شــعرك  نهايــات  ســتكون  بهــذا   -5
فــي خــط  واحــدة  مــرة  كلهــا  الأطــراف  قــص  عليــك 

. مســتقيم

6- بمجــرد انتهائــك، ارجعــي رأســك لوضعهــا الأساســي 
ثــم قســمي شــعرك لنصفــين، أيمــن وأيســر.

7- مشــطي كل جانــب مــن شــعرك علــى حــدا وانظــري فــي 
المــرآة لتقارنــي بينهمــا والتأكــد مــن أنهمــا متســاويين. 

ليــس معنــى كونــك لا تمتلكــين الوقــت الكافــي 
لاهتمــام بنفســك، أنــه لا يمكنــك الظهــور بطلــة 
الكثيــر  تتطلــب  لا  بســيطة  بخطــوات  جذابــة 
مــن المجهــود. ســواء كنــت ســيدة عاملــة أو ربــة 
منــزل أو تشــغلين إحــدى الوظائــف التــي تعتمــد 
علــى العمــل مــن المنــزل، فيمكنــك الحفــاظ علــى 
جمالــك اليومــي باتباع النصائــح التاليــة لجمــال 

ــغولة. ــة أو مش ــرأة عامل كل ام

1- بكرات الشعر
تجــد  أن  المشــغولة  أو  العاملــة  المــرأة  علــى  ســهلا  ليــس 
الوقــت للذهــاب إلــى صالــون التجميــل. ومــن هنــا تعتبــر 
بكــرات الشــعر المفتــاح الســحري للحصــول علــى تموجــات 

مشكلات  المراة العاملةمشكلات  المراة العاملة

نصائح هامة لجمال المرأة العاملة والمشغولة!
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أهم طرق التحرش والابتزاز والاحتيال:
الكترونيــة  رســائل  طريــق  عــن  الاحتيــال   •
بأســماء جهــات  الانترنــت  شــبكة  خــلال  مــن 
رســمية بغــرض اســتدراج الفتيــات واســتغلال 

والمصرفيــة. الشــخصية  بياناتهــن 
الالكترونيــة  للمواقــع  الفتيــات  اســتدراج   •
المشــبوهة وإيهامهــن بتحميــل برامــج فعليــة 
اختــراق  برامــج  الا  الحقيقــة  فــي  هــي  ومــا 
البيانــات  ســرقة  الــى  تهــدف  وتجســس 
أجهــزة  علــى  مــن  والملفــات  الشــخصية 

الذكيــة. والهواتــف  الكمبيوتــرات 
الحســابات  اســتخدام  فــي  ملحــوظ  انتشــار   •
مــن  الانترنــت خاصــة  الوهميــة علــى شــبكة 
حيــث  الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  خــلال 
خاصــة  وصــور  أســماء  الجنــاة  يســتخدم 
الفتيــات  باســتدراج  ويقومــون  لشــباب 
ثــم  ومــن  لائقــة  غيــر  بأوضــاع  وتصويرهــم 

.. ماليــة  بمبالــغ  ابتزازهــن 

كيف تحمي نفسك من الابتزاز:
هدفهــا  لأن  المشــبوهة  المواقــع  تصفــح  عــدم   •
معلومــات  وســرقة  تتبعــك  يكــون  غالبــا 
المتصفــح الخــاص بــك بالإضافــة الــى إمكانية 

. علمــك  غيــر  مــن  التجســس  برامــج  زرع 
• الابتعــاد عــن المواقــع غيــر الموثوقــة بهــا ســواء 
فــي  أو  بريــدك  فــي  رابــط  شــكل  علــى  كانــت 

. الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع 
تعرفينهــم  لا  اشــخاص  مــع  التراســل  عــدم   •

. نهائيــاً
• عــدم التــردد فــي طلــب المســاعدة مــن الوالديــن 
أو الصديقــات المقربــات منــك الذيــن لديهــم 
خبــرة فــي اســتخدام وتصفــح عالــم الانترنــت 

بمهــارة .
• لا تضعــي معلوماتــك الشــخصية نهائيــا علــى 
أي موقــع انترنــت أو علــى أي حســاب ســواء 

للعمــل أو لغيــرة .

كيف تلاحقين مجرم الابتزاز الالكتروني:
هناك حالتان ..

بإخفــاء  قامــت  الضحيــة  أن  الاولــي:  الحالــة 
الحالــة: هــذه  فــي  والحــل  هويتهــا.. 
• قطع جميع الاتصالات مع المبتز .

• عدم تحويل أي مبالغ مالية .
• عدم الرد على أي تهديد أو اتصال من المبتز.

• حذف كل صفحاتك على الانترنت .
التواصــل  تطبيقــات  جميــع  بإيقــاف  قومــي   •

حســاباتك. بإنهــاء 
الحالــة الثانيــة: اذا كانــت الفتــاة قــد تورطــت 

فــي شــيء مــع المبتــز
ومصارحتهــم  الاهــل  الــى  اللجــوء  فعليهــا   •
لــه مــن ابتــزاز واذا مــا  بفحــوى مــا تتعــرض 
خشــيت ردة فعــل عنيفــة مــن الوالديــن فعليهــا 
بهــم  الموثــوق  الافــراد  أحــد  الــى  باللجــوء 
الاهــل  الأفضــل مصارحــة  ومــن  ليســاعدها، 
بالخطــأ قبــل أن يجرهــا الخــوف الــى التنــازل 
عــن أشــياء أهــم بكثيــر مــن مجــرد صــورة أو 

عاطفيــة. رســالة 
• يمكنهــا التوجــه أو الاتصــال الهاتفــي بــإدارة 
مكافحــة الجرائــم الالكترونيــة للإبــلاغ عمــا 
تتعــرض لــه مــن ابتــزاز والإبــلاغ عــن الفيديــو 
منــاف  الكترونــي  ابتــزاز  أنــه  علــى  المنشــور 

لــلآداب .
ويكــون ذلــك بســرية تامــة علــى ارقــام 

25651143   -  25640081 الهواتــف: 
الرقــم الســاخن لغرفــة عمليــات الجرائــم 

الالكترونيــة :  25660142
الخــاص  الالكترونــي  البريــد  عبــر  أو 
info@cybercrime.gov.kw بــالإدارة: 

وبعد ،،،
التقــدم  طريــق  علــى  البشــرية  إنجــازات  إن 
العلمــي .. لهــا بعــض الجوانــب الســلبية جنبــا 
إلــى جانــب النواحــي المشــرقة والايجابيــة وعلينــا 
جميعــا الانتبــاه حتــي نتجنــب هــذه الســلبيات 

.. لمجتمعنــا  حمايــة 

بقلم
العميد / عادل أحمد الحشاش 

مديــر عــام الإدارة العامــة للعلاقــات والإعــلام 
الأمنــي بــوزارة الداخليــة 

فــي الســنوات الأخيــرة ومــع تطــور وســائل الاتصــال بــدءاً 
المحمولــة  بالهواتــف  ومــرورا  العنكبوتيــة  الشــبكة  مــن 
الذكيــة التــي تتمتــع بإمكانــات عاليــة وتقنيــات متطــورة 
ــد  ــي التصاع ــات ف ــزاز الفتي ــرش وابت ــر التح ــدأت ظواه ب
عبــر  المالــي  والاحتيــال  النصــب  عمليــات  وكثــرت   ..
شــبكات الانترنــت .. الأمــر الــذى يقتضــي منــا جميعــا 
افــرادا ومؤسســات أن نكــون علــى وعــي كامــل بالطــرق 

والإجــراءات الوقائيــة لحمايــة بناتنــا مــن كل ذلــك.

والخطيــر أن هــذه الظواهــر الســلبية لا تمــارس فقــط 
مــن جانــب أفــراد بــل مــن جانــب شــبكات دوليــة تتــوزع 
ذلــك  الأمنيــة  المؤسســة  ادركــت  وقــد   .. العالــم  حــول 
التابعــة  إدارة مكافحــة الجرائــم الالكترونيــة  فأنشــأت 
معالــي  ويولــى   .. الجنائيــة  للمباحــث  العامــة  لــإدارة 
نائــب رئيــس مجلــس الــوزراء ووزيــر الداخليــة الفريــق م. 
الشــيخ / خالــد الجــراح الصبــاح اهتمامــا كبيــرا بالجرائــم 
مخاطرهــا  مــن  وشــبابنا  بناتنــا  وتوعيــة  الالكترونيــة 
الداخليــة  وزارة  وكيــل  الاهتمــام  هــذا  فــي  ويشــاركه 
الفريــق / ســليمان فهــد الفهــد الــذى يتابــع تطــورات هــذه 

باســتمرار. الجرائــم 
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 خلود على عبدالله العلى
الخليجيــة  الجمعيــة  إدارة  مجلــس  •   عضــو 
الصنــدوق    وأمــين  الماليــه  لجنــة  للإعاقــة  رئيــس 
الكويــت  بدولــة  للجمعيــة  التنفيــذي  المكتــب  رئيــس 

ســابقا 4اعــوام  ولفتــرة 

قضايــا  لمتابعــة  الكويتيــة  الجمعيــة  رئيــس  •  نائــب 
. قــين لمعا ا

•  نائــب رئيــس الرابطــة الوطنيــة للجهــات العاملــة فــى 
الوطنيــة لحمايــة  باللجنــة  وعضــو  الإعاقــة،  مجــال 

قانــون المعاقــين المنبثقــة مــن الرابطــة.

•  عضو الجمعية البريطانية لمتلازمة داون.

الطبيــة  اللجنــة  وفــي  الخــاص  الفريــق  فــى  •  عضــو 
يــق. لفر با

للجمعيــة  ســابق  ســر  وأمــين  إدارة  مجلــس  عضــو   •   

ســابقا  الاداون  لمتلازمــه  الكويتيــة 

•  عضو بالرابطة الكويتية لتنمية الموارد البشرية.

  • تعمل صيدلانية بوزارة الصحة العامة.

اثنــان  منهــم  أبنــاء  بأربعــة  الله  رزقهــا  وقــد  متزوجــة    •
لولــوه. و  علــي  همــا  معاقــين 

• كرســت  حياتهــا فــى مجــال العمــل التطوعــي لخدمــة 
القضايــا التــي تعنــى بالأشــخاص ذوي الإعاقــة منــذ 
كأم  معاناتهــا  مــن  الرغــم  علــى  عــام   12 مــن  أكثــر 
جعلهــا  ممــا  شــديدة  إعاقــات  معاقــين  أبنــاء  لديهــا 
تلتحــق بالكثيــر مــن الجمعيــات الأهليــة التــي تعنــى 

الكويــت. وخــارج  داخــل  الإعاقــة  ذوى  بالأشــخاص 

لمتابعــة  الكويتيــة  للرابطــة  المؤسســين  الأعضــاء  مــن   •
قضايــا المعاقــين 

لمتابعــه  الكويتيــة  اللجنــة  المؤسســين  الأعضــاء  مــن   •
قضايــا المعاقــين والتــي أصبحــت بعــد ذلــك  الجمعيــة 
الكويتيــة لمتابعــة قضايــا المعاقــين  حيــث تشــغل حاليــا 

منصــب نائــب الرئيــس.

فــى  عــام  كل  للإعاقــة  الخليجيــة  الجمعيــة  تقيمهــا 
دولــة مــن دول مجلــس التعــاون الخليجــي إلــى جانــب 
مشــاركاتها للعديــد مــن المؤتمــرات والــدورات الخاصــة 
فــي مجــال الإعاقــة ســواء بالــدول العربيــة أو الأوربيــة.

•  شــاركت خلــود مــع أســرتها فــى الملتقــى الأول لعائــلات 
الأولمبيــاد الخــاص لــدول مجلــس التعــاون الخليجــي 
والــذي أقيــم فــى صلالــة بســلطنة عمــان عــام 2008م 
حيــث كانــت لهــا مشــاركات وجهــود كبيــرة عكســت الــدور 
الكبيــر الــذي حققتــه وفــد دولــة الكويــت فــى إنجــاح 

هــذا الملتقــى الرائــع.

قضايــا  خدمــة  فــى  والمتفانــي  المخلــص  للعمــل  كان   •   

الأشــخاص ذوى الإعاقــة بالــغ الأثــر حيــث تم اختيــار 
داون(  )متلازمــة  فئــة  مــن  وهــى  خلــود  ابنــة  لولــوه 
للمشــاركة بالحضــور فــى أولمبيــاد بكــين صيــف 2008م 
،وبالتالــي فــإن وجــود لولــوه فــى هــذا التجمــع العالمــي 
العالــم  بــين دول  كطفلــة معاقــة وهــى الوحيــدة مــن 
وهــذا  الكويــت  أبنــاء  باســم  يســجل  آخــر  انجــاز  لهــو 
الاختيــار لــم يــأت مــن فــراغ بــل ثمــرة الجهــود الكبيــرة 
هــذه  طــوال  خلــود  والدتهــا  تبذلهــا  التــي  والمخلصــة 

الســنوات.

  • المشاركة فى المؤتمر الذي عقد فى صنعاء باليمن عن 
طريــق المنظمــة العربيــة للمعوقــين فــى ديســمبر عــام 
2008م والــذي كان “حــول إتفاقيــة حقــوق الأشــخاص 
ذوى الإعاقــة والعقــد العربــي للمعوقــين”، والــذي تم 
فيــه مناقشــة القوانــين الخاصــة بالمعاقــين فــى بعــض 
الــدول  بــين  الخبــرات  تبــادل  بهــدف  العربيــة  الــدول 

والتعــرف علــى القوانــين التــي تحتــاج للتعديــل.

•  المشــاركة فــى فعاليــات المؤتمــر الرابــع الــذي عقــد فــى 
كان  والــذي  2009م  ينايــر  فــى  العــون  بمركــز  جــدة 
آمــن  مســتقبل  نحــو  وبعــد..  ال18  “شــباب  بعنــوان 
المعاقــين ذهنيــا  تطــرق للأشــخاص  ومســتقر” حيــث 
فــى  المهنــي  التأهيــل  ودور  عشــر  الثامنــة  ســن  بعــد 
خلــق فــرص العمــل لهــؤلاء الأشــخاص وقــد كان لهــذا 
التجــارب  التعــرف علــى  فــى  كبيــرة  اســتفادة  المؤتمــر 

العــون. بمركــز  الناجحــة 

  • حرصــت مــع اعضــاء الجمعيــه علــى تشــكيل الرابطــة 
فــى مجــال الإعاقــة مــن  العاملــة  الوطنيــة للجهــات 
تســاهم  حيــث  الآراء  وتبــادل  الجهــود  تضافــر  أجــل 
بشــكل كبيــر فــى فعاليــات اليــوم الوطنــي للتضامــن 
مــع المعاقــين والتــي تنعقــد ســنويا برعايــة ســامية مــن 
حضــرة صاحــب الســمو أميــر البــلاد حفظــه الله حيــث 
الجمعيــات  قبــل  مــن  والأنشــطة  الفعاليــات  تجــرى 
والجهــات العاملــة بمجــال الإعاقــة علــى مــدى عشــرة 
الخاصــة  البرلمانيــة  الجلســة  بينهــا  مــن  والتــي  أيــام 
رئيــس  ســعادة  رعايــة  تحــت  ســنويا  فــى  تقــام  التــي 

الأمــة. مجلــس 

الأولــى  البرلمانيــة  الجلســة  فــى  كلمــة  خلــود  ألقــت   •   

الخاصــة لمناقشــة قضايــا المعاقــين عــام 2003 م فكانــت 
الأمــة  مجلــس  فــى  تقــف  كويتيــة  ســيدة  أول  بذلــك 
تطالــب  كلمــة  وتلقــى  الســالم  عبــدالله  قبــة  وتحــت 

•  كانــت خلــود هــي صاحبــة فكــرة تشــغيل الأبنــاء المعاقــين 
الأماكــن  فــى  دورات  طريــق  إعطائهــم  عــن  ذهنيــا 
مــع  الفكــرة  بــدأت  وقــد  تشــغيلهم  ثــم  ومــن  نفســها 
بعمــل  ســاهمت  والتــي  ماكدونالــدز  مطاعــم  شــركة 
الأبنــاء ليــوم واحــد فــى الشــهر ثــم تطــور الأمــر وقامــت 
بتوظيــف مجموعــة مــن أبنائنــا المعاقــين ذهنيــا فــى 
فــرع ماكدونالــد بجمعيــة شــرق مؤخــرا وهــى خطــوة 

الشــركات. باقــي  مــن  جريئــة وتحتــاج للمشــاركة 

المتميــزة  للأســرة  المثاليــة  الأم  جائــزة  علــى  حصلــت   •   

لعــام 2009م وتم تكريمهــا مــن قبــل الشــيخة فريحــة 
الأحمــد الجابــر الصبــاح رئيســة الجمعيــة الكويتيــة 
لــلأم المثاليــة وذلــك نتيجــة لجهودهــا الواضحــة فــى 
مجــال التطــوع لخدمــة قضايــا الإعاقــة ســواء داخــل 
الكويــت أو خارجهــا إلــى جانــب رعايتهــا لأســرتها علــى 

الرغــم مــن وجــود أبنــاء معاقــين لديهــا.

التطوعــي  للعمــل  الخليجــي  الملتقــى  فــي  شــاركت   •   

الثانــي بمملكــة البحريــن خــلال الفتــرة مــن 11- 13 
ديسمبر 2010م والذي أقامته جمعية الكلمة الطيبة 
التطوعــي  للعمــل  العربــي  الاتحــاد  مــع  بالتعــاون 
والأكاديميــة  )اليونيــدو(  المتحــدة  الأمم  ومكتــب 
العالميــة للمســئولية الاجتماعيــة، بمناســبة احتفــالات 

للتطــوع. العالمــي  باليــوم  العالــم 

•  المشــاركة فــي ملتقــى بركتنــا الأول عــام 2010، والثانــي 
للرعايــة  الخبــر  جمعيــة  عقدتهــا  والتــي   2011 عــام 
بمناســبة  الســعودية  العربيــة  بالمملكــة  النهاريــة 
اليــوم العالمــي لمتلازمــة داون بالمشــاركة مــع الجمعيــة 

البريطانية لمتلازمة داون.    

المــوارد  لتنميــة  الكويتيــة  الرابطــة  •  انضمــت  إلــى 
البشــرية والتــي تم إشــهارها مؤخــرا حيــث تهــدف إلــى 
بالقيــم  قدراتــه  وتنميــة  الفــرد  بشــخصية  الاهتمــام 
والأخــلاق وحــب التطــوع لخدمــة الوطــن، وقــد شــاركت 

الرابطــة مؤخــرا. ومؤتمــرات نظمتهــا  دورات  بعــدة 

فيهــا ببعــض حقــوق المعاقــين وأوليــاء أمورهــم، وهــذا 
الكويتيــات  الســيدات  جميــع  باســم  يســجل  الانجــاز 
والمشــاركة  المســئولية  قــدر  علــى  أنهــن  أثبــن  اللواتــي 
التنميــة  مســيرة  فــى  الرجــال  إخوانهــا  جانــب  إلــى 

والعطــاء. الخيــر  لبلــد  التطوعــي  والعمــل 

•  وقــد أثمــرت هــذه الجلســات البرلمانيــة الخاصــة بتكويــن 
الأمــة  بمجلــس  الخاصــة  الاحتياجــات  ذوي  لجنــة 
عــام 2008م ومــن ثــم إقــرار قانــون 8 /2010م الخــاص 
بحقــوق الأشــخاص مــن ذوي الإعاقــة، حيــث ســاهمت 
بوضــع  المعاقــين  قضايــا  لمتابعــة  الكويتيــة  الجمعيــة 
تقــديم  خــلال  مــن  القانــون  لهــذا  الأولــى  اللبنــات 
والتــي  ســنويا  الأمــة  مجلــس  لرئيــس  الأمــل  وثيقــة 
تم الأخــذ بمعظــم هــذه المطالبــات عنــد صياغــة مــواد 

للمعاقــين. القانــون الجديــد  وفقــرات 

التــي  الســنوية  الخليجيــة  الملتقيــات  فــى  •  المشــاركة 

لولوه محمد الشراح
• مواليد عام 1997م .

وإعاقــة  داون(  )متلازمــة  الذهنيــة  الإعاقــة  ذوي  مــن   •
حركيــة.

اللغــة  ثنائيــة  النموذجيــة  دســمان  بمدرســة  طالبــة   •
والتــي تضــم فصــول دمــج للطلبــة ذوي الاحتياجــات 

. الخاصــة 

• عضــو بمجموعــة شــباب الخيــر التطوعيــة والتــي تعنــي 
بتقــديم البرامــج والفعاليــات والخدمــات للأشــخاص 

ذوي الإعاقــة.

• تمــارس العديــد مــن الهوايــات مثــل الســباحة بأنواعهــا 
البيانــو  علــى  والعــزف  الرســم  جانــب  الــى  المتعــددة 

البولينــج. ولعبــة 

لفئــة  البيســبول  لفريــق  المؤسســين  الأعضــاء  أحــد   •
نوعــه  مــن  الأول  وهــو  والتوحــد  الذهنيــة  الإعاقــة 

خلود العلي وأسرتها تتوسط مجموعة من الأصدقاء في جائزة الأم المثالية

لولوة مع واحدة من لوحاتها الفنية
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 ، 2010م  عــام  منــذ  الأوســط  الشــرق  مســتوى  علــى 
حيــث يتــم تدريــب اللاعبــين علــى رياضــة البيســبول 
ويقــام الافتتــاح الســنوي بحضــور رئيــس نــادي الصيــد 
دولــة  لــدى  الأمريكــي  الســفير  وســعادة  والفروســية 

. الكويــت 

• فــازت مرتــين بجائــزة المــاس التــي تقيمهــا بنــك برقــان 
ســنويا للأشــخاص المميزيــن أصحــاب الإنجــازات مــن 

ذوي الإعاقــة وذلــك عامــي 2007 و 2010م .

الصغــار  الأبطــال  فريــق  ضمــن  لولــوه  اختيــار  تم   •
برعايــة شــركة مطاعــم ماكدونالــدز لحضــور أولمبيــاد 
بكــين بالصــين عــام 2008م وهــي الطفلــة الوحيــدة مــن 
ذوي الإعاقــة التــي تم اختيارهــا لحضــور هــذا الحــدث 

الكبيــر. الدولــي  الرياضــي 

• فــازت لولــوه بالجائــزة المميــزة لإنجــاز التحــدي لفئــة 

ذوي الاحتياجــات الخاصــة فــي مؤتمــر الأطفــال الأول 
والــذي أقامــه نــادي رواد جونيــورز للأطفــال المميزيــن 
فــي مــارس 2010م  تحــت رعايــة الشــيخ أحمــد الفهــد 

الصبــاح .

الرســم  فــي مســابقة  المميــزة  الثانيــة  بالجائــزة  فــازت   •
بريشــتي فــي مايــو لعــام 2010م والتــي أقامتهــا جمعيــة 
فتــاة الخليــج الخيريــة النســائية بالخبــر علــى مســتوى 
دول مجلــس التعــاون الخليجــي وبرعايــة رســمية مــن 

شــركة شــل للخدمــات العالميــة المحــدودة .

• فــازت بالمركــز الأول لمســابقة الريــادة فــي مجــال رســوم 
مؤسســة  تنظمهــا  التــي  المســابقة  ضمــن  الأطفــال 

. 2010م  عــام  وذلــك  العلمــي  للتقــدم  الكويــت 

الكــريم خــلال  فــي مســابقة الحســاوي للقــرآن  فــازت   •
الســت ســنوات الأخيــرة وهــي المســابقة التــي تنظمهــا 

مبــرة المتميزيــن للأشــخاص ذوي الإعاقــة .

القــرآن  لحفــظ  الكبــرى  الكويــت  مســابقة  فــي  فــازت   •
الخاصــة  الاحتياجــات  ذوي  لفئــة  وتجويــده  الكــريم 
والتــي تقــام ســنويا برعايــة ســامية وحضــور مــن ســمو 
الفائزيــن  تكــريم  ورعــاه لحفــل  البــلاد حفظــه  أميــر 

وذلــك عــام 2012م .

الاحتياجــات  لــذوي  الكــريم  القــرآن  بمســابقة  فــازت   •
الخاصــة والتــي تنظمهــا ســنويا مركــز الهمــم لــذوي 
بــوزارة  الإســلامية  الدراســات  لإدارة  التابــع  الإعاقــة 
 2012 عامــي  وذلــك  الإســلامية  والشــئون  الأوقــاف 

و2013م.

زيــن  يــا   “ التراثيــة  المســابقة  فــي  بالمركــز الأول  فــازت   •
تراثنــا” لفئــة الرســم والتــي نظمهــا البنــك التجــاري 

الكويتــي وذلــك عــام 2012م .

فــازت بالمركــز الأول فــي بطولــة الســباحة التــي أقيمــت 
 ، 2010م  بالنــادي الكويتــي الرياضــي للمعاقــين عــام 
وذلــك ضمــن فعاليــات اليــوم الوطنــي للتضامــن مــع 

المعاقــين.

• فــازت بالمركــز الأول فــي الرســم ضمــن فعاليــات أســبوع 
المعــاق الخليجــي الثامــن عــام 2013م ، والتــي أقيمــت 
بتنظيــم مــن المكتــب التنفيــذي للجمعيــة الخليجيــة 
وزيــر  معالــي  رعايــة  تحــت  الكويــت  بدولــة  للإعاقــة 
الاعــلام ووزيــر الدولــة لشــئون الشــباب الشــيخ ســلمان 

الحمــود الصبــاح .

• فازت بالمسابقة الفنية الخليجية الأولى للرسم لذوي 
الإعاقــة والتــي أقيمــت بتنظيــم مــن المكتــب التنفيــذي 
للجمعيــة الخليجيــة للإعاقــة بدولــة الكويــت خــلال 
الفتــرة مــن 28 – 30 ابريــل لعــام 2014م، تحــت شــعار 
تحــت  واحــد”  خليــج   .. حلمــك  عــن  برســمك  “عبــر 

لشــئون  الدولــة  ووزيــر  الاعــلام  وزيــر  معالــي  رعايــة 
الشــباب الشــيخ ســلمان الحمــود الصبــاح وبمشــاركة 
كبيــرة لمتســابقين مــن دول مجلــس التعــاون الخليجــي.

الطبيعــي  للعــاج  مركــز  هــو  ثيرابيــا 
بأحــدث  ومجهــز  بالكويــت  والتأهيــل 
لمعاييــر  طبقــا  الطبيعــي  العــاج  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 تسعين 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 

بــين 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 ولين 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



March 2017 11
0

الحلقــة المتكاملــة لمراقبــات إدارة التنميــة الأســرية بــوزارة 
الاوقــاف والشــؤون الإســلامية فــي الكويــت والتــي تكــون 
ينفذهــا  وعمليــة  علميــة  دراســات  خــلال  مــن  مصــدراً 
التثقيفيــة  للمشــاريع  ينظــر  حتــى  الفنــي(  )المكتــب 
التوعويــة التــي تســند إلــى )مراقبــة التوجيــه الأســري( 
فــي تعاملهــا مــع شــريحة النســاء فــي المراكــز المختلفــة 
والمحافظــات  التربيــة  وزارة  مــدارس  فــي  والفتيــات 
الســته وعلــى المراحــل التعليميــة المختلفــة وأيضــاً وضــع 
الحــرة(  الدراســات  )مرقبــة  لمشــاريع  وحــدود  ضوابــط 
والتــي تســاهم مســاهمة فعالــة فــي تنميــة مهــارات المــرأة 
المنتشــرة  المراكــز  مــن خــلال  العمريــة  بمختلــف فئاتهــا 
فــي دولــة الكويــت والتــي يتــم التنســيق معهــا كمــا يســاهم 
مــدى  لمعرفــة  الأداء  قيــاس  فــي  أيضــا  الفنــي  المكتــب 
المســتهدف  الجمهــور  مــع  والنجــاح  الأهــداف  تحقيــق 
مــن خــلال دراســات تعــد لهــذا الشــأن فهــي إذان حلقــة 

الادوار. مــن  مترابطــة 

أهداف إدارة التنمية الأسرية 
، والمســاهمة فــي  وضــع إطــار روحــي وثقافــي للأســرة   •
الأســرية،  والتزاماتهــم  بواجباتهــم  أفرادهــا  تعريــف 
واتخــاذ مــا يلــزم لتعزيــز أدوارهــم مــن منظــور إســلامي.
المناهــج  وتقــديم  الإســلامية  بالثقافــة  المــرأة  تزويــد   •
والمقــررات وغيرهــا ن الوســائل والأدوات التــي تهــدف 
تقــوم  التــي  الواعيــة  للمواطنــة  المــرأة  إعــداد  إلــى 
علــى فهــم حقوقهــا وواجباتهــا وتحمــل مســؤولياتها، 
روحيــاً  وتنميتهــا  المجتمــع  تقــدم  فــي  ومشــاركتها 
أحــكام  علــى  يرتكــز  واجتماعيــاً  ووجدانيــاً  وعقليــاً 
الســامية. قيمــه  ويســتلهم  الحنيــف  الإســلامي  الديــن 
تشــبع  متكاملــة  إســلامية  تنشــئة  الأطفــال  تنشــئة   •
الفاضلــة،  القيــم  وتكســبهم  الإنســانية  حاجتهــم 
للنجــاح. وتهيئهــم   ، الصالحــة  للمواطنــة  وتعدهــم 
• المشــاركة والتنســيق مــع الجهــات الأخــرى فــي الجهــود 
التــي تبــذل لتوعيــة المــرأة بقضايــا الأســرة والمحافظــة 
ومــن  بإيجابيــة  القضايــا  لمواجهــة  وتهيئتهــا  عليهــا، 

منظــور إســلامي.
• إعــداد البرامــج التنمويــة للأســرة وتفعيلهــا اجتماعيــاً 

وإعلاميــاً.
• تأديــة الــدور التكميلــي مــع مؤسســات الدولــة المختلفــة 

ذات الأهــداف المشــتركة.

أسباب الطلاق في المجتمع الكويتي 
فــي . 1 الزوجــين  بــين  التكافــؤ  أو  التــوازن  عــدم 

الممســتوى الاجتماعــي أو الثقافــي أو التعليمــي أو 
العمــري. أو  الدينــي  أو  الأخلاقــي 

وســوء . 2 العشــرة  ســوء  مثــل  الشــخصي  الســلوك 
العنــف  واســتعمال  بالســب  والتعــدي  الخلــق 

الزوجيــة. والخيانــة  والمخــدرات  والســكر 
الــزوج . 3 قيــام  وعــدم  كالبخــل  ماديــة  عوامــل 

الماديــة. بمســؤولياته 
تعــدد الزوجــات والــزواج المبكــر واختــلاف العــادات . 4

والتقاليــد وتدخــل الأهــل والأقــارب.
وتداخــل . 5 المــرأة  عمــل  مثــل  أخــرى  اســباب  وهنــاك 

الاقتصــادي. المــرأة  واســتغلال  الأدوار 
وهنــا ارتبــط أســباب الطــلاق بجوانــب عامــة كالجانــب 
الدينــي والاجتماعــي والاقتصــادي والثقافــي والنفســي 
والخلقــي وذكــر منهــا الخيانــة الزوجيــة وعــدم التوافــق 
بــين الزوجــين والتلفــظ بكلمــة الطــلاق والاســتهانة بهــا 
تعــدد  وكذلــك  والأقــارب  الأهــل  وتدخــل  المهــور  وغــلاء 
الزوجــات وعــدم العــدل بينهــن وغيــاب الــزوج عــن المنــزل 

وضعــف الوعــي الأخلاقــي للمــرأة.

بعض التوصيات للتقليل من حدوث 
الطلاق

الضــوء . 1 تســلط  دوليــة  ومؤتمــرات  نــدوات  عقــد 
علــى قضايــا الاســرة مــن جميــع الاتجاهــات بهــدف 

فالمجتمــع. الاســري  الاســتقرار  تحقيــق 
تكثيــف الدراســات والبحــوث المتعلقــة بالأســرة مــع . 2

حلــول  إيجــاد  ومحاولــة  الســلبيات  علــى  التركــز 
لهــا. واقتراحــات 

لعلاقــات . 3 إيجابيــة  نمــاذج  تقــديم  علــى  الحــرص 
ســيرة  علــى  التركيــز  خــلال  مــن  ناجحــة  زوجيــة 
الرســول صلــى الله عليــه وســلم والصحابــة الكــرام 

النمــاذج. بهــذه  الاحتــذاء  بعــدف 
اعــداد . 4 بهــدف  المجتمــع  مؤسســات  جميــع  تكافــل 

مــرورا  الــزواج  مســؤوليات  لتحمــل  الناشــئة 
بالمؤسســات التربويــة وانهــاء بالأعــلام مــع ادخــال 
لتأهيــل  بالجامعــات  الاســرية  التربيــة  مقــرر 

الــزواج. علــى  المقبلــين  الشــباب 
أعــداد دورات تدريبيــة للمتزوجــين حديثا للحفاظ . 5

علــى الروابــط العاطفيــة فيمــا بينهم .

إدارة التنمية الأسرية

أ/ منال حمدان
مدير ادارة التنمية الاسرية
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5 Family Development Department

This article is about an integrated episode 
regarding the various control sections of 
the Family Development Department at the 
Ministry of Awqaf and Islamic Affairs and Family 
Development in the State of Kuwait, which will be 
taken as a source through scientific and practical 
studies to be carried out by the (Technical Office) 
so that the educational awareness projects, which 
are assigned to (the Family Guidance Control), 
can be considered in their dealing with women’s 
category in the various centers and girls in the 
schools of the Ministry of Education throughout 
the six Governorates of the State of Kuwait in the 
different educational stages. Also, certain controls 
and limits will be set for the (Free/Liberal Studies 
Control) projects which will actively contribute to 
the development of woman’s skills in her various 
age categories projects by means of the deployed 
centers throughout the State of Kuwait, which are 
to be coordinated with them. The Technical Office 
also contributes to the performance measurement 
in order to figure out to what extent the intended 
goals have been realized successfully together 
with the targeted people, through specific studies 
to be especially prepared for this purpose. Hence, 
it is an interconnected episode of diverse roles.

Objectives of Family Development Department
• Developing a spiritual and cultural framework 

for the family as well as contributing to making 
its members to be well informed of their family 
duties and obligations, in addition to taking the 
necessary actions for strengthening their roles 
from an Islamic perspective.

• Providing women with Islamic culture as well 
as making available the necessary curricula, 
courses and other means & tools which are 
designed to prepare women for practicing a 
conscious citizenship which is based on the 
understanding of their rights, duties and bear 
their responsibilities, and hence their participation 
in the progress and development of their 
community, spiritually, mentally, emotionally and 
socially based on the provisions of the sacred 
& righteous Islam religion and be inspired of its 
noble values.

• Upbringing the children within an integrated 
Islamic environment which can satisfy their 
humanitarian needs, cultivate good values 
in them, and prepare them to be responsible 
citizens, and finally prepare them for the desired 
success.

• Participation and coordination with other 
organizations in the exerted efforts for making 
women fully aware of family issues and 
maintaining them, and preparing them so as 

to be able face these issues positively from an 
Islamic perspective.

• Preparation of suitable development programs for 
the family and activating them socially and in the 
media.

•  Performing a complementary role with the various 
state institutions with common goals.

Reasons for Divorce in Kuwaiti Society
1- Lack of balance or parity between the spouses 

in the social, cultural, educational, moral or 
religious or age level.

2- Personal behavior such as bad treatment, bad 
manners, transgression through insulting, 
abuse, use of violence, alcohol, drugs and 
marital infidelity.

3- The material factors such as stinginess/
miserliness and the failure by the husband to 
meet his material responsibilities.

4- Polygamy, early marriage, the different customs 
and traditions, and the intervention by the 
parents and relatives.

5- Also, there are other reasons, such as women’s 
work, overlapping of roles and the economic 
exploitation of women.

Here, the causes of divorce are associated with 
general aspects such as the religious, social, 
economic, cultural, psychological and moral 
aspects, of which we can mention the marital 
infidelity, lack of compatibility between the 
couple, the uttering of the word of divorce and 
underestimating the same, high cost of dowries, 

and the intervention by the parents and relatives, as 
well as polygamy, and unjust dealing with them, the 
husband’s absence from home and the weakness 
of the moral consciousness of women.

Certain Recommendations to Reduce the 
Occurrence of Divorce

1- Holding seminars and international conferences 
to shed light on family issues from all directions 
in order to achieve family stability in the society.

2- Intensifying the researches and studies related 
to the family, with special emphasis on the 
negatives and trying to find solutions and 
suggestions thereto.

3- The keenness to provide positive role models for 
successful marital relationships by focusing on 
the biography of Prophet Muhammad, peace be 
upon him, and his esteemed companions for the 
purpose of imitating these models.

4-Takaful (solidarity) between all organizations of 
the society in order to prepare the youngsters to 
take on the responsibilities of marriage, passing 
through educational institutions and ending by 
the mass media together with the introduction 
of family education course in universities for the 
rehabilitation of the young couples who intend 
to marry soon. 

5- Developing special training courses for newly 
married couples in order to maintain emotional 
ties among them.

Mrs/ Manal Hamdan
Director of Family 
Development Department
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• Born in 1997 AD.

• She is of intellectual disability (Down 
syndrome) and a motor disability.

• A student in Dasman Bilingual Model 
School, which includes integration 
classes for student with special needs. 

• A member of Shabab Al-Khair Volunteer 
Group, which focuses on providing 
the programs, events and services to 

Loaloaa Mohammed Al-Sharrah • She won in “Al- Hasawi” contest for the 
Holy Quraan during the last six years, 
a competition organized by “Mubaratel 
Mutamayezen” for persons with 
disabilities.

• She won in Kuwait Major Competition 
For Conservation and Recite of Holy 
Quran for the category of special 
needs held annually under the sublime 
patronage and the presence of his 
Highness the country prince- May Allah 
Saves and patrons him- in the winner 
honoring celebration in 2012 AD.

• She won in the Holy Quran contest for 
the disabled organized annually by 
Al-Hemam Center for the Disabled 
subordinated to the Department of 

people with disabilities. 

• She practices many hobbies such as 
swimming in its various kinds along 
with drawing, playing the piano and 
bowling game. 

• A founding member of the baseball 
team of the category of intellectual 
disabilities and autism, which is the 
first of its kind in the Middle East level 

Islamic studies, Ministry of Awqaf and 
Islamic Affairs in 2012 and 2013 AD.

• She won the first place in the heritage 
competition “Ya Zein Torathna” for 
the drawing class organized by the 
Commercial Bank of Kuwait in 2012.

• She won the first place in Swimming 
Championship held in the Kuwaiti 
Disabled Sport Club in 2010, as part of 
the National Day of Solidarity With the 
Disabled.

• She won the first place in drawing 
within the proceedings of the Eighth 
Gulf Disabled Week in 2013, organized 
by the Executive Office of the Gulf 
Disability Society of the State of Kuwait 

under the patronage of his Excellency, 
the Minister of Information and Minister 
of State for Youth Affairs, Sheikh Salman 
Al-Hammoud Al-Sabbah.

• She won the first Gulf Art Contest for 
drawing for the disabled organized 
by the Executive Office of the Gulf 
Disabled Society in the State of Kuwait 
from 28 – 30 April 2014, under the 
slogan of “with your drawing ... you can 
express your dream....One Gulf” under 
the patronage of his Excellency, the 
Minister of Information and Minister of 
State for Youth Affairs, Sheikh Salman 
Al-Hammoud Al-Sabbah and with a 
significant participation of contestants 
from GCC countries.

since 2010, where players are training 
at baseball, and the annual opening is 
held in the presence of the head of the 
Hunting and Equestrian Club and US 
Ambassador in Kuwait. 

• She won twice with the diamond 
prize given annually by Burgan 
Bank for the distinguished persons 
with achievements among those of 
disabilities in 2007 and 2010. 

• Loaloaa was chosen among the 
young heroes team sponsored by 
McDonald’s Corporation to attend the 
Beijing Olympics in China in 2008 and 
is the only disabled girl child that has 
been selected to attend this major 
international sporting event. 

• Loaloaa won the distinctive prize 
for the challenge achievement of 
the category of people with special 
needs in the First Children Conference 
held by Ruwad Juniors Club for the 
distinguished children in March 2010 
under the patronage of Sheikh Ahmed 
Fahd Al -Sabbah. 

• She won the second distinctive prize in 
the drawing contest “Bereshaty” in May 
2010 held by Fatat Al-Khaleg Charity 
for Women in Al-Khobar at the level 
of the Gulf Cooperation Council (GCC) 
and under the official sponsorship of 
Shell Global Services Limited. 

• She won the first place in “Al-Riyada” 
competition in the field of children 
drawings within the contest organized 
by the Kuwait Foundation for 
Advancement of Science in 2010 AD. 

One of Loaloaa Mohammed 
Al-Sabbah painting works

Outstanding Kuwaiti ModelsOutstanding Kuwaiti Models
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Khloud Ali Abdullah Al-Ali
• A member of Gulf Disability Society, a 

head of the Financial Committee, Fund 
Secretary and the Executive Office 
chief in Kuwait for 14 years.

• The deputy chairman of Kuwaiti 
Assembly for Pursuing the Issues of 
Disabled.

• The deputy chief of National Association 
of Bodies Operating in the Field of 
Disability and a member of the National 
Committee for Protecting the Disabled 
Law emerged from the Associate.

• A member of the British Down Syndrome 
Society.

• A member of the special team and the 
Medical Committee of the team.

• A member of Kuwait Association for H.R. 
Development.

• A pharmacist in Ministry of Public 
Health.

• Married and has 4 children two of them 
are disabled: Ali and Loaloaa.

• She dedicated her life to the field of 
voluntary work to serve the issues 
that deal with persons with disabilities 
for more than 12 years in spite of her 
suffering as a mother of children with 
severe disabilities the thing that made 
her join a lot of NGOs that deal with 
persons with disabilities within and 
outside Kuwait. 

• One of the founding members of the 
Kuwaiti Associate for Pursuing the 
Issues of the Disabled. 

• One of the founding members of the 
Kuwaiti Committee For Pursuing the 
Issues of the Disabled, which became 
afterwards the National Society For 
Pursuing the Issues of the Disabled as 
she works now as a vice president.

and then passing a law no. 8/2010 on 
the rights of persons with disabilities, 
as Kuwaiti Associate For Pursuing the 
Issues of the Disabled contributes to 
place the first building blocks of this 
law by offering the document of hope 
to the Council of Nation president 
annually. Most of these claims are 
considered at drafting the articles and 
paragraphs of the new law for people 
with disabilities.

• The participation in the annual Gulf 
meetings held by the Gulf Disability 
Assembly each year in one of GCC 
countries along with her participation in 
many conferences and special sessions 
in the field of disability, whether in 
European or Arabic countries.

• Khloud participated with her family in the 
first meeting of the Special Olympics 
families for GCC countries, held in 
Salalah in Sultanate of Oman in 2008 
where she had great participations and 
efforts reflected the role of the State of 
Kuwait delegate in causing the success 
of this wonderful forum.

• Her sincere and dedicated work on 
disability issues had a deep impact as 
her daughter, Loaloaa, who is of (Down 
Syndrome) class, has been chosen to 
participate in the Beijing Olympics in 
the summer of 2008 AD, and therefore 
the existence of Loaloaa in this world 
gathering as a disabled child- the 
only among the countries of world- is 
another achievement recorded in the 
name of sons of Kuwait, and this choice 
did not come from a vacuum but it is 
the fruit of great and sincere efforts 
made by her mother throughout all 
these years.

• The participation in the conference 
held in Sana’a, Yemen by Arabic 

• She was keen with the members of 
the Assembly on the formation of 
the National Association of Bodies 
Operating in the Field of Disability 
in the purpose of uniting efforts and 
exchanging views, as she contributes 
greatly to the activities of the National 
Day of Solidarity with the Disabled, 
which is held annually under a sublime 
care of His Highness, the country 
Prince- may Allah protects him- where 
events and activities are conducted by 
associations and bodies working in the 
field of disability over ten days among 
which the special parliamentary session 
is held annually under the patronage 
of His Excellency, the Council of the 
Nation chief. 

• Khloud made a speech in the first special 

Organization for the Disabled in 
December 2008 which was “on the 
Convention on the rights of persons 
with disabilities and the Arab Contract 
for the Disabled” discussing laws for 
the disabled in some Arabic countries 
to exchange experiences between 
countries and learn about laws that 
need modification.

• The participation in the proceedings 
of the fourth conference, held in 
Jeddah in Al-Aown center in January 
2009 which was entitled “youth 18 
and Onwards.. Towards a Secure and 
Stable Future “that considered people 
mentally handicapped after age of 18 
and the vocational rehabilitation role 
in creating job opportunities for those 
people. This conference has had a 
significant advantage in recognizing 
the successful experiences in Al-Aown 
Center. 

• Khloud was the one who developed 
the idea of employing the mentally 
handicapped children by giving them 
courses in the same places and hence 
employing them. The idea began 
with McDonald’s Corporation that 
contributed to the work of children for 
one day per month and then the matter 
has been developed in the recent 

parliamentary session to discuss the 
issues of the disabled in 2003, and 
thus she was the first Kuwaiti woman 
standing in the Kuwaiti Council of 
Nation and under the dome of Abdullah 
Al - Salem making a speech through 
which she requests some rights of the 
disabled and their guardians, and this 
achievement is recorded on behalf of 
all Kuwaiti women who have proven 
that they are up to the responsibility and 
the participation alongside their fellow 
men in the process of development 
and volunteer work for achieving the 
country ‘s good and tender.

• These special parliamentary sessions 
have resulted in the composition of 
the commission of those with special 
needs in the Council of Nation in 2008 

time to recruit a group of our mentally 
handicapped children in McDonald 
branch in Sharq Society, a bold step 
that needs the participation of other 
companies.

• She obtained the Ideal Mother Award 
for the outstanding family for 2009 
and was honored by Sheikha Fariha Al-
Ahmed Al Gaber Al-Sabbah, the head 
of the Kuwaiti Society For the Ideal 
Mother due to her efforts in the field of 
volunteer service for disability issues 
both inside and outside Kuwait along 
with her care for her family despite 
having handicapped children.

• She participated in the Gulf Forum for 
the Second Volunteer Work in Bahrain 
Kingdom in the period from 11-13 
December 2010 held by Good Word 
Society established in cooperation with 
the Arab Union for volunteering Work 
and the United Nations Office (UNIDO) 
and the Scientific Academy for Social 
Responsibility on the occasion of world 
celebrations with the International 
Volunteer Day.

• The participation in the “Barakatna First 
Forum” in 2010, and the second in 2011 
held by Al-Khair Society for Daytime 
Care in Kingdom of Saudi Arabia on the 
occasion of the World Down Syndrome 
Day in association with the British Down 
Syndrome Association.

• She joined the Kuwait Association For 
H.R. Development, which have been 
publicized recently aiming to focus 
on the individual’s personality and 
developing his abilities with values, 
ethics and love to volunteer for 
serving the country, and she has also 
participated in several courses and 
conferences organized recently by the 
Association.

Khloud Al-Ali with her family amid a group of friends in Ideal 

Mother Award
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The most important methods of harassment, 
extortion and fraud: 
• Practicing fraud via e-mails through the Internet 

in the names of official bodies for the purpose 
of seducing the girls and exploitation of their 
personal and banking information.

• Seducing the girls to suspicious websites and 
misleading them to download actual programs, 
but in fact they are mere penetration and cyber 
programs designed to steal personal data and 
files from the computers and smart phones.

• A remarkable proliferation in the use of fictitious 
online private accounts through social media 
networking sites where the perpetrators used 
the names and private photos of some youth and 
they are inducing the girls and photograph them 
in inappropriate situations and then blackmail 
them in order to pay certain financial amounts.

How to protect yourself from blackmailing:
• Do not browse suspicious websites because 

their goal is often to follow you and steal your 
information while browsing in addition to the 
possibility of planting spyware programs without 
your knowledge.

• Stay away from the unreliable websites, whether 
they are in the form of a link in your email or in the 
social networking websites.

• Never exchange correspondence with people 
you do not know.

• Do not hesitate to ask for help from your parents 
or your close girlfriends who have experience 
in the use and browsing of the internet world 
skillfully.

• Never keep your personal information in any 
Internet site or on any account, whether for 
business or otherwise.

How to pursue the electronic blackmailing criminal:
Here there are two cases.
The first case is that the victim has hidden his 
identity, and the solution in this case is:
• To cut off all contacts with the blackmailer.
• Do not transfer any amount of money.
• Do not respond to any threat or call from the 

blackmailer.
• Delete all your pages on the Internet.
Stop all communication applications by terminating 

your accounts.

The second case is that if the girl had been involved 
in something with the blackmailer, 
• She must resort to her family members and 

tell them frankly about the content of the 
blackmailing to which she is being exposed. And 
if she fears a violent reaction from her parents, 
she should then resort to a trustworthy person 
to help her. It is preferably for her to frankly to 
inform her family members of her mistake before 
she may be dragged by the fear in order to assign 
such things which are far more important than 
just a photo or an emotional message.

• Also, the girl could directly go or call the 
Cybercrimes Combating Department in order to 
inform them of the blackmailing she is exposed 
to, as well as reporting about the posted video 
as being an electronic blackmailing which is 
contrary to our prevailing morals.

This contact should be very confidential on 
the following telephone numbers: 25640081 / 
25651143.

The Hotline of the Cybercrimes Operations Room 
is: 25660142

Or through the management

e-mail: info@cybercrime.gov.kw

Finally, we would like to state that the human 
achievements on the path of scientific progress 
have their certain negative aspects besides the 
bright and positive aspects. Therefore, we should 
all pay attention to this issue in order to avoid these 
disadvantages for the protection of our society.

Written By:

Brig. Gen. Adel Ahmad Al-Hashash
The Director General of the General 
Directorate for Relations and Security 
Media in the Ministry of the Interior

In the recent years, and with the development of 
the means of communication, starting from the 
worldwide web and through the smart mobile 
phones, that have high potentials and advanced 
technologies, the phenomena of harassment 
and blackmail of girls began to increase. Hence, 
numerous financial cheating and fraud online 
acts have emerged, the thing which requires us 
all, both individuals and institutions, to be on full 
awareness of the ways and preventive measures 
to protect our daughters from all that.

The dangerous thing is that these negative 
phenomena are not practiced only by individuals, 
but by international networks are distributed 
around the world. So, the security institution has 
realized this fact and therefore it has established 
the Electronic Crimes Combat Department which 

is subordinated to the General Department for 
Criminal Investigations. In this connection, I 

would like to reassure that His Excellency 
the Deputy Prime Minister and Minister of 

Interior, Major Gen. Sheikh / Khalid Al- 
Jarrah Al-Sabah, gives great interest to 

the electronic crimes as well as making 
our daughters and our young people 

well aware and well educated of their 
risks, and also he is shared in this 

attention by the Undersecretary of 
the Ministry of Interior Major Gen. 

Sulaiman Fahad Al-Fahad, who 
is following the developments 

of these crimes constantly.
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Steps:

1- This is a sure step, it is to start with a 

bath or wash your hair.

2- Comb your hair well to get rid of any 

nodes or tangled in it.

3- Bend your head forward and begin 

combing your hair down.

4- Gather all of your hair tie your hair on 

the tips using a hair tie or hold your hair 

tight with your hand.

5- So, the ends of your hair will be more 

visible. Now you should cut all the tips 

at once in a straight line.

6- Once you are done, Return your head 

to the primary position then devide 

your hair into two halves, left and right.

7- Comb each side of your hair at once, 

and see in the mirror to compare 

between them and make sure that 

they are equal. You can also catch 

both sides with your hands together 

to meet down to your chin so that you 

can look more closely and compare.

Tips:

* After cutting, you will need someone 

else beside you to look at the cut of 

your hair and make sure that it is equal.

* If you want to make gradients in the 

length of your hair, then I advise you 

not to cut it by yourself, but to go to a 

specialist.

* Make sure you use a sharp scissors, 

or else it will be difficult to cut the hair 

at once and you will have to stop and 

then continue cutting which will cause 

unequal tips.

* You can cut your hair while it is dry, and 

if you do that, you will find that you 

have cut much less than expected.

* Do not cut a lot of your hair, but make 

sure to shorten it to a lesser degree 

than what you want, that way if you do 

not like the result, you will still can fix it.

Finally, I found you this video, which I 

think that it will be of a help when cutting 

your hair at home.

 10. To remove unwanted hair faster
In usual, hair removal process takes 

at least 45 minutes. So to shorten this 

period, make sure to remove your hair at 

frequent intervals so that the amount of 

hair that you want to remove will be less.  

You can also  Use wax strips  instead of 

other ways, as they will be safe and fast. 

In the end, remember my dear that skin 

care for working women or busy women 

is not an impossible task.  As there are 

many  Cosmetic easy tricks  Which once 

every woman get proficient with these 

tricks, will enjoy the attractiveness and 

charm with minimal possible effort.

Problems of working women 

can use olive oil or coconut oil, or almond 

oil to moisturize the skin.  You can also 

use lemon  To lighten the dark areas such 

as elbow and knee . 

6. Prepare a homemade scrub
Do you know that you can do your own 

natural scrub at home without having 

to go down to the market to look for an 

ideal exfoliator for your skin?  you can 

do an exfoliator of coconut  or  Sugar  in 

home and store it in a jar in the bath for 

use in every time  you take a shower. 

7. Put on a moisturizer cream after bathing
Are you wondering for an easy and 

effective way to get the silky skin for as 

long as possible without trouble? One 

of the brilliant cosmetic tips for busy 

women is to put a lotion or children oil on 

the skin immediately after bathing. Wet 

skin is more likely to absorb moisturizers 

than dry skin.

8. Lip balm
To care for the beauty of your lips and 

give them a special color at the same 

time, use a lip balm instead of lipstick 

as a clever trick to save you time in the 

times that you’re in a hurry.

9. Cut your hair by yourself
Do not you find enough time to go to a 

hair care salon to have your hair cut? 
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Having no enough time to care of yourself 
does not mean that you cannot appear 
with attractive look through steps of no 
great effort.  Whether you are a working 
woman or a housewife or working for 
one of the jobs that depend on working 
from home, you can maintain your daily 
beauty by the following:

 The following tips for the beauty of every 
working or busy woman. 

1. Hair rollers
It is not easy for a working or busy woman 
to find time to go to a beauty salon. 

and manage her children as if they 

were employees,  and create the same 

hierarchy of the work, which leads to 

disappointment. Working woman sees 

her marriage and children as projects: She 

makes them involved in learning music 

lessons, ball, at an early age and she 

does not leave any time for them to play. 

As she sees her children as projects, and 

wants to raise them in the best possible 

way.  This is applied to fathers as well, 

who put a heavy weight on shoulders of 

their children with their own ambitions. 

As a result, fatigue begins to affect. 

Woman suffers from high levels of fatigue, 

and wants to take early retirement. As it is 

not possible for all to be a Superman, she 

wants to be very successfully working 

woman, a very wonderful mother, and a 

very good wife. However, it is impossible 

to be the best in everything, at all 

times, every human being has potential 

psychological and physical limits, and 

every person can realize his / her abilities 

and limitations, and if you act according 

to the wishes of others and their needs, 

you will forget yourself.  In some cases, 

a woman needs to meet her own needs. 

There is a great responsibility is on the 

shoulders of the parents.  Perpetrated 

injustice against woman by the employers 

should be stopped, which governs the 

women of failing to work once she gets 

married or have children.

beauty of your hands skin.  So, do not 
forget to moisturize your hands daily with 
a little of Vaseline or moisturizer cream 
before going to sleep, then wearing 
cotton gloves to help the skin absorb 
the moisturizers. You’ll notice how your 
hands skin maintains its silky touch in the 
morning.

 3. Use a shower lotion  2  x  1 
One of the fantastic tricks of beauty for 
the always-busy woman is the use of a 
shower lotion with a formula works to 
exfoliate your skin, too. Make sure to use 
it when you take a quick shower to clean 
the skin and get rid of the accumulated 
dead cells at once, which saves you time.

4. The BB cream
Having many cosmetics in your make up 
bag is not always a good idea, especially 
if you are one of the working women. As 
all these cosmetics will disperse your 
attention and putting them on will take 
a lot of time. Therefore, it is better to 
move towards multi-purpose lotion, that 
functions as a moisturizer cream and 
a foundation cream at the same time, 
which will make you do not have to put 
the foundation cream and the Concealer 
and moisturizing cream.

5. Oils and natural materials
There are several oils and natural 

materials available in your kitchen that 

you can use to take care of the beauty of 

your skin with no effort. For example, you 

outside the home and office, as it is 

gratifying.

6- From time to time, you should take 

a step back to free yourself from the 

bustle of everyday life and ask yourself:  

“Who am I? And what am I doing?”  You 

should know your mistakes, and try to 

take the necessary measures not to 

repeat the mistakes, or to prevent new 

mistakes. 

7- Try to make the best use of your 

precious time. Instead of complaining 

that you do not have time.   Think of on 

what you spend your time every day, 

and try to organize better. 

8- Do not carry your work to your home.  

When you are with your children, 

be with them with all your feelings, 

your mind and your body, and do not 

think about work, and ask yourself 

objectively:  “Do you make what you 

encounter as difficulties or they are a 

real difficulties cannot be avoided“. 

9- Learn how to relax,  and be able to 

know what you want. Plan to achieve 

your goals, and let go of anything else. 

Put in mind that not everything can 

always be perfect, and you have to 

accept this. 

10- Accept the fact that you are not 

perfect, and reconcile with yourself. 

Face problems of work or home with 

a logical and rational way, to be able 

to solve it, and avoid the more of them.

Hence, hair rollers are the magic key to 
get her hair natural waves.  If you spend 
most of your time at home to do basic 
tasks such as washing dishes or clothes, 
make sure to wrap your hair around a set 
of hair rollers before starting your tasks, 
as this is  An easy way to get perfect wavy 
hair Without having to go to the hair salon. 

2. Do not dispense with Vaseline
 Moisturizing the hands is an important 
step for a housewife to do every day. We 
know that you spend most of your time 
in washing dishes, which could affect the 

 All these problems also affect the 

working life. If a woman is unsatisfied 

with her personal life, she becomes more 

aggressive, or becomes depressed, and 

finds that it is difficult to concentrate, and 

suffers from insomnia, and ends up with 

poor job performance  . 

To avoid these problems, 
psychologists advise working women, 
with the following advices:
1- Identify your professional and personal 

goals.  Ask yourself periodically:  “Do I 

feel remorse? “

2- Arrange your priorities,   and make 

some time for your family (attending 

sport events and activities, traveling 

as a family) and take care of yourself 

(Follow a balanced diet and Exercise, 

and get enough hours of sleep).

3- Do not be hard on yourself.  Instead 

of the perspective of “I’m not a good 

mother, I’m not a good wife, I’m not 

good enough,” say to yourself: “I’ve 

accomplished a lot so far in this life, 

and I am still doing my best” and 

reassure yourself.  You should feel 

confident of yourself and of what you 

do. 

4- Take some time for yourself. It is useful 

to put a weekly schedule of your 

activities. 

5- It is important for couples to have 

hobbies, and a social environment 

Problems of working women Problems of working women 

Important Tips for the beauty of working and busy women!
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of increasing the tension level through 

complaint, a woman must take the 

necessary measures to develop effective 

plans and programs. 

Women’s work is a very difficult mission 

as they are more eager to perfection and 

more concerned about details. When 

these characteristics combines with the 

difficult circumstances, this increases the 

level of tension, especially after being a 

mother. Women sacrifice themselves to 

keep up with everything. Like thinking on 

behalf of others, especially the husband 

and children, and exaggeration in 

development of plans for others, making 

women live more difficult and suffering.  It 

may be useful to relinquish control when 

it is possible.

She starts thinking about that she has 

to find a husband as fast as possible to 

get married and have children before it 

is too late. She often ends with uneven 

marriage.  Because she did not search 

for the right person and this is one of the 

main reasons for the high divorce rates. 

While trying to progress in her work and 

achievements, she feels feelings of fear 

and anxiety of delayed marriage and 

childbearing, causing a great confusion 

to her. Family plays an important role 

to put pressure on her to get married, 

and the woman feels increasingly being 

squeezed into a corner. 

Employers do not want to hire women 

Women who used to practice traditional 

role of women to sit at home and have 

children and take care of them have 

begun to be active in working life. 

However, the domestic responsibilities 

still exist on the shoulders of women. 

The balance between work, home 

(husband and children) and herself is 

the biggest challenge of women’s work. 

The struggling of woman to bear and 

implement all responsibilities upon 

herself at home and work exactly makes 

her a prey to frustration, fatigue and 

misery. As the discrepancy between the 

different roles leads to the emergence 

of tense relations, deterioration of 

physical health, anger, hostility, anxiety, 

and depression.  Woman tries hard to 

overcome the tension in vain. 

The greatest nightmares of working woman 

is confusion between her plans to develop 

her career and progress in her job, and her 

eternal desire as a woman wants to be a 

mother. The fear that having a child might 

disrupt her career path, and the anxiety 

of not being able to achieve the right 

balance between work and children and 

husband. Opposed by the fear of missing 

the opportunity to get married and have 

children and build a family. 

One does not need to sacrifice in order 

to achieve a balance between work and 

home, but needs a way to reconcile the 

two sides. First, you must adjust all the 

elements that make up our lives and deal 

with them rationally and skillfully.  Instead 

She is expected to be more able to 

communicate with the children, do all 

the household chores,  interact with 

the husband, and care about herself to 

continue giving.

The greatest problem that faces the 

working mother is the high level of 

expectations set by her; in fact, she 

is the worst enemy for herself, as she 

expects herself to be in three places 

at the same time. She wastes a lot 

of time worrying about what she can 

not do, while she is busy doing other 

necessary tasks, she is trying to oblige 

herself  to carry out a work that needs 

72 hours in 24 hours ..  She moves these 

expectations to her family members then 

they also start to expect more of her.  

Collapse of communication with 

the husband, and by the time, the 

communication between the wife and 

her husband breaks down. When she 

goes back home in a late time tired of 

work, she finds the deferred tasks waiting 

for her, as she must take care of children, 

and preparing food, and by time, the 

communication with the husband decays 

gradually due to exhaustion.  She often 

does not give enough time to take care 

of herself, and often gains more weight 

than usual, and neglect her appearance.

Carrying Work habits to home, working 

women tend to carry the work habits 

to the home. As she tries to control, 

with children. This could push women 

to delay motherhood. Because working 

conditions are more difficult for a married 

woman, and if the work needs to travel, 

or work longer hours, or do tasks outside 

official working hours, it becomes more 

complex, because of having a lot of 

responsibilities and obligations. The 

society is using double standards to deal 

with men and women, and considers the 

household chores and child-care are 

responsibilities of women, if the mother 

have to work until late time, or go on 

many business trips, she is considered 

a bad mother, and a failed housewife.  

However, if the father have to do that, 

then he is considered a successful father, 

and a dedicated family man.

Feeling guilty, most of working mothers 

suffer from their feeling of guilt. This is 

not an assumption or a personal opinion, 

but a reality. Once you become a mother, 

and feel responsibility and being related 

to your child, and go to work, leaving 

your child, you will feel an overwhelming 

feeling of guilt.  Even if you do not have 

another choice, and it is necessary for 

you to work to earn a living, and this 

feeling will be more profound if you have 

the choice. 

The most difficult challenge faced by 

the working mother is the difficulty of 

achieving a balance between work 

and home, husband, and herself. 



Women & Society   



is attributed to several matters among 
which is the change of nutrition habits from 
one generation to another, besides the 
introduction of many unnatural components 
having their effects on human psychological 
and physical health, such as the chemicals, 
conservative materials … etc. Also, among 
the things that helped in the spread of 
obesity disease and its aggravation are the 
many fast food and light meal restaurants, 
and such foods are usually followed by 
the drinking of carbonated waters, artificial 
sweeteners and saturated fats which are 
the first element to be blamed for the 
increasing numbers of obesity patients and 
consequently the increase of deaths. 
The World Health Organization (WHO) 
has divided obesity into three divisions 
according to the body mass index, as 

follows: 
First Grade Obesity, where the body mass 
index ranges from (30 to 34.5). 
 Second Grade Obesity, where the body 
mass index ranges from (35 to 39.9) and this 
grade is accompanied with a disease which 
is caused by obesity. That is why this grade 
is called “pathological obesity”.
Third Grade Obesity, in which the body 
mass index will be more than 40 which is an 
indication for fatness and it is a dangerous 
indication for the inevitable mortality and 
death.   
Certain dangerous diseases 
resulting from obesity and fatness:
 1- Second Type Diabetes 

2- Heart (cardiac) disease and 
arteriosclerosis

3- Hypertension (high blood pressure) 

4- Clots 

5- Respiratory Problems 

6- Ovary Sacculation syndrome 

7- Weak Muscles and Joints 

8- Kidney and Liver Diseases 

9- Cancer Diseases     

Therefore, we should adopt a strong and 
serious position, principally with ourselves, 
and follow such methods and patterns 
through which we can change our health 
& nutritional habits & behaviors in order to 
gain agility, elegance and healthy & fit body, 
by adopting a sound, healthy, balanced and 
integrated nutritional system. Also, we have 
to organize the timing of taking our meals, 
and we should eat between one meal and 
the other. Further, we must keep away 
from saturated fatty foods and sweeteners 
and must be replaced with foods which 
are rich of fibers, leafy vegetables, fruits 
and proteins in low rates, as needed by 
the body. Also, an obese should practice 
physical exercises besides the deity 
system so that his body should become 
in a balanced, vital and elegant status, so 
that an obese should not be forced to be 
subject to surgical operation for losing 
his weight if the body mass exceeds 40, 
because when the mass reaches this rate, 
then the surgical operation must be done 
for reducing the obese weight (such as the 
transformation or stomach reduction or 
stomach fastening) as per the ability and 
affordance of each body to such operations 
and their success. 

Mallorca  Medical Complex - Bnaid El Gar - Block No. 1 - Kuwait
Tel.   +965 55663381 / 22909300  / 22909700

Obesity is the disease of the era, and as the saying goes: “The Stomach is the Cause of 
Sickness”. It is the disease of the developed communities, as some people preferably 
designate it. So, this disease, which sneaks into human beings and becomes an alarm 
of danger which hovers and threatens the entity of the entire humanity,

The idea of “we care diet program” 
has emerged, where the key Kuwaiti 
obesity doctors, nutrition specialists 
and elegant cuisines agreed 
to establish a fit and integrated 
dietary system that meets all the 
needs of both the Kuwaiti and GCC 
communities. 

Consequently, all these elements 
are gathered together as one unit 
so as to extend a helping hand to 
obesity patients in order to arrive 
at the intended goals via healthy 
methods by providing the most 
ideal three basic regular meals of 
valuable, delicious and satisfactory 
components in addition to two light 
meals in the morning and evening 
times so that the dietary system shall 
continue for 30 days, and the meals 
must be served within the regularly 
fixed time which shall be compliant 
with your own daily routine. So, be 
confident that we are at your service 
wherever you are whether at home 
or at work!! 

Before

Tummy Tuck

Before BeforeAfter After After
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The Greek Long hairstyle

It is one of the most beautiful long 
hairstyles and it is considered the 
fashion of the year.

Start with separating a block of hair at 
the right side of the head and another 
at the left side. 

Tie the remaining hair with a thin hair 
tie.

Then wrap another tie underneath the 
first tie, perhaps you may need more 
ties according to the hair length.

Twist the hair at the back and then 
secure it with pins.

After that, make a braid by the 
remaining front block of hair, and 
another braid by the left block. 

Wrap the two braids toward the 
twisted hair.

Finally, you get the Greek long 
hai rsty le .

9 The Hunny Bun for long hair

Gather the hair 
up with a hair tie 
(a pony tail).

Gather the hair 
inside the tie 
and secure it 
with a pin.

Divide the 
hair into two 
sections and 
secure every 
section to the 
hair with pins.

Wrap the hair 
end between 
the two sections.

 Secure it 
with a pin and 
finally you get 
a fashionable 
h a i r s t y l e .

Separate two 
blocks of hair, one 
from the right side 
and another from 
the left side.

Tie the two blocks 
from behind using 
a tie.

When you tie the 
hair don’t take out 
of the tie the whole 
of it.

Divide the hair 
inside the tie into 
two sections.

Secure each 
section to the hair 
with pins.

Use the remaining 
part inside the 
tie to twist it in 
the middle of 
the secured two 
s e c t i o n s .

Secure that section 
with a pin to get a 
unique and elegant 
Hunny Bun and 
leave some hair 
straight.

Take blocks of hair from behind 
and make a braid.

Tie the remaining hair at the end 
of the braid with a very thin hair 
tie but don’t get out all the hair 
length.

Start dividing the remaining hair at 
the tie into two equal sections.

Wrap the remaining part that 
passed from inside the tie in the 
middle of the two sections then 
twist the remaining hair and 
secure it with a pin.

Brush the front hair at one side 
according to your convenience.

Finally, you get a hairstyle that 
makes you look different.

10 11 12 13 14The Hunny Bun at a section of 
the long hair

The Braid and Bun 
long hairstyle

Twisting 
hair around 
itself 
elegant 
long 
hairstyle

Start brushing 
the hair and 
collect it down 
with a tinny hair 
t ie .

Then braid the 
hair long.

Divide the hair 
into two sections 
at the top of the 
braid.

Pass the rest of 
the braid from 
this place.

Repeat it until 
the whole hair is 
twisted.

Secure the end 
with a pin and 
finally you get 
an elegant long  
hairstyle.

The knot long hairstyle

First, brush the hair well.

Separate a hair block from the 
right side.

Separate another hair block from 
the left side.

Wrap the two blocks towards the 
back of the head and then tie 
them together.

Make a knot similar to that you 
make with a shoe tie.

After making the knot fold 
each block of hair and tie them 
together.

Finally, you get an elegant and 
distinct hairstyle that does not 
take a long time.
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Simple long 
hairstyle by 

twisting the front 
section
Take a hair block 
from the front part
Twist the block of 
hair around itself 
toward the back 
using the handle of 
the brush.
Take out the brush 
and put pins to 
secure the block 
well .
You can do that 
long hair hairstyle 
before going out at 
night.

Tie hair 
with your 

hair hairstyle 
Separate a front 
section of your hair 
and braid it.

Take another 
section but from 
the bottom of the 
h a i r .

Start braiding the 
bottom section and 
then tie the hair 
with a hair tie.

Then Wrap the 
front and the back 
braids around the 
hair.

3 65 74 8Lifting long hair up in a 
circular pattern

How to make a 
half crown with 
long hair
Take a lock of 
hair from the 
right side and 
make a braid.    

Make another 
braid using a 
hair block from 
the left side.

Wrap the right 
braid from 
behind towards 
the left side and 
secure it with a 
p in .       

Wrap the left 
braid towards 
the right side 
and secure it 
using a pin.

Finally, the 
hairstyle takes 
the half-crown 
s h a p e .

Gather the hair 
up and tie it well 
with a hair tie.

When wrapping 
the tie around 
the hair at the 
second time 
do not take out 
all the hair, but 
just take out a 
section.

Then wrap the 
free hair around 
the secured hair 
with a hair tie.

Finally, we have 
a simple and 
elegant long 
hairstyle .

Wrapping 
the hair from 
behind hairstyle
Brush out the 
front section of 
hair.

Wear a collar 
and secure it 
well using pins.

Tie the hair 
with a tie from 
behind and 
start wrapping 
the tied hair 
around the collar 
in a circular 
movement.

Divide the front 
hair part into two 
sections, but one 
of them shall be 
bigger than the 
other.       

Then wrap the 
two blocks to 
the opposite two 
sides and secure 
them with pins.

A cute and 
elegant long 
hairstyle

First brush the hair 
and divide the back 
part into two equal 
sections and place 
them in front of the 
shoulders.

Brush the front 
side of hair toward 
one side at your 
c o n v e n i e n c e .

Start using your 
curling iron 
(babyliss) to wave 
the hair, which we           
previously brushed 
and placed in front 
of the shoulders.

Take the hair of the 
two sides toward 
the side on which 
we placed the hair 
of the front side, and 
then secure them 
from behind with 
pins.

Finally, you get a 
special hairstyle in a 
few minutes.
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Woman’s hair is her secret of beauty and the 
most distinguishing symbol, and the long 
hair has its special magic and beauty, for the 
long hair needs patience and great effort from 
a woman to take care of her hair for years to 
become long and healthy at the same time.
Long hair gives the woman an opportunity to 
make so many hairstyles and almost infinitive 
ones with her hair. Every hairstyle has a special 
effect on her look.
Your face shape is a factor, which highly affects 
your hairstyle, for every hairstyle makes your 
face seems different, for example, thinner, 
longer, wider and etc.

Faces Shapes
There are many face shapes we are born with; there is 
the heart-shaped face, the oval face, the oblong face, 
the square face, the round face and the triangular 
face.
Face shapes and their varied features

It is not necessary that a hairstyle takes a long time 
to look elegant, or that it should be complexed to 
look beautiful, but there are hairstyles that take five 
minutes and make a woman looks amazing.

So, why you should apply one hairstyle when you can 
do many simple and easy hairstyles, which will make 
you, look different each time, simply as Nicole Kidman 
looks in her different hairstyles?

The fashion this year also highlights simple hairstyles 
that manifest the beauty of the hair. In this subject, we 
are displaying 15 hairstyles for long hair and takes just 
five minutes.

Lift a 
section of 

the hair up round 
and keep the 
remaining hair 
long straight. 
Separate the 
upper section of 
the hair and tie it 
well with a hair tie. 
Then, twist the 
upper section in a 
circular movement 
and secure it with 
a pin.  
After that, you can 
take a lock of hair 
from the bottom 
and make a braid.

1 2 A unique way to make a curly long 
hair at  home

It’s difficult to get a 
wavy hair style at 
home done well. 

But you can use a 
t-shirt to make a 
wavy hair easily.

Twist the t-shirt 
round itself, then tie 
its two ends

Then put the twisted 
shirt on the head and 
start wrapping the 
t-shirt together with 
the hair blocks. 

Leave it as it is during 
sleep.

After that untangle 
it and finally you get 
a special hairdo for 
long hair. 14

Nice Hairstyles 
for Long Hair 
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First, draw the brow shape on a sticker and cut the shape from the inside as                
defined in the picture.                
Stick the sticker on the eyebrow and 
make sure it takes the typical shape of 
the brows.
Fill in the brow with a brush and use a 
brow makeup color that best matches 
the brow and brush it well at the roots.
Take out the sticker gently.
Finally, you get smart perfectly defined 
brows that bring out your eyes.

1 4

2 5

3

In this case it’s recommended 
to use liquid brow makeup. 
Use it with a brush.  
Use it to draw and define the 
brows then fill in the sparse 
areas.
It’s recommended that it best 
matches the brow color so as 
to look natural.
Lighten the skin around the 
brows to bring them out and 
reveal its beauty. That makes 
contrast in color.
Use a concealer or a lightening 
pencil to make the lightening, and then grade the lightening color until we 
reach the same color of the natural skin. Use a small brush               
Finally, you get smart and naturally defined brows that bring out your eyes. 

1 Before

After3

2

4

Eyebrow Makeup

A girl takes care of the brows appearance 
usually at the very start of adolescence, 
because of their effect on her features and 
beauty. The shapes of brows differ from a 
girl to another according to many important 
matters such as their shape, color and 
thickness and each brow has a special shape 

Eyebrow makeup is one of the most important matters that give beauty to a 
woman. It also has standards and basics so that it gives a natural but not faked 
or unnatural look as we see a lot nowadays. Brows are of the most important 
features in a woman’s face and they’re always the symbol of her beauty or 
otherwise she looks ugly.

harmonious with the face created by God. He 
also defined the shape of the eyes, nose and 
all the features.
Starting from here, we give concern to the 
brow through beefing it up but not changing it.
There are many ways to take care of the 
brow shape.

How to Apply Eyebrow Makeup in a 
Way that Makes it Look Natural? Just define the brows with an 

eyeliner pencil, but choose the 
color that best matches your 
brows. Define the brow from 
above and beneath as in the 
picture, but from above match 
the line with the very start of the 
brow so it’s barely there.
Then fill in the brows with a brush 
and with a similarly colored 
(powder) eyebrow makeup color 
and make sure it’s the same color 
of the eyebrow and the eyeliner 
and blend it at the roots.
Finally, you get smart and 
naturally defined brows that 
bring out your eyes. 

Just define the eyebrow with an eyeliner 
pencil but choose a color that best                 
matches the color of your eyebrow. 
Define it from above and beneath as in 
the picture.
Fill in any sparse areas with an eyeliner 
pencil but choose the color that best              
matches your brows and the eyeliner and 
then blend it well at the roots.              
Brush through the brows to blend out the 
color and soften any harsh lines. 
Apply lightening on the skin around 
the brows to highlight and reveal their                 
beauty. That makes the color contrasts.            
Use a concealer or a lightening pencil for 
lightening, and then grade the lightening 
color until you reach the natural skin color. 
Use a small brush.                   
Finally, you get smart and naturally 
defined brows that bring out your eyes.

Define the brows if not 
defined

If the brows sparse-browed 1 2 3

4

If the brow is uneven and not defined or organized

If your brows are not 
defined
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Eyebrow Makeup
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Tips to apply special colors 
eye makeup at night 

Tips to apply a bold eye makeup.    

Tips to apply 
summer quiet 
makeup to 
highlight the 
beauty of the eye.

Tips to apply a daily eye 
makeup in a simple way based 
on a special lining of the eye.
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Tips to apply summer bright eye 
makeup 

Tips to apply night eye 
makeup

Tips to apply quiet eye makeup 
for night in a special way

Tips to apply a simple and 
special eye liner

Tips to apply eye makeup based on 
adding volume to the eyelashes.5 6 7 10 11
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Tips to apply eye 
makeup for morning 
occasions 

Tips to apply a very 
simple eye makeup

8
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Eyes MakeupEyes Makeup
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It is recommended to use well-known 

brands of makeup as they are usually less 

harmful, and they reduce skin wrinkles or 

its exposure to dryness, than untrustworthy 

sources and unknown types of makeup.

The most important areas that should be 

considered while putting on makeup is 

the eyes area because it’s the area which 

Makeup is one of the most important things to a woman. She starts applying 
it at a very young age so as to look beautiful. Beauty for a girl gives her 
confidence and positive self-feeling, so a girl has to take care of herself and 
her beauty.
One of the most important things which a girl should care about is her skin, 
so it’s recommended that makeup shouldn’t be used before the age of 18 
approx. and even after that age it’s also recommended not to use makeup a 
lot so that it doesn’t damage the face skin.

shows a woman’s features and makes 

her attractive. Therefore, this area should 

be given care by applying eye makeup 

and learning the tips, which manifest and 

clarify their beauty.

Colors used while applying makeup 

vary according to the appropriate time 

and place. For example, going out in the 

morning requires quiet and somewhat 

light colors, while night often requires 

dark colors. The place you are leaving for 

and the occasion require certain look and 

colors and knowing how to apply it as well.

The colors and style of clothes also affect 

the way you apply eye makeup, for the 

bright summer clothes are unalike winter 

clothes. All these affect the eyes look and 

the way you apply makeup.

The eyes usually have a unified look and 

should be dealt with while applying basic 

makeup tips. The eye is highly connected 

with the eyebrow, which affects the way 

you apply makeup. 

Here Are Some Pictures, Which Explain 

How to Apply Eye Makeup.

1- First, make a line around the eye, use a black 
eye liner pencil. 

2- Then, make a thick line underneath the outer 
corner of the eye, use a powder black color.

3- Apply a light brown color at the upper outer 
corner of the eye, and then blend it outward to 
the upper inner corner of the eye.

4- After that, apply a black color at the upper outer 
corner of the eye, and then blend it outward to 
the upper inner corner to emphasize the look 
of the eye.

5- Start mixing the colors well and make them 
interfere.

6- Finally, highlight the upper and lower inner 
corners of the eye to 

Tips to apply eye makeup 
to define the whole eye

Tips to apply a daily 
morning makeup.

Tips to apply eye makeup for evenings & occasions

Tips to apply Eye makeup: Night Makeup 
to highlight the eye1 1
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15 Easy Tips to Apply Eye Makeup
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9 Keys to a Successful Marital Life

long as you are living under one roof.  Bragging about 
spending a month or two without talking to their 
husbands is a puzzling act made by some wives. This 
casts its shadow on their marriage. It will be reflected 
later on their future life. 

Pass over the minors, and live your life. If any trouble 
occurred, choose the right time to discuss, and do that 
away from the children.

12th key: Taking care of your appearance
Keep yourself tidy and clean. Take care of your 
cosmetic appearance. Keep your house organized 
and clean. Place some vases of flower in it around the 
house. These are the means of creating a comforting 
atmosphere, which is a lead factor of successful 
marriage life. Remember that taking good care of one’s 
husband is equivalent to all of that.

13th key: Do not leave for tomorrow what 
you can do today
Live your day and forget about the past, especially if 
it was painful. Keep tolerance and forgiveness as your 
motto.

14th key: Praying
Do not forget to pray. Ask Allah to make him your peace 
and to set among you love, compassion, and Allah will 
not disappoint you.

15th key: Gifts
Gifts have their major influence on the marital 
relationships. “Exchange gifts, compassion shall be 
set among you”. Best gifts are those which come as a 
surprise to displace the rubble of the concerns out of 
the tired heart.

16th key: Forgetting about the past
Swap out of your memory any hurt caused by your 
husband as possible. Try to remember that he is 
thinking the same about you even if he is not showing 
it. He is the most precious in your life. He is the pillow 
on which you lean back in the hard times. Forgive him 
for his mistakes and Allah is the most forgiving and 
merciful. If a woman could recognize her husband’s 
private personal keys, she will be able to create and 
maintain a successful marriage life with him.

Age difference & its impact on the marital 
relationship

Sociologists agree that the age difference between spouses should not 
exceed ten years. In case this difference gap increased up to twenty years 
or more, the marital relationship becomes then unequal and problems 
start to emerge. The widening of the age gap between the couple to 
ten years is unfavorable.  This leads to the existence of an unfavorable 
environment.

When the younger spouse (which is usually the wife) prepares to rise 
up the career ladder and practice a life full of vigor and vitality, we will 
find that the elder spouse (husband) will be starting to gather what is 
remaining of his life and preparing for retirement. Amid this contrast in 
emotions and sensations, marriage becomes threatened.

Various reasons
Scientists explain the most important reason that encourages a woman 
to start a relationship with a man of old age. It is called «lack of a father 
“Elektra’s” complex». This is a psychological problem affecting some 
woman who lost their fathers at young age. The female starts to feel 
an inclination to involve with someone who is at the age of her father 
as a kind of compensation for parental deprivation which she suffered in 
childhood. 

There are many social factors force women to accept marrying an 
elder man. Most notably being divorced or barren, which make her feel 
unwanted! Being poor could make her accept marrying any man to 
escape from the clutches of prolonged spinsterhood, in addition to the 
husband’s fame.

Dozens of disadvantages
As for the consequences that result from marrying an elder man, scientists 
explain the following:

1- Women start suffering from somatoform diseases. Which is one of the 
most serious psychological illnesses that affect women as a result of 
failure to satisfy emotional needs. Its symptoms are the sense of pain 
and numbness in various parts of the body without the presence of an 
organic obvious reason for it.

2- Women in this type of relationships suffer depression as a result of 
ongoing marital problems.

3- Women may fall into the clutches of the forbidden and illicit relations 
in order to find a way out of their problems, and to vent their unsatisfied 
needs.

4- Social clashes between the woman and her family, especially if they 
had a rule in forcing her to marry an old man.
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1st key: Religious Influence 
A family must be keen on having this essential element among 
its members. Due to its valuable importance in maintaining 
the stability of the family and providing the right atmosphere, 
especially if family members took what has been stipulated as 
legitimacy teachings by Quran and Hadith as a curriculum for 
them, and apply that in family’s daily life.

of expressing feelings. They vary among different individuals. 
The nature of males may sometimes forces the man to be less 
expressive for his emotions more than his wife.

3rd key: Confidence
This is a very important aspect, especially between the married 
couple. If the two partners trust each other, it lessens the 
magnitude of the problems. Most problems arise mainly from the 
lack of trust between the spouses. Confidence is the base of any 
structure. It starts with the beginning of the marriage life until it 
reaches the maximum.

4th key: Sincerity
Problems cannot be avoided in marriage, especially in the first 
few years. They arise as a result of the conflict in points of view 
and the presence of different habits and preferences between the 
couple. These conflicts must be appreciated. However, we are 
ought to be clear and frank in marital relations, especially upon 
the emergence of any problem. We must ask about the causes, 
hold a discussion and then find the solutions with all clarity and 
sincerity, to avoid the problem recurrence in the future.

5th Key: Sharing
Whether it is a joyful occasion or a sad one, all family members 
must participate in all events. This participation strengthens their 
connections, familiarity and love. This sharing act will leave its good 
marks on all individuals. This also blesses them with tenderness 
and passion. Sharing is not limited by the end of an event.

6th key: Respect and Appreciation
Respect is one of the necessary qualities in the family. One that 
should not be ignored whether between spouses or children. 
Lack of respect creates many problems between the parties. This 
implies that the family environment is not a healthy one. 

Respect is important, especially when having discussions where 
each party should honor the opinion of the others. The objection 
should be held in a logical manner in order to keep everything on 
the right track. 

Appreciation is acknowledging the different conditions of each 
member within the family. Whether functional or psychological 
conditions. For example, if the nature of the family member’s job 
requires him to spend extra time away, this should be appreciated. 

The psychological status of one member should also be taken in 
account. Women for example go through a lot of psychological 
stresses, due to their sensitive nature, especially mothers.

For love to be born among them, family members are in need of 

Many texts in our religion encourage keeping good relations and 
mutual understanding between husband and wife.

They also describe the duties and rights of both parties, and clarify 
the ways of dealing with each other.

2nd key: Love
Love is an innate trait of different scales. There are different ways 

trust. In addition, they are in need for love to build respect. We all 
in great demand for respect to establish the family. 

As a wife, try to appreciate the nature of your husband’s job. Avoid 
talking in a bad way about his friends and colleagues.

7th key: Complaining
Husband does not like a whiny wife. The one who waits him with 
piles of complaints when he returns home seeking some peace 
after a long troublesome day.

Discuss your problems at the right time. Choose the most troubling 
one to start with, and you will find the care that you are looking for.

8th key: Providing help to him
Keep a saving box in which you place the remaining of the monthly 
expenses. Even if it was not a huge amount, it will be useful for 
financial crises. Give charity from it at the end of each month, so 
the bless and the pond will be placed on this house.

9th key: Respecting his mother and family
Respect your spouse’s family, beware of expressing anger, and 
prejudice towards them especially his parents even if he does not 
like your family. 

Islam encourages us to deal with everyone in good manners. 
Remember that your son will get married one day, what are 
your expectations of your daughter in-law? Treat your mother in 
law exactly as you wish to be treated by your daughter in law in 
the future. You might reach the level of the fasting and the night 
prayer Muslim, by treating your husband well, respecting him and 
paying attention to his speech.

10th key: Sacrifice
Life is full of sacrifices. Compromises need to be made sometimes 
in order to acquire greater and more important privileges. What 
will happen if you want to go on a trip while your husband is 
tired? In this case, there is nothing wrong with postponing that. 
He would be thankful for your sacrifice. Be sure that he is also 
offering sacrifices and concessions that you might not be aware 
of. Sacrifices are important in each marriage. 

In addition to appreciation of the husband’s different circumstances 
and not to compare him with other men. Some things must be 
sacrificed or postponed, and your husband will be appreciating 
for that.

11th key: Staying out of troubles
Avoid provoking quarrels and strives. It is a mistake to involve 
strangers in your problems. Quarrels and strives are useless as 

Every wife tries to do her best to enjoy a successful and a sparkling marital life. Her pursuing towards 
that leaves its marks on her children. So, what are actually the keys to successful marital life...

Keys to a Successful Marital LifeKeys to a Successful Marital Life
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Experiences that a woman had 
with the man
He tells her, without hesitation, “I love you”. 
Once she hears these words, a woman’s 
world is turned upside down.  But the 
woman is left sometimes captive to her 
doubts.  Questioning the credibility of this 
man’s love.

The woman may encounters many kinds of 
men in her relationships. She only shares a 
single experience or number of them with 
the man who loves her. Which we will learn 
about in the following:

• The man may tell the woman that he loves 
her only after spending short time with 
her. Without getting to know her well. 
She should not believe him then. He is 
just saying the words without actually 
feeling on His main purpose could be 
playing her.

• Sometimes the woman may face a man 
who does love her but he is unaware of 

Taking care of the woman he loves
Everything that makes her happy, makes 
him happy in return whether it’s regarding 
work or study. He stands beside her all the 
time. He does not hesitate about giving her 
gifts in her birthday or the Valentine’s day.

Always introduces her to people
The man who loves a woman does not 
hesitate about introducing her to his family, 
his friends and his colleagues. He is proud 
of his relationship with her wherever they 
went.

Wants the best for you
The man who loves a woman encourages 
her to do all her favorite activities. Even if 
these activities do not require him to be 
around. He sees her happiness as his. 

He knows a lot about you
When a man surprises you that he knows 
a lot about your life, Keep a lot of details 
by heart, and tries to show you that. This 
means he is in love with you, and he has 
been trying to show it.

When he sneak looking at you
When you notice that a man is sneak 
looking at you without noticing, this means 
he has feelings for you even if he did not 
declare that yet.

When he answers his phone in front 
of you
When he deliberately answers his phone in 
front of a woman without reservation, this is 
a sign through which he wants to preclude 
his involvement in any romantic relationship 
she does not know about.

Always talking to you about the 
future
One of the most important signs of love for 
men is reviewing his plans for the future 
in front of the women. That is because he 
wants to assure her. And sharing his plans 

love for a woman and they could be briefed 
as following

Treats the woman well
The man who loves the woman takes her 
feelings, needs and desires into account. 
He does all the things that might improve 
their life in the future It’s not only that he is 
being nice with you, but he also treats his 
family and friends as good.

Generous in spending time with the 
woman
When a man loves a woman, he does not 
waste any opportunity to see her when he 
have time for that. He likes to spend his time 
with her. Stays beside her in all occasions 
as Valentine’s Day and New Year’s Eve.

Gives her the priority
The man is interested in the decisions of the 
woman he loves. Take actions and future 
plans for both of them, where the word “we” 
is used instead of “I” to signify that they are 
one.

the man. Here he will have the choice to 
approach her and provide her tender and 
protection.

Women Initiate talking
The woman begins to start any kind of 
discussion, so she can be able to spend 
more time with the person she loves 
without having to disclose her interest in 
talking to him. Because he is special for 
her. This is done by addressing the topics 
related to work or something like that.

Signs of love in psychology
In psychology, love is defined as an internal 
feeling that affects the person’s behavior 
positively or negatively. It causes many 
changes in his behavior and reactions. It is 
considered as the most powerful feeling 
that owns a person’s heart. Providing 
happiness and blast of emotions all the 
time.

Psychology revealed some signs that 
proves the woman’s affection towards a 
man we have mentioned many. However, 
we are mentioning some much more:

Giving the woman his family name
The man would love to give the woman 
his family name. So he would feel as if she 
belongs to him.

When a woman discusses her 
secrets with the one she loves
When a woman starts to tell a man her 
secrets, this is a sign that she likes him. 
Women usually have many secrets. She 
needs a trustful person to share them.

Paying attention to what the other 
one loves
When a man or a woman pay attention to 
the things that matter with the other party, 
acquire them and give them as gifts like: 
perfumes and so on. This is a clear sign for 
having affection towards the other.

the right method to treat a woman. He 
does not know how to love her because 
the only type of love that he recognize is 
loving himself.

• As for the man who doesn’t say the words, 
and who doesn’t know how to treat her. 
This man does not love you and you 
should stay away from him until you find 
someone else appreciates you.

• The woman might encounter a man 
who does not tell her that he loves 
her. Although every single act he does 
clearly proves that. This man loves you, 
but he expresses his love in actions 
instead of words.

• The woman may encounters a man who 
tells her that he loves her. Meanwhile he 
treats her well. This man definitely loves 
the woman, and he got a character.

Men’s signs of love
There are some signs that proofs a man’s 

with her.

Women’s signs of love
Love signs can be easily discovered by 
following the next set. These will uncover 
the feelings of any female going through 
these signs. They are very easy to know.

 Signals.

It’s easy to determine the signs of love for 
a female. She is a creature full of feelings 
and passion. There are a lot of signals that 
elucidate her falling in love. This includes:

The woman becomes shy
Sudden feeling of shyness is a love signs 
that exposes a woman when she meets her 
loved one. It is an involuntary reaction. As a 
result of her passion with him upon seeing 
him, talking to him or just looking into his 
eye. Sometimes she might use nervousness 
in some cases in order to evade a sudden 
shyness which exposes her with ease.

The woman becomes curious
She starts asking many questions about 
the life of the person she loves. This sign 
is one of the love signs that can be easily 
noticed. She cannot help asking too many 
questions. She may even turn into a private 
investigator to know his life details, to 
approach him and finds her way to his heart.

The woman starts caring about her 
look and appearance
The woman tries to take care of her look 
more than any time before. To draw her 
loved one’s attention and impresses him.

The woman’s behavior becomes 
childish
The female starts acting childishly without 
knowing in front of her loved one. She would 
give up routine behavior in dealing with 
him and acts as a child. Love is an affection 
full of tender and need for the other party. 
This would be an easily detected sign by 

The Love Signs in Men & WomenThe Love Signs in Men & Women

The Love Signs in
Men & Women
that cannot be denied
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Factors related to the wife:
1- The absence of social intelligence:

When the wife cannot pick the right words 

to say in the right moments, and when she 

cannot assess the husband’s mood.

2- The absence of emotional 

intelligence:

When the wife does not know how to 

welcome her husband with compliments 

and to praise him with gentle expressions. 

Facing him with tough words, in a tone that 

is degrading to his dignity.

3- Not taking initiation to propose an 

alternative:

When she complains about his absence, 

and do not give a compelling reason for her 

need or his children need for his presence 

by their sides. To be firm in her replies and 

illogical. By saying, for example: “I want you 

in the house right now... I do not need to tell 

you why, you must know by yourself ... do 

not ask, do not object, come home right 

away and don’t be late”.

4- Petulance, urgency and doubt:

The husband feels that his absence is 

with his wife and children. That is when he 

tells himself: “instead of yelling at them and 

complaining, it would be better if I stayed 

away. They have enough already with the 

study and homework and so on”.

8- Inherited characters

Without knowing it, he may inherit the role 

of the man and husband from his father, 

and finds it inappropriate to ignore the 

legacy of his father. Which is reverence 

and infallibility. Therefore, he instinctively 

acts as his father did before him, without 

thinking of his actions.

9- Arrogance and condescension

Some men refuse to practice their role of 

parenting, as they find it a women related 

job.

10- Fear

The man might get married, but he fears 

the idea of being a husband. This kind of 

men wants to stay in this status. So we see 

him frequently visiting cafes or clubs, in 

search of entertainment and fun with old 

friends.

not the actual reason behind his wife’s 

complaints. Instead, he realizes that this 

is how she normally deals with others. 

Especially with him. She wants to interfere 

in everything and controls everything. It is 

not about her need for his presence by her 

side, it is about how she wants to own him.

5- Neglecting her role as a woman:

When a man returns home to find a mother 

for his children only wants him to be by 

her side to share their problems with him. 

Although this is his duty, but he will feel 

his wife is neglecting him. So he choose to 

avoid her rather than punishing her. As an 

appreciation for her role as a mother.

Factors related to the husband:
6- Avoidance:

The man avoids conflicts with his wife for all 

the reasons previously mentioned. He finds 

that escape is less harmful than fighting, 

which could lead to separation or divorce.

7- Unawareness:

When a man doesn’t want to sit with his wife 

and children, not for being stubborn but 

out of ignorance for his duties. He does not 

know what to do in a session gathering him 

Reasons Why Your Husband Runs Away From You Reasons Why Your Husband Runs Away From You

You find your husband spending hours alone or with friends, 
regardless of how actually close they are. He never returns home 
before being sleepy. You count the words uttered by him a day, they 
are no more than ten words! And you wonder about the cause. Only 
you could have the key solutions for your husband’s constant escape 
from home and his negligence.

Scientists gave the following reasons that lead the husband to run 
away from his home
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motivated and make exercise a fun social activity. Try to join a 
club that is for jogging or taking classes on a stationary bike 
in a club. If you love healthy competition, look for partners to 
play tennis. Join a league for football, volleyball, or basketball. 
Search for a colleague to practice with him, and then just go for 
a drink or watch the match together.

Social support for the treatment of men’s 
depression 
Strong social relationships ease the isolation which could incite or 
lead to bouts of depression.

• Let your family and friends help you. Accepting help and 
support is not a sign of weakness. It does not mean that you are a 
burden on others. In fact, your friends will feel flattered because 
you trust them enough to talk to them. That will only lead to the 
strengthening of your relationship with them. Strong and close 
relationships are useful to help you overcome these difficult times.

• Participate in social activities. Even if you think you do not like 
to do it. When you get depressed, you will feel that it is convenient 
for you to remain isolated and lonely. However surrounding 
yourself with other people will relieve you depression.

Building a social network to overcome men’s 
depression:
In addition to avoiding isolation, men need to find other people to 
communicate with them face to face. This does not simply mean 
exchanging jokes with a work colleague, or chat about sports with 
someone sitting near you in a bar. It means that you find someone 

More tips to fight men’s depression:
• Challenge negative thoughts: Write down all the negative 

thoughts that you experience and what induce it. For each bad 
idea, write something positive. For example, “My boss hates 
me. He gave me this extremely difficult report to finish” can be 
replaced with “my boss has must have put a lot of confidence in 
me to give me such responsibility.”

• Postpone important decisions: If possible, avoid making 
important life decisions before recovering from depression. It is 
hard for a man to be objective when suffering from depression. 
Discuss the possible changes with someone you trust his 
opinion before you change career, moving house or get a 
divorce, for example.

• Do not expect an instant mood improvement: feeling better 
takes time. You are likely to feel better a little every day. Many 
people who recover from depression notice improvement in 
sleep and appetite with mood improvement.

Helping a relative or a family member of you 
who is depressed:
Usually the wife, partner, or family member are the first to start 
noticing symptoms of depression on men. Even though if the 
man himself suspected having depression, perhaps the shame of 
being unable to deal with the himself will keep him from asking for 
help unless a family member pressed him to do so.

you feel comfortable when you share your feelings. Someone who 
will listen to you without judging, or dictate how you should think 
and feel.

It is possible to think that sharing is not an act that reflects 
masculinity. Regardless if you are aware of it or not, you already 
share your feelings with those around you, it is just you do 
not always use words. If you are easily excited, or you feel 
aggressiveness, those who are close to you will feel that there is 
something wrong. Taking the decision to talk to them about what 
you are going through can make you feel better.

For many men, especially when they are suffering from depression, 
communicating with others can seem a bit difficult. Close relations 
are not built overnight. There are steps you can take that will help 
you communicate with others and build a strong supporting 
network.

• Join a support group that provides guidance to cope with 
depression:
Presence with others who face the same problems can ease the 
sense of isolation and removes the stigma that can be felt. It can 
also be inspiring to share your experiences.

• Volunteering:
This can be a great way to help others while also expanding 
your social network.

• Meet new people with similar interests: By attending sessions, 
joining a club, or joining a group that has a special interest 
holding meetings regularly.
• Taking your dog for a walk: This is a mean of exercise. It is 
also a wonderful way to meet new people. If you cannot acquire 
your own dog, ask a friend or a neighbor to lend you there’s.

• Invite someone to a football game, a movie, or a concert:
There are many people out there who could feel embarrassed 
to communicate with others and meet new friends exactly as 
you. Be the initiator to talk to them.

• Get in touch by e-mail with an old friend: 
Even if you have backed away from relationships were previously 
important to you, do more effort to reconnect.

• Entrust your adviser, coach, or cleric with your secrets

• Be a good listener:
In order to adopt a strong friendship with someone, be prepared 
to listen to him or her and support him or her as much as you 
want them to listen to you and support you.

Talking to a man about depression
The first step is to tell him that depression is common among 
men, and this could not be reflected negatively on his manhood. 
Many men do not suffer from the typical symptoms of depression. 
Instead, they start to express anger and reckless behavior. It is 
better not to use the word “depression” and to try describing his 
behavior as “stressful” or “extremely tired.” Maybe this would help 
him to speak freely.

• Point to the change in his behavior. Without being a critic. For 
example: “You are always suffering from stomach pains before 
going to work,” or “You did not play tennis for several months.”

• Suggest visiting the doctor to have a full examination. 
He might be less opposing to see the family doctor instead 
of a specialist in mental health at the beginning. A general 
practitioner can rule out medical causes of depression and then 
recommend someone who is trained in the field of mental health 
treatment or medication. Sometimes this specialist opinion can 
make all the difference for the man.

• Offer to help in finding a doctor for psychiatric health. 
Accompany him in the first visit. Men usually refuse to talk to 
a stranger about their feelings, so try to remove obstacles and 
barriers that prevent him from seeking help.

• Encourage him to write a list of symptoms that he would 
like to discuss. Help him to focus on his feelings as well as the 
physical elements.

Depression Among Men Depression Among Men



March 201715
9 March 2017

15
8

Changing lifestyle to treat men’s depression:
Making changes in lifestyle is considered an effective tool in the 
treatment of men’s depression. Even though you need other 
treatments, lifestyle changes can eliminate depression and 
prevent its recurrence.

• Exercise regularly: Regular exercise is a powerful way to fight 
depression in men. Its impact is not limited to raising levels 
of serotonin, endorphins, and other chemicals that create a 
pleasurable feeling in the brain, but it also induces the growth of 
new brain cells and connections, just as antidepressants. It also 
promotes self-confidence and help improving sleep. To make 
the greatest possible impact try to exercise for 30 to 60 minutes 
on most days.

• Eat well: Eat small balanced meals throughout the day. This will 
help you maintain your energy and reduce mood swings. While 
it is possible to be attracted to sugary food for getting energy 
rapidly, complex carbohydrates are a better option. They will 
keep your energy levels constant without the risk of blood sugar 
levels falling. Deficiency in vitaminB can incite the occurrence 
of depression, so be sure to take enough B-Complex or eating 
enough food that contains it as citrus fruits, leafy vegetables, 
beans, chicken and eggs. Certain types of food are rich in 
omega-3, such as salmon, walnuts, soybeans and flaxseed, 
which can improve your mood, too.

• Get enough sleep: depression symptoms can be worse when 
you do not get enough sleep. Sleep deprivation increases the 
anger, irritability and bad mood. Try to get 7 to 9 hours of sleep 
every night.

• Reduce stress: Make changes in your lifestyle to help you 
manage and end the tension. Excessive stress exacerbates 
depression and puts you at risk for future bouts of it. Set realistic 
goals and divide them to manageable tasks instead of setting 
a huge tire of objectives simultaneously. Determine the things 
that make you nervous in life, such as work pressure, or social 
relationships that are unsupportive to you. Put a plan to avoid or 
minimize their effects.

Exercise as an anti-depressant in men
Exercise can treat moderate and mild depression as effective 
as antidepressants. Consult your doctor before starting a new 
exercise program, and then follow these tips for exercise:

• Exercise regularly and periodically

Ten minutes of walking can improve your mood for two hours. 

• Constant financial problems as chronic health problems, injuries 
and disabilities

• Recently quit smoking

• The death of a close relative

• Family responsibilities such as childcare, marriage or elderly 
parents.

• Retirement, loss of independence.

Risk factors for men’s depression 
While any man can suffer from depression, there are some risk 
factors that make some men more susceptible to the disease, 
such as:

• Loneliness, lack of social support

• Inability to deal effectively with stress

• Prior history of alcohol or drug abuse

• Trauma in early childhood or ill-treatment

• Aging in isolation, with little social ports

Treatment of men’s depression:
Do not try to overcome depression on your own. It takes courage 
to ask for help. Most men who suffer from depression respond 

The key to maintain the benefits of mood reside in working out 
regularly. This means exercising vigorously for 30 minutes once 
a day, in addition to walking for short periods of time and one or 
two times, to keep a better mood during the whole day.

• Find activities that are moderately intense
Aerobic exercises undoubtedly have a psychological health 
benefits, but you do not have to practice them vigorously to 
get the results. Remember that, few minutes of light exercise is 
better than not exercising at all.

• Choose the ongoing and rhythmic exercises:
Walking, swimming, jogging, cycling, rowing, or yoga are all 
good options.

• Add the mind-body element to increase relaxation:
Whether walking or jogging, focus on each step, the sense of 
your feet touching the ground, the rhythm of your breathing and 
the feeling of the breeze on your face. If you were practicing 
exercises that involve using resistance such as weight lifting, 
focus on your breathing and coordination between the 
movements carried out, and notice how it feels when your body 
lifts and lowers weights.

• Make exercise a social:
Joining a class or exercising in a group can help you stay well to treatment. Treatment modalities include life style changes, 

social support, psychotherapy, medications or a combination of 
treatments.

The first step is to talk to your doctor. Express your feelings as well 
as physical symptoms you are experiencing, to enable the mental 
health specialist to help in putting down an accurate diagnosis.

• Psychotherapy: You may feel that it is unmanly to speak to a 
stranger about your problems or that seeking treatment makes 
you feel as a victim. However, if the treatment is available for you 
it can be very effective in the treatment of depression. Talking 
honestly with a therapist can bring a quick sense of satisfaction, 
even for the most skeptical men. If the treatment is not available 
for you, speak with a friend, family member, or co-workers. Just 
talk to someone you know face-to-face as this can be a great 
help for you.

• Medications: Antidepressant medications may help relieving 
some symptoms of depression, but they do not address the 
underlying problem, and rarely a long-term solution. Medicines 
also have side effects. Do not rely on a doctor who has not 
been trained in mental health field to guide you in taking the 
medication. Always work to make healthy changes in lifestyle 
and social support as well.

Depression Among Men Depression Among Men
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Understanding men’s depression 
Depression is not a sign of emotional fragility or failure of manhood. 
It is a treatable medical condition that can affect millions of men 
of all ages and backgrounds. As well as those who care for them, 
spouses, partners, friends, and family. It can also lead to heart 
diseases and serious other health problems. 

It is natural to feel sad from time to time, as changes in mood are 
a natural reaction to the losses, setbacks and disappointments 
in life. However, if you become controlled by intense feelings of 
despair and hopelessness, and that started to affect your work, 
family and your ability to enjoy life, then you are probably suffering 
of depression.

Unfortunately, men’s depression is often overlooked. Due to the 
fact that many of us find it difficult to talk about our feelings. Instead, 
we tend to focus on physical symptoms that often accompany 
depression, such as back pain, headache, difficulty sleeping, 
or sexual problems. This could be the result of an underlying 
untreated depression, which can have serious consequences. In 
fact, men who suffer from depression commit suicide four times 
more than women do. 

It is important for any man to ask for help when he becomes 
depressed before the feelings of despair turn into thoughts of 
suicide. You need to talk frankly with a friend, or a loved one or 
a doctor about what is going on in your mind and in your body. 
When the diagnosis is made correctly, there is a lot that can you 
do to treat and manage depression successfully.

Symptoms and Signs of men’s depression 
Men suffer from depression differently than women. You may get 
the traditional symptoms of depression so that you become sad 
and introvert, lose interest in friends and activities that you used to 
enjoy. You may become irritable and aggressive. Work start to be 
an obligatory burden and you drink more than usual. In addition to 
engaging in high-risk activities.

Unfortunately, men are less able to confess with their symptoms. 
The man will likely deny his feelings, hides it from himself and 
from the others, and tries to cover it by other behaviors. The three 
most common signs of depression in men are:

• Physical pain:

Men’s depression is sometimes shown as a physical symptom 
such as back pains, frequent headaches, sleep problems, sexual 
dysfunction, gastrointestinal disturbances that do not respond to 
conventional therapy.

Why is it difficult to diagnose 
depression in men? What can 
be helpful in diagnosis?
As men, we believe that we must be strong 
and control our feelings at all times. When 
we feel despair, disability, or when we are 
dominated upon by frustration we tend 
to deny it or hide it by pursuing reckless 
behavior, or explode in bursts of anger. 
However, men’s depression is a common 
condition. The first step in treatment is to 
understand that there is no reason to feel 
ashamed. You will then be able to face the 
challenges you encounter and begin to work 
on feeling better.

• Anger:

Can range from anxiety, sensitivity to criticism, and loss of sense of 
humor, easy irritability, or even violence. Some men use violence 
to feel in-control. They become abusive physically or verbally to 
their wives, children, or other close associates.

• Reckless behavior: 

When men become depressed, a reckless or risky behavior may 
starts to emerge. He might then starts to seek extreme sports, 
drive recklessly.

Differences between males and females depression

Men tend to Women tend to

Blame others Blame themselves

Feeling angry, irritable, 
excessive vanity

Feeling sad, indifference and 
worthlessness

Feeling paranoid, and 
that he is watched

Feeling anxiety and fear

Creating conflicts Avoiding conflicts at any cost

Feeling agitation Nervousness and fatigue

In need to feel in 
control at any cost

Face problems in setting up the 
boundaries

He finds it weak to 
admit self-doubt and 

despair

Finds it easy to talk about self-doubt 
and despair

Using television & 
sport for treatment

Using food, friends and love to treat 
themselves

Triggers of depression in men
There is no one reason that solely leads to depression in men. 
Biological, psychological and social factors all play a role in 
depression. As well as lifestyle choices, relationships and coping 
skills. Stressful life events or anything that makes you feel useless, 
helpless, sole, deeply sad, or that you are drown out effort may 
also have some role. Anxiety can also induce the occurrence of 
depression in men. Other factors include:

• Severe stress at work, school, or home

• Problems in marital relations

• Inability to achieve the important goals

• Loss or change job. Embark on military service.

Depression Among Men Depression Among Men
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Prevention Center and Vaccination Rooms in Health Centers
Health Area Prevention Center Telephone Vaccination Rooms

Capital

22531092

1 Hamad Al-Sager Center 22520132
2 Ibrahim Marafie 22561474 Rawda
3 Al Ahqaqi 22551087 Shamiya
4 Al Faiya 22545535 Keifan
5 Abdullah Abdulhadi 25344725 Doha
6 Al Qairawan 24663709 Jaber Al Ahmed
7 Al Sulaibikhat

Hawalli

25311346

8 Rumaithiya Center 25633025 Salwa
9 Nasser Saud Al Sabah Mushrif
10 Hawalli Western center  22631908 Mahmoud Haider
11 Salmiya Western center 25653294 Al Salam
12 Sabah al Salem Northern 25524665 Sabah al Salem Northern
13 Al Zahra 25241743 Sabah al Salem Southern
14 Bayan 25391201 Al Shuhada

Farwaniya

24896729

15 Manahi Al Osaimi Center 24720431 Ashbilia 
16 Al Ferdous 24809512 Al Rehab
17 Jleeb Al Shuyoukh 24316337 Al Andalus
18 Al ardiya 24883861 Reggie
19 Farwaniya 24721963 Ardiya Southern
20 Abdullah Al Mubarak 24363189 Khaitan Southern
21 Al Nahdha 24973425 Farwaniya Southern 
22 Al Rabiya Center 99638558 Omariya

Ferdous Northern

Sabah Al Nasser

Ahmadi

23940197

23 Fahaheel Center 23920802 Abu Halifa
24 Ahmadi 23981349 Sabahiya Western 
25 Addan (Qurain) 25416395 Zahar, Raqqa, Fahad Al Ahmed
26 Ali sabah Al Salem 23284530 Jaber Al Ali, Fintas
27 Fahad Al ahmed 23631137 Addan, Mubarak Kabir East & West
28 Al Okaila 23849219 Masayel

Jahra

24572456

29 Jahra Center 24552624 Al Naseem
30 Saad Al Abdullah 24535563 Waha, Saad Abdulla B5
31 Sulaibiya 24672758 Tayma, Saad Abdulla B10
32 Al Oyoun 24582612 Sulaibiya South
33 Al Naeem 24572977 Al Qasar

Centers colored in orange working 24/7

It is enough to know that just having one child with paralysis in any 

part of the world will keep the children in all countries at the risk of 

being exposed to infection, so that the number of the cases which 

will be infected annually within 10 years is estimated by about 

200,000 cases. It is worth mentioning that there is no treatment 

for this disease, and the vaccination is one of the most important 

methods of prevention.

Complications of the diseases covered 
by the vaccination campaign:

Most important complications of measles:

Ear Infection, Pneumonia, Brain Infection which may cause death.

Most important complications of rubella (when it infects the 

pregnant):

Abortion or Fetal Distortion. 

Most important complications of mumps:

Meningitis, Pancreas Infection, Loss of Hearing (Deafness) and 

Infertility.

Most important complications of polio: Motor disability and it may 

cause death.

Why ... this campaign?
There are Multiple Reasons

Many people wonder: we vaccinate our children according to the 

Ministry of Health instructions and within the prescribed times for 

us ... and thank for God that the level of awareness among our 

society has reached a large degree, and we no longer hear a lot of 

words that we used to hear before, which was urging us to neglect 

vaccination and not take care of the preventive side. That is why 

many people wonder: So, why … this campaign?

The answer is that:

• According to the recommendations of the World Health 

Organization, a campaign of vaccination must be conducted 

every 5 years to maintain the rate of decline in these diseases.

• There are still tens of thousands of cases of measles deaths 

worldwide every year.

• The rates of measles in the State of Kuwait should be reduced in 

an attempt to totally eliminate this disease

• The emergence of cases of polio and measles in several 

countries in the region where large numbers of people from 

these countries come to the State of Kuwait, and this makes it 

within the domain of the danger.

• Finally, the State of Kuwait is seeking to regain its pioneering 

role, which was a unique role among the states of the region 

in the fighting against epidemics, particularly the combating 

against measles and polio.

What is MMR vaccination?
It is a multiplied vital vaccine against measles, mumps and rubella 

vaccine which is called the triple viral vaccine, which is given by 

injection under the skin.

This vaccination is given to children in the State of Kuwait in two 

doses, the first one at the age of one year, and the second at the 

age of two years.

What is Poliomyelitis vaccine?
This vaccination is in the formula of a dual vital vaccine which is 

given in the form of oral drops.

Vaccine Safety: 
The poliomyelitis, measles, mumps and rubella (MMR) vaccines 

are among the safest and most effective vaccines which are 

globally produced under the close supervision of the World 

Health Organization and other health international bodies.

Restrictions for the use of vaccines:
Those people who suffer from problems and weak immunity 

should not be given these vaccines because their immune 

systems cannot combat the inherent viruses in it.

Please follow the advice and instructions of the Preventive 

Treatment Doctor in your Prevention Center for more details.

National Campaign For VaccinationNational Campaign For Vaccination
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Currently, the Ministry of Health is organizing the National 

Campaign for Vaccination and Protection against the diseases 

of Measles, Mumps and Rubella (MMR) as well as Poliomyelitis. 

This comes from the belief of the Ministry in the importance of 

the immunization process for the necessary prevention of the 

serious childhood diseases, and also in implementation of the 

instructions of the World Health Organization in this regard, due 

to the emergence of polio and measles cases in some countries 

in the region, and further due to our keenness to preserve the 

health of our children, provided that the vaccination should be the 

preventive tool and the protective safe shield.

During the campaign, the vaccination will be provided to the 

children from the age of 6 months to 5 years by giving them two 

doses of dual polio drops, and there shall be one month interval 

between them. Also, the children and adults will be vaccinated 

from the age of one year up to 19 years with a triple dose of 

Measles, Mumps and Rubella (MMR). 

The campaign will be launched in two phases at all vaccination 

centers, which are listed in the next page, as follows: 

Phase From To Vaccinations Ages 

First 5th 
February 

2017

16th 
February 

2017

First Dose of 
Polio Vaccine,

One Dose of 
MMR Vaccine

Children aged 
from 6 months 
to 5 years, and 
from one year 
up to 19 years

Second 5th 
March 
2017

16th 
March 
2017

Second 
Dose of Polio 

Vaccine

Children aged 
from 6 months 

to 5 years

Basic Facts
Measles:
So far, measles disease is one of the main causes of death among 

young children despite the availability of a safe and cost-effective 

vaccination for the needed prevention against the same, where 

about 134,200 cases of death have been reported around the 

world because of measles in the year 2015, which is equivalent to 

367 cases of death per day or 15 deaths every hour.

The World Health Organization (WHO) confirms that the 

immunization against measles during the period from 2000-

2015 might have prevent the occurrence of deaths estimated at 

a number of about 20.3 million deaths. Thus, the measles vaccine 

becomes one of the best effective vaccines in the field of public 

health.

Rubella:
It is a viral infection which often infects children and infants.

If pregnant women are exposed to rubella, it may cause the death 

of the fetal or it may be incur congenital deformities.

The annual number of infants with congenital birth defects is 

estimated by about 100,000 infants across all over the world, and 

there is no specific treatment for rubella but it is a kind of disease 

which can be preventable through vaccination.

Mumps:
It is a severe viral infection which can be cured automatically. 

However, mumps is deemed as one of the most dangerous 

infectious diseases to the testes of men and the first cause for 

infertility. 

It is known that the complications of this disease had decreased 

after the listing of the necessary vaccination for this disease by 

the World Health Organization, where the rate of infection with 

infertility is dropped in males from 66% before the introduction 

of the vaccine to 10% after being entered in the list of basic 

vaccinations.

Polio:
It is a highly infectious viral disease and it is deemed as the first 

cause leading to physical disability in children, where this virus 

infects the nervous system and causes a total paralysis within 

hours of the exposure to the disease. Also, from 5-10% of the 

infected cases may end up in death due to the respiratory muscle 

paralysis.

National Campaign For VaccinationNational Campaign For Vaccination

National Campaign For Vaccination
With  Measles, Mumps & Rubella )MMR( and 
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Consultan in Child Abuse Team
Amiri Hospital - Ministry Of Health - Kuwait



March 201716
9

Talk to your son about smoking 
When shall we start talking about 
smoking and its impacts?

• Start talking in a young age. At five a 
child can understand that smoking is 
bad. It’s sufficient to mention at that 
age that smoking is bad without the 
need to explain in detail. Just instruct 
him that at a young age. 

• Don’t wait until you find out that your 
son smokes. Talk to him early about 
smoking.

• When your child is of appropriate age 
to know about the harmful impacts 
of smoking, seize the appropriate 
opportunity and make the discourse 
seem spontaneous. 

• Talk about the harmful impacts of 
smoking many times over the years.

The technique of talking about 
smoking
• Explain to your son the harmful impacts 

of smoking: smoking increases the risks 
of heart and lungs diseases, cancer, 
blood pressure and heart failure, and 

might often cause death. 

• It’s important to explain to your son 
that smoking is a kind of addiction, and 
it’s not easy to quit. Accordingly, he 
shouldn’t try it and think it’s easy to quit 
at any time.

• Tell him about the experiences of 
others. Definitely you know someone 
affected by lungs disease because of 
smoking. Tell him about his suffering. 

Simple plans to prepare an anti-
smoking environment

• Encourage your son to practice sports, 
such as swimming or karate, which 
protect against smoking.

• Prevent smoking at home completely. 
Explain to your guests that they can’t 
smoke at home. Don’t keep ashtrays. 
Explain to your son why you prevent 
smoking at home, and how smoking is 
bad and harmful. 

•  Explain to your child that smoking on 
TV and the cinema is not preferable 
and that his preferred stars are faulty 
when they smoke. Ask him to wish 
them quit this bad habit. 

Smoking and persuading friends
• Discuss with him the friend’s techniques 

in persuading each other and how to 
reject.

• How to say NO, how not to let his friends 
provoke him and make him smoke 
under their pressure. It is important to 
build your son’s independent character 
so early.

Watch your son
Yes! Family observation is important to 
protect kids early. Smoking signs are 
common and can be detected easily:

• Cough

• Sore throat 

• Hoarseness 

• Bad smelling breath

• Lack of physical fitness

• Catching a cold frequently

• Shortness of breath

What would you do if your son 
started smoking?

• Avoid instructing and reprimanding

• Discuss with him what he likes about 
smoking frankly

• Sometimes your son will not estimates 
the bad impacts of smoking on his 
health in the future, so tell him about 
its current harmful impacts: spending 
his expense on smoking, shortness of 
breath, yellow teeth, and bad smelling 
clothes.

• Stick to the rules you set regarding 
preventing smoking at home.

• Do not argue, for smoking is the decision 
of the smoker himself and you can do 
no more than to advice.

• Set a plan to quit smoking him with 
him, provide him with information, 
encourage him and support him.

• Tell him about the privileges of quitting 
smoking: not being an addict, improve 
his physical fitness and appearance.

What if are you or his father 
smoking?
• Say it is a fault. Confess that. Say if time 

was to come back you wouldn’t do that.

• Tell him about you suffering because of 
smoking.

• The most important thing is to quit 
smoking.

How you Face your Fears in Raising Children from all Ages
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What to say?
• Explain to them that these matters are 

normal and they must occur to enter 
the world of adults and that all people 
encounter them.

• They must also know that it varies in 
time for every person but at the end 
they must all encounter.

• Give sufficient information. It’s not 
necessary to give this information 
in detail and to provide scientific 
information. At the same time the 
information should be neither shallow 
noruseless.

Answer their inquiries   
Do not be shy of these inquiries and 
answer them clearly. They are looking 
for information and want to know what 
they’re encountering and how far they 
encounter them. Lessen their perplexity. 
Be honest if you don’t know the answer 
of a certain question and tell your son 
that you will look for the answer and 
come back to tell him.

Confidence is an enemy and anxiety 
is an enemy
Do not speak in a disturbed tone. Speak 
happily and delightfully and let them feel 
that you’re happy, you trust them and that 
you are proud of them. Your tone must 
not be disturbed and your voice shouldn’t 
be low, no matter how embarrassing the 
subject is. Do not transfer this feeling to 
them.

Sharing the responsibility 
and relieving the burdenand 
embarrassment
If you feel embarrassed when you talk to 
your son about puberty, or if you felt him 
embarrassed while listening to you, ask 

have more than 500 mg in a single dose 
and not to have any iron supplementsat 
the same time.

When should I talk to the ten-year 
old child about puberty?  
Puberty is the period at which changes 
occur to the child’s body in order to 
become an adult.It’s important (and for 
the child’s comfort on the long term) 
that parents speak with the ten-year old 
child about these changes before they 
occur. If the child is not ready for these 
changes, he might become afraid and 
might inquire about if there is “something 
wrong” in his body. Children need to know 
what should be expected and that these 
changes are also completely natural.

Parents should speak with their children 
about puberty (or at least remind him 
of it) before the age of 8 or 9. Females 
usually reach the onset of puberty before 
males – i.e. between the ages of 8 and 
13 for females, and between the ages of 
9 to 14 for males. Each child develops 
in a certain speed, and the actual age 
of each child differs according to many 
factors, including sex, family history and 
ethnic background. Even if your child 
doesn’t show any early signs of puberty 
he may start to notice them on some of 
his friends and may have inquiries about 
the changes he notices.

Talk to your child about puberty
Do you think about how to speak with 
your daughter about puberty? How can 
you explain this highly important and 
embarrassing subject, by the very nature 
of our eastern reserved society, to your 
son?

The matter is not as simple as that of 

the father to talk to him, whereas you talk 
to your daughter.

The adult’s gift
When your son’s moustache grows, 
buy him a gift and congratulate him for 
entering the adult’s world. When your 
daughter encounters the first period 
of menstruation buy her a gift and 
congratulate her for entering the world 
of beautiful young ladies. Make them feel 
the achievement ;)

5 things do not say to your 
adolescent daughter

One of the most difficult matters is having 
an adolescent son or daughter. You are 
obliged to check every word before 
you pronounce or every action you do. 
We provide you with some advices to 
conduct well with your daughter.

course. But, it’s highly important to 
speak with your kids before the onset 
of puberty and to make them ready 
for the many changes affecting their 
appearances,bodies and disposition. 
Don’t think that ignoring this subject will 
protect you from embarrassment and 
anxiety, because by disregarding this 
subject you expose your kids to search in 
unreliable sources to get the information 
about ephebogenesis seeking to 
understand what happens to them. They 
will leave themselves for their friends 
to tell them information that might be 
wrong and embarrassing, and they may 
be exposed to the sudden exposure to 
any of the signs such as the menstruation.

First, you’ve to get ready.

Frankly, you are the most important 
element in this subject. Anxiety, 
embarrassment & disturbance resulting 
from talking to your kids about this subject 
will pass to them. It is a negative feeling 
and may naturally postpone speaking 
with them. Do not listen to that anxiety, 
just get rid of it spontaneously and 
remember your vital role in cultivating 
and assuring your kids. It’s your and your 
husband’s role to get them ready for 
the world of adults. Remember that the 
good relationship between yourself and 
your kids from the very start will surely 
ease talking in any subject. Just build 
confidence bridges so early so that you 
can make use of them in the important 
moment like these.

Time

Do not wait till your son comes and 
asks you. When your son and daughter 
become at the age of eight or nine, you 
can start talking to them about the signs 
of puberty (ephebogenesis) and about 

Do not say NO before you listen to 
the whole story

Even if you were aware of what your 
daughter will tell you, let her speak of all 
her demands, then start talking to her. It’s 
important to make her feel that she can 
find you listening to her and that you are 
the safe resort whenever she needs you.

Do not shout at her
Ultimately, shouting will lead to 
more stubbornness and obstinacy. In 
addition, the difficulty in dealing with an 
adolescent lies in the fact that she is no 
more a child and at the same time she is 
not an adult. Cultivate her and deal with 
her as an adult, that’s much better than 
descending to the unaware child level. 

Act as an adolescent like her
All what your daughter need is a mother. 
As for friends, they are at school, at the 
club or at the gym. So, don’t hyper act as 
an adolescent like her, but understand 
her foolishness and love it.

Do not constrict her 
Do not act as a guard of her everywhere, 
such as the social media and in front of 
her friends. Such action may make her 
embarrassed. Give her what she needs 
in order to distinguish between the right 
and the wrong. Let her face the world 
using what you’ve provided her of good 
breeding. 

Do not compare her to any body
Why do you do that? Your duty is to 
support her to be the best, and not to be 
a fake image of anybody, whoever he is. 
Make her feel that you love her as she is, 
on her side she will definitely do her best 
to be in your good opinion of her.

the meaning of puberty. You have to 
start speaking with your daughter about 
menstruation before she encounters it 
so that she will not be chocked or afraid 
if she unexpectedly encounters the 
menstrual period one day while she is 
completely unaware of it.

Gradation 

Start talking about the simple changes 
first (such as: length, inconstancy and 
acne) then the most sophisticated 
(such as: the growth of the breast and 
menstruation for females, and male 
genital organs development and semen 
secretion for males).

Divide the discourse to a number of 
sessions

One time talk about hair growth 
subaxillary, in another time talk about 
acne, in a third time talk about changes 
in voice producing rough voice and so 
on. You are not obliged to talk about 
all changes at one time, and it’s not 
preferred, so that your kids do not get 
disturbed by this amount of information 
and changes that will occur to them. 

Make use of the opportunities

This golden frequent advice is like all the 
critical subjects. Seize the opportunity 
and start talking spontaneously. Do not 
make your son or daughter feel that 
you are preparing for this discourse or 
that talk. Take the opportunity of the 
advertisements of the sanitary napkin to 
explain to your daughter when it’s used. 
Also, make use of the advertisements of 
the acne cream to tell your son about it as 
one of the most common signs of puberty 
and that it causes embarrassment to all 
adults.

How you Face your Fears in Raising Children from all Ages How you Face your Fears in Raising Children from all Ages
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When can I use the safety belt for 
my child instead of the special child 
seat?
Special car seats are made for children 
bigger than the safety seat, but they are 
still unqualified to seat in the normal car 
seats. When the child weighs at least 
15 kilograms and becomes of enough 
length so that his ears reach the top of 
the car seat – at the age of 4, usually – 
he becomes able to use the supporting 
seat. There are various types of seats 
available and can be appropriate for the 
different safety belts.

Despite that in some countries the elder 
children are not obligated-legally – to 
use special seats; it’s safe for children 
to use these seats until they are of age 
when the ordinary safety belt becomes 
appropriate for them. As for most of 
children, that doesn’t occur until they are 
of age between 8 years and 12 years and 
become more than one hundred and fifty 
centimeters tall.

Remember that the special car seats 
save the lives! Make sure that you and 
your child use the safety belts each time, 
no matter how short the distance is.

constipation include problems associated 
with the toilet training, insufficient dietary 
fibers intake, having much food which 
causes constipation (such as, whole milk 
and cheese), not drinking big amounts 
of liquids, not doing enough exercises, 
fear of using the toilet(ex. at school)and 
disregarding the need to go to the toilet 
(ex. busy playing outside).

For the protection of a five-year child 
against chronic constipation, you can 
increase the amount of fibers in the diet 
of your child, increase the amount of 
liquids he has, give him diet which can 
hardly cause constipation, encourage 
him to do more exercises and remind him 
to use the toilet whenever he wants so.

The eight-year old child
My child wants to keep awake tilla 
late time at night to play video games 
or watch TV, but I think he should 
sleep early. What is the number of 
hours of sleep, which he needs?

The ten-year old child
When can I leave my child home 
alone?
Despitethat it’s difficult to providea 
suitable and appropriate care for your 
school child, it’s generally recommended 
not to leave the ten-year old child at 
home by himself. In some countries it’s 
also illegal to regularly leave children 
under ten years home alone.

When reaching the age of 11 or 12 
years, some children can remain home 
by themselves for a few hours, but 
remember that each child grows in a 
different range and speed than others. 
So, age is not alone the base upon which 
you can decide. In order to leave him 
alone safe, the child should be mature 
enough so as to deal with any possible 
emergency or any situation which may 
occur at home. Make sure that your child 
feels safe and secure and that he wants 
to remain home alone. Moreover,he 
should be able to understand and follow 
the important instructions in case of 
emergency without forgetting anything. 

My child does not like milk. Shall 
I give him a supplementary that 
contains calcium? 
It is important that all children get 
enough calcium. Calcium is a necessary 
mineral for building strong bones and 

The actual sleep range, which a child 
needs,generally depends on his age. The 
younger he is, the bigger his need for 
sleep becomes. For example, the new 
born baby tends to sleep for 16 hours 
daily, while an adult needs to sleep 8 – 
9 hours each night. A two-year old child 
needs approximately 12 hours every day, 
while a ten-year old child needs less than 
(just 10 hours).

Despite the importance of sleep, most of 
children want to wake to do things they 
believe more important. They usually 
remind you that they are not feeling tired 
and that they can wake just like the elders 
in the family. However, you do not want 
your child to wake till a late time at night; 
because he will not be able have enough 
rest. Moreover, so little sleep can affect 
the health and growth.

It’s better for the eight-year old child to 
get a specific diet and to organize his time 
so as to get enough sleep each night. 
Staying awake till a late time in summer 
is a habit of no danger as long as the 
majority of children can even wake till the 
morning. However, when starting school 
children should go to bed early so that 
they can get up readily (perhaps willingly). 
So as not to feel exhausted during the 
day, explain to your child that if he remains 
tired continually, it would be difficult for 
him to keep attentive and learn at school. 
Moreover, lack of sleep can cause some 
diseases to the eight-year old child and 
hinder the natural growth. 

teeth and the other parts of the skeleton. 
Without getting enough amount of 
calcium at childhood and the early 
stage of adolescence, the ten-year 
old child can’t develop appropriately 
and his bones may become fragile and 
brittle at a subsequent stage in his life 
(osteoporosis), and that forms a greater 
danger causing bones fractures. 

It’s recommended that children at the 
ages of 9 to 18 get 1300 mg at least of 
calcium every day. Dairy products are 
the best sources of calcium. However, 
calcium is naturally found in much non-
dairy food or added to other foods, such 
as some kinds of juices, cereals and 
bread. Moreover, there are many dairy 
products – in addition to milk – that 
contain big amounts of calcium. For 
example, yogurt is a preferred source of 
calcium and most people who can’t bear 
drinking water can have it. 

By accurate planning, the majority 
of school children can get enough 
amount of calcium in their everyday 
usual diet, even if they don’t drink milk. 
However, if you felt that he doesn’t get 
enough calcium in his usual diet, you 
should check the possibility of giving 
him calcium in a supplementary diet. 
But, it should be discussed first with a 
pediatrician. Calcium carbonate and 
calcium citrate are the most common 
kinds of calcium supplementary. There’s 
another available type called tri-calcium 
phosphate. In fact, many antacids also 
contain calcium. Avoid any calcium 
supplements that come from bones 
or oysters because they might contain 
poisoning components, such as lead. 
To guarantee the best absorption of 
calcium, children should get calcium 
supplements between the meals, not to 

How can I make my child have 
breakfast?

Because breakfast is, perhaps, the most 
important meal during the day, each 
child should have a good breakfast every 
day. To make your child do that, maybe 
it’s useful to know the reason of not 
having breakfast. Perhaps he feels that 
he has no enough time in the morning, 
he doesn’t like traditional breakfast or 
just he has no desire to have food in the 
morning. Fortunately, he can save time 
for breakfast, have non-traditional food 
for breakfast and even have breakfast a 
little bit later in the morning.

• Since the eight-year old child might be 
busy in the morning, do some morning 
tasks (such as, choosing and preparing 
his school uniform) at the previous 
night, so that there will beenough time 
for breakfast.

• Although cereals and buns are the 
traditional food for breakfast, children 
can get any kinds of food for breakfast, 
as well as for dinner at night. 

• If your child says that he is not hungry, 
try to wake him up 10 minutes earlier 
in the morning, so that there would be 
enough time for his appetite to waken. 
He can also have a part of his breakfast 
later on, may be in the car on his way 
to school.

How you Face your Fears in Raising Children from all Ages How you Face your Fears in Raising Children from all Ages
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5 years old children
The 5 years old child might be ready 
for nursery if most of the ideal physical, 
functional, and behavioral skills for his 
age have developed, such as taking 
care of himself (cloth, food, cleanness, 
using the bathroom, and other activities) 
communication, following instructions, 
playing with other children, participation, 
attention, setting quietly for relatively 
long periods.

using the bathroom, and other 
activities) and communication, following 
instructions, playing with other children, 
participation, attention, setting quietly for 
relatively long periods.

Waiting another year before enrolling the 
five year old child in Kindergarten has its 
positives and negatives. On one hand, it 
gives the child more time to grow and 
develop, and more time to develop the 
necessary skills to perform and adapt 
well in the school. On the other hand, 
the fact that the child is older (one year, 
usually) than his peers in the class, could 
be a difficult factor; your child might be 
larger than any other child, and in the 
later years, he might feel uncomfortable 
reaching puberty before his peers. 

It is not clear whether children who enter 
school late have better performance, 
from educational or social aspects than 
those who are not late. They might have a 
slight edge in the beginning, but after few 
years, it seems the difference disappears. 
This decisions ends up being a personal 
decision for the parents only since they 
know their child the best. 

My child will be 5 years old in few 
months, but he seems immature in 
comparison with other children in the 
same age. Should I wait another year 
before I send him to Kindergarten?

Parents wonder, usually, if their child 
is actually ready for Kindergarten, 
especially if the child is going to reach 
the age of 5 years at a time close to 
the time schedule set by the school. 
They worry that their child might not 
be mature enough yet, and that school 

How can I help my child overcome his 
fear of the darkness?
Fear is an unpleasant feeling concerning 
some danger; whether real or imaginary 
(the child fears it is real). Almost all 
children (females more than males) 
experience some fear at a certain time 
during their childhood. It is important to 
realize that fear is common and natural 
during childhood.

Continued support and reassurance 
through parents or teachers is generally 
beneficial in overcoming most common 
types of fear (fear of the dark, monsters 
under the bed, etc.). Children need to 
know that although you cannot make 
unafraid once again, you can still help 
you child handle fear in a natural way 
when it surfaces. For example, to help 
your child deal with his fear of the dark 
you can ask him if it would help to leave 
the bedroom door open during the night 
or use night light during the night. 

Always respect your child’s fear. Don’t use 
fear as a threat (for example, “the Doctor 
will give you another injection if you don’t 
behave”). Do not reprove or neglect your 

requirements might my much larger than 
the child ability to bear it.

In reality, children grow in different rates, 
and their maturity level is as important as 
their actual age when thinking whether 
they are ready to join the Kindergarten. 
A five years old child may be ready for 
Kindergarten if most of his five years old 
physical, functional, and behavioral skills 
are developed. Generally speaking, this 
means that the child is able to take care 
of himself (clothing, eating, cleanness, 

child because of his fear. Encourage your 
child when he appears to handle his inner 
fear well. Be patient and understand that 
it will take some time to overcome the 
fear. Nobody wants the fear to be bigger 
than what it is now or to cause a change 
of the child’s normal course of life.

My child suffers from constipation 
and he sometimes dirties his 
underclothes, what should I do?
Chronic constipation (too long periods 
between the defecation times) is a 
common problem facing children which 
usually leads to the habit of dirtying his 
underclothes (encopresis – gatism).

Intestines need emptying regularly. 
When feces accumulate in the intestines 
(rectum), they cause the distention of 
the rectal walls. This sensation of the 
expanding rectum makes us naturally 
realize the need to defecate. However, if 
the intestines are not emptied when the 
waste fills, the rectal wall expands and 
loses the natural muscular tension and 
the natural feeling, making it hard to pass 
a great amount of feces. This creates a 
harmful blind loop. While storing new 
feces in the intestines, some of them 
extravasates from around the big amount 
of feces, passes through the rectum 
and dirties the child’s the underclothes 
resulting in a bad smell. 

The common causes of chronic 

Questions & Answers About all Ages
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What is the coeliac condition?
The coeliac condition is a permanent 
intolerance to gluten, a protein found in 
wheat, rye, barley, oats, spelt and unripe 
spelt grain. Eating foods containing gluten 
– even in a very small quantities – will cause 
an abnormal immune reaction in people 
who have coeliac condition. This results in 
the chronic inflammation of the intestine 
and consequently of the intestinal villi, which 
have the important function within the body 
of absorbing essential nutrients from food. 
If these villi become inflamed they shrink, 
become damaged, and no longer able to 
absorb nutrients.

Symptoms of the coeliac condition:
• The Symptoms of the coeliac condition can 

vary .The most common manifestations are:
• Diarrhea
• Weight loss
• Abdominal bloating and abdominal pain
• Vomiting
• In children, retardation of growth

Other symptoms:
• Anemia
• Osteoporosis
• Vitamin or mineral deficiencies

Diagnosis of the coeliac condition:
The coeliac condition can be diagnosed on 
detecting specific antibodies (anti tTg, anti-
endomysium EMA, and for children below 
3 years of age the AGA, class IgA and IgG) 
in a blood sample. To confirm the diagnosis 
however a duodenal biopsy must be carried 
out.

How is the coeliac condition treated?
• A strict gluten-free diet for life
• Treating anemia and osteoporosis
• Careful monitoring to ensure that daily food 

does not contain any gluten
• Regular medical visits to ensure the absence 

of the disease’s antibodies

Useful tips for living with the coeliac 
condition?
• Strict lifelong gluten free diet is the only 

therapy for coeliac condition
• Only consume food products 

which are guaranteed gluten free, 
the crossed grain symbol on the 
packaging is a guarantee for gluten free.

• Many foods and foodstuffs are naturally 
gluten free : potatoes, maize, rice, millet, 
sorghum, chick peas, beans, pine nuts, 
almonds, eggs, meat, fish , vegetables, milk 
and many dairy products 

• Nevertheless it is always important to read 
the ingredients list carefully: in many foods 
there are hidden sources of gluten.

• When cooking gluten free meals at home 
make sure all utensils and surfaces are 
properly cleaned with hot water and where 
possible use separate crockery, storage 
tins, and mixing utensils for gluten free 
products only.

• The producer can supply information 
material free of charge regarding the  
coeliac , gluten free diet as well as product 
catalogue which can be given to the 
patients:
www.schaer.com, info@schaer.com

Foods to avoid (Gluten containing foods)
Foods that must be eliminated completely 
include all those containing wheat, kamut, 
splet, rye, and barley and oats. Here is a list of 
common food that contain gluten:
• Bulgur, couscous, tabbouleh, sambousa, flat 

bread (Khubz / pita), shwarma , fattoush, 
falafel, pizza.

• All pasta, bakery products, ma’amoul, 
baklava, flakes, muesli, etc which are made 
with this cereal derivatives.

• Dairy products with cereals e.g yogurt with 
muesli

• Fish or meat in batter, flour, or sauces 
containing gluten.

• All sauces with additives containing gluten
• Barley or malt coffee , barely drinks 

,beverages with added fiber (gluten 
conta in ing)

Food to question
Certain food may be consumed only after one 
has made sure that they are free of gluten. 
Some processed and packaged foods, along 
with certain ingredients may contain gluten, 
please read the ingredients list carefully
• Potato, chips, puffed rice
• Flans and puddings , readymade milk-

shakes, processed soft cheese ,prepared 
cheese dishes

• Sauces , soya Sause, prepared spices and 
condiments, stock cubes, baking additives 
(e.g. baking powder)

• Readymade meals
• Processed meals (e.g sausages)
• Chocolate, chocolate candies, cocoa, ice-

cream, chewing gum

Foods to enjoy
There are many foods that are naturally gluten 
free:
• Potatoes, maize, rice(even wild rice), millet, 

buckwheat, quinoa, amaranth, tapioca, 
manioc, chestnuts, (flours of these products 
however can be contaminated)

• Kabsah, tahini, hummus, mandi, labne balls
• Fruits and vegetables
• Dairy products that are not processed (i.e in 

their fresh form)
• Tea, coffee, soft drinks
• Sugar, Honey
• Vegetables oils, butter, margarine, vinegar, 

salt, pepper, herbs and spices in their pure 
form
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These exercises are recommended to 
strengthen the core body muscles. They 
are practiced as following:

-  Lie down on your back and bend your 
knees with the back on the ground. Not 
curved nor pressed against it.

-  Tighten the abdominal muscles and lift 
the hips off the ground until they become 
in line with the knees and shoulders.

-  hold your breath and count to three. Then 
relax and restore the original position of 
the body.

Finding time to exercise
It is not easy for many mothers to start 
exercising after delivery. Due to the lack 
of time to exercise and the daily routing 
change of many activities such as sleep. 
In spite of that, the mother starts to restore 
her energy that is important for her and the 
child if she could manage to find some time 
to practice.
The secret of the success in the exercise 
is to find an activity that the mother finds 
pleasurable and that is suitable to her 
lifestyle until this activity becomes a habit 
not just an option.

in the beginning and this depends on the 
readiness of the body and fitness before 
pregnancy.

Head and shoulder elevation exercises are 
practiced exercises as follows:

-  Lie down on your back, bend your knees 
and put your hands behind the head.

-  Proper breathing and tightening the 
abdominal muscles while exhaling. Keep 
the least surface area of your back in 
contact with the floor and raise the head 
and shoulders off the ground. Repeat this 
exercise 8-10 times a day.

• Pelvic tilt exercises:

The importance of this exercise is to regain 
abdominal muscles strength. They are 
practiced as following:

-  Lie down on your back, bend your knees 
and keep the feet on the ground.

-  Take deep inspiration to allow the belly to 
expand.

-  Exhale and raise the coccyx towards the 
umbilicus and keep hips stationary on the 
ground.

• Bridge exercises:

you were attempting to hold in the flow 
of urine when peeing.

- Continue the process for four seconds 
and then relax. Repeat the process for ten 
counts three times a day.

• Lifting exercises:
These exercises are the optimum solution 
to enhance the function of the upper body 
muscles which are essential set of muscles 
in the first stages of carrying a child. It is 
recommended to repeat them three times 
a day, and these 

exercises are as follows:
-  Fixate on your four limbs, and keep the 

knees directly under the hips.
-  Maintain a straight back. Flex and extend 

the elbows repeatedly and gently (taking 
care not to lock the elbow joint to avoid 
its damage). Breathe normally. Do not get 
low to the level of the ground to benefit 
out of the exercise.

• Head and shoulder elevation exercises:

The importance of these exercises is to 
restore the normal abdominal muscles 
tension. The mother’s body requires 
several weeks to regain its strength and 
activity, that is why they might be stressful 

Regaining Normal Weight After Delivery
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What is the right time to start 
exercises after delivery?
According to the American Association 
of Obstetrics & Gynecology recommen-
dations, it is advised to resume exercises 
gradually after six weeks from delivery. Es-
pecially in case of low activity levels and re-
duced fitness over the weeks of pregnancy. 
Regular exercises during pregnancy and 
vaginal delivery (natural) allow the mother 
to start exercises within days of delivery. 
Such as walking for 30 minutes three times 
a week, gradually increasing. If the mother 
has recovered quickly ,she can add to that 
some stretch exercises.

In case of caesarean delivery, it is recom-
mended to wait around 6-8 weeks after 
delivery. Mothers are encouraged then 
to walk with simple steps to stimulate the 
wound healing, and to reduce the risk of 
blood clots formation as one of the compli-
cations that follows the delivery.
It should be noted that the joints and 
ligaments become lax for 3-5 months after 
delivery. It is therefore recommended to 
begin exercising under medical supervision 
or a maternal fitness specialist guidance. 
Practicing exercises with little impact, which 
focuses on the muscle tension and stretch. 
Avoid vigorous exercising, respecting the 
body need for time to heal and adapt to the 
new baby and his needs for intensive care.

Should the mother worry 
about hurting her abdominal 
muscles?
Pregnancy causes separation in the 
abdominal muscles as a result of excessive 
stretching during pregnancy and labor. This 
requires some time ranging between 4-8 
weeks to heal. After which muscles start to 
regain their normal position.

The mother may be exposed to many risks 
such as abdominal muscle damage in case 
of exercising before abdominal muscle 
splits are totally restored. It is therefore 
recommended to make sure to follow 
these steps:
• Lie down on your back and bend your 

knees.
• Put the left hand fingers over the belly 

button, and put your right hand on the 
upper thigh.

• Breathe regularly, and raise the head 
and shoulders off the ground during 
exhalation. Use the right hand to massage 
the upper thigh toward the knee, which 
contributes to tightening the abdominal 
muscles. The mother is supposed to be 
able to distinguish splits that represent 
the muscle separation.

In case abdominal splits reached more 
than three fingers, the mother can start 
strengthening her abdominal muscles with 
leg slider and pelvic plates. If they were 
tighter than one or two fingers she will have 
the opportunity to start stretching exercises.

Do exercises affect 
breastfeeding?
It has not been proven that exercise has any 
effect on the amount or the composition of 
breast milk. However it is recommended to 
avoid painful exercises, or those that cause 
increasing breast sensitivity. It is advised to 
wear a supportive sports bra.
To avoid feeling heaviness of the breasts 
during exercise it is also advised to 
breastfeed the child before start working 
out.

Physical signs indicate starting 
exerciseearly:
When you start exercising during the 

first few weeks after birth, many physical 
signs that require abstaining or decrease 
work out intensity may appear, such as 
vaginal bleeding, in form of pink or reddish 
discharge.
Doctors recommend informing your 
physician about developing any new 
symptoms. As recurrence of vaginal 
bleeding after its cessation, or feeling pain 
upon practicing.

What is the ideal method for 
weight loss after delivery?
Aerobic exercises are considered a 
successful way to lose weight due to their 
effect on the cardiac muscle strength. 
These include walking, swimming, jogging 
and cycling. The mother is advised to be 
patient and give her body enough time to 
lose weight naturally and gradually so that 
she does not lose more than 750 g per 
week.

Recommended exercises in the 
first month
• Kegel exercises: One of exercise 
modalities that focus on the contraction 
and relaxation of the pelvic floor muscles. 
They are recommended in cases of 
perineal incisions, bruising and swelling of 
the perineum (area between the vagina and 
anus). The resulting pelvic floor muscles 
tightening enhances blood circulation to 
that area and reduces the risk of urinary 
incontinence. Pelvic floor muscles are 
easily fatigued.
It is recommended to repeat the exercises 
several times a day instead of one session. 
These exercises are practiced as following:
- Lie down on your back, bend your knees 

and make the feet flat on the ground.
- Tighten the muscles of the vagina, as if 

Regaining Normal Weight After DeliveryRegaining Normal Weight After Delivery

Pregnancy represents a crucial experience in a woman’s 
life. It is full of excitement about having a new member 
in the family. Accompanied with anxiety as a result of 
the changes that occurs in the mother’s body.

Delivery is the end of the pregnancy. It leaves the 
mother weak, fatigued and gained around 11 kg of 
weight. That is why the mother is advised to take the 
necessary measures to restore her weight, agility and 
energy. Therefore, many questions are raised about 
how to restore the prenatal weight in a healthy way..
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• Use the proper bra with the right size by 
making sure of the correct size of the 
breasts and chest circumference.

• Breast self-examination once every 
month or two after the end of the 
menstrual cycle to detect any problem in 
them early.

• See a doctor when feeling symptoms 
such as pain in the breast or upon the 
discovery of a mass or a discharge from 
the nipples. Whether they were milky or 
mixed blood

Five tips to care for nursing 
breasts
1- Wash nipples with sterile water before 

and after each feeding meal.

2- When feeling pain in the breast massage 
them with alcohol using a soft sponge.

3- When feeling heaviness in the breast use 
a chest strap while avoiding pressure on 
the nipples.

4- During breastfeeding, the baby’s lips 
should be covering all the black area 
surrounding the nipple, because that 
helps to fully suckle milk and to protect 
it from damage.

5- Both breasts should be used alternatively 
(each one for a meal) every meal lasts for 
5 minutes at least.

Methods of taking care of the 
breasts:
There are many ways to keep up on the 
health of the breasts and I will describe to 
you the most important ones of them:

1- Always wear a suitable bra: many women 
wear tight bras and this leads to the 
obstruction of the vascular circulation.

2- Sprinkle relatively cold water on breasts 
immediately after finishing your bath.

3- Buy a soft brush (preferably be made of 
plant hair) brush your breast’s skin with it. 
This helps to stimulate circulation.

Exercises to tighten the chest
1- Get down on your hands and knees. 

Leave your arms tight and your hands 
toward the front opened wider than the 
shoulders. Bend your hands until your 
chest almost up to the ground, pull them 
but not fully.

2- Stand so that your feet are on a larger 
distance from the hips. Knees slightly 
bent. Lift up your arms to the level of 
your shoulders with the elbows facing 
up. Press your palms together over your 
head for three seconds, then loosen 
them. Repeat the pressure again without 
dropping off your hands. Repeat ten 
times.

If this matter concerns you and you are 
determined tighten your breast quickly, 
there are ways and different surgical 
techniques for a breast lift operation.

The most important complication of 
this procedure is the occurrence of 
temporary swellings and bruises that 
quickly disappear.

Wound infections may occur, decreasing 
sensation in the nipple or nipples 
asymmetry in terms of size and position 
may also happen.

Chest exercises to maintain its 
shape and its muscles
1- The arms are held up in front of the chest 

while the elbows are bent. The palms are 
forming a pressed fingers fest. Move the 
two fists towards the shoulders slowly 
while taking inspiration.

2- The arms are held up in front of the 
chest above the breasts. Every shoulder 
adheres to the other arm just above the 
wrist. Move the elbows sharply inward so 
that the shoulders slides away from the 
wrists.

3- The palms are open and both of them 
are touching each other. The elbows are 

up as much as possible. Press firmly and 
breathe slowly.

4- Lie down on the ground while your palms 
are facing inward under the shoulders. 
Elbows are bent. Push your arms towards 
straightening slowly. Pulling yourself up 
and then return to below.

Warnings about the use and 
purchase of the bra
Bra have benefits among the most 
important of them is to prevent sagging but 
it also have their disadvantages.

Here are special tips about bras:

1- Avoid wearing bra for more than 12 hours 
a day. It is preferable to take it off while 
inside the house and wear them only 
when you are out.

2- Avoid wearing bra that is bordered by 
metal barriers from the bottom, or that is 
pressing on the breast and pushing it up. 
Because it has a bad effect on the blood 
vessels of the breast.

3- Avoid using a bra that firmly compresses 
the breast, due to the lake of straps. If  it 
has to be used it shall be done for only 
short periods of time, as these bras work 
on pressing hard on the armpit area, and 
play a role in reducing breast circulation.

4- If you observed a change in breast size 
during the menstruation period, the 
woman should keep a special bra for 
this period. With the use of appropriate 
normal size during the remaining days of 
the month.

5- Be careful not to buy a small-sized bras, 
these that leave red marks or deep scars 
when they are taken off.

6- Self-massage the breast area from time 
to time daily. Immediately after taking off 
the bra. This helps the lymphatic system 
to remove toxic substances from the 
breast.
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• Practice the exercises that focus on core 
body muscles, including the abdominal 
muscles. To support the weak abdominal 
muscles after giving birth.

Facts about Breastfeeding
Breastfeeding is the natural and safe 
method to feed the children at the global 
level. It acts as a guardian of peace: inner 
peace, peace with others and peace with 
the environment.

• The World Health Organization estimates 
that 1.5 million children die every day 
because they have not been breast-fed.

• Working to promote breastfeeding aims 
to create healthier world for mothers and 
children’s.

Breastfeeding is a source of 
peace and happiness for the 
mother and the child important 
facts:
1- The mother’s milk is the god’s gift for 

the baby. It does not have any similar 
product, and we cannot compare the 
formula milk and baby food to it.

2- Artificial feeding affects the child’s ability 
to suckle the nipple, which reduces 
the production of mother’s milk, and 
deprives the child of the immunological 
benefits of breast milk.

3- Breast milk gives the ideal nutrition for 
infants and fully protects them against 
infection in all cases, especially when 
environmental disasters occur.

4- Breast feeding is safe and 
environmentally sound. It grants the 
baby his first integrated and safe food.

5- It has become a normal action to 
withdraw some types of artificial milk out 
of the markets because of industrial and 
bacterial contamination.

Unknown Facts to many people
• Baby food must be kept free of 

preservatives, synthetic materials and 
food additives because of the risks 
associated with them, which are:

- Reducing the nutritional value.

- Increasing toxins and allergens.

- The possibility of antibiotic resistance 
emergence.

Yet weak classification laws in many 
countries allow the companies to include 
a preservative, industrial materials and 
food additives in infant formula and 
other baby foods without the consumer’s 
knowledge.Thus, some artificially fed 
babies may suffer from malnutrition if 
they have been given milk.

Some false beliefs regarding 
breastfeeding and corrections 
1- Most women do not have enough milk 

to breastfeed.

Its correction:

All women are able to generate a sufficient 
amount of milk for their babies. Milk 
secretion is low in the first few days after 
delivery. However, it is enough for the 
baby. It increases by suckling the breast 
by the infant. Repeated breast suckling 
induces oxytocin hormone secretion, 
which increases milk production. 
Therefore,a child must be breastfed on 
demand without setting certain times for 
meals.

2- Breastfeeding leads to sagging breasts 
and weight gain.

The correction:
Breastfeeding does not cause 
sagging breasts, but on the contrary, 
breastfeeding helps women to maintain 
their weight by losing excess weight 
(obesity gained in pregnancy) during 
the feeding process. As nursing woman 

consumes 700 calories, more than the 
average woman does.

3- Breast size is linked to the amount of 
milk. A small breast does not produce 
enough milk for the baby.

The correction:
Breast size has nothing to do with 
milk production. The quantity of milk 
produced by the mother’s breast relies 
on repetition suckling by the baby to the 
breast. The breast size depends on the 
size of the fatty tissue around it.

4- Stop breastfeeding when the child has 
diarrhea or when the mother has flu.

The correction:

Breastfeeding should be continued  and 
not to be stopped nor interrupted when 
the child is having diarrhea as the milk 
contain numerous nutritional substances 
and immune substances that help in 
fighting diseases. It is not advisable to 
stop breast-feeding when the mother is 
having the flu. As it does not constitute 
a danger for the child as the mother’s 
milk contains substances resists the flu 
bacteria.

5- You cannot resume breastfeeding after 
a break.

The correction:
Mothers can resume normal breast-
feeding with appropriate techniques to 
re-stimulate milk secretion.

Breast feeding provides the advantages 
of life and unmatched immune benefits.

To keep the beauty of the 
breasts:
• Keep your weight within normal limits. 

Any weight gain will cause breast 
enlargement and then breast sagging.

• Regular exercise, especially those 
exercises that works to tighten the 
muscles surrounding the breast.

Breastfeeding is considered as a golden emotional opportunity for 
the mother and her child. For the mother, it is energy consuming. An 
estimated 500-600 calories a day are consumed every day during 
breast-feeding. Where the body uses more body fat to produce the 
milk for the child.

After weaning, the mother should readjust her dietary habits. Especially 
when she used to eat whatever she likes with uncontrolled quantities 
during pregnancy and lactation. As 500 grams of fat are equivalent to 
3,500 calories, therefore continuous consumption of the same amount 
of caloric intake causes weight gain of about 500 grams per week.

Tips to keep a healthy weight after weaning your 
child:
•  Calculate calories consumed per day after weaning. As there is no need 

to consume more of them to support breast-feeding anymore.

• Eating healthy foods. Like consuming the equivalent of four cups of 
fruits and vegetables per day. They provide only low levels of calories 

and give a feeling of fullness. Specialists 
recommend eating low-fat dairy products, 
proteins and whole grains.

• Avoid junk food. It contain high 
concentrations of fat, sodium and calories.

• Set a plane to restore your body 
fitness. Select easily achieved short-
term goals. Commit to exercise on a 

daily basis.

• Practice cardio exercises that affect the 
heart and blood vessels three times a week. 
Start gradually, especially if you did not 

practice them earlier after birth.  On 
the other hand, this type of 

exercise contributes 
to release tension 

which enables the 
mother to meet the 

needs of her child 
and her family.
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• Avoid fruits and vegetables that has 
an increased chance of contamination 
with pesticides

(Strawberries, peaches, apples, berries, 
peaches, spinach, kale, cherries and 
imported grapes). Instead eating those 
that has a proven unlikelihood of their 
contamination (onions, avocados, sweet 
corn, pineapple, mango, kiwi, cabbage, 
eggplant, watermelon, grapefruit and 
sweet potatoes). Choose organic ones 
and well-washed or peeled.

• Eat food products in their season

Preferably, to be locally produced, as the 
importing process increases the chance 
of contamination with pesticides.

• Drinking Filtere water

Filtered water is better as tap water 
contains low concentrations of chemicals.

• Eating fish

As a major source of protein in addition 
to many of the fats that play an important 
role in the development of the brain and 
eye, especially during the first year of a 
child’s life. Recent studies have shown the 
importance of these fats in the reduction 
of the risk for developing postpartum 
maternal depression.

It recommended to take the equivalent 
of 340 grams of various types of fish a 
week such as salmon, shrimp, trout, 
tilapia, catfish and crab. Beware of some 
contaminated species or those that 
contain high concentrations of mercury 
such as shark, swordfish, mackerel, solid 
white tuna and canned fish. These could 
be harmful to the mother and her child.

It is also recommended that you wait for at 
least three hours to complete the feeding 
to give the body a chance to get rid of 

calcium is 1000 mg 
daily before, during 
and after pregnancy. 
A n  a m o u n t 
e x c e e d i n g  2 5 0 0 
mg per day should 
be avoided to avoid 
precipitation of kidney 
stones, hypercalcemia 
and renal insufficiency 
syndrome. Calcium 
affects the body’s ability 
to absorb milk, magnesium, 
phosphorus, zinc, iron.

Calcium is essential for bones 
and teeth formation. In case of low 
rich-calcium food intake by the mother, 
her body will start to release its stored 
calcium, which will affect the bone 
structure of the mother.

• Vitamin D

Vitamin D is important in building up 
bones. It is also crucial for general health 
of the body. It assists in the process of 
calcium absorption, which reduces the 
chances of developing osteoporosis, high 
blood pressure, tumors, diabetes and 
many autoimmune diseases.

A nursing mother recommended daily 
dose of vitamin D is 5 micrograms per 
day at least. The vitamin is not secreted 
in breast milk so the baby depends on 
external sources of this vitamin as sunlight, 
which helps the body synthesizing 
vitamin D to ensure the healthy growth of 
bones and reduce the risk of rickets and 
osteoporosis in the future.

• Vitamin C:

Food sources of this vitamin should be 
consumed directly due to the inability 

alcohol. 

This period could vary depending on the 
mother’s weight and the amount of alcohol 
consumed, which is directly proportional 
to the time needed to excrete alcohol.

It is also known that alcohol is not stored in 
the breast milk. However its concentration 
may increase or decrease according to 
its blood levels. So pumping breast milk 
process to get rid of the alcohol does not 
do any good.

• Drinking copious amounts of water:

Because the mother’s body requires 
about 16 glass of fluids daily. Fluids can 
be obtained from water, vegetables 
and fruit. One might think that there is a 
need to calculate the actual amount of 
fluids needed to per day. However, it is 
recommended to drink water whenever 
you feel thirsty. Light color of urine is a 
good indicator of sufficient amount of fluid 
intake.

• Several studies recommends avoiding 
caffeine

That is a component of many beverages 
such as coffee, tea, energy drinks, soft 
drinks and chocolate. It has not been 
proven that drinking one cup of coffee 
daily could cause any harm. If the mother 
is used to have it in the morning. Avoid 
excessive drinking, as caffeine is secreted 
in breast milk. It may be concentrated in 
the circulatory system for the baby due 
to his inability to break it down or excrete 
it. The consumption the rest of caffeine 
products is recommended not to exceed 
300 mg a day.

• Noticing the impact of food flavors on 
the baby

The mother is allowed to eat spicy food 

of the body to store it. Its importance 
is mainly increasing the breast milk 
production and increasing the neonate’s 
ability to resist blood infections.

• Vitamin (B1):

Thiamine is found in meat, cereals, bread. 
It increases the production of breast milk.

• Vitamin (B2):

Riboflavin provides the body with the 
energy. It is found in meat, dairy and green 
vegetables.

• Vitamin B6:

This vitamin in involved in the metabolic 
processes of proteins, fats, and the 
production of red blood cells. The mother 
can get it during breastfeeding from 
potatoes, bananas, fish and soybeans.

• Vitamin B12 and
   folic acid:

for example, without any rejection from 
her baby based on studies that prove 
that a child tastes different flavors that 
is secreted in breast milk. This enhances 
his acceptance of different food flavors 
at weaning. Some children may suffer 
from intestinal irritation and bloating upon 
eating many foods as broccoli, cabbage, 
dairy products, chocolate, citrus fruits, 
garlic, chili, which forces the mother to 
avoid them for sake of her child’s comfort.

In rare cases, a child may develop 
hypersensitivity to a specific type of 
food taken by the mother. Starts to 
show symptoms in form of rash, difficult 
breathing, wheezing and excretion of 
mucoid greenish stool.

• Complete intake recommended 
vitamins during pregnancy

For at least one month after birth or to 
continue them or replace them with 
usual vitamins and dietary supplements, 
depending on the mother’s need for them. 
The mother should take into account that 
these vitamins cannot replace a balanced 
diet. Instead, they provide extra support 
for the mother’s body and especially a 
nursing one.

It is recommended to focus 
on the following supplements 
intake:
• Calcium

Although nutritional supplements may 
contain  a low amount of calcium, the 
mother’s need for calcium increases, 
especially if she is not taking three daily 
servings of calcium-rich foods (milk, dairy 
products, fish, canned fish, cereals fortified 
with calcium, juices, bread and soy bean 
drinks). Recommended daily intake of 

Each assists in the 
formation of red blood 
cells of the fetus. They 
are found in multiple 
sources as eggs, green 
leafy vegetables, and red 
meat and whole grains. 

Pharmaceutical forms exist 
for vitamin B-12 in the form 

of pills or drops of folic acid 
that can be added to water or 

juice.

• Phosphorus:

Phosphorus aids calcium absorption 
in the intestine. It has multiple animal 
sources.

• Iron:

Iron is an important element in the 
formation of red blood cells and the 
transfer of oxygen in the blood. It can be 
found in spinach, eggs, fish, red meat and 
liver.

• Zinc:

The need for zinc increases in the first 
months following birth. That is because 
its importance in the completion of the 
body vital functions. It reaches the baby 
via breast milk from the already stored. 
Its sources include seafood, chicken meat 
and whole grain.

• Iodine:

The importance of iodine is maintaining 
the health and normal functions of the 
thyroid gland, which is responsible for the 
metabolic processes in the body and the 
stability of its temperature. Iodine is found 
in seafood.

Reducing Weight While BreastfeedingReducing Weight While Breastfeeding
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Some may be surprised by the number of 
recent studies that have shown that the 
effect of maternal nutrition on breast milk 
composition and quantity is of a small 
value. In case of maternal malnutrition, 
her body continues milk production on the 
mother’s energy expanse and the child is 
not affected. This may results in maternal 
anemia.

No special nutritional recommendations 
has been adopted regarding breastfeeding. 
In case of following healthy eating habits 
there is no need to change them. There 
are no recommendations preventing 
the mother from eating certain types of 
food except in rare cases. As in case of 
chocolate, soft drinks, broccoli and pizza it 
is recommended to eat them in moderate 
amounts.

Eat balanced diet
Eating balanced diet is suitable for the 
overall health of the mother and that is 
based on the miraculous fact of breast 
milk’s ability to meet the nutritional needs of 
the child in spite of the decline of maternal 
nutritional level. 

If the mother was confined to very low 
caloric intake, or focusing on a certain food 
group this will directly affects the quantity 
and quality of breast milk. Sparing the child 
of the negative effect of the maternal faulty 
nutrition does not necessarily mean the 
health status of the mother is not affected. 
She will lose her strength and capacity 
needed to meet the needs of her child.

Some breastfeeding mothers may 
feel excessive hunger. It is therefore 
recommended to eat snacks between 
meals. This will control hunger and provide 
the necessary energy.

Avoid calculating daily caloric 
intake, respond instead to the 
call of hunger
Until now, there hasn’t been a clear 
answer found to: how many calories that 
a nursing mother needs per day? It has 
been estimated that a nursing mother 
need an increase of (200-500) kcal of 
caloric requirements during breastfeeding. 
Which means a daily consumption of 
approximately (2000-2700) calories a day. 
Depending on many factors, including 
the mother’s weight, exercise, nature of 
the metabolic processes and exclusive 
dependence or partial breastfeeding.

Proper planning for slow and 
constant loss of weight
While some mothers notice a significant 
weight loss while breastfeeding, others 
do not find any effect of breastfeeding on 
their weight. It is advised to follow a diet 
program aiming at weight restoration, as 
it was before pregnancy. This should last 
at least 10-12 months. The mother should 
avoid following any diet within the first two 
months after delivery.

Some mothers have the ability to lose about 
750 grams per week with commitment to 
healthy food and exercise. The quick and 
sudden weight loss affects the health of the 
mother and her child through the resulting 
produced toxins that are stored in body fat 
in breast milk. Losing more than 750 grams 
per week in the first six weeks after birth, 
requiresmore caloric consumption.

Importance of dietary diversity
Which is considered the key for a healthy 
maternal diet. Balanced diet (including 
carbohydrates, proteins and fats) ensures 
the feeling of satiety and provides the body 

with the needed vitamins and necessary 
requirements. For example, complex 
carbohydrates consisting of whole grains, 
fresh fruits and vegetables provide the 
body with the necessary nutrients and 
energy for long-term more than starch and 
processed sugar.

Avoid harmful fats )saturated(
Present in fatty meats, whole milk, 
tropical oils (palm oil and coconut oil) and 
butter. For their negative effect on milk 
composition. For their harmful impact 
on omega-3 unsaturated fatty acid 
production, which is essential for child’s 
growth and development. Replace them 
with unsaturated fats such as olive oil and 
canola oil.

Despite the lack of evidence of any harmful 
effect that is imposed by fat on the child’s 
cardiovascular health, it affects the health of 
adults, increases the percentage of the low-
density lipoprotein (bad) and decreases the 
high-density lipoprotein (good). It increases 
the signs of inflammation and the chance 
of heart attacks and death.

Taking the necessary measures 
to avoid exposure to 
environmental contaminants 
and food hazards during 
breastfeeding
For example, pesticides can penetrate 
breast milk reaching to the baby and cause 
long-term harm.

To reduce the risk of exposure to these 
pollutants it is recommended to:

• Eating Variable food

Eating only one type, which might be 
contaminated with pesticides, increases 
the chance of poisoning.

Reducing Weight While BreastfeedingReducing Weight While Breastfeeding

Despite the mother’s need for proper nutrition 
after birth, especially in the case of practicing 
breastfeeding, it is worth to mention that the 
mother’s food does not have to be integrated 
food to support breastfeeding. As the mother 
can breastfeed her child even if her diet falls 
below the ideal level.
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Lactating & working woman
lactation is a gift from the creator to his creature, and it is the 
most natural food stuff. It contains all the important nutrition 
for the baby’s needs for the completion of the baby’s physical, 
mental and psychological growth.

The lactating woman can take care of her baby for one whole 
year or two years by specializing specific hours for lactation 
of her work place. 
Clinging to Breast 
and breast feeding for 
many times are two 
important factors to 
increase the mother’s 
flow of milk.

Work doesn’t hamper lactation, because breastfeeding which 
a baby need is by sufficient concentrating on the first six 
months only until the baby starts having weaning foods. 

These are some steps to keep your milk during work:
• Pumping the milk using your hand or by a breast pump
• Keep the extracted milk in either bottles or special bags 

designed for breast milk storage,   making sure to label every 
container and write the actual time and date of keeping the 
milk.

• You can store milk in the refrigerator for up to 3 days and 3 
month in the freezer.

• You can store the liquefied milk in the refrigerator and use 
it after 24 hours.

• If milk is stored in the room temperature, do not use it after 
8 hours and get rid of it.

• Do not refreeze milk one time more.
• Do not use the microwave to liquefy the frozen milk.

Always remember that exclusive breastfeeding equates his 
handful and he does not need more quantities. You can make 
sure of that through observing the child in his crying, finger 
sucking and the number of urination times, which reaches 6 to 
8 times a day. It’s recommended to see a physician specialized 
in breast feeding.

The common misbelieves affect milk secretion negatively like:
• Mother’s not feeling of breast engorgement

• My child always cries after breastfeeding
• My child accepts feeding from the bottle
• The necessity of hand washing
• Breastfeeding makes me gain weight
• Breastfeeding affects the breast shape
• Small breast doesn’t excrete sufficient quantities of milk
All are misbelieves and have no relation with lactation

Problems facing the woman during breastfeeding and 
ways to overcome them:
Little milk pumped: the lack of milk in the breast is a result of 
the child not sucking the milk and giving him artificial nipples, 
which results in minimizing breast sucking.
Contraceptive pills & breast feeding: birth control pills 
decrease milk because it contain progesterone hormone
Breastfeeding during pregnancy
Premature birth you can excrete the milk, because milk is 
generated since the sixth month of pregnancy. So you can 
squeeze and give it to the child.
Nipples’ problems such as 
the flat and crannied
It does not hinder breastfeeding 
for you can feed him at any other 
time when he is not hungry so 
as not to feel the pain of strong 
sucking.   
Congestion of breast: it results from producing too much 
milk and not excreting them regularly or child’s bad breast 
clinging.
Milk channels: milk channels are closed. You can start 
feeding by the sound breast with giving attention to excreting 
the breast when it hurts.
Mastitis: put hot packs and use antibiotic described by a 
specialized physician in addition to squeezing the breast.

Finally, remember that breastfeeding is a gift from God to your 
child and it requires exerting time and effort. Because of the 
importance of milk, Allah the Almighty says in his book, (The 
mother shall give suck to their children for two whole years, 
(that is) for those (parents) who desire to complete the term of 
sucking.)

Women’s Nutrition During Pregnancy & Lactation
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A woman undergoes many significant physical and psychological stages 
in her life that would result in bodily and sentimental changes starting 
from childhood, passing with puberty then marriage, pregnancy and 
confinement. In this article, I’m highlighting the pregnancy stage, 
especially nutrition at this important stage, as it’s a period that shouldn’t 
be ignored or left without observation or understanding. Pregnancy 
perhaps is the most beautiful stage in a woman’s life as she shares life 
with her fetus in her abdomen until he comes to life a full human by 
God’s power.

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

Pregnant Woman
Nutrition for a pregnant woman is the most important factors 
affecting pregnancy, either negatively or positively. So, a 
pregnant woman must highly consider the quality and quantity 
of food she has. It is not conditioned that she has food for two 
persons, but she has to increase the calories to approximately 
300 additional calories and expect the natural potential weight 
gain at pregnancy from approx. 12 to 13 kilograms.

Nutrition is the main basis for the pregnant and her fetus’ 
health, as she needs all the nutrients of the main food stuff 
such as:

Portions per day & examplesFood stuff

A pregnant needs 6 shares of this stuff. 
One slice of toast, half a cup of rice, pasta 

or 1/4 loaf of bread 

Bread & grains

2 shares, a bowl of salad, soup or cooked 
vegetables.

Vegetables 

2 shares, a glass of fresh juice or a single 
fruit of a medium size 

Fruits 

30 grams of raw nuts, 4 olives, or olive 
useful sources such as olive oil.

Oils 

2 Portions, such as 1/4 chicken and 90 
grams of meat, or one egg or half a cup 

of beans 

Meat & beans

Moreover, she needs some vitamins as follows:

Folic acid: a pregnant need of this acid increases during 
pregnancy, because of the increase of producing the red 
blood cells of the mother for the fetal and placental growth 
and preventing congenital malformations of the fetus. The 
most important resources of this vitamin are vegetables and 
beans.

Vitamin D: A pregnant woman need of vitamin D equates 600 
IU. The importance of this vitamin is the heath and strength of 
a pregnant’ bones. The most important resources of vitamin 
D are fish, sardines, tuna, mead and milk rich in vitamin D, in 
addition to insolation which is the main source of this vitamin.

As for minerals that a pregnant needs are:

Calcium: a pregnant woman needs approx. 1000 mgs/day of 
calcium. Some of the most important sources of calcium are 
milk and its products and some kinds of vegetables such as 
okra.

Iron: a pregnant woman is in need of hypervolemia of 
pregnancy. Iron is one of the most important components of 
blood. Her needs of iron is up to 26 mgs/day, either having 
it in pills or from of iron food stuff, such as meat, vegetables, 
beans while observing having vitamin C sources that supports 
iron absorption such as citrus fruits such as guava, oranges 
and kiwi.

A pregnant  woman should avoid or minimize having some 
foods such as:
• Caffeine sources which hinder iron absorption such as tea, 

coffee and carbonated beverages
• Artificial Sweeteners and diet soft drinks for the unhealthy 

subsidiaries and additives they have.
• Foods rich in sugar and fats, to avoid weight gain

Do not forget drinking liquids and the most important is 
drinking water of approx.6 to 8 cups every day, in addition to 
physical and psychological comfort and moderate exercises 
like walking.

Lactating Loman
It is a post-pregnancy stage where there is tenderness and 
emotional relationship between a mother and her baby. God 
has gifted her milk to feed her baby for a period of two years.

Lactation is very much important for both the mother and the 
baby. It helps her getting her body back in shape and protects 
her from uterine and breast cancer and it’s the best protection 
of her child from diseases.
• A lactating woman needs also 500 additional calories in 

addition to liquids such as water, juice and milk.
• She should also decreases carbohydrates and fats to avoid 

weight gain.
• Avoiding tea, coffee, stimuli and beverages rich in caffeine 

and sugar
• As well as avoiding gas generators such as cabbages and 

cauliflower in order not to affect lactation  



Women & Pregnancy
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to support a 2-year project with national partners to accelerate 
the implementation of SDG 5. This project will set in motion 
longer term transformative changes that will enable Kuwait 
in achieving the ambitious goals set under the women’s 
empowerment agenda of the SDGs in Kuwait. The project 
capitalizes on previous work carried out by UNDP during the 
previous 2009-2012 CPAP cycle on women’s empowerment 
and supports Outcome 2 of the current CPAP, and on work 
currently being carried out by UN Women in the rest of the 
Arab States region. This project will focus on three key areas 
including: 1) the enhancement of women’s participation in 
political and public life; 2) women’s participation in all sectors 
is enhanced through increased awareness and application of 
gender-positive policies to promote women’s participation; 
and 3) Making data available to support elaboration of a 
comprehensive national plan to address violence against 
women.

Strategic Multilateral Partnerships
Preservation and promotion of Kuwait’s cultural 
heritage

The Kuwait National Development Plan (KNDP) 2015-2020 is 
set out to fulfil an ambitious vision for the future of the State 

Governance and Institutional Management
Joint Programme for the Support of the Public 
Authority of Manpower (PAM)

The Public Authority of Manpower (PAM) is partnering with 
the United Nations Development Programme (UNDP), 
the International Organization for Migration (IOM), and the 
International Labor Organization (ILO) within the context of 
UNDP Country Programme Document (CPD) for 2015 – 2018. 

The Joint Programme will support the achievement of national 
strategic objectives of economic growth for the state of Kuwait, 
supporting human and social development, and improving 
demographic policies to support development and effective 
government administration.

PAM plans to improve the labor conditions and management 
system by analyzing the demographic imbalance, making 
sound decisions based on enhanced reporting mechanisms 
and upgrading its services quality for all economic and social 
actors. This Joint Programme aims to support PAM in its 
efforts to develop its internal capacity in reporting on its own 
performance, on labor movement and on its compliance with 
international labor standards.

Expected Outputs 

The Joint Programme outputs below will achieve the CPD 
output 3.1 Stating “Systems in place to ensure institutional 
accountability and transparency and national capacities 
strengthened for quality planning, implementation and 
monitoring of development policies, laws and plans” the 
Programme aims at specifically achieving the following 
outputs: 

• Output 1: Programme Management Unit established and 
functional.

• Output 2: PAM has access to resources and methodologies 
that build capacity in evidence-based policy and programme 
development.

• Output 3: Improving the tripartite participation in the 
International Labor Standards System and promoting the 

of Kuwait. Kuwait’s long-term investment in human resources 
and the development of social and cultural capital through 
promoting knowledge, literature and the arts, as well as its 
strong attachment to its Kuwaiti, Arab and Islamic culture 
constitute a solid base for meeting the challenges of the 
future. The ambitions for the future laid out in the Development 
Plan and various analyses of the culture sector and its role in 
strengthening the national identity and developing the cultural 
economy have identified necessary actions in the area of 
institutional reform, governmental services, and increasing the 
level and reach of cultural activity and production in Kuwait. 

The project identifies two outcomes that it expects to 
deliver: 

• Outcome 1: “A comprehensive framework for the development 
of the culture sector in Kuwait, with respect to its development 
agenda for the country.” 

• Outcome 2: “Empowering cultural institutions to fulfil 
society’s cultural aspirations, making full use of Kuwait’s 
modern facilities, rich cultural agenda and, developing 
effective platforms that encourage creativity and productivity 
in the cultural field.”

These outcomes are framed to support the objectives for 
cultural development elaborated in the KNDP 2015-2020.

application of conventions

• Output 4: Labor Inspection System modernized and 
effective in line with the ILS and OSH services improved and 
strengthened

• Output 5: Report on performance of PAM produced, 
disseminated and issued for evidence based planning.

Human Development
Support to the State of Kuwait in the 
implementation of SDG 5 on Gender Equality 
(SDG5)

On 25 September 2015, HH Sheikh Sabah Al-Ahmad Al-Jaber 
Al-Sabah, Amir of the State of Kuwait, pledged Kuwait’s 
commitment to implementation of Agenda 2030 and the 17 
Sustainable Development Goals before assembled world 
leaders at the United Nations Sustainable Development 
Summit in New York. The Kuwait National Development 
Plan (KNDP) 2015-2020 has also established a set of goals 
and targets that will assist Kuwait to eliminate all forms of 
discrimination against women. To this end, UNDP Kuwait and 
the UN Women Regional Office for the Arab States will partner 

Field visit to government shelter for foreign workers in Kuwait as part of the activities of 

Labour Day celebration, Mr.s Zineb Touinmi – Benjelloun is looking at handmade crafts made 

by the shelter’s guests’

labour Day celebration in UN house, picture for the attendees

Group Photo for the delegates who participated in the field visit to the government shelter for 

foreign workers

UNDPUNDP
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with disability in social life and national development with 
considering human rights perspective.

The overarching outcome will be reached through the 
following specific outputs:

• Output 1.1: Enhanced human capacities and institutional 
effectiveness for prevention, early detection, diagnosis and 
rehabilitation of disabilities.

• Output 1.2: Co-ordinated and well organized efficient 
efforts towards removal of barriers to social, economic and 
educational inclusion of persons with disability.

• Output 1.3: Increased technical expertise and organizational 
capacities for implementation of Universal design and country 
wide use of technology enablers.

National Drug Use Prevention Policy and 
Management
The project aims to help reducing the extent and effects of 
the drug use problem and death from drug use overdose 
in Kuwait, guided by the Kuwait National Development Plan 
and responding to the identified drug use issues, gaps, 
and needs, situation appropriate actions will be advanced. 
Actions towards improving drug use prevention, treatment, 
rehabilitation, and community reintegration services will be 

Inclusive and Sustainable Growth & 
Development

Achieving Kuwait 2035 Vision Towards Persons 
with Disability
The Public Authority for Disabled Affairs (PADA) is a 
Governmental entity, part of its mandate is to implement an 
integrated action plan clearly responsible for all aspects 
of persons with disability welfare, in addition to provide 
solutions for diagnostic and rehabilitation challenges and the 
ongoing extensive social care services for all nationals with 
disabilities on an equal basis. The focus areas of PADA work 
includes: promotion of awareness about the rights of persons 
with disabilities, sustainable development targets aiming to 
fully integrate persons with disability within the an inclusive 
society model, in addition to provide sustainable priority 
services including: prevention levels, medical rehabilitation, 
education, vocational training services and to coordinate 

effected. Policies and services will be developed, streamlined, 
and decentralized. Capacity building will be provided to 
support the implementation of the services. Awareness raising 
performed.

In particular, the outcome of this project is the following: 

Project Outcome Statement: National Drug Use Prevention 
Policy and Management Program instituted, customized to 
local problems and needs, to help ensure a healthy, productive, 
satisfied population, decreasing prevalence of drug use and 
death due to overdose

The overarching outcome will be reached through the 
following three specific outputs:

• Output 1: Improved in depth knowledge of drug use 
prevention related services and national situation, and 
establishment of national policy and management body for 
national streamlined efforts.

• Output 2: Increased streamlining of needed services by 
working within an agreed upon Drug Use Prevention Policy 
and Management Strategy, Operational Plan, and proposed 
legislation, integrating gender equality and sensitivity, and 
human rights issues, for efficient provision of services.

Output 3:  Enhanced institutional services, human capacities, 
and implementation of targeted services and interventions, to 
reinforce national awareness of problem and to reach drug use 
affected individuals and families.

collaborative efforts around the international and regional 
disability conventions with an aim to achieve and implement 
the country ratification of the United Nations Convention for 
Persons with Disability (UNCRPD).

The project will provide a framework for technical support 
to the PADA and other Governmental entities dealing with 
persons with disability to create an enabling environment 
for Kuwait National Development Plan (KNDP) vision and 
outcomes towards persons with disability. This project will 
also ensure sustainability of work by transferring knowledge, 
skills and capacities to PADA, other related public entities 
and civil society organizations working for the benefit and 
empowerment of persons with disabilities. 

In particular, the outcome of this project is the following: 

• Outcome 1: Enhanced human capacities and organizational 
effectiveness towards prevention, early detection and 
accurate diagnosis associated with maximum rehabilitation for 
persons with disability to achieve full participation of persons 

Sahar Al-Shawa – Head of Gender and Social Development Programme – UNDP and Rawan 

Al-Sheikh – PAM project manager -UNDP attending the international Labour standard and 

equality of opportunity and treatment at work workshop

Group Photo for the attendees of the international Labour standard and equality of 

opportunity and treatment at work workshop
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Excel with

Our latest milk product specially formulated to meet the needs of your children from 3 years and above!

• During the next 3 years your toddler will mature in his/her Physical development and Brain development 

Optimize your kids’ nutrition:
From the age of 3 your child should be eating the same foods as the rest of the family, BUT he/she still 
needs more of certain special nutrients:

Essential fatty Acids: Omega 3 & 6

Important Vitamins: Mainly Vitamin D

Vital Minerals: Mainly Iron

Reasons these Nutrients are important:
• Omega 3&6 are the building blocks of your kid’s brain and are hard 

for children to obtain in their regular meals.

• Vitamin D is crucial for normal bone development however it is not 
easy for children to obtain this vitamin from food or from sun exposure.

• IRON is an essential nutrient for Intelligence development. Yet 
Children are vulnerable to suffer from iron deficiency anemia which 
might strongly affect their learning abilities.

Using Fortified Growth Milk is one of the several simple things you can 
do to help your little one get all the Vitamins he/she needs. Genio 3 
PLUS is growth milk that contains plenty of hard to get nutrients your 
toddler needs to grow to his/her full potential.

The sweetest sounds to mortals given
Are heard in Mother, Home, and Heaven.






