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المرأة والحمــــل







النزيف أثناء الحمل
 ١٠ أو  9 شــهور ميلاديــة  الطبيعــي  إن الحمــل 
شــهور قمريــة ويبــدأ بغيــاب الــدورة وهــو أول 
عــرض لإثبــات الحمــل وعنــد نــزول الــدم بعــد 
ذلــك فإنــه مؤشــر غيــر طبيعــي ويعتبــر أنــه 
ــط  ــدم مرتب ــزول ال ــل. ون ــات الحم ــن مضاعف م

بأســباب عــدة ومــدة الحمــل.
فمن أسباب النزيف المهبلي أثناء الحمل:

الإجهاض.. 1
حمل خارج الرحم.. 2
الحمل العنقودي.. 3
تقدم المشيمة.. 4
إنفصال المشيمة.. 5
أســباب أخــرى )قرحــة فــي عنــق الرحــم، لحمية أو . 6

وجــود ورم فــي عنــق الرحــم، إلتهابــات شــديدة فــي 
عنــق الرحــم أو فــي المهبــل أو الجهــاز التناســلي 

الخارجــي(.
الحمــل  أثنــاء  المهبلــي  النزيــف  لأســباب  وبالتعــرض 

كالآتــي: يكــون  وتشــخيصه 

الإجهاض التلقائي:
ويقصــد  بــه إجهــاض حــدث تلقــاء نفســه دون تدخــل 
أكثــر  مــن  النــوع  هــذا  ويعــد  إنســان  مــن  خارجــي 
مضاعفــات الحمــل شــيوعاً ويقــدر الأطبــاء أن حوالــي 
15% إلــى 20% مــن حــالات الحمــل تنتهــي تلقائيــاً فــي 

مــن الحمــل. الأولــى  الشــهور 
وأعـــراضــه: 

ألــم أســفل البطــن مثــل  نــزول الــدم مــن الرحــم مــع 
ثــم  وقليــلًا  متقطعــاً  يبــدأ  وقــد  الحيــض  تقلصــات 

يــزداد.
أسبـــــابـــه:

إلــى  الأحيــان  بعــض  فــي  الإجهــاض  أســباب  ترجــع 
أمــراض تصيــب الجنــين نفســه وطــرق تكونــه وأحيانــاً 
بســبب رحــم الأم وجســم الأم وعــدم تكيفــه لإســتمرار 

الحمــل وأحيانــاً إلــى الزوجــين معــاً.
غيــر أن أغلــب الأحيــان تكــون الأســباب غيــر معروفــة، 

ومــن الأســباب المعروفــة للإجهــاض:
عيوب خلقية في تكوين الجنين.. 1
نقص إفراز الهرمونات اللازمة للحمل.. 2

عيوب خلقية في الرحم.. 3
ضعف عنق الرحم.. 4
إضطرابات الغدد الصماء.. 5
الإلتهابات الشديدة في الجسم.. 6
الامراض المعدية اثناء الحمل.. 7
التعرض للإشعاعات والسموم.. 8
الصدمات الجسمانية المباشرة بسبب الحوادث.. 9

الصدمات النفسية الشديدة.. 10

وأنواعــه كثيرة ونوجز هنا ذكرها:
* الإجهــاض المنــذر: وغالبــاً مــا يكمــل هــذا الحمــل 

وتكــون كميــة الــدم قليلــة.
يكتمــل  لا  الحمــل  أن  وهــو  الإجهــاض المحتــم:   *
ويكــون النزيــف شــديداً وعنــق الرحــم مفتوحــاً ممــا 

يــؤدي إلــى ســقوط الجنــين.
مــن  جــزء  نــزول  وهــو  الناقــص:  الإجهــاض   *
وغالبــاً  الرحــم  فــي  الآخــر  الجــزء  وبقــاء  الجنــين 
ينتهــي بإزالــة الجــزء المتبقــي داخــلًا باللجــوء إلــى 

. لمستشــفى ا
مــا  وكل  الجنــين  نــزول  وهــو  التــام:  الإجهــاض   *
يحتويــه الرحــم ورجــوع عنــق الرحــم مقفــلًا ويبقــى 

الرحــم نظيفــاً لا يتوجــب تدخــل جراحــي.
داخــل  الجنــين  مــوت  وهــو  المهمــل:  الإجهــاض   *
الرحــم وتباعــاً تتوقــف أعــراض الحمــل وعلاماتــه 

الحمــل. لإنهــاء  الجراحــي  التدخــل  يجــب  وهنــا 
* الإجهــاض المتكــرر: وذلــك بتكــرار حصــول الحمــل 
ثــم الإجهــاض وأن يكــون أكثــر مــن ثــلاث مــرات ولــه 

أســباب عديــدة.
ــح(: وهــو أن يحــدث  ــن )المتقي ــاض المتعف * الإجه
إلتهابــاً فــي الرحــم والأنابيــب والمبايــض والحــوض 
نتيجــة لدخــول الجراثيــم مــن الفــرج والمهبــل عقــب 
الإجهــاض ومعظــم هــذا النــوع يكــون بســبب جنائــي.

التشخيص:
الرحــم . 1 عنــق  حالــة  لمعرفــة  النســائي  بالكشــف 

الــدم. وكميــة  الرحــم  وحجــم 
إســتخدام جهــاز الموجــات فــوق الصوتيــة لمعرفــة . 2

حالــة الجنــين وعنــق الرحــم وإذا كان الحمــل فــي 
داخــل الرحــم أو خارجــه.

ما بعد الإجهاض:
التنبــه لفصيلــة الــدم حيــث إذا كانــت الأم تحمــل   *

أن تأخــذ مضــاداً للأجســام  فصيلــة ســالبة عليهــا 
إذا كان زوجهــا يحمــل فصيلــة موجبــة. المضــادة 

* الحيض سوف يأتي بعد أربع أسابيع.
4 شــهور   –  3 لمــدة  لمنــع الحمــل  التخطيــط  يجــب   *

الطبيعيــة. حالتــه  الجســم  لإســترجاع 
* مراجعة الطبيب في حالة:

إرتفاع درجة الحرارة.. 1
ضعف عام أو إغماء أو دوار.. 2
وجود إفرازات مهبلية ذات رائحة.. 3
نزيف مستمرأكثر من 3 أسابيع.. 4
عدم نزول الحيض بعد 6 أسابيع.. 5

الحمل خارج الرحم:
وهــو حــدوث الحمــل خــارج المــكان الطبيعــي لحدوثــه، 
الغشــاء  فــي  تلتصــق  المخبصــة  البويضــة  أن  حيــث 
المبطــن للرحــم فــي الحمــل الطبيعــي ولكــن فــي الحمــل 
خــارج الرحــم تلتصــق فــي أماكــن أخــرى )أنبــوب فالوب، 

عنــق الرحــم، المبيــض مــن داخــل تجويــف البطــن(.
ــارج  ــل خ ــن الحم ــي 95% م ــد أن حوال ــد وج ولق

ــبابه: ــب وأس ــي الأنابي ــدث ف ــم يح الرح
الــولادة، . 1 )بعــد  والحــوض  الأنابيــب  إلتهــاب 

جنســية(. بأمــراض  العــدوى  الجنائــي،  الإجهــاض 
العمليــات الجراحيــة للأنابيــب أو فــي الحــوض . 2

مثــل الزائــدة الدوديــة.
الحــوض . 3 وفــي  الأنابيــب  حــول  إلتصــاق  وجــود 

بســبب جراحــات فــي الرحــم أو الأنابيــب بســبب 
أو ورم ليفــي. ورم خبيــث 

مرض بطانة الرحم المهاجرة.. 4
أسباب غير معروفة.. 5

أعراضــــه:
نزول دم في المهبل.. 1
ألم في أسفل البطن.. 2
تأخــر . 3 إذا  داخلــي  نزيــف  بســبب  عــام  هبــوط 

كيــس الحمــل  ثــم تمــزق  الرحــم  خــارج  الحمــل 
ممــا يــؤدي إلــى شــحوب فــي اللــون وقــيء ودوار 

بالضغــط. وهبــوط 
الـتـشـخـيـص:

الفحص السريري والفحص النسائي.. 1
تحليل الدم.. 2
إســتعمال الموجــات فــوق الصوتيــة للكشــف عــن . 3

مضاعفات
قد تحدث أثناء
الحمـل

تقديم:
الدكتورة/ شـــرارة المزيــــدي
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الحمــل والتأكــد مــن مكانــه.
إجــراء منظــار للبطــن للتأكــد مــن وجــود الحمــل . 4

خــارج الرحــم.

الـــعـــلاج:
الحــالات . 1 مــن  يعتبــر  الرحــم  خــارج  الحمــل 

فــي  أولويــة  تأخــذ  أن  يجــب  التــي  الخطيــرة 
العــلاج وإعتبارهــا مــن حــالات الطــوارئ فبمجــرد 
الجراحــي  التدخــل  يجــب  الحالــة  تشــخص  أن 
عــلاج  الحامــل  إعطــاء  أو  الحمــل،  هــذا  وإزالــة 
المنطقــة  فــي  الجنــين  نمــو  لتوقيــف  كيمــاوي 

المحظــورة.
إذا كان الحمــل فــي الأنبــوب وكان الحمــل مبكــراً . 2

الآخــرى  والأجــزاء  الجنــين  إزالــة  بالإســتطاعة 
دون إزالــة الأنبــوب وذلــك يعتمــد علــى الحالــة.

التــي فصيلــة . 3 المــرآه  عــدم نســيان إعطــاء  يجــب 
موجــب  زوجهــا  كان  إذا  مضــادات  ســالبة  دمهــا 

الفصيلــة.

الـحـمـل العنقودي:
مــن  نــوع  الحويصلــي  الحمــل  أو  العنقــودي  الحمــل 
فــي  الجنــين  بمــوت  يتميــز  الطبيعــي  غيــر  الحمــل 
المشــيمة  طبقــات  بعــض  وتنمــو  الأولــى  مراحلــه 
صغيــره  حويصــلات  شــكل  علــى  وتصبــح  بالســوائل 
مثــل عنقــود العنــب تمــلأ الرحــم ولهــذا ســمّيَ بالحمــل 
ورم  إلــى  تحولــه  فــي  خطورتــه  وتكمــن  العنقــودي 
ســرطاني خبيــث ينتشــر فــي الجســم إن لــم يكتشــف 

الأمــر.

أسبـابــه:
لا يعرف وهو نادر.

أعراضــــه:
إنقطاع الدورة وظهور علامات الحمل.. 1
الشــعور بالغثيــان والقــيء بصــورة شــديدة تزيــد . 2

عــن الحــد.
نزول الدم مهبلياً.. 3
زيادة حجم الرحم أكبر من الطبيعي.. 4
ضغــط . 5 )إرتفــاع  الحمــل  تســمم  أعــراض  ظهــور 

الســاقين(. وتــورم  البــول  فــي  الــزلال  وظهــور  الــدم 

الـتـشـخـيـص:
الفحــص الســريري يبــدي إزديــاد حجــم الرحــم . 1

عــن حجمــه الطبيعــي.
هرمونات الحمل في الدم تزداد إزدياداً كبيراً.. 2
وجــود . 3 بعــدم  تظهــر  الصوتيــة  فــوق  الموجــات 

بالحمــل  خاصــة  صــورة  وظهــور  الجنــين 
. ي د لعنقــو ا

الـــعـــلاج:
تفريــغ الرحــم مــن هــذا الحمــل بالعمليــة الجراحيــة 
ويجــب أن تســتمر المــرأه تحــت الإشــراف الطبــي بعــد 
زوال الحمــل ومتابعتهــا لمــدة ســنة إلــى ســنتين وعلــى 
المــرأه منــع الحمــل بطريقــة فعالــة إلــى أن يســمح لهــا 

الأطبــاء بذلــك واســتقرار حالتهــا.

تقدم المشيمة:
إن المــكان الطبيعــي لغــرز البويضــة المخصبــة فــي غشــاء 
المبطــن للرحــم ومــكان هــذا الغــرز تتكــون المشــيمة ولا 
يمكــن التعــرف عليهــا بالموجــات فــوق الصوتيــة إلا بعــد 
12 أســبوعاً وعندما يكون غرز هذه المشــيمة في الجزء 

الســفلي مــن الرحــم فــوق عنــق الرحــم الداخلــي.
أسبـابــهـا:

لا يوجــد ســبب معــروف لذلــك ولكــن وجــد أنــه أكثــر 
عرضــة فــي الحمــل التوأمــي )لأن المشــيمة كبيــرة( وفــي 
المــرأه متعــددة الحمــل، وفــي تقــدم العمــر، وفــي المــرأه 

التــي ســبق لهــا ولــدت بعمليــة قيصريــة. 
أعراضــــها:

فــي  خاصــة  ألــم  وجــود  بعــدم  متكــرر  مهبلــي  نــزف 
يكــون  وقــد  الثامــن  الشــهر  فــي  أي   )32( الأســبوع 

الجمــاع. بســبب  أو  ســبب  بــدون  حدوثــه 
أنـــواعـهـا:

عنــق . 1 تغطــي  حيــث  متقدمــة  تكــون  المشــيمة 
لرحــم. ا

قريبة من عنق الرحم.. 2
التشخيص:

عــن طريــق الموجــات فــوق الصوتيــة عنــد نــزول . 1
الــدم فــي المهبــل.

عــن طريــق الفحــص الســريري لبطــن المريضــة . 2
والــرأس لا  يكــون الجنــين بوضــع غيــر طبيعــي 

تكــون قــد دخلــت الحــوض.

الــعــلاج:
مــن . 1 كانــت  فــإذا  ونوعهــا  الحالــة  علــى  يعتمــد 

المستشــفى  المريضــة  دخــول  يجــب  الأول  النــوع 
ووضعهــا فــي حالــة الطــوارئ وتهيئــة الــدم لهــا 
الــلازم  ووضــع المريضــة تحــت الإشــراف الطبــي 
ومراقبــة الجنــين وإذا كان الــدم ينــزف بشــدة قــد 
يلجــأ الطبيــب للجراحــة لإخــراج الجنــين وإنقــاذ 

الأم.
بالإمــكان . 2 الثانــي  النــوع  مــن  الحالــة  كانــت  إذا 

للمــرأه الحامــل مراقبتهــا عــن كثــب وبالســونار 
المشــيمة  حالــة  إن  الطبــي،  الإشــراف  تحــت 
المتقدمــة لا تبقــى كمــا هــي فإنــه وجــد 0.5% مــن 

الــولادة. حتــى  ذلــك  علــى  تبقــى  الحــالات 
يجــب الإنتبــاه إلــى فصيلــة الــدم لــلأم وإعطائهــا . 3

المضــادات إذا كانــت ســالبة.

إنفصــال المشيمة:
فــي هــذه الحالــة تتعــرض المــرأه الحامــل لألــم مفاجــئ 
فــي البطــن والرحــم يصبــح متســيباً وقــد يكــون قلــب 
الطفــل غيــر مســموع بالإضافــة إلــى نــزف مهبلــي وقــد 
يكــون هــذا بعــد حــادث أو مصاحــب لإرتفــاع بالضغــط 

شــديد.

الــعــلاج:
ووضعهــا  المستشــفى  الحامــل  المــرأه  تدخــل  أن  يجــب 
تحــت الإشــراف الطبــي وملاحظتهــا ومراقبــة الجنــين 
عــن كثــب فــإذا إحتــاج الأمــر إجــراء جراحــة وإخــراج 
الجنــين والحفــاظ علــى الام والجنــين فــي آن واحــد.

أسباب آخرى:
وقــد تنــزف المــرآه الحامــل مــن خــارج الرحــم مــن عنــق 
وهنــا  شــديد  إلتهــاب  أو  لحميــة  بســبب  أو  الرحــم 
والتأكــد  ســونار  الحامــل  للمــرأه  يجــري  أن  الأفضــل 
مــن ســلامة الجنــين وإســتثناء أي مشــكلة رحميــة ثــم 
يجــري الفحــص المهبلــي وأخــذ عينــات لعــلاج الأســباب 

المؤديــة لذلــك النــزف الرحمــي.
بالنهايــة إن أســباب النــزف الرحمــي كمــا رأينــا متعــددة 
وعلاجهــا متعــدد وكل حالــة يجــب تشــخيصها علــى 

حــده وعلاجهــا كمــا يــرى الطبيــب المعالــج.

تتعــرض لمضاعفــات كثيــرة  المــرأة الحامــل  إن 
عبئــاً  يعتبــر  الحمــل  أن  وبمــا  الحمــل  أثنــاء 
علــى جســم المــرأة ممــا يــؤدي إلــى إظهــار بعــض 
التــي  والأمــراض  الفســيولوجية  التغييــرات 
الحامــل  مراجعــة  خــلال  لهــا  الإنتبــاه  يجــب 

لــدى الطبيــب المعالــج.
ومــن هــذه الأمــراض الشــائعة إلتهــاب المســالك البوليــة 
ولذلــك بســبب ركــود البــول فــي الحالبــين والملتويــين 
بســبب ضعــف الرحــم بمــا يحــوي عليهمــا وســبب آخــر 
هــو تأثيــر البروجســتيرون ممــا يــؤدي إلــى زيــادة رجــوع 
البــول مــن المثانــة والحالبــان وتجمعــه بالجــزء العلــوي 
مــن الحالبــان وخاصــة الجــزء الأيمــن بســبب ضغــط 

الرحــم عليــه.
المجــاري  لإلتهابــات  يتعرضــون  الحوامــل  مــن   %6
بالفحــص  إكتشــافه  ويمكــن  أعــراض  دون  البوليــة 
الروتينــي لبــول الحمــال فــي المراجعــة الدوريــة عنــد 
الطبيــب ويمكــن إعطائهــا العــلاج المناســب ولقــد وجــد 
أنــه 35% ترجــع الحالــة مــرة أخــرى. ممــا يــؤدي 30% إلــى 

حصــول إلتهــاب صديــدي فــي حــوض الكلــى أو أســباب 
أخــرى.

الأعراض:
ألم في الظهر وجانبي البطن وأسفل البطن.. 1
إرتفــاع درجــة الحــرارة وغالبــاً مــا تشــعر الحامــل . 2

بحرقــة وكثــرة التبــول.
قــد تظهــر هــذه الأعــراض بصــورة حــادة شــديدة . 3

وقــد تتــدرج بصــورة بســيطة.

التشخيص:
ومعرفــة . 1 البــول  زراعــة  طريــق  عــن  ذلــك  يكــون 

بــه. الخــاص  والمضــاد  الميكــروب 
كان . 2 إذا  وخاصــة  ســونار  عمــل  إلــى  نحتــاج  قــد 

هنــاك تكــرار فــي الإلتهــاب فــي المجــاري البوليــة 
لمعرفــة أي ســبب قــد يمكــن تشــخيصه.

الأشــعة الملونــة بالصبغــة لا يمكــن عملهــا أثنــاء . 3
الحمــل ويمكــن تأجيلهــا لمــا بعــد الــولادة.

مضاعفات إلتهاب المجاري البولية:
الــولادة المبكــرة بســبب أن الإلتهابــات فــي المجــاري . 1

البوليــة تكــون ســبباً فــي إفــراز مــواد فــي الجســم 
تــؤدي إلــى انقبــاض فــي الرحــم ممــا يــؤدي إلــى 

الــولادة المبكــرة.
فــي . 2 إرتفــاع  إلــى  يــؤدي  الصديــدي  الإلتهــاب 

وإفــراز  الحمــل  تســمم  وبالتالــي  الــدم  ضغــط 
البــول. فــي  الــزلال 

فقــر الــدم مــن مضاعفــات الإلتهــاب فــي المجــاري . 3
.)Decreased Erythropoetin( البوليــة بســبب

ومــن المضاعفــات الخطيــرة لإلتهــاب البــول لــلأم . 4
الحامــل تلــف الكلــى وعــدم عملهــا كليــة بســبب 

إهمــال عــلاج هــذا الالتهــاب.
العلاج:

الحيويــة . 1 المضــادات  طريــق  عــن  العــلاج  يكــون 
زراعــة  فــي  وجــدت  التــي  للميكروبــات  المناســبة 

البــول.
الأدوية المسكنة للآلام بإستشارة الطبيب.. 2
الإكثار من السوائل لغسل الكلى وتنشيطها.. 3

إلتهاب المسالك البولية للمرأه الحامل

تقديم:
الدكتورة/ شـــرارة المزيــــدي
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أسئلة أم

د.آلاء العواد
استشارية تقويم الاسنان

دكتورة عطينا نبذة عنك؟وما هو مسماك الحالي؟
العدان  مركز  التقويم  وحدة  ورئيس  أسنان  تقويم  إستشاري  العواد  عبدالهادي  آ�ء  الدكتورة   -

التخص� لطب ا�سنان.

 Medical College of Virginia ,Virginia Common wealth University in )تخرجت من جامعة -

Richmond Virginia (2000 بتفوق وكنت من أوائل الخريج» ª جراحة وطب ا�سنان من الو�يات 

ا¸تحدة ا�مريكية.

ا�مريكية  ا¸تحدة  الو�يات  إ¹  مجدداً  وإبتعثت  ا�سنان  تقويم  تخصص  إخ½ت  ذلك  بعد   -

 State University of Newyork at BuÆalo, School of Dental Medicine, من(  وتخرجت 

.(Orthodontic Department USA (2006

.(Masters of Orthodontics (2006 /تقويم ا�سنان Íماجست Ïوحصلت ع -

 CertiÑcate of ProÑciency in Orthodontics / وشهادة الكفاءة بتخصص تقويم ا�سنان والوجه -

.(and Dentofacial Orthopedics (2006

 Diplomate of the American Board of Orthodontics التقويم،  تخصص   ª  Öا�مري والبورد   -

 ((2007

دكتورة آلاء متى تكون أول زيارة للطفل �ختصاصي التقويم ؟
- يجب متابعة الطفل من قبل إختصاÜ ا�طفال من سن مبكر وعند اÚنتباه �ي مشاكل معقدة 

بالتطابق يتم إستشارة أخصاß التقويم مباÞة.

- أما بالنسبة للزيارة ا�و¹ اÚعتيادية  ÚختصاÜ التقويم فيكون ذلك ماب»  عمر السابعة  والثامنة 

لوضع خطة مستقبلية للطفل وإتخاذ قرار عäج التدخل ا¸بكر للتقويم من عدمه  . 

ا¸رحلة  بهذه  عäجها  نستطيع  مبكراً  بالفك»  تناسق  عدم  إكتشاف  يتم  التي  الحا�ت  معظم   -

بسهوله بالتدخل ا¸بكر .

- هناك بعض حا�ت التزاحم الشديد الذي يتم التنسيق ª الخلع فيها لتقليل حدة التزاحم .

- لن ينطبق هذا عÏ جميع الحا�ت فمعظم الحا�ت البسيطة أو ا¸توسطة يتم تأجيلها إ¹ سن 

ا¸راهقة عند إكتòل بزوغ معظم ا�سنان الداðة .

التي  طفلهم  في  الوالدين  يجدها  التي  العلامات  ماهي 
تستدعي زيارة طبيب التقويم؟

-:ôالطفل ما ي Ïإذا � حظت ع -

     - مص اÚصبع .

     - كöة إستخدام ا¸صاصة (اللهاية).

     - تقدم با�سنان أو بروزها.

     - تزاحم با�سنان .

     - الشخÍ أو التنفس من الفم.

     - عدم إلتحام ا�سنان عند العض .

     - الصعوبة بالعض أو ا¸ضغ.

. (Cross Bite)العضة ا¸تعاكسة -     

     - تقدم الفك السفô أو عدم تناسق ª الفك» من ناحية الحجم أو العضة .

     - فقدان ا�سنان قبل عمر 5 سنوات.

هل لابد من خلع ا¢سنان الدائمة قبل تركيب جهاز التقويم؟
- يعتمد عÏ حالة ا¸ريض ونظرة دكتور التقويم لûبتسامة ا¸ثالية.

متى نخلع ا¢سنان الدائمة إذا إحتجنا لخلعها للتقويم ؟ وماهي 
الحالات التي تستدعي لذلك؟

يكون الخلع بقرار وتنسيق من إختصاÜ التقويم.

والحا�ت التي عادة تستدعي الخلع هي حا�ت  التزاحم أو بروزا�سنان .

أسباب أخرى قد تكون من تسوسات أدت إ¹ أسنان غÍ قابلة للعäج.

فقدان أسنان داðة ª جهة واحدة مò يؤدي إ¹ إنحراف ا�سنان وعدم تطابقها. 

ª بعض حا�ت التقويم الجراحي.

ماهي مدة علاج التقويم؟
حسب حالة ا¸ريض ونوع التقويم ا¸ستخدم وت½اوح الف½ة ما ب» 6 أشهر إ¹ السنت» ª بعض 

الحا�ت.

دكتورة ماهي فوائد وعيوب  التقويم الشفاف (INVISALIGN) ؟
من فوائد التقويم الشفاف عÏ ا�سنان أنه يكون غÍ واضح ¸عظم ا�شخاص فهناك كثÍ من 

ا�شخاص ا�ك[ سناً أو الذين يكون لهم وظائف ذات ظهور إعäمي يفضلون عدم وضوح التقويم 

أثناء العäج فيكون التقويم الشفاف هو الحل ا�مثل.



ركــن  الحوامــل  عيــادة  فــي  الدوريــة  المراجعــة  إن   *
أساســي لنجــاح وســلامة الأم ومولودهــا بعــد رحلــة 

شــهور.  9 دامــت 

* إن الرعايــة الصحيــة المثاليــة للحامــل تــؤدي إلــى 
تجنــب المضاعفــات المتوقــع حصولهــا أثنــاء الحمــل 

لهــا ولجنينهــا.

عنــد  الأولــى  بالمراجعــة  الدوريــة  المراجعــة  تبــدأ   *
أســابيع   8  –  6 مــن  ذلــك  ويكــون  الــدورة  غيــاب 
بالحامــل  الخاصــة  المعلومــات  كتابــة  يتــم  حيــث 
مــع  الخــاص  ملفهــا  فــي  لهــا  المرضــي  والتاريــخ 
تدويــن القواعــد الأساســية لــكل حمــل مــن )الــوزن، 
الضغــط، الطــول( مــع الفحــص المبدئــي للحامــل 
عامــة )للقلــب، الــرأس ، الرقبــة ، الصــدر ، البطــن، 
ولهــا  اهميــة  ذات  علامــات  أي  وتدويــن  الســاقين( 

بالحمــل. علاقــة 

* يتم فحص البطن لمعرفة مستوى الرحم ووضعه.

* تطلــب للحامــل التحاليــل المبدئيــة مــع تحليــل بــول 
) للســكر ، البروتــين ، و البكتيريــا(.

* يتــم عمــل تحليــل دم ومعرفــة نســبة الهيموجلوبــين 
أو  ســلباً  كان  إن  ريــزوس  وعامــل  الــدم  وفصيلــة 
الأم  كانــت  إن  المضــادات  تحليــل  وطلــب  إيجابيــاً 

موجبــة. والأب  ســالبة  دم  فصيلــة  تحمــل 

* يتم عمل تحليل السكر بالدم.

* إعطاء الحامل موعد للسونار بين 18 – 24 أسبوع.

* إعطــاء الحامــل فيتامينــات فــي هــذه الفترة وخاصة 
حامــض الفوليــك )Folic Acid( لمــا لهــا دور لمنــع 
حصــول التشــوهات الخلقيــة فــي الجنــين وخاصــة 

الجهــاز العصبــي.

* يســتطيع الطبيــب ســماع قلــب الجنــين مــن الأســبوع 
العاشــر إلــى منتصــف الشــهر الثالــث بجهــاز خــاص 

لذلك.

حتــى  أســابيع  أربــع  كل  تكــون  المقبلــة  الزيــادرة   *
الســابع. الشــهر  بدايــة  أي   )28( الأســبوع 

لــلأم  الضغــط  مراقبــة  هــذه  الزيــارات  فــي  يتــم   *
البطــن  وفحــص  البــول  وفحــص  والــوزن  الحامــل 
حســاب  مــع  يتفــق  وهــل  الرحــم  مســتوى  وإرتفــاع 

دورة. آخــر  مــع  الحمــل 

* الزيــارة للأســبوع )20( يتــم مــرة آخــرى عمــل فحــص 
الهيموجلوبــين، وعمــل ســونار  نســبة  لمعرفــة  للــدم 
لمعرفــة أشــياء مهمــة مثــل )إحتماليــة وجــود اكثــر 
مــن جنــين، تحديــد موعــد الــولادة، مراقبــة تطــور 
الجنــين ونمــوه، وضــع الجنــين، وضــع المشــيمة وكمية 
الســائل الأمنيوســي حــول الطفــل وإحتماليــة وجــود 
عيــوب خلقيــة حيــث إن هــذه الفتــرة هــي الأفضــل 
لمعرفــة كل هــذه الأشــياء. وفــي هــذه الزيــارة تعطــى 

الأم الحامــل الجرعــة الأولــى مــن التيتانــوس.

* فــي الفتــرة بــين 18 – 22 أســبوع تشــعر المــرأه بحركــة 
الطفل.

الــدم  فــي  الســكر  فحــص  يتــم   )28( الأســبوع  فــي   *
مــرة آخــرى بالإضافــة إلــى عمــل تحليــل مضــادات 
كانــت الأم ســالباً والأب  إذا  ريــزوس خاصــة  عامــل 
موجــب، وكذلــك عمــل تحليــل للــدم لمعرفــة نســبة 
مــن  الثانيــة  الجرعــة  أخــذ  بالــدم،  الهيوجلوبــين 

التيتانــوس.

الشــهر  بدايــة  مــن  أي   32  –  28 الأســبوع  ومنــذ   *
الســابع إلــى بدايــة الشــهر الثامــن تكــون المراجعــة 
كل 3 أســابيع وتبقــى المراجعــات بالمراقبــة للضغــط 
لمعرفــة  البطــن  وفحــص  البــول  وتحليــل  والــوزن 
مــع حســاب  يتوافــق  وهــل  الرحــم  إرتفــاع  مســتوى 
الجنــين  وضــع  معرفــة  مــع  دورة  آخــر  مــع  الحمــل 
زيــارة  كل  فــي  الطفــل  قلــب  لســماع  الإســتمرارية 
وفحــص الســاقين مــع صــرف الفيتامينــات اللازمــة 

الحامــل. لــلأم 

الثامــن  الشــهر  بدايــة  فــي  أي   )32( الأســبوع  فــي   *
يفضــل عمــل ســونار لمعرفــة )موضــع الجنــين، ونمــوه، 
والتأكــد مــن عــدم وجــود تخلقــات غيــر طبيعيــة مــع 
الســائل  مســتوى  ومعرفــة  المشــيمة  وضــع  معرفــة 

الأمنيوســي حــول الطفــل(.

* ومن الأسبوع )32( تكون المراجعة كل أسبوعين.

* عنــد بدايــة الشــهر التاســع أي فــي الأســبوع )36( 
تكــون المراجعــات متقاربــة كل أســبوع لمــا لهــا لهــذا 
الشــهر مــن أهميــة وتقــارب موعــد الــولادة لمــا يترتــب 

عليــه مــن فحــص الأم الحامــل.

لــه  لمــا  الضغــط  مراقبــة  المراجعــات  هــذه  فــي  يتــم   *

الأم وتحليــل  ووزن  الوقــت  هــذا  فــي  كبيــرة  أهميــة 
وفحــص  فيــه  والبروتــين  الســكر  ومراقبــة  البــول 
البطــن ومراقبــة نمــو الجنــين ومعرفــة وضــع الــرأس 
بالنســبة للحــوض لمــا لــه مــن دخــل كبيــر لتحديــد 
مــع  قيصريــة(  أو  طبيعيــة  )أهــي  الــولادة  نوعيــة 
الحامــل  لــدم  تحليــل  وعمــل  الطفــل  قلــب  ســماع 
لمعرفــة نســبة الهيموجلوبــين قبــل الــولادة، وفحــص 
الســاقين وهــل يوجــد ورم فيهمــا وإعطــاء توعيــة عــن 
فتــرة النفــاس والرضاعــة الطبيعيــة بعــد الــولادة، 

الــولادة. ومناقشــة موانــع الحمــل بعــد 

اي  أســبوع   )40( إلــى  الحامــل  الأم  وصــول  عنــد   *
المعالــج  الطبيــب  علــى  الحمــل  مــدة  إســتكمال 

لــــ: للمستشــفى  الأم  تحويــل 

* مراقبة دقات قلب الطفل وعمل تخطيط لذلك.

* تحديد مدى صحة موعد الولادة.

الأم  المعالــج  الطبيــب  ينصــح  المراجعــات  أثنــاء   *
الحامــل بطريقــة التغذيــة الصحيحــة والتغييــرات 
التــي تحصــل لهــا فــي كل مرحلــة وكيفيــة التعامــل 
معهــا والإبتعــاد عــن العــادات الضــارة مثــل التدخــين 

والكحــول.

* إن الأم الحامــل الذكيــة هــي التــي تلتــزم بالمراجعــات 
وتنفــذ  المعالــج  الطبيــب  يوصيهــا  كمــا  بوقتهــا 
إرشــادات الطبيــب حتــى تتجنــب المخاطــرة التــي قــد 

وليدهــا. وســلامة  ســلامتها  تؤثرعلــى 

الوالــدة  الأم  علــى  أســابيع  بأربعــة  الــولادة  بعــد   *
مراجعــة الطبيــب المعالــج لإعطائــه التاريــخ المرضــي 
أثنــاء الــولادة وأي مشــكلة تعرضــت لهــا قــد تؤثــر 
فــي الــولادات اللاحقــة أو فــي حياتهــا المســتقبلية، 
فــي  كان  إن  الجــرح  وفحــص  الضغــط  ومراقبــة 
دم  عمــل تحليــل  البطــن،  فــي  أو  العجــان  منطقــة 
لمعرفــة نســبة الهيموجلوبــين وتحليــل ســكر الــدم إذا 

لــزم الأمــر.

الرضاعــة  عــن  الوالــدة  لــلأم  النصــح  إســداء   *
المشــاكل  ومعالجــة  الثديــين  وفحــص  الطبيعيــة 
الحمــل  تنظيــم  طــرق  ومناقشــة  بذلــك،  المتعلقــة 

آخــرى. مــرة 

الفحص
الدوري
للحوامل

تقديم:
الدكتورة/ شـــرارة المزيــــدي
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أسباب ظهور الكلف خلال الحمل
مشــكلات الحمــل كثيــرة ومتنوعــة، ولعــل أكثرهــا تلــك 
التــي تظهــر فــي الوجــه علــى شــكل بقــع تؤثــر بالشــكل 
هــذه  كانــت  وإن  الحامــل،  المــرأة  نفســية  فــي  الســلبي 
البقــع مؤقتــة، ومــن الســهل زوالهــا بــزوال المؤثــر وهــو 
الحمــل، وقــد تظهــر مشــاكل البشــرة عنــد مــا يقــرب 
مــن 90% مــن النســاء بمختلــف الجنســيات والبيئــات، 
أي  قــد لا يظهــر عنــد  وثيــق بالحمــل  ارتبــاط  وهــذا 
امــرأة أخــرى، وكلــف الحمــل لا يشــبه غيــره مــن الآثــار 
التــي تظهــر علــى البشــرة، وهــو معــروف جــداً، فيظهــر 
علــى شــكل يقــع منتشــرة ومتفرقــة فــي أنحــاء البشــرة، 
مســببة عــدم الانتظــام فــي الشــكل الخارجــي للقنــاع 
الجلــدي، كمــا أنــه يســبب الحــرج خاصــة بعد اســتخدام 
المســاحيق التــي تحــاول المــرأة اســتخدامها لكــي تخفــي 
هــذه البقــع، إلّا أنهــا تفشــل لأن بقــع الكلــف تطغــى 
تــؤذي الشــكل  علــى المســاحيق وتســبب تكتــلات فيهــا 
العــام للوجــه، وتســبب حالــة مــن الاكتئــاب عنــد المــرأة، 

ومنهــا مــا يلــي:
زيادة إفراز الهرمونات خلال فترة الحمل.. 1
اســتخدام . 2 غيــر  مــن  الشّــمس  لأشــعّة  التعــرض 

بالبشــرة. خاصــة  كريمــات  او  شــمس  واقــي 
إهمــال الإعتنــاء بالبشــره وعــدم مراجعــة طبيــب . 3

الجلديــة أثنــاء فتــرة الحمــل.
بــدون . 4 بالحمــل  خاصــة  كريمــات  إســتخدام 

مــع  تتناســب  آلا  يمكــن  الطبيــب  استشــارة 
. ه لبشــر ا

تنــاول أطعمــة تحتــوي علــى الكثيــر مــن الدهــون . 5
والزيــوت الضًــارة.

الشــعور بالتّوتــر والقلــق، بشــكلٍ دائــم يــؤدي أيضاً . 6
إلــى زيــادة إفــراز الهرمونــات وظهــور الكلف.

عرضــةً . 7 أكثــر  السّــمراء  البشــرة  ذوو  الأشــخاص 
الفاتحــة. البشــرة  ذوي  مــن  للكلــف 

التخلص من الكلف بعد الولادة
ويســهل  عارضــاً،  الكلــف  هــذا  أن  مــن  الرغــم  علــى 
الــولادة مباشــرة، إلا أن  التخلــص منــه، خاصــة بعــد 
مــن  الهاجــس  لهــا  مســبباً  المــرأة،  عنــد  يبقــى  القلــق 
بقــاء هــذه البقــع علــى الوجــه أو لا تــزول بنســبة مئــة 
بالمئــة، لذلــك فــإن هنــاك الكثيــر مــن العوامــل التــي 
الــذي  بالشــكل  الكلــف  مــن  التخلــص  فــي  تســاعد 

تريــده المــرأة، كمــا أننــا ســنتطرق للطــرق التــي تســاعد 
فــي التخفيــف مــن ظهــوره، والإســراع فــي التخلــص 
منــه، وأيضــاً ســبل الوقايــة حتــى لا يعــود الكلــف مــرة 

أخــرى، ومنهــا مــا يلــي:
الابتعاد عن أشعة الشمس الحارقة. ١

جــداً  مفيــدة  معــروف  هــو  كمــا  الشــمس  أشــعة 
الســموم  مــن  التخلــص  فــي  وتســاعد  للجلــد، 
وأيضــاً تخفــف مــن التوتــر والإرهــاق، ولكــن فــي 
حــال الإصابــة بالكلــف فيفضــل الابتعــاد الكلــي 
فــي فتــرات الصبــاح  الشــمس، ســواء  أشــعة  عــن 
تــؤدي  أشــعتها  لأن  الظهــر،  بعــد  مــا  فتــرات  أو 
مــن  يزيــد  ممــا  الكلــف،  نتــوءات  فــي  بــروز  إلــى 
ويفضــل  الــولادة،  بعــد  حتــى  بقائهــا  احتماليــة 
فــي حــال الاضطــرار للخــروج اســتخدام واقيــات 
الإطالــة  وعــدم  المرطــب،  الكــريم  أو  الشــمس 
أشــعة  تكــون  أن  وقــت  الجلــوس  أو  الوقــوف  فــي 
بشــكلٍ  يؤثــر  قــد  فهــذا  جــداً،  حاميــة  الشــمس 

البشــرة. علــى  ســلبي 
شرب الماء بكثرة. ٢

الســوائل  مــن  كبيــرة  كميــات  تنــاول  أن  المعــروف 
مــن  البشــرة  ترطيــب  فــي  يســاعد  المــاء  وأهمهــا 
خلايــا  تجديــد  فــي  يســاعدك  أنــه  كمــا  جهــة، 
تنــاول  ويفضــل  بنقائهــا،  والاســتمتاع  البشــرة، 
لتريــن أو أكثــر فــي اليــوم، والابتعــاد عــن تنــاول 

المــاء. عــن  كبديــل  الغازيــة  الميــاه 
استشارة الطبيب المختص. 3

فأكثــر مــا يمكــن أن يفيــد فــي حــالات التعــرض 
لكلــف البشــرة خــلال فتــرة الحمــل هــو الطبيــب 
عليــه  يــرد  فهــو  الحــالات،  هــذه  المختــص بمثــل 
لهــذه  تعرضــوا  الذيــن  النــاس  مــن  الكثيــر 
الظاهــرة مــن قبــل، وبذلــك يكــون لديــه الفرصــة 
الصحيــح  بالشــكل  الحالــة  لتشــخيص  الأكبــر 
ومــن  مــن منطــق الاستشــاري،  والتعامــل معهــا 
العــلاج المناســب فــي مثــل  لــك  الممكــن أن يوفــر 

حالتــك.
تقليل استخدام المساحيق التجميلية. 4

إذ إنهــا عبــارة عــن مــواد كيميائيــة مصنعــة مضــرة 
جــداً للبشــرة، وقــد تــؤدي إلــى بــروز فــي الكلــف 
أو حتــى عــدم التخلــص منــه بالشــكل الصحيــح، 
وتلجــأ لــه المــرأة لاعتقادهــا أنــه الحــل الناجــع، 
ومــن الممكــن أن يخفــي الأثــر، ولكنــه فــي المقابــل 

يســبب مضاعفــات علــى المــدى الطويــل قــد تضــر 
بالبشــرة، مســببة نوعــاً مــن البــروزات التــي تبقــى 

واضحــة الأثــر حتــى بعــد الــولادة.
تنظيف البشرة. 5

فــي حــال اســتخدمتِ المــواد التجميليــة فيجــب 
عليــك بمجــرد دخولــك للمنــزل التخلــص منهــا 
تســتخدمي  أن  حاولــي  وأيضــاً  كامــل،  بشــكلٍ 
الصيدليــات،  فــي  تبــاع  التــي  البشــرة  منظفــات 
الوجــه  مــع  التعامــل  فــي  تســاعدك  فهــي 
فــي  وتســاعد  الكلــف،  حــدة  مــن  والتخفيــف 
قــد يصيبــك بالألــم  ترطيــب بشــرتك، فالكلــف 
للحــرق،  تعرضــت  قــد  بشــرتك  كأن  تشــعري  أو 
النصائــح  باتبــاع  المــرأة  عزيزتــي  ينصــح  لذلــك 
المرتبطــة بالكلــف، حتــى تتخلصــي منهــا بالشــكل 

لصحيــح. ا
التقليل من تناول الزيوت والدهون. 6

لعــل أكثــر النســاء لا تعــي خطــورة تنــاول الزيــوت 
والدهــون بكثــرة فــي فتــرة الحمــل، فهــي مضــرة 
بكافــة مناحــي الجســم، كمــا أنهــا تســبب الكلــف 
وتزيــد مــن حدتــه، ومــن الممكــن فــي ظــل غيــاب 
التوعيــة الصحيحــة، وعــدم التعامــل مــع الأمــر 
بمــا يحقــق النتائــج الفعالــة إلــى تفاقــم الأمــر، 
وعــدم القــدرة علــى الســيطرة عليهــا فيمــا بعــد، 
لذلــك ينصــح بتخفيــف كميــة الزيــوت الموجــودة 
فــي الطعــام، وتنــاول الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف 
عــن  والابتعــاد  والفواكــه  كالخضــروات  والميــاه 

والموالــح. المكســرات 
الراحة. 7

فمــن المهــم جــداً للمــرأة الحامــل أن تحصــل علــى 
قســط كبيــر مــن الراحــة، فذلــك مفيــد لصحتهــا، 
أن يقلــل أحــد مــن  وأيضــاً لبشــرتها، ولا يمكــن 
أهميــة الراحــة فــي تلــك الفتــرات. ثقــي تمامــاً 
أن كل الأعــراض المرتبطــة بالحمــل مــن الممكــن 
النصائــح  اســتخدمتِ  حــال  فــي  تــزول  أن  جــداً 
أنــه مــن الممكــن أن تزيــد  التــي تســرد لــك، كمــا 
أو تتفاقــم فــي فتــرة الرضاعــة، فــلا داعٍ للخــوف، 
وتأكــدي أن تعرضــك لمثــل هــذه الظاهــرة خاصــة 
فــي أولــى مراحــل الحمــل قــد يجعلــك تســتفيدي 
مــن كل الأمــور التــي تعلمتهــا فــي مراحــل الحمــل 
فإنهــا  البقــع،  هــذه  اختفــاء  عــن  أمــا  الأخــرى، 

ســتزول مــع الوقــت، ولا داعٍ للخــوف أبــداً.

الكلـف أثناء الحمل
و كيفية التخلص منه بعد الولادة
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ــم  ــن أه ــل م ــاء الحم ــرة أثن ــة بالبش العناي
المــرأة الحامــل  التــي يجــب علــى  الأمــور 
ــي،  ــكل يوم ــتمر وبش ــكل مس ــا بش مراعاته
حيــث عليــك أن تقومــي باعتبــارك إمــرأة 
حامــل بزيــادة عنايتــك ببشــرتك أكثــر من 
المعتــاد وذلــك لأنّ البشــرة أثنــاء الحمــل 
بالنســبة للمــرأة الحامــل تمــر بالعديــد 
مــن التغيــرات التــي تصيــب بشــرة الحامــل 
ــى زيــادة التشــققات التــي  والتــي تــؤدي إل
تظهــر علــى بشــرة الحامــل، كمــا أن هنالــك 
تغيــر يصيــب البشــرة بشــكل عــام وهنالــك 
تغيــر يصيــب أماكــن محــددة مــن بشــرة 
ــم،  ــن الجس ــددة م ــن مح ــي أماك ــل ف الحام
مــن  منطقــة  كل  نولــي  أن  علينــا  لذلــك 
وإليكــي   ، بهــا  العنايــة الخاصــة  البشــرة 

بعــض النصائــح:

وبخاصــة . 1 عــام  بشــكل  للبشــرة  بالنســبة 
تقــوم  أن  الحامــل  فعلــى  واليديــن  الوجــه 
مــن  مســتمر  بشــكل  بشــرتها  بترطيــب 
خــلال الكــريم المرطــب ومــن خــلال الزيــت 
الخــاص بالحامــل والــذي يســاعدها علــى 
الحفــاظ علــى الترطيــب الطبيعــي لبشــرة 
بشــكل  البشــرة  علــى  والحفــاظ  الحامــل 
الطبييــة. بالمغذيــات  وغنــي  ومرطــب  ناعــم 

اســتخدام واقــي الشّــمس بانتظــام؛ فبشــرة . 2
بشــكلٍ  حسّاســةً  تكــون  الحامِــل  المــرأة 
ض  التعــرُّ عنــدَ  وبالأخــص  مُضاعــف 

. للشّــمس

بطنهــا . 3 بدهــن  تقــوم  أن  الحامــل  علــى 
باســتمرار، وعمل مســاج للبطن باســتخدام 
منعــاً  وذلــك  بالحامــل  الخــاص  الكــريم 
لظهــور التشــققات التــي تظهــر علــى بطــن 
كمــا  التمــدد،  علامــات  وتمنــع  الحامــل 
بزيــت  جســمك  بتدهــين  تقــوم  أن  عليــك 
الجلــد  لصحــة  جــداً  المفيــد  الهنــد  جــوز 
وزيــادة  الجلــد  نعومــة  زيــادة  فــي  ويســاعد 
ليونتــه، لأن الجلــد أثنــاء فتــرة الحمــل يمــر 
علــى  تؤثــر  التــي  التغيــرات  مــن  بالكثيــر 
الحامــل وتؤثــر علــى جلــد الحامــل والتــي 

كبيــر  بشــكل  الجلــد  تشــقق  علــى  تعمــل 
فــي بعــض الحــالات ممــا يتــرك آثــار علــى 

الحمــل. بعــد  الجلــد 

بنظافــة . 4 تهتــم  أن  الحامــل  علــى  يجــب 
بالحالــة  والعنايــة  باســتمرار  جســمها 
العنايــة  لأن  الأمــر،  كذلــك  النفســية 
الحامــل  وبصحــة  الشــخصية  بالنظافــة 
النفســية  الحالــة  علــى  ايجابــاً  ســينعكس 

الدرجــة،  بنفــس 

يجــب علــى المــرأة الحامــل تجنــب ممارســة . 5
الرياضــة العنيفــة اثنــاء فتــرة الحمــل، كمــا 
يجــب عليهــا الراحــة التامــة وخصوصــاً فــي 
الشــهور الأولــى لكــي تبقــى هــي وجنينهــا 

بصحــة تامــة. 

عــدم تنــاول الأدويــة إلّا باستشــارة الطبيــب، . 6
كمــا يجــب تجنــب التعــرض للأشــعة والتــي 

تؤثــر علــى الجنــين أيضــاً.

بنمــط . 7 تعتنــي  أن  الحامــل  الأم  علــى 
تنــاول  علــى  والتركيــز  اليومــي  غذائهــا 
يحتاجهــا  التــي  الغذائيــة  العناصــر  كافــة 
جســمها وتســاعد فــي نمــو جنينهــا أيضــاً، 
الحمــل  مفتــاح  هــي  الســليمة  التغذيــة 
تنــاول  إنّ  الســليم،  والجنــين  الســليم 
والأمــلاح  والفيتامينــات  البروتينــات 
المعدنيــة كلهــا تســاعد المــرأة الحامــل علــى 
الوصــول لنتيجــة ممتــازة فــي نهايــة الحمل 
فالمــرأة  ولطفلهــا،  لهــا  الــوزن  ناحيــة  مــن 
وزنهــا  يــزداد  أن  الطبيعــي  مــن  الحامــل 
التســعة  طيلــة  غرامــاً  كيلــو  عشــر  أحــد 
شــهور الحمــل بمعــدل كيلــو أو يزيــد قليــلًا 

الواحــد. بالشــهر 

مــن الضــروري أن تقــوم الحامــل بمتابعــة . 8
الطبيــب الخــاص بهــا وزيــارة الطبيــب فــي 
حــال شــعرت بــأي تغيــر فــي جســمها لتقــوم 
والــذي  لهــا  المناســب  الإجــراء  باتخــاذ 
ســيفيدها وســيفيد فــي صحــة جنينهــا ،إذ 

إنّ صحــة الجنــين مــن صحــة الأم. 

طُـرق
العنـاية
بالبشرة
أثناء الحمل
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1- تحققي من طريقة قيام الطفل بالمصّ
ينبغي أن يكون فم طفلكِ مفتوحاً وأن يكون باطن شفتيه متجهاً نحو الخارج 
أثناء مصّه من الثدي. يقوم الطفل في بداية الرضاعة بالمصّ باستخدام حركات 

سريعة متقطعة لمدة دقيقة أو دقيقتين وذلك حتى يبدأ حليب الثدي بالتدفق.
ثم يتباطأ المصّ مع بدء الطفل بشرب الحليب، وينبغي أن تسمعي صوت الابتلاع 
يفتح  الحليب،  بشرب  الطفل  قيام  وأثناء  »كاع«.  صوت  يُشبه  وهو  طفلك،  لدى 
الطفل يقوم  وإذا كان  يُغلق فمه،  فمه بشكل واسع جداً، وتكون هناك وقفة، ثم 
بالمصّ بطريقة الفتح والتوقف وثم الإغلاق، فإنّه يحصل على ما يكفي من حليب 

الثدي.
ومن الطبيعي أن يقوم الطفل بالعديد من عمليات المصّ والابتلاع ، يتلو ذلك 
فترة راحة قصيرة تتبعها عملية مصّ وابتلاع مرة أخرى. تحققي مع اختصاصيّ 
الرضاعة الطبيعية في حال لم يكن الطفل يقوم بطريقة المصّ الذي يقوم فيه 

بفتح الفم والتوقف ثم الإغلاق.

كيف تكون الرضاعة الطبيعية
يفتح الطفل فمه.. 1
يتوقف عندما يُصبح فمه مفتوحاً بشكل كبير.. 2
يُغلق فمه.. 3

تحققي مع طبيب الأطفال إذا:
* لم يكن بمقدوركِ سماع الطفل يبتلع.

والتوقف وثم  الفتح  التي يحصل فيها  المصّ  * لا يمكنكِ مشاهدة طريقة 
الإغلاق.

* يخلد طفلك إلى النوم بعد المصّ لبضع دقائق فقط.
* يبدو أن طفلكِ جائع طوال الوقت.

2- تحققي من حركة أمعاء طفلك )البراز( 
اللـــــون

يُخبرك لون براز طفلك في الأسبوع الأول ما إذا كان طفلك يحصل على ما يكفي 
من اللبأ )أول حليب يُدرّه الثدي(.

ولزج  مخضر  أسود  داكن  براز  بإخراج  الطفل  يقوم  والثاني،  الأول  اليومين  في 
يُسمى العقي. قومي بالإرضاع الطبيعي في كل مرة يُظهر طفلك رغبة في تلقي 

الطعام، ويُساعد اللبأ الطفل على التخلص من العِقي.
وبحلول اليوم الثالث، ومع حصول الطفل على لبأ أكثر، يصبح البراز ذو لون أفتح 

وأكثر اخضراراً.
وبحلول اليومين الرابع  والخامس، يُصبح البراز أصفر مع زيادة ما يتم تقديمه 

من حليب الثدي.

ويكون براز الطفل الذي يحصل على حليب الثدي فقط أصفر ويمكن أن يوجد 
فيه حبيبات، أو أن يكون عجينياً أو سائلًا.

عدد مرات التبرز وكمية التبرز
عادة ما يقوم الطفل بالتبرز مرة أو مرتين في اليومين الأول والثاني.

بعد أول يومين أو ثلاثة أيام وحتى 4 أسابيع ، يجب أن يتبرز طفلك ما لا يقل عن 
مرتين خلال 24 ساعة. وإذا تبرز الطفل مرتين على الأقل خلال 24 ساعة ، ينبغي 
أن يكون كل حجم كل مرة حوالي ملعقتين كبيرتين في الحجم. وبالنسبة للعديد 
من الأطفال الذين يرضعون بشكل طبيعي تبدأ الأمعاء بالتحرك مع كل رضعة.

بعد الأسابيع الأربعة الأولى من حياة طفلك، قد يتغير نمط حركات الأمعاء إلى 
تبرز كل 1 إلى 10 أيام . وإذا كانت براز طفلكِ ليناً، فذلك يعني أن طفلكِ راضٍ، 
والرضاعة الطبيعية تسير بشكل جيد، ويقوم بتبليل 6 - 8 حفاضات بشكل كثيف 

كل 24 ساعة، ويكون هذا العدد القليل من عمليات التبرز أمراً طبيعياً . 

عدد مرات التبرز ولونه حسب اليوم والعمر

عدد مرات التبرز لون البرازالعمر
خلال ٢4 ساعة

1 حتى 2أسود مخضرّ اللون ولزجاليومان الأول والثاني

اليومان الثالث 
والرابع

الحد الأدنى 2بني مُخضرّ

الحد الأدنى 2يُصبح أصفراليوم الخامس

اليوم السادس حتى 4 
أسابيع

أصفر وقد يكون فيه 
حبيبات

الحد الأدنى 2، وقد 
يحصل مع كل رضعة 

تحققي مع طبيب الطفل إذا:
* لا يزال براز طفلك أسود داكن مخضرّ في اليوم الخامس.

* لدى طفلك أقل من مرتين من التبرز خلال 24 ساعة خلال فترة 4 أسابيع.
يقوم  أو  مرتاح  غير  ويبدو  الطفل  لدى  تبرز  أي  يوجد  أسابيع، لا   4 بعد   *

بتبليل أقل من 6 إلى 8 حفاضات بشكل كثيف خلال 24 ساعة.

3- تحققي من بول طفلك )التبول(
اللـــــون

عندما يكون طفلك يشرب ما يكفي من حليب الثدي، يجب أن يكون لون البول 
أصفر شاحب وشفاف وليس له رائحة. قومي بسحب الغطاء البلاستيكي الخلفي 
من الحفاضة ذات الاستخدام الواحد للتحقق من لون البول، فهذا سيساعدكِ 
على التأكد من أن الطفل يتناول ما يكفي من حليب الثدي، ولا ينبغي أن يكون 

الرضـاعـة الطبيعية
كيف تعـرفين مـا إذا كان طفـلك يحصل على ما يكفيه من الحليب

إعداد: د/ فطومة العبد الرزاق
إستشاريه حوادث الأطفال والسموم 

قسم حوادث الاطفال بمستشفي الأميري
وزارة الصحة - الكويت

3637



لون البول أصفر داكن. يوجد في بول الأطفال في بعض الأحيان بقع وردية خلال 
الأيام القليلة الأولى.

البول  كان  إذا  أو  البول  في  وردية  بقع  هناك  كان  إذا  أكثر  بإطعام طفلك  قومي 
أصفر داكن اللون، وحاولي إطعام طفلك كل ساعتين، واطلبي من طبيبك فحص 

طفلك.

كمية وعدد الحفاضات المبللة
خلال أول 6 أيام ، ينبغي أن يبلل الطفل عدد حفاضات يبلغ عدد أيام عمره.

الحد الأدنى لعدد الحفاضات المبللة خلال عمر الطفل بالأيام
٢4 ساعة

11
22
33
44
55

6 إلى 68  وأكبر
وينبغي أن تصبح الحفاضات أثقل كل يوم، وخاصة بعد اليوم الثالث مع ازدياد 
توريد الحليب من الثدي، وبمجرد بلوغ طفلك عمر أسبوع واحد، ينبغي أن يبلل 
بالبول بين 6 إلى 8 حفاضات خلال 24 ساعة. وينبغي أن يكون وزن الحفاضات 
)60 سم  كبيرة  4 ملاعق  إلى  )30 سم مكعب(  كبيرتين  ملعقتين  يبلغ  ما  المبللة 

مكعب( من الماء على الحفاضات الجافة.

تحققي مع طبيب الطفل إذا كان: 
* طفلك يقوم بتبليل أقل من حفاضة واحدة كل يوم في حياته في الأسبوع 
الأول )على سبيل المثال، أقل من 2 في اليوم الثاني، وأقل من 3 في اليوم 

الثالث( أو 6 إلى 8 حفاضات مبللة في 24 ساعة بعد الأسبوع الأول.
* طفلك بتبول بولًا أصفر داكن.

* يوجد في بول طفلك بقع وردية اللون ويكون البول أصفر غامق وكميته 
قليلة.

4- تحققي من اكتساب طفلك للوزن والطول
من  للتأكد  بعناية  وطوله  طفلك  وزن  من  التحقق  طفلك  طبيب  على  ينبغي 
نمو طفلك بشكل جيد، واطلبي منه فحص وزن طفلك بعد يومين من مغادرة 
الوزن.  اكتساب  الطفل في  يبدأ  الأول حتى  الأسبوع  أخرى في  ومرة    المستشفى 
وقومي بزيارة الطبيب مرة واحدة في الأسبوع على الأقل حتى يكتسب طفلك 

ما يكفي من الوزن.

لديك، وعادة ما تستمر هذه الزيادة في الرضاعة لمدة يومين أو ثلاثة أيام، وهذا 
يعني أن إمداد الحليب يتزايد لتلبية احتياجات طفلك، وغالباً ما تحصل دفعات 
نمو الأطفال عند عمر أسبوعين أو ثلاثة أسابيع، وعند عمر 6 أسابيع، وعند عمر 

2 إلى 3 أشهر.
من  الحليب  من  صغيرة  كمية  )استدرار(  بإخراج  تقومي  أن  يمكنك 
جيداً  يرضعون  الذين  الأطفال  الثدي:  مضخة  أو  يدكِ  باستخدام  الثدي 
أفضل بكثير في الحصول على الحليب من الثدي من مضخة الثدي، والعديد 
يكبر  الثدي  من حليب  كبيرة  كميات  استدرار  يستطعن  لا  اللواتي  الأمهات  من 

أطفالهنّ بصحة جيدة.
يقوم طفلك بالرضاعة ضمن مجموعات، وهذا يعني أنه يرضع كل ساعة لمدة 3 
إلى 4 ساعات ثم ينام لفترة أطول، فالأطفال غالباً ما يرضعون مثل ذلك في وقت 

متأخر بعد الظهر والمساء للاستعداد للنوم خلال الليل. 
حليب:  أي  يسربان  لا  أو  فقط  الحليب  من  القليل  ثدييك  من  يتسرب 
هذا أمر طبيعي بالنسبة لكثير من النساء، وهذا أمر طبيعي بالنسبة لكثير من 

أجل  من  عمره  من  الأولى  السنة  خلال  طفلك  رؤية  في  طبيبك  يرغب  وسوف 
نمو  مخطط  عليكِ  يعرض  أن  منه  واطلبي  الروتينية.  والفحوصات  اللقاحات 

طفلك.

5- تحققي من أنماط نوم واستيقاظ طفلك
في الشهر الأول، يجب أن يستيقظ طفلك ليرضع 8 إلى 12 مرة خلال 24 ساعة، 
أو كل ساعة ونصف إلى 3 ساعات، ومن الطبيعي أن يكون هناك فترة نوم مستمر 
واحدة أطول تبلغ 5 ساعات خلال فترة 24 ساعة، ويتم هضم حليب الثدي بسرعة 
جائعاً  طفلكِ  يُصبح  أن  يمكن  ولذلك  الاصطناعي،  الحليب  من  أكبر  وسهولة 

بشكل أسرع.
ويرضع طفلك لمدة تتراوح بين 15 و45 دقيقة، وسوف تنخفض الرضاعة تدريجياً 

إلى 6 إلى 8 مرات خلال 24 ساعة مع تقدم طفلك في السن.
تحققي من مظهر طفلكِ

يكون لدى الطفل الذي يرضع بشكل جيد بكاء قوياً، وفترات تنبه ورضا، ويبدو 
فم الطفل رطباً.

تحققي مع طبيب الطفل إذا كان:
* طفلك يبدو صعب الإرضاء جداً.

* طفلكِ يبدو ضعيفاً.
* لدى طفلكِ بكاءً ضعيفاً.

* يبدو فم طفلك جافاً.
* يحتاج طفلك إلى إيقاظه ليرضع.

قومي بترتيب موعد مع أخصائي الرضاعة الطبيعية في أقرب وقت ممكن.
من المهم الحفاظ على إمداد الحليب لديك إذا لم يرضع طفلك جيداً، وهذا ما 

يسمى استدرار أو ضخ الحليب.

لا تستخدمي العلامات التالية لتقييم ما إذا كان 
طفلك يحصل على ما يكفي من حليب الثدي

بأنهنّ يشعرنّ   يعود الثديان إلى ملمس أكثر نعومة: تقول معظم الأمهات 
بأن أثدائهنّ تصبح ممتلئة ومؤلمة ومتورمة في اليوم الثالث أو الرابع من حياة 
سوف  ولكن  ثدييك،  في  أكبر  براحة  تشعرين  سوف  أيام  بضعة  وبعد  أطفالهم، 
تشعرين بالامتلاء قبل أن يرضع طفلك. وينخفض هذا الشعور بالامتلاء أيضاً 
مع مرور الأسابيع، إلا عندما يتم تفويت مرة إرضاع، ولا يعني هذا التغيير في 

الإحساس بأنكِ تنتجين حليباً أقل.
ينمو  عندما  قبل:  ذي  من  أكبر  بتكرار  الطبيعية  بالرضاعة  طفلك  يبدأ 
طفلك بسرعة )يسمى ذلك بدفعات النمو(، سيحتاج رضاعة أكثر في كثير من 
الأحيان لزيادة إمدادات الحليب، ولا تعني الرضاعة بتكرار أكبر أن الحليب ينفد 

النساء. طفلك صعب الإرضاء ولكنه يكتسب الوزن بشكل جيد.

النقاط الرئيسية
إذا كان طفلك يحصل على  ما  معرفة  طرق يمكنك من خلالها   3 هناك 
ما يكفي من حليب الثدي: كيف يمصّ طفلك الثدي، وعدد وكمية ولون 
واكتساب  ساعة،   ٢4 خلال  طفلك  تبرز  ومرات  يبللها  التي  الحفاضات 

طفلك للوزن.
قد تشير أنماط تغذية طفلك ونومه أيضاً لما إذا كان الطفل يحصل على ما يكفي 

من الحليب من الثدي.
يمكنكِ  التي  الحليب  كمية  أو  بثدييك  إحساسك  طريقة  على  تعتمدي  لا 

استدرارها لمعرفة ما إذا كان طفلك يحصل على ما يكفي من الحليب.
من  اطلبي  الحليب،  من  يكفي  ما  على  أن طفلك لا يحصل  تعتقدين  كنتِ  إذا 

طبيبك فحص طفلك.
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التقرح خلال الأيام
القليلة الأولى

الأيــام  خــلال  الثــدي  حلمــات  فــي  بألــم  تشــعرين  قــد 
أمــر  وهــذا  الطبيعيــة،  الرضاعــة  مــن  الأولــى  القليلــة 

النســاء. مــن  لكثيــر  بالنســبة  طبيعــي 
قــد تعانــين أيضــاً مــن الألــم أكثــر فــي الدقائــق القليلــة 
الأولــى مــن الرضاعــة الطبيعيــة، وينبغــي أن ينخفــض 
هــذا الألــم مــع اســتمرار الإرضــاع، وتجــد معظــم النســاء 

أن هــذا الألــم ينخفــض خــلال الأســبوع الأول.
كامــل  خــلال  الألــم  يســتمر  أن  الطبيعــي  مــن  ليــس 
الإرضــاع أو أن يكــون ألمــاً قويــاً، وإذا كان هــذا هــو الحــال، 
فمــن المهــم الحصــول علــى مســاعدة مــن خبيــر الرضاعة 

الطبيعيــة علــى الفــور.

التقرح الناتج عن الوضعية 
الخاطئة والتمسك بالثدي 

بشكل خاطئ
طفلــك  يتعلــق  كيــف  إلــى  بالثــدي  التمســك  يشــير 
بثديــك، ويمنــع حمــل الطفــل وتمســكه بالثــدي بشــكل 
التقــرح  يســتمر  مــا  وغالبــاً  الحلمــات،  تقــرح  صحيــح 
ســيء  تمســك  هنــاك  كان  إذا  الإرضــاع  عمليــة  طــوال 
أن  فــي  ذلــك  وقــد يتســبب  أو وضعيــة ســيئة،  بالثــدي 
متشــققة،  أو  متكدمــة  أو  حمــراء  حلماتــك  تصبــح 

فــي الجلــد. تكســر  عــن  عبــارة  هــو  والتشــقق 

إمساك طفلك بشكل صحيح على الثدي
لإرضــاع طفلــكِ، ضعــي طفلــك بالقــرب منــك بحيــث 
يكــون صــدر الطفــل ومعدتــه وفخــذاه مقابــل بطنــك، 
رأس  ضعــي  أو  بيــدك  الطفــل  ورقبــة  ظهــر  وادعمــي 
قــادراً  أن يكــون طفلــك  الطفــل علــى ذراعــك. ويجــب 

الثــدي. إلــى  بســهولة  الوصــول  علــى 
ذراعــك  تحــت  بوضعــه  طفلــك  حمــل  أيضــاً  يمكنــك 
علــى جانبــك، ادعمــي ظهــر ورقبــة طفلــك بيــدك، وقــد 
ترغبــين فــي وضــع الطفــل علــى بعــض الوســائد، ويمكــن 
هــذه  فــي  أكثــر  بســهولة  طفلــك  وضعيــة  تســتقيم  أن 

الوضعيــة.
للرضاعــة  جانبــك  علــى  تضعيــه  أن  أيضــاً  يمكنــك 

الطبيعيــة، بحيــث يســتلقي طفلــك بالقــرب منــك علــى 
جانبــه ويكــون رأســه مائــلًا إلــى الخلــف قليــلًا، وضعــي 
وســائد خلفــك وتحــت رأســك حيــث يمكــن أن يســاعد 
ويمكنــكِ  أكثــر،  براحــة  تشــعرين  جعلــك  علــى  ذلــك 

وضــع وســادة خلــف ظهــر الطفــل أيضــاً.

في جميع الوضعيات
الحلمــة  مقابــل  يكــون  طفلــك  أنــف  أن  مــن  تأكــدي 
بالحلمــة. التمســك  إلــى  دفعــه  فــي  تبدأيــن  عندمــا 
تأكــدي مــن أن الطفــل يصــل إلــى الثــدي ورأســه مائــل 

قليــلًا إلــى الــوراء، فــي وضعيــة استنشــاق.
أو مســتديراً  لا ينبغــي أن يكــون رأس طفلــك ملتويــاً 
التمســك جيــداً  لبعــض الأطفــال  كتفــه. يمكــن  نحــو 
أنــك بحاجــة لدعــم  وقــد تشــعرين  للثــدي،  دعــم  دون 
للحلمــة.  طفلــك  تمســك  فــي  للمســاعدة  الثــدي 
أمســكي ثديــك بوضــع الإبهــام علــى أحــد جانبــي الثــدي 
ومــع وضــع أصابعــك علــى الجانــب الآخــر مــن الثــدي، 
ويجــب أن تكــون أصابعــك بعيــدةً عــن هالــة الحلمــة. 
الداكنــة حــول الحلمــة. يحتــاج  والهالــة هــي المنطقــة 

طفلــك إلــى إدخــال الحلمــة بعمــق فــي فمــه.

تصحيح التمسك بالثدي
بشــكل  التمســك  كيفيــة  إلــى  يوجهــك  طفلــكِ  دعــي 
صحيــح، يمكنــكِ أن تبــدأي مــن خــلال وضــع طفلــك 
بــين ثدييــك مــع ملامســة جلــده لجلــدك، وعندمــا يبــدأ 
فــي البحــث عــن الثــدي، حركيــه بلطــف نحــو ثديــك مــع 
دعــم يــدك لرقبتــه وكتفيــه. ودعيــه يبحــث عــن الحلمــة 

ويصــل إليهــا ويتمســك بالثــدي.

التقرح الناجم عن المص 
غير الملائم

قــد تكــون وضعيــة الطفــل ملائمــة وقــد يكــون تمســكه 
ســليماً ولكــن قــد يحــدث تقــرح فــي حلمــات الثــدي، إذ 
قــد لا يقــوم طفلــك بالمــصّ بشــكل صحيــح، ويســتمر ألم 

الحلمــة الناجــم عــن ذلــك عــادة طيلــة فتــرة الإرضــاع.
اطلبــي مــن أخصائــيّ الرضاعــة الطبيعيــة التحقــق مــن 
كيفيــة قيــام طفلــك بالمــص. يســتخدم أحيانــاً تدريــب 
المــصّ والإرضــاع بالإصبــع لتدريــب طفلــك علــى المــصّ 

بشــكل صحيــح.

التقرح الناجم عن 
الالتهاب

قــد يكــون الســبب وراء الحلمــات المتقرحــة والمتشــققة 
التــي لا تلتئــم بعــد تصحيــح الوضعيــة والتمســك هــو 

التهابــاً تســببه البكتيريــا.
الخميــرة،  بعــدوى  الحلمــات  تصــاب  أن  أيضــاً  ويمكــن 
الأم  بــين  بســهولة  عــدوى الخميــرة  تنتقــل  أن  ويمكــن 
وطفلهــا، لذلــك مــن المهــم أن يُعالــج طبيبــك كليكمــا، 
وتتســبب عــدوى الخميــرة بالألــم الــذي غالبــاً مــا يبــدأ 
فجــأة بعــد أيــام أو أســابيع مــن الرضاعــة الطبيعيــة دون 
الإرضــاع  أثنــاء  حــارق  بألــم  الأمهــات  تشــعر  ألــم.  أي 
جلــداً  تلاحظــي  وقــد  الإرضــاع.  فتــرات  وبــين  بأكملــه 

قشــرياً، لامعــاً ورديــاً وأحمــر علــى الحلمــة.
قــد تصــاب الأمهــات أو الرضــع الذيــن كانــوا يتناولــون 
أدويــة لعــلاج الالتهــاب بعــدوى الخميــرة بســهولة أكبــر.

مــن  يتحقــق  أن  طبيبــك  مــن  تطلبــي  أن  المهــم  ومــن 
العــدوى.، وســوف يصــف طبيبــك مرهمــاً مضــاداً حيويــاً 
لتطبيقــه علــى حلماتــك للعــدوى البكتيريــة. ويوصــف 
لعــدوى  والطفــل  الأم  مــن  لــكل  الفطــري  الــدواء 
الخميــرة، وفــي بعــض الأحيــان يتــم إضافــة الكورتيــزون 

إلــى المرهــم أيضــاً، وهــو دواء للحــد مــن الالتهــاب.

التقرح عند انتهاء 
الإرضاع

تشــعر بعــض الأمهــات بألــم حــارق نابــض بعــد الرضاعــة 
الطبيعيــة، وتتحــول الحلمــات إلــى اللــون الأبيــض بعــد 
الإرضــاع وثــم الأحمــر والأزرق أحيانــاً قبــل أن تعــود إلــى 
اللــون الــوردي مــرة أخــرى، ويحــدث هــذا لــدى بعــض 
بــين  الحــرارة  درجــة  فــي  الاختــلاف  بســبب  الأمهــات 
الهــواء البــارد وفــم الطفــل الحــار، ويمكــن أيضــاً أن يكــون 
أو التمســك الســيء  ســببه إمســاك الطفــل بالحلمــة، 

بالثــدي الــذي يقلــل مــن تدفــق الــدم إلــى الحلمــة.
ضعــي المناشــف الدافئــة علــى ثدييــك بعــد الرضاعــة، 
فهــذا يســمح للحلمــات بالعــودة إلــى برودتهــا تدريجيــاً، 
وتأكــدي مــن وضــع طفلــك وتمســكه جيــداً، واطلبــي مــن 
طبيبــك المزيــد مــن المســاعدة إذا لــم يختفــي هــذا الألــم.

مشاكل الرضاعة الطبيعية
قرحة حلمات الثدي

إعداد: د/ فطومة العبد الرزاق
إستشاريه حوادث الأطفال والسموم 

قسم حوادث الاطفال بمستشفي الأميري
وزارة الصحة - الكويت
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التقرح من الرضاعة 
الطبيعية من الثدي 

المحتقن
تكــون  فقــد  جــداً،  قــاسٍ  الثــدي  أن  الاحتقــان  يعنــي 
ولا  أيضــاً،  جــداً  قاســيةً  بالحلمــة  المحيطــة  المنطقــة 
فــم  داخــل  بعمــق  بســهولة  الحلمــة  تدخــل  أن  يمكــن 
طفلــك، ولذلــك تحتــك الحلمــة بالجــزء العلــوي مــن 

متقرحــة. وتصبــح  الطفــل  فــم 
اســتخدمي كمــادات دافئــة أو بــاردة علــى ثدييــك قبــل 
بعــض  علــى  للحصــول  يــدك  واســتخدمي  الإرضــاع 
الحليــب مــن ثديــك، إذ يجــب أن تكــون منطقــة الحلمــة 
لينــة قبــل تمســك طفلــك، وتســاعد الكمــادات البــاردة 
بعــد وبــين الرضعــات. اطلبــي المســاعدة مــن أخصائــي 
جعــل  تســتطيعين  لا  كنتــي  إذا  الطبيعيــة  الرضاعــة 

الثــدي لينــاً.

التقرح الناجم عن انسداد 
قنوات حلمة الثدي

قــد تلاحــظ بعــض الأمهــات نقطــة بيضــاء علــى الحلمة 
وقــد يشــعرن بالألــم طــوال فتــرة الإرضــاع، وهــذا يعنــي 
علــى  انفتاحهــا  مــع  الحليــب  قنــوات  إحــدى  انســداد 
الحلمــة. يمكــن أن تســاعد كمــادات دافئــة قبــل الإرضــاع 
لــم  وإذا  ذلــك،  مــن  التخلــص  علــى  المتكــرر  والإرضــاع 
يكــن هنــاك تحســن فــي غضــون أيــام قليلــة، يمكــن أن 
إبــرة  باســتخدام  الحلمــة  قنــاة  بفتــح  الطبيــب  يقــوم 

معقمــة.
تقــرح حلمــة الثــدي عندمــا يكــون لســان طفلــكِ مقيــداً 
لســانهم  يحركــوا  أن  الأطفــال  بعــض  يســتطيع  لا 
بســهولة لأنــه يبقــى قريبــاً جــداً مــن أرضيــة الفــم. إذا 
كان مــن غيــر الممكــن أن يصــل لســان الطفــل فــوق خــط 
التمســك ومــصّ  فــي  ذلــك مشــكلة  قــد يســبب  اللثــة، 
ويــؤدي إلــى تقــرح حلمــات الثــدي. يجــب علــى طبيبــك 

الطبيعيــة فحــص طفلــك. الرضاعــة  وأخصائــي 

تدابير أخرى للمساعدة 
في منع وعلاج تقرح 

حلمات الثدي
العناية بالثدي

واحدة  مرة  الدافئ  بالماء  ثدييك  حلمات  اغسلي   *
فقط في اليوم بدون صابون. يزيل الصابون الزيوت 
الجلد  رطوبة  على  للحفاظ  اللازمة  الطبيعية 
على  الثدي  حليب  من  بعضاً  ضعي  الحلمة.  على 

حلماتك بعد كل إرضاع.
* اسمحي لحلماتك بأن تجف في الهواء أو استخدمي 

مجفف الشعر على أدنى إعداد له.
التي يمكنك  القطنية  الإرضاع  لبادات  استخدمي   *
ترمينها.  التي  الإرضاع  لبادات  من  بدلًا  غسلها 
البطانات  ذات  الإرضاع  لبادات  تستخدمي  لا 
قومي  جداً.  رطباً  الجلد  تبقي  فهي  البلاستيكية 
بنقع لبادة الإرضاع إذا كانت تلتصق بحلمتك فهذا 

يمنع قلع الجلد عن الحلمة.
داخل  الهالة  على  البلاستيكية  الواقيات  ارتدي   *
الثدي  واقيات  تحمي  الإرضاع.  صدر  حمالة 
وتتوفر  الإرضاع.  بحمالة  الاحتكاك  من  حلماتك 
متجر  وفي  الصيدليات  بعض  في  الثدي  واقيات 
المواد الغذائية المتخصصة في الطابق الرئيسي في 

سيك كيدز.
ويمكــن طلــب لــوازم الرضاعــة شــخصياً، أو عبــر 
الهاتــف، أو عبــر خــط متجــر المــواد الغذائيــة 
تورونتــو.  فــي  كيــدز  ســيك  فــي  المتخصصــة 
الموقــع  بزيــارة  قومــي  التفاصيــل،  مــن  لمزيــد 

: الالكترونــي 
 www.specialtyfoodshop.ca/specialtyfoodshop

أو اتصلي بالرقم 7377976 - ٨٠٠ - ١. 
قــد يكــون متجــر المــواد الغذائيــة المتخصصــة قــادراً علــى 

شــحن هــذه الإمــدادات إلــى منزلــك.

عند الإرضاع
* تذكري أن تضعي إصبعك في زاوية فم الطفل من 

الطفل  وإبعاد  المص  لوقف  واللثة  الشفتين  خلال 
عن الثدي.

* حاولي الإرضاع من الثدي الأقل تقرحاً أولًا.
في  مختلفة  وضعيات  ضمن  الإرضاع  يساعد  قد   *

التخفيف من التقرح.
أن  أكبر ولكن لفترات أقصر  * يمكن الإرضاع بتكرار 

يجعلك مرتاحة أكثر.
حاولي  الطبيعية،  الرضاعة  طفلك  يتعلم  عندما   *
عدم استخدام المصّاصات أو حلمات العبوات. يمصّ 
معظم الأطفال الثدي بشكل مختلف من طريقة 
يجعل  وقد  العبوات.  حلمات  أو  المصّاصات  مصّ 
بالرضاعة  يقوم  أن  طفلك  على  الصعب  من  هذا 

الطبيعية وقد يسبب تقرحاً في حلمات الثدي.
الشفاء  حتى  كليهما  أو  الحلمتين  إحدى  اتركي   *
من  الإرضاع  يمنع  شديداً  تقرحاً  هناك  كان  إذا 
الثدي. ويجب أن يتم استدرار الحليب من ثدييك 
في نفس الجدول الزمني الذي يرضع فيه طفلك 
للحفاظ على إمدادات الحليب. يُعدّ حليب الثدي 
الذي تم استدراره هو الحليب الذي تحصلين عليه 
من  الثدي.  مضخة  أو  اليد  باستخدام  الثدي  من 
أو  اليوم  خلال  بالإصبع  الطفل  إرضاع  الأفضل 

الأيام التي تستغرقها حلمتك للشفاء.

النقاط الرئيسية
* يُعدّ ألم الحلمة أمراً شائعاً في الأسبوع الأول 

من الرضاعة الطبيعية.
والتمسك  الوضعية  خلال  من  التقرح  امنعي   *

الصحيحين.
الأسباب  أحد  المتقرحة  الحلمات  تعد   *
الرئيسية التي تدفع الأمهات إلى التوقف عن 

استخدام الرضاعة الطبيعية.
* يعد التقييم والعلاج المبكران لتقرح الحلمتين 

أمراً مهماً جداً.
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تربيــة الأبنـــاء





النفســي  والأمــن  الأســري  الإســتقرار  إن 
فــي  فعــال  دور  لــه  والــدفء  المحبــة  وتوفيــر 
النفســي،  واســتقرارهم  الأبنــاء  ذهــن  صفــاء 
وبالتالــي  الدراســي،  وتحصيلهــم  وإنجازهــم 
تلعــب  حيــث  لديهــم،  الإبداعيــة  الجوانــب 
أســاليب وأنمــاط التنشــئة الوالديــة دوراً فعــالًا 
النفســية  الجوانــب  مــن  كثيــر  فــي  ومؤثــراً 
فــي  والإبداعيــة  والأكاديميــة  والاجتماعيــة 
ــدم  ــور أو ع ــإن أي قص ــه ف ــاء، وعلي ــاة الأبن حي
التنشــئة  فــي  المتبــع  الأســلوب  فــي  ملائمــة 
الأســرية قــد يصاحبــه اضطــراب فــي جوانــب 
ــل  ــب ألا نغف ــاء، فيج ــاة الأبن ــي حي ــددة ف متع
عــن تأثيــر المعاملــة الوالديــة علــى الإبداعيــة 

الأبنــاء. عنــد 
وللأســرة دور مهــم فــي اكتشــاف الموهوبــين والمبدعــين 
مــن أبنائهــا، والأخــذ بيدهــم وتقــديم وســائل الرعايــة 
اللازمــة، غيــر أنهــا تقــف عاجــزة أحيانــاً عــن القيــام 
فيجــب  التوعيــة،  أو  الثقافــة  نقــص  بســبب  بدورهــا 
علــى الوالديــن تثقيــف أنفســهم بــكل مــا يــدور حــول 
الموهبــة والإبــداع، ولذلــك دعــت الحاجــة إلــى توضيــح 
كيفيــة  فــي  الأســرة  بــدور  المتعلقــة  الجوانــب  بعــض 

توفيــر البيئــة المحفــزة للإبــداع عنــد الأبنــاء.

* الإبــداع موجــود عنــد كل البشــر لكنــه يحتــاج إلــى 
تنقيــب واكتشــاف واهتمــام ومــن ثــم يتــم تطويــره، 
إلــى  يحتــاج  لكنــه  إنســان  كل  فــي  كامــن  فالإبــداع 
أن  البعــض  يتصــور  فــلا  وممارســة،  وصقــل  إثــارة 
الخــارق  الــذكاء  ذوي  بالأبنــاء  مختــص  الإبــداع 
فقــط، وإنمــا هــو موجــود لــدى أبناءنــا مهمــا اختلــف 

لديهــم. والتحصيــل  الــذكاء  مســتوى 

* الــذكاء يشــمل علــى مهــارات عقليــة متعــددة منهــا 
شــأن  ومــن  قــوي،  هــو  مــا  ومنهــا  ضعيــف  هــو  مــا 
مــن  الأبنــاء  لــدى  مــا  تنمــي  أن  الفعالــة  التربيــة 
علــى  نفســه  الوقــت  فــي  وتعمــل  ضعيفــة  مهــارات 
تطويــر واســتغلال المهــارات القويــة لديهــم، فيمكــن 
الــذكاءات  لتنميــة  القويــة  الــذكاءات  اســتغلال 
مبــدع  الطفــل  يكــون  أن  الممكــن  ومــن  الضعيفــة، 
أن  أي  الــذكاء،  مــن  متوســط  مســتوى  ذو  ولكنــه 

أبــداً.  للإبــداع  شــرطاً  ليــس  الــذكاء 

فقــد  وللأســف  الخيــال،  بقتــل  يبــدأ  الإبــداع  قتــل   *
دربنــا بــأن لا نســتخدم خيالنــا، علــى الرغــم مــن أن 
الخيــال هــو الخطــوة الأولــى والأساســية للإبــداع، 
التخيــل  علــى  الطفــل  تشــجيع  هــو  الأســرة  فــدور 
الخصــب بالقصــص والرســوم وابتكارأصدقــاء مــن 
الخيــال، وذلــك لأن كثيــر مــن الأفــكار التــي كانــت 
واقــع  إلــى  تحولــت  الماضــي  فــي  خياليــة  تعتبــر 
تســمح  الخياليــة  الطفــل  أفــكار  فتقبــل  ملمــوس، 
الإبــداع،  إلــى  تقــود  وبالتالــي  التفكيــر  بحريــة 
فيجــب تشــجيع أفــكار الطفــل مهمــا بــدا فيهــا مــن 

للمألــوف. مغايــرة  أو  للخيــال  شــطح 

وجعلهــم  للأبنــاء  الزائــد  التدليــل  تجنــب  يجــب   *
طريــق  بأنفســهمعن  مســئولياتهم  يتحملــون 
المناســبة  المهمــات  فــي  الســلطة  فــي  التفويــض 
فــي  المباشــر  التدخــل  وعــدم  وقدراتهــم،  لأعمارهــم 
حــل الواجبــات المدرســية للأبنــاء، وذلــك لمــا لــه مــن 
المســتقلة  الدراســية  المهــارات  إعاقــة نمــو  أثــر علــى 
لديهــم وتطويــر الاعتقــاد لــدى الأبنــاء بأنهــم غيــر 
قادريــن علــى العمــل والإنجــاز باســتقلالية وبــدون 

أحــد. مســاعدة 

يكــون  لــن  للعلــم  قيمــة  تعطــي  لا  التــي  الأســرة   *
أبناءهــا ناجحــين، علــى عكــس الأســر التــي تشــجع 
العلــم فنجــد أبناءهــا ناجحــين بــل متفوقــين حتــى 
البســيطة،  المؤهــلات  حملــة  مــن  الآبــاء  كان  لــو 
حيــث أن ثقافــة وقيــم الأســرة لهــا أثــر ملمــوس فــي 
دافعيــة الأبنــاء نحــو الإنجــاز والتميــز، وذلــك بخلــق 
أجــواء ثقافيــة وعلميــة بــين أفرادهــا، وتوفيــر المــواد 
والخدمــات التــي تحفــز الأذهــان، والأهــم مــن ذلــك 

التحصيــل والإنجــاز. تشــجيع ودعــم 

أو  المبــدع  بــين  القيــم  فــي  يكــون هنــاك صــراع  قــد   *
الموهــوب وبــين والديــة، فعندمــا يكــون الأبــن مبدعــاً 
بالتحصيــل  فقــط  يهتمــون  والوالديــن  فنانــاً 
بــدلًا  ويهملــون هوايتــه الخلاقــة، نجــده  الدراســي 
بســبب  ذاتــه  إيجابيــاً تجــاه  شــعوراً  أن يحمــل  مــن 
ويشــعر  نفســه  ويلــوم  بالذنــب  يشــعر  فإنــه  تميــزه، 
بعــدم القيمــة والإحبــاط، بســبب عــدم قدرتــه علــى 
فيســتخدم  الوالديــن،  وتوقعــات  رغبــات  تحقيــق 
إبداعــه فــي أمــور منافيــة أو مضــادة للمجتمــع فقــط 

مــن أجــل الحصــول علــى استحســان وقبــول الرفــاق 
أو الآخريــن، لذلــك مــن الأفضــل تشــجيع الأبنــاء 
ودعــم  جهــة،  مــن  وهواياتهــم  رغباتهــم  دعــم  فــي 
بطريقــة  أخــرى  جهــة  مــن  التحصيــل  وتشــجيع 
المواهــب  تهميــش  أو  إهمــال  عــدم  متوازنــة تضمــن 

والإبداعــات.

* قــد يبــذل الأطفــال الأذكيــاء جهــد بســيط وتكــون 
فــإذا كان تركيــزك فقــط علــى  نتائجهــم عظيمــة، 
النتيجــة تكــون قــد كافــأت الجهــد الأدنــى المبــذول، 
ولــم يتعلــم الطفــل الربــط بــين الجهــد والنتيجــة، 
فمــن الأفضــل أن تكافــئ الجهــد الجيــد حتــى وإن 
علــى  التركيــز  متوســطة،فيجب  نتائــج  تحققــت 

الجهــد وليــس علــى النــاتج فقــط.

* يركــز أوليــاء الأمــور أحيانــا علــى فشــل الطفــل أكثــر 
فــي  فــإذا حصــل علــى تقديــر ممتــاز  مــن نجاحــه، 
واحــدة  مــادة  فــي  المــواد وتقديــر منخفــض  جميــع 
نجدهــم يركــزون علــى الأخيــرة ويتجنبــون النقــاش 
فــي التقديــر الغالــب، فيجــب التركيــز علــى الجانــب 
الإيجابــي لديــه لأن التركيــز علــى الســلبيات يشــعر 
ويغــذي  أبــداً،  كافــي  يكــون  لــن  إنجــازه  إن  الطفــل 
الســعي للكمــال لديــه بصــورة مــن الممكــن جــداً أن 
تخفــض مــن دافعيتــه ومــن ثــم تحصيلــه الدراســي.

الطفــل  إنجــازات  نجعــل  ألا  الانتبــاه  يجــب   *
وتميــزه تــؤدي للانســحاب والهــروب مــن العلاقــات 
علــى  فاحــرص  والعزلــة،  والانطــواء  الاجتماعيــة 
تطــور الجانــب الانفعالــي والاجتماعــي مــع تطــور 
بصــورة  جنــب  إلــى  جنبــا  التحصيلــي  الجانــب 

متوازنــة.

ولديهــم  للاســتطلاع  محبــين  المبدعــين  الأطفــال   *
فيجــب  التســاؤل،  ويكثــرون  الفضــول  مــن  قــدر 
النفــور  أو  للرفــض  تعرضهــم  عــدم  علــى  الحــرص 
أو الانزعــاج بســبب أســئلتهم الكثيــرة، والاســتجابة 
عــدم  لضمــان  صــدر،  رحابــة  بــكل  الأســئلة  لهــذه 
للإبــداع. تقــود  التــي  والتســاؤلات  التفكيــر  انطفــاء 

تتطلــب  التــي  الألعــاب  إلــى  يميــل  المبــدع  الطفــل   *
والألعــاب  ذهنيــاً،  ومجهــوداً  عميقــاً  تفكيــراً 
يجــب  لذلــك  ســناً،  منــه  أكبــر  هــم  لمــن  المخصصــة 

إعداد
د. مها جـارالله الجـارالله
دكتوراه في التربية الخاصة
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مكتب الإنماء الاجتماعي التابع لديوان سمو رئيس مجلس الوزراء
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التمعــن عنــد اختيــار ألعــاب الطفــل والحــرص علــى 
أن تكــون مثيــرة للتفكيــر وتشــجع الإبداعيــة لديــه 

واهتماماتــه. ميولــه  مــع  وتتناســب 

* تعــدد الاهتمامــات ووفــرة الفــرص المتاحــة للأبنــاء 
المتميزيــن تــؤدي إلــى تزاحــم الأفــكار والتشــتت عنــد 
المســاعدة  فــي  يكــون  الأســرة  فــدور  القــرار،  اتخــاذ 
علــى  الحــرص  مــع  المناســب  المجــال  اختيــار  علــى 
أن ينبــع قــرار الاختيــار مــن الابنــاء أنفســهم وتــرك 

الحريــة لهــم كلمــا أمكــن لاختيــار مجالاتهــم.

شــعور  إلــى  تــؤدي  الأهــل  مــن  المرتفعــة  التوقعــات   *
يعيــق  الــذي  والقلــق  النفســي  بالضغــط  الأبنــاء 
الأداء، فيجــب ألا يضــع الأهــل توقعــات عاليــة جــداً 
عــدم  لضمــان  فيهــا،  ومبالــغ  الأبنــاء  عاتــق  علــى 
تعــرض الأبنــاء للإحبــاط عنــد عــدم تحقيــق هــذه 
التوقعــات، كمــا أنهــا تجعــل الأبنــاء يطــورون نــوع مــن 
الخــوف مــن الفشــل وضعفــاً فــي الدافعية، فنجدهم  
يستســلمون لإمكاناتهــم المتوســطة ويشــعرون بأنهــم 
فاشــلين وأن أي محاولــة لإرضــاء الوالديــن ســتكون 
المنطــق،  تفــوق  التــي  توقعاتهــم  بســبب  فاشــلة 
والأســرة التــي تعطــى أبناءهــا توقعــات بســيطة عــن 
بنــاءً  فيهــا يتصرفــون  الأبنــاء  أن  إنجازاتهــم نجــد 
علــى هــذه التوقعــات المنخفضــة، لأن الوالديــن قــد 
نقلــوا إليهــم مســتوى مــن الطمــوح المتدنــي وبذلــك 
القليــل  إلا  منهــم  يتوقــع  لا  أنــه  الأبنــاء  يتعلــم 
تكــون  أن  فالأفضــل  لذلــك،  تبعــاً  فيســتجيبون 
التوقعــات منطقيــة وبمســتوى متناســب مــع قــدرات 

العاطفــي. بالدعــم  ومصحوبــة  الأبنــاء 

والعدوانــي  المتســلط  النمــط  عــن  البعــد  يجــب   *
والناقــد فــي التربيــة، لأنــه يشــجع ظهــور الســلوك 
مــن  الخــوف  وينمــي  الأبنــاء،  لــدى  العدوانــي 
المبــادرة أو المشــاركة خوفــا مــن الانتقــاد أو التوبيــخ 
وهــذا  المبدعــة،  الأفــكار  الســخرية ممــا يحجــب  أو 
الأســلوب يقمــع الموهبــة ويجعــل الطفــل لا يفصــح 
وعــدم  الخــوف  نتيجــة  إبداعــي  جانــب  أي  عــن 
المطيعــة  بالشــخصيات  ويرتبــط  بالنفــس،  الثقــة 
والخاضعــة لأوامــر الآخريــن والمهــزوزة التــي تكــون 
والســلوك،  الأفــكار  فــي  للانحــراف  ســهلة  فريســة 
ومــن الممكــن أن يســتخدموا الضعــف التحصيلــي 

الوالديــن،  مــن  للانتقــام  كطريقــة  والإهمــال 
أنهــم نتيجــة لتربيتهــم بهــذه الطريقــة  والأخطــر 
ســوف يقبلــون التســلطية والعنــف فــي حياتهــم فــي 

لمســتقبل. ا

* ويجــب أيضــاً تجنــب النمــط المتســاهل أو اللامبالــي 
يتــرك  حيــث  المتســلط،  النمــط  مــن  أســوأ  لأنــه 
الآبــاء الأبنــاء يفعلــون مــا يشــاؤون دون ضوابــط، 
وتكــون فيــه الحريــة مطلقــة، ينقصــه الضبــط ولا 
يوجــد فيــه لا عقــاب ولا ثــواب وينقصــه التفاعــل 
حتمــا  يــؤدي  التربيــة  مــن  النمــط  هــذا  والحــب، 
إلــى الانحــراف واللجــوء للآخريــن لحــل المشــكلات، 
أطفالهــم  ســلوكيات  ضبــط  فــي  الآبــاء  وتســاهل 
بأمــور  والإبــداع  الــذكاء  توظيــف  ســوء  إلــى  يــؤدي 
فــي  وانخفــاض  للمجتمــع،  مضــادة  منحرفــه 
مســتوى التحصيــل علــى الرغــم مــن ارتفــاع نســبة 

واللامبــالاة. الإهمــال  نتيجــة  الــذكاء 

فيمتــاز  الاســتقلالي  الديموقراطــي  النمــط  أمــا   *
الآبــاء فيــه بالعدالــة والنزاهــة مــع الحــزم والضبــط، 
واضحــة  الأســرة  داخــل  والقوانــين  النظــم  حيــث 
ومتزنــة، ولا يوجــد تأرجــح أو تناقــض فــي التربيــة، 
يتحقــق  حيــث  والمتســاهل  الســلطوي  بــين  فهــم 
وليســت  مســئولة  حريــة  هنــاك  وتكــون  التــوازن، 
الســلوك،  مــع  يتناســب  وعقــاب  وثــواب  مطلقــة،  
بحريــة  وســماح  ودعــم  وتشــجيع  تســامح  وهنــاك 
لاســتخدام  وكنتيجــة  والتعبيــر،  الــرأي  إبــداء 
التكيــف  علــى  أقــدر  الأبنــاء  يكــون  الأســلوب  هــذا 
والإبــداع  المشــكلات  وحــل  الضغــوط  ومواجهــة 
الــرأي  وإبــداء  والمناقشــة  المرتفــع،  والتحصيــل 
ويشــجع  الآخــر،  الــرأي  واحتــرام  خــوف،  غيــر  مــن 
عــادات  يدعــم  ممــا  بحريــة  الأفــكار  عــن  التعبيــر 
الابتــكار والإبــداع، ويبنــي هــذا النمــط الشــخصيات 
المســتقلة حيــث يتــم منــح الأبنــاء الفرصــة للعمــل 

مســتقلة. بصــورة  والإنجــاز 

* ومــن الأفضــل الابتعــاد عــن نمــط الحمايــة الزائــدة 
الذاتيــة  الــذي يجعــل الطفــل لا يتعلــم الدافعيــة 
مــا  وغالبــاً  الضغــوط،  تحــت  والعمــل  والمبــادرة 
يكونــون الأبنــاء تحــت هــذا النمــط غيــر ناضجــين 
وينمــي  الأداء،  وضعيفــي  واجتماعيــا  انفعاليــا 

مواجهــة  عنــد  بالإحبــاط  الشــعور  النمــط  هــذا 
المتطلبــات  لاصطــدام  نتيجــة  الخارجــي  العالــم 
بالواقــع، وذلــك بســبب توفيــر واشــباع  الشــخصية 
جميــع متطلباتــه بالصغــر ممــا يــؤدي إلــى الشــعور 
بالإحبــاط وخيبــة الأمــل عنــد الكبــر، بالإضافــة إلــى 
أنــه ينمــي اســتخدام الحلــول الجاهــزة والعــزوف عــن 
حــل المشــكلات بطريقــة مبتكــرة، وينمــي الاعتماديــة 
للطفــل  تتــاح  أن  فيجــب  الطفــل،  لــدى  والأنانيــة 
حريــة الفكــر والتجريــب والفعــل بطريقــة مســتقلة، 
وإشــراكه فــي المســؤوليات الأســرية لتنميــة المهــارات 

للحيــاة. اللازمــة  الاجتماعيــة 

أمــا نمــط الــدفء والقبــول الوالــدي للأبنــاء كمــا   *
يــؤدي  بالنجــاح،  المشــروط  غيــر  الحــب  وإبــراز  هــم 
إلــى ارتفــاع مســتوى الموهبــة والإبــداع والتحصيــل 
الدراســي والإنجــاز لديهــم، وزيــادة الشــعور بالثقــة 
بالنفــس والأمــن والاســتقلال النفســي، ممــا يدعــم 
العــادات الإبداعيــة والمبــادرة بالأفــكار الخلاقــة دون 
خوف، ويضمن خلو الأبناء من المشــكلات النفســية 
والاجتماعيــة والجنــوح، حيــث يضمــن بنــاء نفســي 
النفســي  التوافــق  يحقــق  ممــا  للأبنــاء  ســليم 
والاتــزان الانفعالــي، وينمــي المهــارات الاجتماعيــة 
الجيــدة لديهــم، وكنتيجــة لاســتخدام هــذا الأســلوب 
يصبــح الأبنــاء أكثــر احترامــاً لذواتهــم والآخريــن، 
وأكثــر قــدرة علــى حــل المشــكلات ومواجهتهــا، واتخاذ 

الســليمة. القــرارات 

للإبــداع  المحفــزة  الأســرية  فالبيئــة  لذلــك 
تكــون فــي المنــاخ الــذي يغلــب عليــه الــدفء 
دافعــاً  يشــكل  والــذي  أفرادهــا  بــين  والألفــة 
قويــاً للإبــداع، فــإذا لــم يكــن هنــاك اهتمــام 
كافــي أو قــدر مناســب مــن الحنــان والــدفء فــإن 
الإبــداع حتمــاً ســيصاب بالانطفــاء والذبــول 
فــلا  ويختفــى،  يتلاشــى  أن  إلــى  تدريجيــاً 
أو  ابنــك  موهبــة  يحطــم  بــأن  لأحــد  تســمح 
ــم أنــه مــن الممكــن أن ينجــح  يســخر منهــا، واعل
ابنــك فــي مجــال لا يحبــه ولكــن مــن المســتحيل 

أن يبــدع فيــه.
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ومــن هــذه التســاؤلات المتعــددة التــي تطــرح مــن قبــل 
الأســرة والمجتمــع مــا يلــي: هــل صعوبــات التعلــم تعنــي 
تدنــي فــي مســتوى القــدرة العقليــة )الــذكاء(؟ هــل مــن 
الممكــن أن يكــون الطفــل ذكــي جــداً وفــي ذات الوقــت 
لديــه صعوبــات تعلــم وتحصيلــه الدراســي منخفــض أو 
متدنــي؟ وهــل انخفــاض التحصيــل الدراســي مرتبــط 
بصعوبــات التعلــم؟ هــل الإعاقــة البصريــة والســمعية 
لصعوبــات  ســبب  هــي  الأخــرى  والإعاقــات  والحركيــة 
هــل  التعلــم؟  لصعوبــات  عــلاج  يوجــد  هــل  التعلــم؟ 
التأخــر  التعلم؟هــل  بــطء  تعنــي  التعلــم  صعوبــات 
هــل  التعلــم؟  لصعوبــات  آخــر  مســمى  هــو  الدراســي 
مشــكلات التعلــم هــي مــا يســمى بصعوبــات التعلــم؟ 
هــل صعوبــات التعلــم مرتبطــة باضطــراب قلــة الانتبــاه 
وفــرط النشــاط )ADHD( أو باضطــراب قلــة الانتبــاه 

)ADD(؟
المعلومــات  أهــم  نذكــر  أن  ارتأينــا  المنطلــق  هــذا  ومــن 
التــي يجــب علــى الأســرة والمجتمــع معرفتهــا لتصحيح 
الأطفــال  حــول  الوعــي  وزيــادة  الخاطئــة،  المعلومــات 

التعلــم. ذوي صعوبــات 
* لا يوجــد علامــات محــددة مــن خلالهــا يتــم الكشــف 
عــن صعوبــات التعلــم، لكــن لا يمنــع مــن استشــارة 
مشــكلة  أي  ملاحظــة  مــع  الاختصــاص  ذوي 
للطفل،فالتدخــل المبكــر لصعوبــات التعلــم يســمح 
للطفــل أن يحظــى بفرصــة أفضــل لتلقــي التعليــم 
قدراتــه  مــع  تتناســب  بحيــث  ســليمة،  بمدخــلات 

صعوبتــه. وتعالــج 
* ليــس هنــاك فحــص طبــي يمكــن مــن خلالــه تقــديم 
تشــخيص دقيق لصعوبات التعلم، فعملية الكشــف 
عــن صعوبــات التعلــم عمليــة معقــدة ويجــب أن تبــدأ 
بفحــص طبــي لكــي يتــم مــن خلالــه اســتبعاد أي 
الســمع،  أو  بالنظــر  متعلقــة  مشــكلات  أو  إعاقــات 
والتــي تــؤدي إلــى مشــكلات تعلميــة، بعــد ذلــك يتــم 
العمــل مــع الطفــل والمدرســة والأســرة للاطــلاع علــى 
بالمســتوى  يتعلــق  مــا  وكل  المدرســي  الطفــل  ملــف 
التحصيلــي وجمــع المعلومــات عــن الطفــل مــن قبــل 
الاختصاصــي  يقــوم  ثــم  ومــن  والمدرســة،  الأســرة 
الاختبــارات،  وتطبيــق  القيــاس،  بعمليــة  النفســي 
والحصــول علــى معلومــات مرتبطــة ارتباطــاً وثيقــاً 
المعلومــات،  الطفــل  فيهــا  يعالــج  التــي  بالطريقــة 

وكتابــة التقريــر النفســي التربــوي الــذي عبــارة عــن 
تشــخيص دقيــق للطفــل والإجــراءات والتوصيــات 

التــي يجــب مراعاتهــا.
حيــث  عقليــة.  إعاقــة  ليســت  التعلــم  صعوبــات   *
ذكاء  لديهــم  التعلــم  صعوبــات  ذوي  الأطفــال 
)فــوق  المتوســط  فــوق  أو  )طبيعــي(  متوســط 
الطبيعــي(، وقــد يكونــون موهوبــين ذوي صعوبــات 

. لتعلــم ا
* المشــكلات الســمعية والبصريــة أو الحركيــة لا تنشــئ 
بذاتهــا صعوبــات التعلــم ولكــن قــد تكــون متزامنــة 
إعاقــة  إلــى  ترجــع  لا  التعلــم  فصعوبــات  معهــا، 

أو حســية. عقليــة 
قــد  التعلــم وإنمــا  البيئــة ليســت ســبب لصعوبــات   *
ســبباً  تعــد  لا  فالعوامــل  مســاهم،  عامــل  تكــون 
لوجــود  وتمهــد  تهــيء  ولكنهــا  التعلــم  لصعوبــات 
الصعوبــة واســتمرارها، إذ قــد تكــون متزامنــة مــع 
الأســباب المؤديــة لصعوبــات التعلــم ويمكــن أن تفاقم 
مــن درجــة الصعوبــة وتزيــد مــن حدتهــا أو العكــس، 
أو  وهــذا مرتبــط علــى مــا يتــم تقديمــه مــن دعــم 

إهمــال.
* لا يوجــد عــلاج نهائــي لصعوبــات التعلــم لكــن هنــاك 
برامــج تربويــة تحســن وتحــد مــن تفاقــم الصعوبــة 
حيــث  جيــدة  بصــورة  التعلــم  مــن  الطفــل  وتمكــن 
يتــم فيهــا تدريــب ذوي صعوبــات التعلــم واســتخدام 
الطــرق  عــن  بعيــدة  وطــرق حديثــة  اســتراتيجيات 
الأطفــال  تخــدم  التعليــم  فــي  المعتــادة  التقليديــة 
ذوي صعوبــات التعلــم وتســاعدهم فــي انتقــال أثــر 
أخــرى،  تعليميــة  مواقــف  إلــى  والتدريــب  التعلــم 
بالمعلومــات،  الاحتفــاظ  طريــق  عــن  ذلــك  ويتــم 
وتعميــم مــا تم اكتســابه فــي مواقــف أخــرى، وليــس 
التعامــل مــع المعلومــة بحســب الموقــف التعليمــي، 
العمليــة  هــو  التعميــم  أن  ثورندايــك  أشــار  حيــث 
المبــادئ  أو  العامــة،  القواعــد  إدراك  بهــا  يتــم  التــي 

المشــتركة. الرئيســة 
* علــى الأســرة والمجتمــع التركيــز علــى نقــاط القــوة 
لــدى الطفــل ذو صعوبــات التعلــم ويمكــن أن تكــون 
نقــاط القــوة مدخــل للتعلــم، وعليهــم تعزيــز نقــاط 
جوانــب  لمعالجــة  عليهــا  والاعتمــاد  للطفــل  القــوة 

الضعــف لديــه والتغلــب عليهــا.

* صعوبــات التعلــم وبــطء التعلــم والتأخــر الدراســي: 
عــن  تختلــف  فئــة  فــكل  بينهــم  الخلــط  يجــب  لا 
الأخــرى ولكــن إلــى الآن المجتمــع والأســرة يخلطــن 
جميعهــا  بــأن  ظنهــم  ذكرهــا  الســابق  الفئــات  بــين 
مســميات أخــرى لصعوبــات التعلــم، فهنــاك طفــل 
تعلــم  بطــيء  وآخــر  التعلــم  صعوبــات  ذوي  مــن 
فمــا  متوســط  ذكاؤه  فــالأول  دراســي،  تأخــر  وآخــر 
الأساســية  المهــارات  فــي  صعوبــات  ولديــه  فــوق 
خلــل  بســبب  والإمــلاء  والقــراءة  كالرياضيــات 
الأساســية  النفســية  العمليــات  فــي  المنشــأ  داخلــي 
كالإدراك والانتبــاه والذاكــرة أو العمليــات النفســية 
الثانويــة كالتفكيــر واللغــة، وقــد يصاحبــه أحيانــاً 
)ADHD(، بينما بطيء التعلم ذكاؤه دون المتوســط 
وقدرتــه علــى التعلــم تكــون ضعيفــة فــي جميــع المــواد 
مقارنــة مــع أقرانــه مــن نفــس العمــر، أمــا المتأخــر 
وليــس  فــوق  فمــا  متوســط  ذكاؤه  غالبــاً  دراســياً 
لديــه دافعيــة للتعلــم ومنخفــض فــي جميــع المــواد 
الدراســية ويكــون محبطــاً دائمــاً ولا مبالــي وترجــع 
ترجــع  واجتماعيــة  نفســية  مشــكلات  إلــى  أســبابه 

الأســري. كالتفــكك  خارجيــة  لأســباب 
أن  يجــب  التعلــم: لا  ومشــكلات  التعلــم  * صعوبــات 
نخلــط بــين الصعوبــات والمشــكلات إذ أن المشــكلات 
حســب الاخصائيــين يــرون بأنهــا تواجــه يوميــاً مــن 
طــرف الأســرة والمدرســين والتلاميــذ ويتعــرض لهــا 
وقــد  المتكــرر  الفشــل  أو  الإحبــاط  بســبب  الطفــل 
البدنيــة،  الإعاقــات  مــن  أو  حرمــان  مــن  يعانــون 
علمنــا  فــإذا  خارجيــة  أســبابها  المشــكلات  أن  كمــا 
المشــكلة.  وتتلاشــى  الحلــول  فســنضع  بالأســباب 
علــى  ينطبــق  مصطلــح  فهــو  التعلــم  صعوبــة  أمــا 
التلميــذ الــذي تتــراوح درجــة ذكائــه بــين المتوســط 
وفــوق المتوســط ويكــون تحصيلــه أقــل مــن المتوقــع 
وترجــع أســبابها إلــى أســباب داخليــة ولا تعالــج بــل 

مــن تفاقمهــا وتحســينها. مــن الحــد  يمكــن 
* اضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه واضطراب 
نقــص الانتبــاه ليســوا بصعوبــات التعلــم، وأي طفــل 
أن  بالضــرورة  ليــس  التعلــم  صعوبــات  مــن  يعانــي 
لصعوبــات  مصاحــب  يكــون  قــد  وإنمــا  مــن  يعانــي 

التعلــم أحيانــاً وليــس دائمــاً.

مكتب الإنماء الاجتماعي التابع لديوان سمو رئيس مجلس الوزراء
٢٠١٨م

إعداد
أ.فاطمة صالح المجيم

التربيــة الخاصــة -  فــي  ماجســتير 
التعلــم صعوبــات  تخصــص 

أحــد  التعلــم  صعوبــات  موضــوع  يمثــل 
التــي  والتربويــة  النفســية  الموضوعــات 
النقاشــات  مــن  العديــد  حولهــا  أثــارت 
والتســاؤلات التــي تطــرح مــن قبــل الأســرة 
والمجتمــع والمهتمــين محاولــةً منهــم لمعرفــة 
المزيــد عــن ذوي صعوبــات التعلــم؛ نظــراً 
لأنهــا مــن أكثــر فئــات التربيــة الخاصــة 
انتشــاراً. حيــث أن ذوي صعوبــات التعلــم 
ــود  ــى وج ــدل عل ــي لا ي ــم الخارج مظهره
طفــل  عــن  هنــا  نتكلــم  أننــا  إذ  إعاقــة، 
يســمع ويــرى بمســتوى ذكاء متوســط أو 
ــات  ــب معلوم ــه يكتس ــط ولكن ــوق المتوس ف
ــز  ــبب عج ــة؛ بس ــتخدمها بفاعلي أو لا يس
أو  واحــدة  فــي  المنشــأ  داخلــي  قصــور  أو 
أكثــر مــن العمليــات النفســية الأساســية 
المعرفيــة كالإدراك أو الذاكــرة أو الانتبــاه 
أو العمليــات النفســية الثانويــة كالتفكيــر 
يظنهــا  كمــا  إعاقــة  وليســت  واللغــة 

البعــض. 

كيف ينظر المجتمع للأطفال

ذوي صعوبات التعلم؟
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الليمفاوى،  المساج  مع  الحمراء  تحت  والموجات   RF الترددات  تقنيه 
وذلك بإستخدام جهاز فيلاشيت »الجيل الثالث« المتوفر في فلكس 

كلينك:
وهو من أحدث التقنيات التي أثبتت فائدتها في علاج مشكلة الترهل. هذه المشكلة 
شائعة حيث يقدر أن 80% من النساء فوق عمر 20 سنة يعانين من الترهل بغض 
النظر عن أوزانهن، والتي تبدو غير قابلة للزوال رغم أشد الحميات صعوبة وأقصى 
التمارين الرياضية قوة. يمكن للترهل  أن يقلل من خياراتك في اختيار الثياب، 

بالإضافة إلى جعلك قلقة بشأن جسدك خاصة في فصل الصيف.
والدهون  السنتيمترات  بعض  في  زيادة  تعاني  من  لكل  علاج  هو  فيلاشيب  جهاز 
المرتكزة في أماكن معينة دون غيرها. فوظيفة الجهاز أنه يعمل على إذابة الدهون 

بواسطة ثلاث تقنيات فريدة هي:
* ضوء الإنفاريد والذي يعمل على تذويب الدهون الزائدة والتكتلات الشحمية 

»السيليولايت”.
* المساج الليمفاوي الذي يساعد الجسم على تصريف ما ذوبه ضوء الإنفاريد من 

الدهون.
شد  وبالتالي  الجسم  في  الكولاجين  تحفيز  على  تعمل  والتي   RF الترددات   *

المنطقة وعلاج الترهلات. 

تقنية كافيتيشن
هذا العلاج يقوم على الدمج بين تقنية الموجات فوق الصوتية والذبذبات اللاسلكية 
لتحقيق أفضل النتائج. ويعد هذا الجهاز الأول من نوعه في سوق أجهزة التجميل 
الطبية الذي يتيح إمكانية استخدام هاتين التقنيتين في آن واحد. وتعد تقنية 
إذابة الدهون بالموجات فوق الصوتية إحدى التقنيات المستخدمة لتفكيك وإذابة 
الخلايا الدهنية، وتسمح تقنية كافيتيشن بالعمل المتزامن على تقليل كتلة الدهون 

»كافيتيشن«، وتنعيم البشرة »الذبذبات اللاسلكية« لتحقيق نتائج طويلة الأمد.

تقنيه حقن الدهون
أهم المواد الفعالة بها هي مادتي: فوسفاتيدايل كوليين ودي أوكسى كولات.

الضوء على هاتين  أن نسلط  نعرف طريقة عمل هذه الحقن يجب  أن  أردنا  وإذا 
مادة موجودة طبيعياً  وهي  كولات،  أوكسي  دي  مادة  الفعالتين وخصوصاً  المادتين 
في العصارة الصفراوية التي تفرز من المرارة في الإنسان بشكل طبيعي والعصارة 
الدهون  هضم  عن  المسؤولة  هي  كولات  أوكسي  دي  مادة  سيما  ولا  الصفراوية 
فعند  الدهون  تهضم  المادة  هذه  أن  عرفنا  فإذا  الأمعاء.  في  الهضمي  الجهاز  في 
تدريجياً. الدهون  بإذابة  تقوم  الحقن  طريق  عن  الجلد  طبقات  داخل   حقنها 
على  وتعمل  الصويا  فول  من  مشتقة  مادة  فهي  كولين،  الفوسفاتيدايل  مادة  أما 
إفراز وتنشيط الأنزيمات الهاضمة للدهون )Lipases( ومن ثم تذيب هذه الأنزيمات 

الدهون تحت الجلد وتحول الدهون إلى أحماض أمينيه.  

ما مصير الدهون التى تم اذابتها؟ أين تذهب؟ 
تقوم بروتينات معينة بنقل هذه الأحماض الدهنية عن طريق الدم إلى الكبد الذي 
يتخلص منها تدريجياً ويصرفها في عملية الإخراج، أيضا يتخلص الجسد من 

هذه الدهون عن طريق الجهاز البولي.

من هم المرضى الذين يمكن أن يستفيدوا من هذه التقنية؟
يمكن أن يستعمل هذا العلاج لإزالة أي تجمع دهني في الجسم ولا سيما الصغيرة 
 ،)Double Chin( والمتوسطة الحجم مثل منطقة الوجه والرقبة   الذقن المذدوجة

وتظهر هذة الجلسات نتائج رائعه.
أيضا نستخدم هذه الحقن لإذابة الدهون في الثنيات الموجودة في الخصر والأرداف 
إزالة  يمكن  كذلك  الرجال،  عند  الصدر  ومنطقة  والفخذين  والظهر  والذراعين 

تجمعات الدهون التي لم يتم التخلص منها بعد عمليات شفط الدهون.
 هناك أنواع متعددة لهذه الحقن وتختلف بإختلاف تركيز المواد الفعالة، وتختلف 

النتائج حسب 

مضاعفات الحقن
متى تظهر النتائج؟ وهل تحدث ترهلات في المنطقة 

المعالجة؟
في الغالب تظهر النتائج بعد 4 إلى 8 أسابيع. وهذه المواد تؤدي إلى إذابة الدهون 
تدريجياً ويكون هناك نوع من الإلتهاب البسيط في المنطقة المعالجة، ويكون لهذا 

الإلتهاب فائدة مستقبلية في شد الجسم ويمنع حدوث الترهلات في الجلد.

هل هناك مضاعفات جانبية من هذه الحقن؟
كأي علاج قد تحدث بعض المضاعفات الجانبية البسيطة، فمثلًا قد يلاحظ إحمرار 
بسيط في الجلد وإنتفاخ في المنطقة المعالجة ولا يستمر سوى أيام قليلة ثم يزول. 
وأيضاً مثل أي حقن يوجد هناك ألم أثناء الحقن ولكن بإستخدام إبر رفيعة جداً 
يكون الألم محدوداً، وفي اليومين التاليين قد يكون هناك ألم بسيط في الموضع 

المعالج، ويستطيع المريض مزاولة حياته الطبيعية فوراً ولا يحتاج لأخذ راحة.

 هل يحتاج المريض لعمل حمية غذائية وتمارين رياضية؟
لا يحتاج المريض لعمل حمية غذائية أو تمارين رياضية. وأرغب أن أوضح أن هنالك 
مناطق في الجسم حتى بعد مزاولة التمارين الرياضية والحمية الغذائية تحتوي 

على تكتلات دهنية، ولكنها تزول مع استخدام حقن إذابة الدهون.

د/ لميــا فـــراج
مديرة عيادة الطب العام ونحت الجسم

عيادة فلكس

تقنية جهاز الفيلاشيب

تقنيات نحت الجسم
»الغير جراحية«

ازداد في الآونة الأخيرة الحديث عن تقنيات نحت وصقل الجسم بدون تدخل جراحي، وهي عبارة عن إجراءات 
أو معالجات لمناطق تجمع التكتلات الدهنية مثل البطن، الأرداف والظهر. تتم هذه التقنيات بدون إحداث شق 

جراحي وتعمل على تقليص الدهون وشد الجلد. 
في بعض الأحيان اتباع الحمية وممارسة الرياضة المكثفة لا تكفي للتخلص من الدهون وما يتخزن فيها من مياه، خصوصاً 

مع التقدم في العمر الذي يفقد الجسم مرونته، وتسوء حالته خصوصاً عند النساء بعد الولادة أو الرضاعة.
في مقالي هذا سأتحدث عن بعض هذه التقنيات غير الجراحية والتي أثبتت فعاليتها بين روادها:



يولــد الطفــل علــى الفطــرة، وخــلال الســنوات الأولــى مــن عمــره يتصــرف بمــا تمليــه عليــه 
غرائــزه، ووالــداه همــا اللــذان يجعــلان منــه كائنــاً اجتماعيــاً مــن خــلال الأفــكار والمشــاعر 
والمعتقــدات التــي يغرســانها فيــه والتــي تترجــم فيمــا بعــد علــى هيئــة ســلوك. وفــي هــذا المقــال 
ســنركز علــى الطفــل العنيــف، والــذي أشــارت العديــد مــن الدراســات إلــى أن الطفولــة التعيســة 
والتعــرض للإســاءة ســواء اللفظيــة أو البدنيــة، تجعــل كل مــن الطفــل والمراهــق أكثــر عرضــة 

ــم.  ــن غيره ــف م للعن

متى نعتبر الطفل عنيفاً؟ وما هي أسباب العنف؟
يعتبــر الطفــل عنيفــاً عندمــا يتصــرف بشــكل ســلبي اتجــاه الاخريــن ســواء بالعنــف الجســدي أو اللغــوي أو 
بــأن يصــدر إيمــاءات وتعابيــر غيــر مقبولــة للآخريــن. وهنــاك عــدة أســباب لوصــول الطفــل لمرحلــة أن يكــون 
عنيفــاً، كشــعور الطفــل بأنــه مرفــوض اجتماعيــاً مــن قبــل أهلــه أو أصدقــاءه أو معلميــه بالمدرســة بســب ســلوكيات 
ســلبية تصــدر عنــه ولا تجــد مــن يتعامــل معهــا بالشــكل الصحيــح فــي حينهــا. وقــد يكــون عنفــه ناتجــاً عــن 
التشــجيع الســلبي مــن قبــل الأســرة للســلوك العدوانــي، ولاحــظ عزيــزي القــارئ تســميته بالســلبي كــون أن 
بعــض الأهالــي يعــززون بالطفــل الســلوك العدوانــي مــن منطلــق أنــه دفــاع عــن النفــس. ومــن الأســباب التــي تقــود 
الطفــل للعنــف شــعوره بالنقــص نتيجــة لخلــل فــي نطقــه أو ســمعه والــذي يشــعر فيــه نتيجــة لســماعه للآخريــن 
الذيــن يصفونــه بالصفــات الســلبية التــي تســئ لــه وبالتالــي تولــد عنــده العنــف. ويعتبــر التقليــد أحــد الأســباب 
الرئيســية للعنــف، فالطفــل شــديد التأثــر بوالديــه وأســاليب تعاملهــم مــع بعضهــم البعــض والألفــاظ التــي 
يتبادلونهــا فــي حواراتهــم، كمــا يمكــن أن يتأثــر الطفــل بالشــخصيات الكرتونيــة التــي يتابعهــا ويتعلــق بهــا. كمــا 
أن عــدم مقــدرة الطفــل علــى التعبيــر عمــا بداخلــه مــن مشــاعر وعجــزه عــن التواصــل لأســباب قــد تكــون نفســية 

أو لغويــة كأن يتحــدث الطفــل بلغــة غيــر مفهومــة يمكــن أن تقــوده لاســتخدام العنــف للتعبيــر عمــا بداخلــه.

كيف نتعامل مع الطفل العنيف؟
هنــاك العديــد مــن الطــرق التــي يمكــن مــن خلالهــا أن نتعامــل مــع الطفــل العنيــف، ففــي البدايــة يجــب أن 
يتوقــف الوالديــن عــن التعامــل مــع الطفــل العنيــف بأســلوب صــارم وقاســي كالضــرب والتوبيــخ، واســتبدال ذلــك 
بالجلــوس مــع الطفــل وبيــان أســباب عــدم تقبــل الوالديــن لأفعــال الطفــل، ومــا ســيترتب علــى تكــراره للســلوك 
غيــر المرغــوب فيــه. كمــا أن إبعــاد الطفــل عــن البرامــج التــي تعــزز لديــه ســلوك العنــف تعتبــر أحــد الطــرق 

المناســبة للتعامــل مــع 
هــذا الســلوك، مــع الأخــذ بالاعتبــار ضــرورة توضيــح ذلــك للطفــل. ومــن المهــم أيضــاً أن نبعــد الطفــل بقــدر 
الإمــكان عــن مشــاهدة النزاعــات الأســرية والمشــاجرات بــين الوالديــن أو حتــى ســماعها لمــا قــد تحملــه مــن ألفــاظ 
وســلوكيات قــد يتأثــر بهــا الطفــل وبالتالــي يكتســبها ويعكســها بصــورة ســلوك ســلبي مــن خــلال تعاملــه مــع 
الآخريــن. كمــا يجــب أن يســعى الآبــاء إلــى تعزيــز مفهــوم الســعادة والثقــة بالنفــس لــدى أبنائهــم، مــن خــلال 
تخصيــص جــزء معــين مــن اليــوم للجلــوس معهــم وتبــادل الأحاديــث عــن مختلــف المواضيــع ســواء الأســرية أو 
غيرهــا، فيجــب ألا يغيــب عــن أذهــان المربــين أن الاهتمــام بالطفــل مــن خــلال تخصيــص وقــت معــين لــه يعتبــر 
مــن أكبــر مصــادر الســعادة والتــي لهــا تأثيــر مباشــر علــى شــخصية الطفــل. ومــن الأســاليب المهمــة فــي التعامــل 
مــع الطفــل العنيــف تجنــب مناقشــة مشــاكل الطفــل مــع الاخريــن وســلوكه العنيــف أمامــه، فهــذا قــد يُشــعر 
الطفــل بانتصــاره علــى الاهــل نتيجــة عجزهــم عــن تغييــر ســلوكه وقــد يشــعره فــي بعــض الأحيــان بالإحــراج، 

الأمــر الــذي ينعكــس ســلباً علــى الطفــل بــكلا الحالتــين.

 إعداد:
 أ/ عبد الله الإبراهيم 

ماجستير علم النفس – جامعة الكويت
باحث نفسي – مكتب الإنماء الإجتماعي

الطفل العنيف
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 إعداد:
 أ/ حســـين أبــل 

باحث نفسي – مكتب الإنماء الإجتماعي

من منا لا يحب الأطفال ..؟!
مــن منــا لا يحــب ســماع الكلمــات الغيــر مفهومــة مــن الأطفــال 

فــي شــهورهم الأولــى ؟!
مــن منــا لا يمتلــئ بالســعادة حينمــا يتلقــى قبلــة عفويــة مــن طفــل مــا 
؟!.. ذكــر البــاري عــز وجــل الأطفــال علــى أنهــم زينــة الحيــاة الدنيــا ، 
ولكــن هــذه الزينــة تشــكل مســؤولية كبيــرة علــى عاتــق المــرأة ، خصوصــا 
ونحــن نعيــش فــي عصــر منفتــح لا يخلــو مــن الانحرافــات والتهديــدات 
الأخلاقيــة ، فالتعاليــم والقيــم والعــادات والتقاليــد أخــذت بالتلاشــي 
وصلــة  الســلام  وبــدأ   ، بالإندثــار  العربيــة  اللغــة  بــدأت   ، فشــيئا  شــيئا 

الرحمــة بالإختفــاء .
ربمــا تعــود أســباب هــذه الظواهــر إلــى أن أغلــب الأمهــات لــم يخططــوا 
تكــون  أن  تنــص علــى  ، فالتربيــة الحديثــة  المطلــوب  بالشــكل  للتربيــة 
صديقــا لإبنــك قبــل أن تكــون ولــي أمــره ، وتنــص علــى تنشــأة الأطفــال 
القويــة  الشــخصية  علــى  الطفــل  خلالهــا  مــن  يحصــل  قويــة  تنشــأة 
وتحمــل المســؤولية ، بالإضافــة الــى الرقابــة الذاتيــة التــي تجعلــه قــادرا 
علــى إتخــاذ قراراتــه لوحــده وغيــر محتــاج لوجــود ولــي أمــره حتــى يميــز 
بــين الخطــأ والصــواب ، والأمــر الأخيــر الــذي أخــذ بالانتشــار بســرعة 
قصــوى فــي مجتمعنــا كمــا تنتشــر النــار فــي الهشــيم ، هــو الاعتمــاد علــى 

العمالــة المنزليــة فــي مراقبــة الأطفــال وتعليمهــم !!
أصبــح التحــدث باللغــة الإنجليزيــة أولويــة لــدى الطفــل حتــى يتســنى 
لــه فهــم المربيــة والتعامــل معهــا ؟! والأدهــى والأمــر مــن ذلــك أن عــادات 
وتقاليــد هــذه العمالــة أصبحــت تنتقــل لهــم لا شــعوريا حتــى أصبــح 
تعلــق الأطفــال وتعاطفهــم مــع الأمهــات ضعيــف نســبيا بالمقارنــة مــع 

المربيــات .
حــل هــذه المشــاكل يكمــن فــي تخصيــص وقــت مــن قبــل الأمهــات لرعايــة 
الأطفــال وغــرس التعاليــم الإســلامية الصحيحــة بهــم وتقويــة عاداتهــم 
وقــدوة  أعلــى  كمثــل  البقــاء  فــي  والمحاولــة   ، الاجتماعيــة  وتقاليدهــم 
 « » بطــل خــارق  هــي  بالنســبة لطفلهــا  الأم   ، بالنهايــة   ، بهــا  يحتــذى 
يســتطيع حــل جميــع المشــكلات والمعضــلات ، فلتكونــي عزيزتــي الأم كفــؤا 

لهــذه المكانــة.

المرأة ومسؤولية ...

الطفـل
نْيَا الْمَالُ وَالْبَنُونَ زِينَةُ الْحَيَاةِ الدُّ
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تحلّي بالذكاء
يجــب علــى الزوجــة أن تتحلــى بالــذكاء وســرعة 
البديهــة فــي إدارتهــا لشــؤون بيتهــا؛ وفــي طريقــة 
قلبــه  تكســب  حتــى  زوجهــا  مــع  التعامــل  وفــن 
فــي كل يــومٍ أكثــر مــن اليــوم الــذي ســبقه. يجــب 
فزوجــكِ  والنعومــة،  بالرقــة  المــرأة  تتحلــى  أن 
القــوة  درجــة  نفــس  علــى  لأنــكِ  يتزوجــك  لــم 
حُلَلِهــا،  أبهــى  فــي  الُأنثــى  كونــي  والخشــونة، 
علــى  ســلوكك  ليكُــن  أنــتِ،  بكونــكِ  قلبــه  اكســبي 
درجــة مــن الــذوق كمــا أنــتِ فــي ملبســكِ، اكشِــفي 
معــه  تتعجلــي  لا  ذكِيــة،  بطريقــة  زوجــكِ  غــورَ 
الأمــور، بــل دعــي مجــرى الحيــاة يســيرُ بوتيرتــه 
يــؤدي  الطبيعيــة، فإســراعُ الوتيــرة مــن شــأنه أن 
يعُــد  لــم  انــه  الأمــر؛ حيــث  نهايــة  فــي  الملــل  إلــى 
تســير  لا  الحيــاة  حياتكمــا.  فــي  جديــد  هنــاك 
فالحيــاة  مســتقيم،  بشــكلٍ  أو  واضــح  خــطٍّ  علــى 
وانخفــاض،  ارتفــاع  فيــه  القلــب،  تخطيــط  مثــل 
والخــط المســتقيم فــي تخطيــط القلــب يعنــي بــأن 
الإنســان قــد مــات، فالمــرأة الذكيــة هــي مــن تعــرف 
أن الحيــاة لا يمكــن أن تكــون علــى وتيــرة واحــدة، 
بــل فيهــا ســعادة وشــقاء، راحــة وتعــب، فتكــون المــرأة 
فــي  المواقــفِ  هــذه  لــكل  اســتعداد  علــى  الذكيــة 
تكــون  لا  أي  فتُكســر،  تكــون صلبــة  فــلا  حياتهــا، 
هُ إذا جــاء  مــع زوجهــا فــي أوقــات الســعادة؛ وضِــدَّ
وقــت الشــقاء فتزيــد مــن شــقائه، احفظــي زوجــكِ 
ته ليحفظــك أكثــر ممــا تُريديــن فــي  فــي وقــت شِــدَّ
أنــتِ الوحيــدة فــي هــذه  وقــت ســعادته، فتكونــين 
د امــرأة يضمــن وجودهــا فــي  الأوقــات؛ ولســتِ مجــرَّ

أراد. وقتمــا  بيتــه 

تجنبي الروتين
اعملــي علــى ألا تكونــي امــرأةً روتينيــة، فالروتــين 
فــي  مطلــوبٌ  التنويــع  الــزوج،  عنــد  الملــل  ــد  يولِّ
فالتشــويق  الأمــور؛  كل  وفــي  الزوجيــة  الحيــاة 
المــرأة  حلــواً.  طعمــاً  الحيــاة  يُكسِــبان  والغمــوض 
الماديــة  زوجهــا  أوضــاع  تمامــاً  تعــرف  الذكيــة 
والنفســية، فــلا تُرهِقــه بالطلبــات وهــي تعلــمُ انهــا 
فــوق طاقتــه، ولا تطلــب منــه مــا قــد يضــعُ أعبــاءاً 
فــي الأوقــات  راعــي نفســية زوجــكِ  كثيــرةً عليــه. 
يكــون  لا  قــد  بهــا،  يمــرُّ  أن  التــي يمكــن  الصعبــة 
الوضــع ماديــا ولكــن نفســياً بحتــاً، وهــو فــي هــذه 

الخــاص؛  النفســي  طبيبــه  إلــى  يحتــاجُ  الحالــة 
والزوجــة،  الصديقــة  لــه  كونــي  أنــتِ،  هــو  والــذي 
اجعليــه يأتيــكِ طلبــاً للراحــة؛ لا أن يبحــثَ عنهــا 
فــي أي مــكانٍ آخــر. كونــي ذكيــة بتلبيــة احتياجــات 
زوجــك حتــى قبــل أن يطلبهــا منــكِ، اقرئــي بــين 
الســطور حتــى تعرفــي مــا يُريــدُ، لا تبخلــي عليــه 
أن تطلبــي.  مــا تطلبــين؛ وأيضــاً قبــل  فتأخذيــن 

حافظي على أسرار زوجكِ
أســرار الــزوج لهــا قُدســية خاصــة عنــده، فإيــاكِ ثُــم 
إيــاكِ أن يعــرف أحــدٌ عــن أســراره وخصوصاً أهلك، 
فالرجــل ملــكٌ فــي مملكتــه؛ وإخــراجُ أســراره خــارج 
ترغبــين  لا  مــكانٍ  إلــى  ســيوصِله  أســوار مملكتــه 
البيــت،  يُغــادر  لا  البيــت  فــي  يحــدثُ  فمــا  فيــه، 
لأنــه لــو غــادره؛ فأنــتِ أيضــاً ســتغادرين – للأســف 
غيــر  أنــك  حيــث  عنــده،  مذمومــة  وتكونــين   –
مؤتمنــة علــى أســراره؛ فســيكون لــكِ كالصنــدوق 
إن  نهائيــاً.  فتحــه  تســتطيعين  لــن  الــذي  الُمغلــق 
التقليــل مــن احتــرام زوجــك أمــا النــاس هــو أمــرٌ 
لا يمكــن أن يغفــره الرجــل، فلــه كرامتــه وكيانــه 
ووجــوده، وأي تعــدٍّ منــك علــى أحــدِ هــذه الأمــور 
بــي أي  ســتوقِعكِ فــي مشــاكل لا حصــر لهــا. تجنَّ
أو  إثــارة غيرتــه  الرجــل، لا تحاولــي  يكرهــه  أمــر 
فــي  بالحديــث  اســتفزازه  تحاولــي  لا  حفيظتــه، 
مواضيــع تعلمــين تمــام العلــم أنــه يكرههــا، مثــل 
م لــكِ وكنــتِ  ــاب تقــدَّ أن تقولــي لــه كــم مــن الُخطَّ
ترفضينهــم وتزوجــتِ منــه، فهــذا الأمــر مــن شــانه 
أن يُقلــل مــن حبــه لــكِ؛ كونــكِ تقارنــين بينــه وبــين 
حــدِّ  إلــى  الأمــر  يصــل  وقــد  الرجــال،  مــن  غيــره 
النفــور. لا تحاولــي أن تعرفــي عــن زوجــكِ مــا لا 
يريــده، فــلا تحاولــي أن تقرئــي رســائله أو تفتشــي 
علــى  دلالات  كلهــا  فهــذه  ورائــه،  مــن  هاتفــه  فــي 
التشــيك وعــدم الثقــة، وإن شــعر الــزوج بــأن ثقتــكِ 
فيــه قــد انعدمــت أو بــدأت تقِــل؛ فإنــه ســيُبادركِ 

نفــس الشــعور وتــزول الثقــة بينكمــا.

امتصي غصبه
تمتــص  كيــف  تعــرف  التــي  هــي  الذكيــة  الزوجــة 
النــار،  علــى  البنزيــن  ترمــي  فــلا  زوجهــا،  غضــب 
بــل تكــون قــادرة علــى إنهــاء فــورة غضبــه بأســلوبٍ 
حكيــمٍ؛ ولا يخلــو مــن الرقــة والأنوثــة. اختيــارك 

دليــل  هــي  المواقــف  كل  فــي  المناســبة  للكلمــات 
الكلمــات  نفــسُ  تُقــال  أن  يمكــن  فــلا  ذكائــك، 
فتختــار  مقــال،  مقــامٍ  لــكل  بــل  المواقــف،  كل  فــي 
كلماتهــا بعنايــة فائقــة؛ ويكــون هدفهــا الوصــول 
لا  الموضــوع.  ذلــك  فــي  والكياســة  اللباقــة  إلــى 
يوجــد إنســانٍ خــالٍ مــن العيــوب، والزوجــة الذكيــة 
يحــب أن تعــرف ذلــك ولا تحــاول أن تُهاجــمَ عيــوب 
يكــون  حتــى  الإصــلاح  تســتعجل  أن  ولا  زوجهــا؛ 
لهــا مــا تريــد، بــل تتعامــل مــع الأمــر بهــدوءٍ وصبــر 
حتــى تنــالَ مرادهــا، فمــا اعتــاد الــزوج عليــه طيلــة 
حياتــه؛ ســيكون مــن المســتحيل تغييــره بــين ليلــة 
وضُحاهــا. لا تجعلــي مشــاكلك تؤثــر علــى طبيعــة 
العلاقــة بينــك وبــين زوجــكِ، قولــي لــه عــن كل مــا 
قــك،  يختلــجُ فــي صــدركِ مــن أمــور ترهقــك وتؤرِّ
ولكــن كمــا قلنــا ســابقاً؛ اختــاري الكلمــات المناســبة 
حبــه  بهــا  وتكســبين  تريديــن؛  مــا  بهــا  لتقولــي 
واحترامــه، حيــث أنــه ســيعتبر نفســه مــلاذكِ عنــد 
الــذي تريديــن. لا  العــونَ  لــكَ  الشــدائد؛ فيكــون 
بانــه  تعرفــين  وأنــتِ  زوجــك  فِــراش  عــن  تبتعــدي 
فــي  حقــه  مــن  الــزوج  حرمــان  إن  إليــه،  يطلبــكِ 
إلــى  ســيدفعه  ســبب؛  بــدون  الزوجيــة  المعاشــرة 
بــكِ تمامــاً بمــا يخــصُّ هــذا الموضــوع، وربمــا  تجنُّ
يتفاقــم الوضــع معــه فيبحــث عــن قضــاء شــهوته 
فــي مــكانٍ آخــر، وفــي هــذه الحالــة ســتكونين أنــتِ 

الوحيــد. الخاســر 
لا نقــولُ بــأنّ الحيــاة الزوجيــة بــكل نواحيهــا معتمــدة 
تمامــاً علــى المــرأة، فالمــرأة لهــا دورٌ تلعبــه فــي الحيــاة 
وكذلــك الحــال بالنســبة للرجــل، ولكــن دور المــرأة هــو 
الأســاس، حيــث أنــه يعتمــد عليــه الكثيــر مــن الأمــور 
الفعــل  ة  فــردَّ الرجــل،  بهــا  يقــوم  التــي  الفعــل  ات  وردَّ
– غالبــا – ليــس عليهــا حســاب؛ لأنهــا لــم تــأتِ مــن 
نفســها، فالمــرأة إن هــي أخطــأت؛ فــلا بــد مــن ان تتحمــل 
ــل المــرأة كل اخطــاء العالــم،  نتيجــة أخطائهــا، ولا نُحمِّ
بــل يجــب أن تتفــادى أن تحصــل أخطــاء تكــون نتيجــة 
بدايتهــا لهــا، فخيانــة الــزوج فــي حــال منــع الزوجــة 
ينفــي  ولا  مجرمــة؛  منهــا  تجعــل  لا  عنــه؛  نفســها 
بــدأ  منهــا  الخطــأ  ولكــن  الــزوج،  عــن  الفعــل  فداحــة 
وبــه تفاقــم. حافظــي علــى بيتــك وزوجــك بــأن تكونــي 
ذكيــة، والــذكاء فــي التعامــل مختلــفٌ عــن الــذكاء فــي 
الدراســة، فهنــا لا يوجــد امتحــان وعلامــاتٌ؛ بــل نجــاحٌ 

ورســوب، اســتمرارية أو نهايــة.

كوني
زوجة ذكية

لتكسبين
حــب زوجكـ

الإحترام والتقدير من الصفات المطلوبة لمفاتيح حياتك الزوجية
ــرِية  ــاة الُأس ــوم الحي ــن أن تق ــلا يمك ــع، ف ــف المجتم ــي نص ــة ه الزوج
بدونهــا، وهــي التــي يتــم الإعتمــادُ عليهــا فــي بنــاء الُأســرة وتربيــة 
ــل العاطفــة  النــشء، يقــوم عِمــاد البيــت علــى الزوجــة لأنهــا تُمثِّ
التــي تحتاجهــا الأســرة لتســتمر فــي مســيرتها وتــدوم الحيــاة معهــا 
لــون علــى المــرأة فــي أمــور البيــت  وبهــا، ولذلــك نــرى أن الكيثيريــن يُعوِّ
أكثــر مــن الرجــل، فهــي المســؤولة عــن تنظيــم أمــور البيــت الداخليــة؛ 

بينمــا الأمــور الخارجيــة والماليــة هــي مســؤولية الرجــل.
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مزروعــة  موقوتــة  قنبلــة  الزوج هــي  عصبيــة 
داخــل المنــزل، فهــي ســر تدميــر الكثيــر مــن الأســر 
وتفككهــا وإنشــاء الصراعــات النفســية الداخليــة 
ــبب  ــزوج بس ــة ال ــر عصبي ــاء، وتكث ــة والأبن للزوج
كثــرة ضغوطــات الحيــاة اليوميــة ســواء فــي العمــل 
أو المنــزل، أو لأنــه بــكل بســاطة رجــل عصبــي ولا 
ــزل  ــد المن ــه، ويج ــي انفعالات ــم ف ــتطيع التحك يس
المتنفــس لــه لإطــلاق جميــع الشــحنات الغاضبــة 
ــتنفر  ــاً مس ــي دائم ــزوج العصب ــه، فال ــي بداخل الت
وردود فعلــه حــادة ويتســرع فــي ردود أفعالــه دون 
تمهــل أو تفكــر، ممــا يجعلــه لا يحســن الاســتماع 
إلــى زوجتــه، فيخلــق جــواً مــن التوتــر العصبــي 
الــذي مــن الممكــن أن يؤثــر علــى الأبنــاء ويســبب 
مــن  والرهــاب  النفســية والخوف  لهم الحــالات 
الأب العصبــي الــذي قــد يدمرالعلاقــة الزوجيــة، 
وهــذه العصبيــة مــن الممكــن أن تحتويهــا الزوجــة 
الــزوج  غضــب  لتمتــص  وعقلانيــة  بهــدوء 

وانفعالــه.

نصائح لنزع غضب الزوج
الــزوج . 1 لغضــب  الحقيقيــة  الأســباب  مــع  التعامــل 

والتعــرف عليهــا يخفــف كثيــراً منــه، وتقبــل فكــرة 
المشــاكل  مــن  خاليــة  كاملــة  حيــاة  توجــد  لا  أنــه 

منغصــات. بــدون  تعيــش  أســرة  ولا  والهمــوم، 

أثنــاء غضــب . 2 فطنــة  أكثــر  تكــون  أن  الزوجــة  علــى 
الــزوج حتــى لــو كان غضبــه غيــر مبــرر فعليهــا بعــدم 
مجاراتــه فــي انفعالــه وإعطائــه الفرصــة فيمــا يريــد 
قولــه، وأن تكــون لغــة الاعتــذار واضحــة وصريحــة 
مــع إعطائــه قيمتــه وأنــه محــل تقديرهــا ومكانتــه 

عاليــة عندهــا.

وخــروج . 3 الغضــب  حالــة  فــي  أنــه  المســبق  الاتفــاق 
النقاش عن الســيطرة أن يتم إيقاف النقاش حتى 
تهــدأ النفــوس، وعليهــا أن توقــف الحــوار بطريقــة 
ذكيــة كأن تقــول: »أنــت الآن غاضــب ومنفعــل، وأنــا 
عندمــا  موقفــي  لــك  ســأبرر  ولكــن  غضبــك،  أقــدر 
تهــدأ؛ لأنــي أحبــك وغضبــك يؤلمنــي قبــل أن يؤلمــك”.

عــدم دخــول أطــراف أخــرى إلا فــي حــالات ضيقــة . 4
المنــزل  أســوار  داخــل  الغضــب  كان  فكلمــا  جــداً، 

عليــه. الســيطرة  ســهلت 

كيفية التعامل مع

الزوج العصبي
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يشــعر  حياتــه  فــي  بفتــرة  يمــر  الرجــل 
فيهــا بعــدم الراحــة أو الاســتقرار النفســي، 
وهنــا يظهــر دورك فــي الوقــوف بجانبــه 

المحنــة. هــذه  لتخطــى  ومســاعدته 
الســعادة الزوجيــة هــي تكامــل الزوجــين فــي 

بناء أســرة ســعيدة 
اكتئابهــم  عــن  الرجــال  تعبيــر  طريقــة  تختلــف 
عــن تلــك التــي تعبــر بهــا النســاء. إذ تميــل النســاء 
للحديــث عمــا يشــعرن بــه مــن خــلال الثرثــرة مــع 
إلــى  الاســتماع  أو  البــكاء  أو  الأم  أو  الصديقــات 
وهــي  الكلاســيكية،  والموســيقى  المؤثــرة  الأغانــي 
طــرق جيــدة ولكــن لا يلجــأ إليهــا الرجــال عــادة.

للصمــت  الأزواج  يميــل  بالاكتئــاب  الشــعور  عنــد 
فيــه  ســبب  بــلا  بالحــزن  شــعورهم  أن  معتبريــن 
وفــي  كتمانــه،  مــن  بــد  ولا  الضعــف  مــن  شــيء 
فــي الإكتئــاب ضعــف نفســي فعــلًا،  الحقيقــة إن 
إذ تــزداد هشاشــة الــروح والنفــس تجــاه أي شــيء 
ويصبــح الأشــخاص أقــل ســيطرة علــى أنفســهم 

انفعــالًا. وأكثــر 

ولكــن بالطبــع إن كتمــان المشــاعر المؤلمــة والعجــز 
أي  مصلحــة  فــي  يكــون  لــن  عنهــا  التعبيــر  عــن 
بــه  المحيطــين  ولا  المكتئــب  الشــخص  لا  أحــد، 
الذيــن قــد يضيقــون ذرعــا بصمتــه وانطوائــه، ممــا 

الــزوج. اكتئــاب  مــن  المشــاكل ويزيــد  يزيــد 

المقترحــة  النصائــح  بعــض  إليكــي 
ــاة  ــع مراع ــب م ــزوج المكتئ ــاعدة ال لمس
ــكل  ــك بش ــاد نفس ــاق وإجه ــدم إره ع

زائــد:
بمــا . 1 برقــة  وإخبــاره  الــزوج  مــع  الجلــوس 

إزعــاج  ودون  برقــة  أيضــا  ودفعــه  تفكريــن، 
بــد  ولا  ومشــاعره.  مخاوفــه  يشــاركك  لأن 
عــن  يخبــرك  أن  علــى  مثــلا  تشــجيعه  مــن 
اضطرابــات نومــه، يمكــن أن تســأليه أن يــروي 
لــك أحلامــه كنــوع مــن المشــاركة. ويفيــد أيضا 
توفيــر أجــواء جميلــة قبــل النــوم مثــل دفعــه 
إلــى أخــذ حمــام ســاخن بينمــا تحضريــن لــه 
الشــاي المهــدئ مــن الزنجبيــل قبــل النــوم.

 قومــي بدعــوة الأصدقــاء إلــى البيــت كنــوع . 2

مــن التغييــر والترفيــه. 

صممــي رحــلات قصيــرة لكــم وذكريــه دائمــا . 3
بلحظاتكمــا الحلــوة معــا. 

وبأنــك . 4 والثقــة  بالأمــان  يشــعر  اجعليــه 
دائمــاً بجانبــه وســتبقين زوجتــه مهمــا كانــت 

الظــروف.

بالرياضــة . 5 نفســه  مســاعدة  علــى  شــجعيه 
واليوغــا والتنــزه طويــلا فــي الحدائــق العامــة 
ســبب  يكــون  ربمــا  الأســبوع.  نهايــات  فــي 
اكتئابــه ضغــط العمــل فــي هــذه الحالــة قــد 

طويلــة. إجــازة  بعــد  حيويتــه  يســتعيد 

إن هــاذا الأمــر يتطلــب منــك الصبــر والأناقــة . 6
فــي التصــرف والحــب والمنــح مــن دون انتظــار 

مقابل. 

الشــكوى . 7 أو  مــن حالتــه  أمامــه  تتذمــري  لا 
أصدقائــه.  أو  مثــلًا  لعائلتــه  منــه 

كونــي صبــورة وصديقــة لــه فــي هــذه المحنــة . 8
النفســية التــي ســتمر بوجودكمــا معــا.

إكتئاب الرجل
أسرار المرأه الخاصة بمعالجة
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المكياچ ومستحضرات التجميل



خبيرة التجميل الكويتية

رهام الشطي

  عرفينا بنفسك وكيف اكتشفتي موهبتك 
في فن المكياج؟

رهــــــــام الشطــــــي خريجة كليــــــــــة الآداب وأم لطفـــــــل 
حديث الولادة  ومنذ طفولتي شغفي الأول الرسم 
من  تخرجي  حتى  موهبتي  معي  نَمت  والتلوين، 

الثانوية.

     منذ ذلك الوقت كنت أضع 
المكياج لصديقاتي ومدرساتي 
كبير  تشجيع  ووجدت  وأهلي 
بإستمــــــراري  عائلتــــــي  مـــن 
وتطوير موهبتي حتى أصبحت 

خبيرة تجميل.

  كيف طورتي موهبتك؟
خبير . 1 عند  دورة  أخذت   2003 عام  بداية 

التجميل اللبناني بسام فتوح.
مكياج . 2 دورة  أخذت  دوراتي  في  نوعت  وبعدها 

معهد  في  ومسرحي  وتلفزيوني  إحترافي 
كريولان لبنان.

اللبناني . 3 التجميل  خبير  عند  دورة  أخذت 
سامي خزامي.

معهد . 4 في  بروفيشينال  مستوى  دورة  أخذت 
إيلاماسكا لندن.

إيتيان . 5 البرازيليين  التجميل  خبيري  دورة 
أدرتيغا واليساندروا.

  ما الدورات التي قدمتيها في فن المكياج؟
دورات بروفيشنال في أساسيات المكياج.. 1
دورات فردية منوعه بين الكويت ودبي وقطر.. 2

حياتك  أمور  بين  الموازنة  استطعتِ  كيف    
والحفاظ على جمالك؟ 

خلال فترة الحمل والولادة تطرأ على المرأه الكثير 
ولكن  والشعر،  والجسم  البشرة  في  التغيرات  من 
استطعت  الموازنه بين غذائي ومستحضرات العناية 

الخاصة بطبيعة بشرتي.

حاولت  طفلي  ولادة  بعد      
تنسيــــــق الوقــــــت وإعطــــاء 
وبعــــده  لطفــــــلي  الأولويـــــة 
الإهتمــام بجمـــالي وأناقتــــــي 
والإستمـــــرار بأخذ فيتامينات 
الجســــــم حتــــى لا أفقد رونق 

بشرتي وصحتي العامة.

  ما هي ألوان المكياج  لهذا العام؟
الخريف والشتـــــــــاء لهذا العام لموســــــــــــــــــم 

الترابية والبنـــــــــــــي الألوان 
الصريح مع والبرتقالي 

الأحمر 

الدافئ، 
أما بالنسبة 

لموسم الصيف 
الوردي والذهبي 

والبنفسجي.

خبيـرة التجميل رهام الشطي
 تكشف أسرار نجاحها في فن المكياج  منذ البداية

  ماذا تعتمدين لمكياج البشرة السمراء؟
البشرة السمراء تعتبر من أجمل البشرات استعداداً 
للمكياج حيث أعشق درجات كريم الأساس والبرونز 

وأحب الخلط ما بين الألوان ودمج الدرجات حتى 
أحصل على الدرجة المناسبة لكل بشرة مع اخفاء 

التصبغات والعيوب إن وجدت.
الخطوات تكون كالتالي:

يتم وضع مرطب للوجه بأكمله.. 1
برايمر لتثبيت الفاونديشن حتى لا يتأكسد لونه . 2

مع الوقت ولتغطية التصبغات.
وضع مصحح هو اللون البرتقالي لإخفاء . 3

العيوب حول العين والشفايف والذقن.
وضع فاونديشن يناسب لون البشرة.. 4
وضع كونسيلر درجة متوسطة لإخفاء المصحح . 5

البرتقالي ودمجه.
كونتور وهايلايت كريمي يتم توزيعه على الأمكان . 6

الداكنة كما هو موضح بالصورة.
وضع بودرة صفراء لثبيت الكونسيلر والهايلايت.. 7
وضع كونتور بودر داكن.. 8
وضع بودره شفافة لتثبيت كامل الوجه . 9

)اختياري(.
بذلك نحصل على بشرة صافية وخالية من العيوب 

استعداداً لتكملة خطوات المكياج المتبقية.
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  هل تفضلين وضع مكياج مضيء باللمعات للبشرة البيضاء؟ 
أم فقط تفضلينها للبشرة السمراء؟

البضاء  البشرتين  لون  على  جداً  جميلة  الإضاءات  لا،  بالتأكيد 
ملمس  أراعي  أن  محترفة  تجميل  كخبيرة  دوري  ولكن  والسمراء، 
البشرة وعيوبها لأن أحيانا المسام الواسعة مظهرها يكون غير صحي 
مع كثرة الإضاءات، أيضا هناك أنواع كثيرة للإضاءات تكون ما بين 
المضيئة  البودرة  والبودرة، وأحيانا تكون  )السائلة( والجل  الكريمية 

حبيبات كبيرة وواضحة أو حبيبات غير مرئية ذات لمعه عالية.
أقدمها  التي  النصايح  بعض  مع  الاختيار  يتم  أنتِ  ذوقك  فحسب 

وذلك على حسب بشرتك.

  كيف تتعاملين مع البشرات الدهنية والجافة؟
لكل نوع من هذه البشرات كريمات وبرايمر خاص لتهيئة البشرة قبل المكياج 

، ودوري اختيار الأنسب لبشرتها.

لتهيئة البشره الدهنية:
الدهون، ثم وضع  للتقليل من  الدهنية  للبشره  المناسب  المرطب  يجب وضع 
الناتجه في  بالدهون خاصة  والتحكم  المسامات  لتعبئة  بها  البرايمر الخاص 
الأنف والجبهة والذقن، يفضّل إستعمال كريم أساس مطفي غير لامع حتى 
لا تزيد إفراز الدهون مع الوقت وذلك أيضا مع باقي المستحضرات من بودره 

مضغوطة وكونتور بودر ومثبت مكياج خاص للبشره الدهنية.

لتهيئة البشره الجافه: 
الجافه  للبشره  غني  كريم مرطب  واستعمال  المكياج  قبل  ترطيبها جيدا  يجب 

حتى تصل نضره طوال اليوم، وترطيب حول العين مهم جداً ايضاً، ممكن إستعمال فكس بلس خاص 
البشره رونقها، ثم استخدام كريم أساس كريمي  المكياج حتى لا تفقد  للبشرات الجافه قبل وخلال 
)اللوز  السائبه  البودره  استعمال  أفضل  تماما،  الجفاف  ويخفي  تنوير  الوجه  يعطي  حتى  ومضيء 
باودر( أفضل من المضغوطة للبشره الجافه لأنها تحتاج فقط لطبقه خفيفه من البودره حتى لا يزيد 
جفافها، وبالأخير بعد الإنتهاء من المكياج كاملا ممكن وضع مثبت الميكب فكس بلس لثبات وإشراقه 

أطول للوجه.

  ما الأسلوب المفضل لرسم الجواجب؟
والأقلام  الحواجب  وبودرة  الحواجب  جل  بين  الموازاة   يفضل 
وايضاً  مختلفة  الحواجب  اشكال  أن  حيث  الملونة،  والماسكارا 
البعض  أن  حيث  لكِ،  الأفضل  بإختيار  جداً  مهم  أنتِ  ذوقك 
يفضل المظهر الطبيعي جداً للحواجب فيجب استخدام البودره 
الناعم  الشعر  ذات  الدقيقة  الجواجب  وأما  فقط،  والماسكارا 
تشكيل  لإعادة  والقلم  الحواجب  لجل  تحتاج  أحياناً  والخفيف 
ملامح  تناسب  جميلة  وكثافة  إمتلاء  وإعطائه  الحاجب  رسم 

الوجه.

  ما هي موضة أحمر الشفاه لعام ٢٠١٨؟

موضة أحمر الشفاة لهذا العام: 
الدرجات المفضله عبر السنوات الأخيرة هي )النيود( 
والموضه  والمشمي،  والزهري  البيج  بدرجات  اللحمية 
واحده  بدرجه  أغمج  التحديد  وضع  حالياً  الدارجه 

من لون الحمره لإبراز الشفايف أكثر. 
دارجه جدا  الحمره الحمراء بدرجاتها 
2018، أيضا  لهذا الموسم ربيع / صيف 
درجات الوردي المائل للبنفسجي والبيج 

الداكن.

الأكثر  المات  والحمر 
خــــــــــلال  رواجــــــــــــــــــــا 
تكــــــــــــــــــــون  السنتين، 
لوقت  وتدوم  ثابته 
خاصـــــــــة  طويـــــــــــل 
السفــــــــــــــــــــــــــر  في 
النساء  وأغلب 
حتى  يفضلونها 
يضطـــــــــــــــــــــــرون  لا 
كـــــــــــل  لتصحيحــــــها 

فترة.
وهناك أنوع كثيرة منها وتتنوع بين قوامها من حيث 
إن  الشفايف،  على  وملمسها  اللون  وتركيز  الثبات 
كانت جافة جداً على الشفايف يمكن وضع القليل من 
البوستر  أو  الشفاه  أو مرطب  الشفايف فوقها  ملمع 

قبل وضع الحمره المات حتى لا تتشقق الشفاه.
العنابي  المارون  المفضله  الدرجات  دائما  للسهرات؛ 

نفسك والأحمر الداكن أو اللحميات. إهمال  عدم  عليك  ربة يجب  أو  أو موظفة  كنتِ طالبة  إن  سواء 
تمرعلينا  أحياناً  كبيرة منزل،  ومسؤولية  ضغط  فترات 

أن  يجب  أنفسنا  تقسيم ونهمل  المستطاع  قدر  تحاولي 
لك  يتسنى  حتى  للإستجمام وقتك  سواء  لذاتك  وقت 
المشي أو قضاء وقت لأصدقائك  رياضة  على  والمواظبه 
تنشط  أنها  حيث  البشرة يومياً،  وتجدد  الدموية  الدورة 

بصحتك  تعتنين  وجمالك وجسمك.وبذلك 

   ما هي المستحضرات الضرورية عند السفر؟

الدول الحارة ) بحر وشمس ( 
كريم حماية للوجه والجسم مهم جداً منعاً . 1

للحروق أو الإلتهابات.
كريم الترطيب للوجه وحول العين.. 2
بي بي كريم. . 3
كونسيلر قوامه خفيف. . 4
بودرة وجه شفافة. . 5
حمرة سحرية. . 6
روج للشفايف لونين فقط يكون ناعم وعملي. . 7
ماسكارا وكحل اسود أو بني )ضد الماء(.. 8
إضاءة كريمية أو بودر للوجه )إنعكاسها أجمل . 9

مع الشمس(. 
قلم للحواجب أو جل )ضد الماء(.. 10
تان للوجه والجسم مع نسبة حماية جيدة من . 11

الشمس على حسب الرغبة. 
مثبت مكياج.. 12
رموش وصمغ حسب الرغبة . 13

الــــــــــدول البــــــاردة 
كريم مرطب للعين والوجه. . 14
برايمير.. 15
كريم الأساس المفضل لديكِ.. 16
كونسيلر وخافي عيوب.. 17
بودرة حره أو مضغوطة.. 18
كونتور بودر )عملي أكثر من الكريمي بالسفر(.. 19
جل أو بودرة حواجب.. 20
كـــــحــــــــــــــــل أو مـــاسكـــــارا وآيلاينر سائل.. 21
ثلاث أو أربع درجات روج مختلفة حسب . 22

إختيــــــارك مع أقـــــــلام المحدد.
مثبت المكيــــــاج )فكــــــــس بلس( .. 23
فرش المكياج أو اسفنجة بيوتي بلندر.. 24
مرآة صغيرة متنقلة ذات إضاءة إن وجد.. 25
إضاءه للوجه سائلة أو بودر.. 26
رموش وصمغ.. 27
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تجــرى  التــي  الجراحيــة  العمليــات  مــن  نــوع  هــي  التجميــل  جراحــة 
لأغــراض وظيفيــة أو جماليــة، أو لغايــات تصحيــح عيــوب، وتشــوهات 
خلقيــة، أو ترميــم الجلــد، وأعضــاء الجســم بعــد الإصابــة بالحــروق، 
البســيط بأنهــا  أوالحــوادث المختلفــة، كمــا يمكــن أن تعــرف بالمفهــوم 
اســتعادة التــوازن والتناســق لجــزء مــن الجســم عــن طريــق اســتعادة 
 Plastic كلمــة  أصــل  يرجــع  الجــزء.  لهــذا  المناســبة  الجمــال  معاييــر 
 Plastikos المصطلــح عليهــا بــين أطبــاء التجميــل مــن الكلمــة اليونانيــة
ــة إلــى مــادة  وتعنــي: يقولــب، أو يشــكل، وبالتالــي فهــي لا تمــت بــأي صل

البلاســتيك العاديــة كمــا قــد يتبــادر إلــى أذهــان البعــض.

أنواع عمليات التجميل
الجراحة الترميمية:. 1

التــي  الخارجيــة  الأعضــاء  وترميــم  إحيــاء  إعــادة  الترميميــة  بالجراحــة  يقصــد 
تعرضــت لحــوادث أفقدتهــا شــكلها المتناســق، أو وظيفتهــا الطبيعيــة؛ كالتشــوهات 
الخلقيــة، وإصابــات الحــروق، وحــوادث المــرور، ومــن أبــرز الحــالات التي تجرى لأجلها 
مثــل هــذا النــوع مــن الجراحــات: الشــفة الأرنبيــة، أو زيــادة أو نقصــان عــدد الأصابــع 
فــي اليــد، والقــدم، ومحاولــة تشــكيل الثــدي بعــد اســتئصال خلايــا ســرطانية منــه.

الجراحة التجميلية. 2
يركــز هــذا النــوع مــن الجراحــات علــى العمليــات التــي تختــص بالجانــب الشــكلي 
فقــط، كنحــت الجســم، وشــفط الدهــون، وتعديــل الأنــف، وشــد الوجــه، ورفــع الصــدر، 

وزراعــة الشــعر، وإزالــة التجاعيــد.

سلبيات وإيجابيات عمليات التجميل
إيجابيات عمليات التجميل. 1

* تمنــح الثقــة بالنفــس، والشــعور بالرضــا والراحــة للنتائــج التــي وصــل إليهــا 
المريــض، خصوصــاً إذا اســتطاعت هــذه العمليــات تخليصــه مــن مشــكلة 

جســدية قديمــة ســببت لــه مشــاكل نفســية جمــة. 
* تعالــج المشــاكل الصحيــة التــي تعانــي منهــا بعــض النســاء؛ كآلام الظهــر، أو 

زيــادة حجــم الثديــين. 
التــي عجــزت  المشــاكل  مــن  وتخلــص  للجســم،  الخارجــي  المظهــر  تحســن   *
الحلــول الأخــرى عــن حلهــا؛ كالترهــلات الشــديدة التــي لــم تفلــح ممارســة 
الرياضــة وحدهــا مــن التخلــص منهــا. تعالــج مشــاكل الجيــوب الأنفيــة فــي 

حــال أُجريــت عمليــة لتعديــل شــكل الأنــف. 
* تحمــي مــن الإصابــة بســرطان الثــدي عنــد الرجــال، كونهــا تســاهم فــي إزالــة 

بعــض أنســجة الثــدي المصابــة بالتــورم لديهــم.

سلبيات عمليات التجميل. 2
* التكلفة المادية الباهظة. 

* الإدمــان علــى إجــراء العمليــات التجميــل نتيجــة الشــعور الدائــم بفقــدان 
الثقــة بالنفــس، الأمــر الــذي يدفــع بعــض الأشــخاص إلــى إجــراء عمليّــات 

جديــدة رغبــةً فــي الحصــول علــى صــورة أقــرب للمثاليــة. 
* الوقــت الطويــل الــذي يحتاجــه المريــض للتماثــل للشــفاء بعــد إجــراء بعــض 

العمليات. 
* احتمــال فشــل العمليــة التجميليــة، أو الحصــول علــى نتائــج غيــر مرضيــة 
قــد تصــل إلــى حــدوث تشــوهات مؤقتــة، أو دائمــة. تكــرار إجــراء عمليــات 
التجميــل المؤقتــة؛ كحقــن الوجــه، والرقبــة بمــادة الفيلــر، والبوتكــس كل 

ســتة أشــهر كحــد أقصــى. 
* الشــعور بالألــم المصاحــب للعمليــات، أو الــذي يتبــع الجراحــة، والــذي قــد 

يســتمر لعــدة أســابيع. 
* حــدوث نوبــات مــن الاكتئــاب، والغضــب بعــد إجرائهــم لعمليّــات تجميليــة، 

الأمــر الــذي يتطلــب استشــارة نفســية.

عمليات التجميل
في حياة المرأة
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ممارســة  النســاء  علــى  بــل  فقــط؛  بالرجــال  خاصّــة  ليســت  الرّياضــة 
ــد  ــد العدي ــن. توج ــع طبيعته ــب م ــي تتناس ــات الت ــن الرّياض ــة، ولك الرياض
مــن أنــواع الرّياضــة التــي تتناســب مــع طبيعــة النســاء الأنثويّــة والتــي 
ــة  ــا، ورياض ــة اليوغ ــا: رياض ــرأة ومنه ــة الم ــوام وصحّ ــى ق ــاً عل ــس إيجاب تنعك
تناســب  لا  التــي  الرياضــة  أنــواع  ومــن  والمشــي،  والســباحة،  الأيروبكــس، 
طبيعــة جســم المــرأة والتــي قــد تُكثــر منهــا النســاء ولهــا تأثيــر ســلبي عليهــن: 
ــدم،  ــرة الق ــع الأثقــال، وك ــة رف ــة الفوليبــول، ورياض ــس، ورياض ــة التن رياض
ــكل  ــي الش ــرأة ف ــونة الم ــى خش ــؤدّي ال ــواع ت ــذه الأن ــا، وه ــة، وغيره والمصارع
والطبــع، ومــن أكثــر الرياضــات المفيــدة للجســم رياضــة المشــي، والّتــي تســاعد 
علــى شــد العضــلات وتقويــة الرئــة والقلــب للقيــام بوظائفهمــا بشــكل ممتــاز 

ــي. وصح

فوائد الرياضة للمرأه
ممارســة الرياضــة للنســاء تحــدّ مــن الإصابــة بالكثيــر مــن الأمــراض المختلفــة، . 1

مثــل: الســرطان، والســكّري، وأمــراض القلــب والضغــط؛ حيــث يحتــاج الجســم إلــى 
الحركــة وذلــك لتنشــيط الــدورة الدمويّــة باســتمرار، وزيــادة اللياقــة البدنيّــة لــدى 

النســاء، مّمــا ينعكــس إيجابــاً علــى الصحــة بشــكل عــام. 
ممارســة الرياضــة تفيــد مرضــى الســكّري مــن حيــث تخفيــض مضاعفــات المــرض، . 2

وتُقلّــل مــن ســكر الــدم، بالإضافــة إلــى أنّهــا تحــدّ مــن الإصابــة بمــرض الســكري. 
هنــاك علاقــة عكســيّة بــين الرياضــة والتقــدّم فــي العمــر خصوصــاً عنــد النســاء؛ . 3

حيــث تعمــل الرياضــة علــى شــدّ الجلــد، وإخفــاء التجاعيــد، وتأخيــر ظهورهــا، 
وتضفــي عليــه المرونــة والحركــة والرّشــاقة. 

تســاعد الرّياضــة النســاء علــى التحكّــم والســيطرة علــى الــوزن؛ حيــث تعمــل علــى . 4
بالجســم،  والهــدم  البنــاء  عمليّــات  عمــل  مــن  وتزيــد  الحراريّــة،  الســعرات  حــرق 

وتقــوم بتحويــل الأنســجة الدهنيّــة الــى أنســجة عضليــة.
 تعمــل علــى زيــادة الكولســترول الجيّــد، وتُقلّــل الســيء، وتقلّــل مــن نســبة الدهــون. . 5

ممارســة الرياضــة للنســاء وللرّجــال بشــكل عــام لهــا فوائــد نفســيّة؛ حيــث تُحسّــن 
مــن المــزاج، وتُخلّــص مــن الاكتئــاب، وتزيــد مــن الثقــة بالنفــس، وتُخفّــض الضغــوط 
النفســية؛ حيــث ينصــح الخبــراء بأنّــه عندمــا تشــعر الســيدة بضغــط نفســي عليهــا 
الخــروج مــن البيــت والمشــي لمــدّة نصــف ســاعة، فذلــك يبعــد الضغــط النفســي، 

ويُحسّــن مــن المــزاج. 
تفيــد الرّياضــة مــن خــلال زيــادة قــوّة العظــام والحــدّ مــن هشاشــتها، لأنّ هنــاك . 6

الكثيــر مــن النســاء يعانــين مــن هــذه المشــكلة؛ حيــث إنّ الرياضــة تســاعد فــي منــع 
فقــدان الكالســيوم داخــل الجســم. 

تساعد في تقوية المناعة. . 7
إيجابــاً علــى صحّــة الجســم، . 8 ينعكــس  مّمــا  الهضمــي،  أداء الجهــاز  مــن  تُحسّــن 

الهضمــي.  أمــراض ومشــاكل الجهــاز  مــن  الكثيــر  مــن  وتحــدّ 
تساعد على النوم والاسترخاء خاصّةً للنساء اللواتي يعانين من قلّة النوم. . 9

الرياضــة تســاعد فــي تقويــة وشــد العضــلات، مّمــا يســاهم فــي الحصــول علــى . 10
التنفّســي. الجهــاز  تقــوّي  للجســم.  الصحيّــة  والبنيــة  الرشــيق   القــوام 

المرأه والرياضة
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المبكــرة  التجاعيــد  مــن  وجهــك  لحمايــة 
فتــرة  مــن  ببشــرتك  بالاعتنــاء   عليكــي 
التجميــل  خبــراء  وينصحــك    ، الشــباب 
حيــث  الطبيعيــة  الأقنعــة  باســتخدام 
الوجــه،  طــراوة  و  صفــاء   علــى  تســاعد 
الأكســدة  عوامــل  مــن  عليــه  تحافــظ  و 

الأقنعــة: هــذه  ومــن  وملوثات الجــو. 

قناع الجزر بالعسل:
* اغسلي نصف جزرة وقطعيها إلى شرائح.

* اعصريها و صفيها.
* أضيفي لها ربع ملعقة كبيرة من العسل.

* اخلطي المقدار جيداً.
ربــع  لمــدة  اتركيــه  و  بشــرتك  علــى  ضعيــه   *

الفاتــر. بالمــاء  اشــطفيه  ثــم  ســاعة 

قناع الموز بالبن:
ملاعــق   3 مــع  المــوز  ثمــرة  بهــرس  قومــي   *

. حليــب
* ضعــي الخليــط علــى البشــرة لمــدة 20 دقيقــة 

ثــم اشــطفيه بالمــاء الفاتــر.

قناع النشا بزيت الزيتون:
* قومــي بدهــن البشــرة أولًا بطبقــة مــن زيــت 

الزيتــون.
ملعقــة  مــن  مكونــة  عجينــه  عليــه  ضعــي   *

دافــئ. مــاء  ملاعــق   2 و  دقيــق 
* وزعيــه علــى البشــرة واتركيــه لمــدة 20 دقيقــة 

ثــم اشــطفي وجهــك  بالمــاء الدافــئ.

 قناع الشعير بالنعناع:
ثــلاث  مــع  عســل  ملاعــق  ثــلاث  اخلطــي   *
ملاعــق  وثــلاث  مطحــون  شــعير  ملاعــق 

حليــب. ملاعــق  وثــلاث  نعنــاع  صغيــرة 
لمــدة  الوجــه  علــى  الخليــط   هــذا  ضعــي   *
البــارد. بالمــاء  يشــطف  ثــم  ســاعة  نصــف 

أقنعة طبيعية
تحمي وجهك من التـجاعيـد

هذا   ، الانسان  جسم  في  السابع  الجهاز  عن  تعلم  هل 
الجهاز يجهله الكثير من الناس العادية وحتى معظم 
الدكاترة.؟ هذا الجهاز  له علاقة بمعظم الامراض التي 

كثرت جداً في هذا الزمن !!! 
النافعة  المفيدة/  البكتيريا  هو  السابع  الجهاز 

بالجسم 
داخل  يسكن  تقريباً..  كيلوجرام   ٢ وزنه  الجهاز  هذا 
الامعاء.. عدد خلاياه تساوي تقريباً عدد جميع خلايا 
من  مختلف  كبير  عدد  من  مكّون  مجتمعة..  الجسم 

البكتيريا والميكروبات الصديقة
التي  الجهاز  لهذا  العظيمة  الفائدة  هذا  من  الأهم 

تكُتشف يوم بعد يوم
»البكتيريا المفيدة المتجمعة« له علاقة قوية جداً بمعظم 
الأخيرة  الفترة  انتشرت  التي  المستعصية  الأمراض 
مثل  كلها  المناعية  بالأمراض  علاقة  ولها   ، العالم  في 
والفايبروماليجيا  والذئبة الحمراء  والصدفية  أس  الأم 
من  وغيرها  والكرونز  والاكزيما  والبهاء  والروماتويد 
والسكر  والضغط  القلب  امراض  غير  الامراض..  

والعظم وحتى السمنة وزيادة الوزن 
ليس ذلك فحسب بل له علاقة كبيرة بالسرطانات كلها 

والاورام الحميدة والخبيثة
الجسم  كان  وفعّالة  قوية  المفيدة   البكتيريا  كانت  فإذا 
كان  وإذا  والسرطانات..  المناعية  للأمراض  مقاوم  كله 
ضعيف وضامر كان الجسم عرضة أكثر بكثير للاصابة 

بهذه الامراض والاورام.
• كيف يقل حجم البكتيريا النافعة وتضر بدنك...

بالمضادات الحيوة الكثيرة والامصال . 1
بالقلق والاكتئاب والتوتر. ٢
بمضادات الحموضة الكثيرة. 3
بأكل الكثير من الاطعمة التي تزيد من الالتهابات . 4

العامة كالقمح الابيض والمعجنات والسكر الابيض 
وزيت  ومشتقاته  والحليب  والعصائر  والحلويات 
الذرة ومشتقاته وفول الصويا ومشتقاته والدهون 

المهدرجة
مشروبات الصودا بجميع أنواعها . 5

• كيف تنمّي وتقوّي من هذا الجهاز العظيم
المفيدة . 1 البكتيريا  على  المحتوية  الأطعمة  أكل 

واللبنة  الرايب  واللبن  البيتي  أو  البلدي  كالزبادي 
والعيران وكذلك المخللات بانواعها

الخضراء . ٢ بالاخص  الخضراوات  من  الكثير  بأكل 
وبعض انواع الفواكه كالتوت بانواعه

استخدام الاعشاب والتوابل الطبيعية وخل التفاح. 3
السمك البحري والسلامون والتونة. 4
المكسرات والبقول والفاصوليات. 5
الطبيعية . 6 الحيوانية  كالزبدة  المفيدة  الدهون 

والسمن البلدي وزيت الزيتون
في  تساعدك  غذائية  مكملات  أخذ  يمكن   •

زيادة قوة المايكروبايوتك:
زيوت الاوميجا3 . 1
المحافظة على فيتامين د. ٢
البـريــبايوتيك . 3
الجلوتامين . 4
الماجنيسيوم . 5
الأغذية التي تحتوي على غذاء البكتيريا النافعة. 6

البعد عن المضادات الحيوية قدر المستطاع  الى جانب 
والتوتر  القلق  وكذلك  القصوى  للضرورة  وتناوله 

والضغط العصبي.
ايلي متشكوف  النافعة هو  البكتيريا  معلومة: مكتشف 

في 1٩٠٨ وحصل على جائزة نوبل
وله مقولة مشهورة يقول فيها 

لو حافظت على البكتيريا النافعة وكاثرتها لعشت ضعف 
تعيشون  بأن  يقصد  أي  سنة   ٧٠ الآن  وعمري  عمري 

14٠ سنة
أرجو نشر هذه المعلومة ونعمل بها ليستفيد منها الجميع 

ونحمي حياتنا وأسرنا لحياة أفضل لنا جميعاً
اخوكم الباحث في البريبايوتك 

خالد العبدالغني
اسم  تحت  اليوتيوب  في  البحث  يمكن  اكثر  للاطلاع 

خالد العبدالغني

الباحث/ خالد العبدالغني
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عيــب خلقــي وراثــي يــؤدي إلــى تركيبــة . ١
غيــر طبيعيــة للهيموجلوبــين مثــل:

* الأنيميــا المنجليــة: يكــون شــكل خلايــا الــدم 
الحمــراء منجلــي )هلالــي( فتصبــح غيــر قــادرة 
أهمهــا  مــن  والتــي  بوظائفهــا  القيــام  علــى 
الطحــال  يقــوم  وبالتالــي  الأكســجين  حمــل 

أســرع. بشــكل  بتكســيرها 
 :) المتوســط  البحــر  أنيميــا   ( الثلاســيميا   *
والتــي يكــون فيهــا شــكل خلايــا الــدم الحمــراء 
غيــر  الهيموجلوبــين  تركيبــة  ولكــن  طبيعــي 
علــى  قــادرة  غيــر  يجعلهــا  وممــا  الطبيعيــة 
الطحــال  يقــوم  وبالتالــي  بوظائفهــا  القيــام 

أســرع. بشــكل  بتكســيرها 
نتيجــة  وجــود بعــض الأمــراض أو الحالات . ٢

العظــام  نخــاع  فــي  خلــلا   تســبب  التــي 
حيــث يصبــح  غيــر قــادر علــى تصنيــع 

الهيموجلوبــين  ومــن تلــك الأمــراض:
* الأمراض الروماتيزمية 

* سرطان الجهاز الليمفاوي 
لكريــات  الجســم  فــي  مضــادة  أجســام  وجــود   *

الحمــراء الــدم 
* فشــل فــي  بعــض أعضــاء الجســم مثــل الكبــد 

أو الكليــة

* بعض أنواع الأدوية 

ثالثاً: قلة إنتاج كريات الدم الحمراء 
المعــادن  مــن  كبيــر  عــدد  إلــى  الجســم  يحتــاج 
ومــن  الحمــراء  الــدم  كريــات  لإنتــاج  والفيتامينــات 
فيتامــين  و   12 ب  وفيتامــين  الحديــد  عنصــر  أهمهــا 
ج وحمــض الفوليــك والنحــاس، إذا كانــت كميــة هــذه 
العناصــر غيــر كافيــة  يكــون إنتــاج كريــات الدم الحمراء 
والهيموجلوبــين قليــلًا وبطيئــاً، ومــن أهــم أنواعهــا :

ــد  ــر الحدي ــص عنص ــن نق ــاتج ع ــدم الن ــر ال فق
ــبباته: ــن مس وم

* قلــة تنــاول الأغذيــة الغنيــة بالحديــد الهيمــي 
مثــل اللحــوم الحمــراء. 

نتيجــة  المتنــاول  الحديــد  امتصــاص  ســوء   *
الهضمــي.  جهــاز  فــي  لأمــراض 

* تنــاول الأغذيــة التــي تعيــق امتصــاص الحديــد 
مثل الشــاي و الشــوكلاته 

فقــر الــدم النــاتج عــن نقــص حمــض الفوليــك 
ومــن أهــم أســبابه:

* قلــة تنــاول الأغذيــة الغنيــة بحمــض الفوليــك 
مثــل الخضــراوات والفواكــه.

* زيــادة احتيــاج حمــض الفوليــك أثنــاء  الحمــل 
والإرضــاع وعنــد الأطفــال الخــدج.

الأدويــة  مثــل  الأدويــة  أنــواع  بعــض  تنــاول   *
الحمــل.    منــع  وحبــوب  للتشــنجات  المضــادة 
الــدم الحمــراء مثــل فــي  زيــادة تكســر كريــات   *
المنجليــة. والأنيميــا  المتوســط  البحــر  أنيميــا 

فقــر الــدم النــاتج عــن نقــص فيتامــين B١٢ ومــن 
أهــم أســبابه:

  B12 الغنيــة بفيتامــين   تنــاول الأغذيــة  قلــة   *
الحمــراء. اللحــوم  مثــل 

ممــا  الهضمــي  الجهــاز  بأمــراض  الإصابــة   *
الفيتامــين. هــذا  امتصــاص  تقليــل  إلــى  يــؤدي 

الهضمــي  للجهــاز  الجراحيــة  العمليــات   *
الأمعــاء( أو  المعــدة  )اســتئصال 

* بعض الأدوية مثل المضادات الحيوية
الحمــل  أثنــاء    B12 فيتامــين  احتيــاج  زيــادة   *

والإرضــاع

ما هي أعراض فقر الدم ؟
الــدم،  فقــر  وشــدة  لنــوع  تبعــا  الأعــراض  تختلــف 

الأعــراض: تلــك  يوضــح  التالــي  الجــدول 

الأنيميا

المرأه
من الفئات الأكثر 
عرضة لفقر الدم

 مــا هــي مــادة الهيموجلوبيــن 
)خضــاب الــدم(؟   

الــدم  كريــات  فــي  موجــودة  مــادة  هــي  الهيموجلوبــين 
الحمــراء وتتكــون مــن بروتــين )جلوبــين(  متحــد مــع 
حديــد )هيــم (،  وتكمــن أهميتــه فــي نقلــه للأكســجين 
مــن الرئتــين إلــى جميــع أجــزاء الجســم لتســاعده علــى  

القيــام بوظائفــه المختلفــة. 

هناك ثلاث أسباب رئيسية لفقر الدم:
أو . 1 كبيــرة  بكميــات  )إمــا  النزيــف  أو  الــدم  فقــد 

طويلــة( لمــدة  لكــن  و  قليلــة  كميــات 
تكسر  كريات الدم الحمراء. 2
قلة إنتاج كريات الدم الحمراء. 3

أولًا: فقد الدم أو النزيف 
العظــم  نخــاع  يســتثار  الــدم  الإنســان  يفقــد  عندمــا 
لتعويــض النقــص ولكــن عندمــا يكــون النزيــف كبيــراً 
أو مســتمراً لفتــرة طويلــة  فإنــه يصعــب تعويــض هــذا 
شــيوعاً  الأســباب  أكثــر  الــدم،  فقــر  فيحــدث  النقــص 

النــزف: لحــدوث 

بشــكل  الــدم  فقــد  يعنــي  وهــو  الطــارئ:  النزيــف 
مثــل: عاليــة  وبكميــة  ســريع 

* الحوادث و الجروح
* الجراحة 
* الولادة  

* الدورة الشهرية الشديدة 

والــذي  المســتمر  النزيــف  وهــو  الدائــم:  النزيــف 
أهــم  ومــن  كبيــره  أو  بســيطة  بكميــة  يكــون  أن  يمكــن 

عليــه: الأمثلــة 
* حالات مرضية كالبواسير، أو الشرخ الشرجي

الهضمــي  الجهــاز  أورام  الكبــد،  تليــف  القرحــة،   *
والبولــي.

* النزيف أثناء الدورة الشهرية

ثانياً: تكسر  كريات الدم الحمراء
يحــدث هــذا النــوع مــن فقــر الــدم عندمــا تتحلــل أو 
تتكســر كريــات الــدم الحمــراء بســرعة أكبــر مــن ســرعة 
ممــا  شــهور   3 كل  يكــون  والــذي  الطبيعــي  تجددهــا 
يــؤدي إلــى نقــص فــي عــدد كريــات الــدم الحمــراء ، ومــن 

أهــم أســباب تكســر كريــات الــدم الحمــراء : 

  فقــر الــدم هــو أكثــر أمــراض الــدم شــيوعاً فــي العالــم وهــي الحالــة 
مــادة  تركيــز  فــي  نوعــي  أو  كمــي  نقــص  عــن  تنتــج  التــي  مرضيــة 
هيموجلوبــين الــدم )خضــاب الــدم ( أو نقــص فــي عــدد كريــات الــدم 
الحمــراء عــن المســتوى الطبيعــي حســب العمــر والجنــس وقــد يكــون هــذا 

الانخفــاض بســيطاً أو  يكــون شــديداً ومزمنــاً أو حــاداً.
تشــخص الأنيميــا عندمــا يكــون الهيموجلوبــين أقــل مــن 13.5 بالنســبة 

للرجــل البالــغ وأقــل مــن 12.0 بالنســبة للمــرأة.

الأعراض الغير متعلقة بالدمالأعراض الجسمانيةالأعراض الناتجة عن فقر الدم الشديدالأعراض المبكرة

* ضعف عام وتعب وإرهاق 
* صــداع ودوار مــع الشــعور بعــدم 

الثبات. 
* ضعــف القــدرة الذهنيــة لــدى 

الأطفــال.
* طنين الأذنين. 

* خمول وكسل
* العصبية

* الكآبـــــة
* قلة الشهية 

لا  التــي  المــواد  بعــض  تنــاول   *
مثــل  الأغذيــة  مــن  تعتبــر 

الــورق الصابــون،  التــراب، 
* تناول الثلج بكثرة.

* اصفرار العين

* الآم شديدة في الأرجل.
* تقلص في العضلات.

* تنميل في اليدين والأرجل
* تظهــر تغيــرات فــي الفــم واللســان والغشــاء 

المخاطي.
وتضمــر  وبراقًــا،  ناعمًــا  يصبــح  للســان   *

الجانبــين  علــى  اللســانية  الحليمــات 
* التهاب زوايا الفم.

* ضعــف المناعــة وتكــرر الإصابــة بالأمــراض 
المعديــة.

* ضعــف نمــو الأظافــر واعوجاجهــا وتصبــح 
هشــة وســهلة الكســر.

* ضخامة الطحال.
* ضخامة الكبد.

* شحوب الوجه
* الإرهاق

* صعوبة بالتنفس
* زيــادة ضربــات القلــب عنــد القيــام 

بمجهــود جســماني بســيط 
* الشــعر يصبــح جافًــا فاقــدًا البريق 

وســهل التقصف والسقوط
* قلة الإنتاجية في العمل

* قلة المناعة للأمراض المعدية
* صعوبة التئام الجروح

خلايــا  ونمــو  عمــل   فــي  تغيــر   *
لجســم ا

والتطــور  البدنــي  النمــو  تأخــر   *
)الأطفــال( العقلــي 

أو  الإنجــاز  علــى  القــدرة  عــدم   *
)البالغــين( العمــل 

وولادة  الجنــين  نمــو  فــي  تغيــر   *
للطفــل مبكــرة 

* ضعف في الذاكرة

* ليس من الضروري أن يعاني الشخص المصاب بفقر الدم من كل هذه الأعراض.

إعداد/ د. نوال الجزاف
مساعد إختصاصي تغذية المجتمع 

قطاع شئون تغذية المجتمع
رئيس قسم التوعية بالهيئة العامة 

للغذاء والتغذية
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 كيف يتم تشخيص فقر الدم؟
التاريــخ  أخــذ  عــن طريــق  الــدم  فقــر  تشــخيص  يتــم 
الطبــي بمــا فــي ذلــك التاريــخ الغذائــي ومــن ثــم إجــراء 

الفحوصــات المخبريــة اللازمــة وهــي  قيــاس: 
* نسبة الهيموجلوبين

* عدد و حجم كريات الدم الحمراء.
* نسبة و مخزون الحديد في الدم

* نسبة حمض الفوليك وفيتامين ب12.
* نوع الهيموجلوبين 

العمــر  مراحــل  فــي  الهيموجلوبــين  نســبة 
: لمختلفــة ا

نسبة الهيموجلوبين  العمر أو الجنس
)g/dl(

11.0أطفال 5.0-0.5  

11.5أطفال 11-5 

12.0أطفال 13-12 

12.0المرأة ≤ 15

11.0المرأة ≤ 15 حامل

13.5ذكر ≤ 15

كيف يتم علاج فقر الدم؟
يعتمد العلاج على نوع وسبب فقر الدم:

أو  النــزف  النــاتج عــن  الــدم  أولا: عــلاج فقــر 
فقــد الــدم

شــديدا  كان  إذا  النــزف  معــدل  و  مــكان  يتــم تحديــد 
ثــم  ومــن  دم،  نقــل  إلــي  الشــخص  يحتــاج  أن  يمكــن 
عــلاج  أو  كان جراحــة  المناســب ســواء  العــلاج  اختيــار 

دوائــي.

الــدم  كريــات  تكســر   زيــادة  عــلاج  ثانيــاً: 
ء ا لحمــر ا

يجــب معرفــة ســبب تكســر كريــات الــدم الحمــراء ومــن 
ثــم نقــل الــدم المتكــرر أو اســتئصال الطحــال.

 ثالثاً علاج قلة إنتاج كريات الدم الحمراء 
يجــب التدخــل الغذائــي فــي إعطــاء غــذاء عالــي فــي 

البروتــين والمعــادن والفيتامينــات لإنتــاج كريــات الــدم 
الحمــراء ومــن أهمهــا عنصــر الحديــد وفيتامــين ب 12 
و فيتامــين ج وحمــض الفوليــك والنحــاس. والموجــود 
فــي اللحــوم الحمــراء والأعضــاء الداخليــة والدجــاج 

والأســماك والبيــض.

الدوائــي  العــلاج  أخــذ  يتــم  الدوائــي:  العــلاج   -١
المختــص. الطبيــب  بإستشــاره 

أخصائــي  بإستشــارة  ينصــح  الغذائــي:  العــلاج   -٢
تغذيــه وونصحكــم بتنــاول الأغذيــه الغنيــه بالحديــد 

وهمــا نوعــان:
النــوع الأول: الحديــد الهيمــي وتصــل نســبه إمتصاصــه 
اللحــوم  35% ويوجــد بالأغذيــه الحيوانيــه مثــل  الــي 

الحمــرا والأحشــاء الداخليــه مثــل الكبــده والقلــب 
قليــل  وهــو  هيمــي  الغيــر  الحديــد  الثانــي:  النــوع 
ويوجــد   %20-3 الإمتصــاص بحيــث يمتصــه الجســم 
والخبــز  بالحديــد  المدعمــه  الإفطــار  حبــوب  فــي 
المدعــم والبقــول مثــل العــدس والفــول وفــي الفواكــه 
الخضــار  فــي  وأيضــا  والتــين   التمــر  مثــل  المجففــه 
تنــاول  والبقدونــس،  الســبانخ  مثــل  الداكنــه  الورقيــه 
هيمــي  الغيــر  الحديــد  إمتصــاص  مــن  تزيــد  أغذيــه 
وهــو فيتامــين ج. ويوجــز فــي الفواكــه الحمضيــه مثــل 
الفلفــل  مثــل  الخصــروات  وفــي  والجوافــه  البرتقــال 

والبروكلــي.  البــارد  الأخضــر 
الجــدول التالــي يوضــح كميــة حمــض الفوليــك 

فــي بعــض أنــواع الأغذيــة:

حمض الفوليك الكميةالطعام
)ميكروجرام(

فيتامين ب١٢ 
)ميكروجرام(

8565416.5جرام )3 أونص(الكبد
8550.3 جرام )3 أونص(الدواجن
853.57 جرام )3 أونص(التونة

85218 جرام )3 أونص(السردين
230.5واحدةالبيض
---0.536 كوبالعدس
---0.5128 كوبالفول 
---2820جرامالمكسرات
130.9كوبالحليب
280.9كوبالروب
28100.5 جرامالجبن

----136كوبعصير البرتقال
----40واحدةالبرتقال

----22واحدةالموز
-----0.5108 كوبالسبانخ مطبوخ

-----62كوببروكلي 
-----22واحدة متوسطةالبطاطس

-----26واحدة متوسطة البطاطا الحلوة
-----14شريحة واحدةخبز الأسمر
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ما هي الزيوت العشبية الطبيعية؟
آلاف  منــذ  الطبيعيــة  العشــبية  الزيــوت  أســتخدمت 
بــلاد  فــي  الســابقة  الحضــارات  مختلــف  فــي  الســنين 

القديمــة. مصــر  و  الصــين  و  الهنــد 
الأعشــاب  مــن  الطبيعيــة  العشــبية  الزيــوت  تســتخرج 
العطريــة لأن  بالزيــوت  وتســمى  الطبيعيــة  والنباتــات 
كثيــر مــن أنــواع الأعشــاب تحتــوي علــى زيــوت جميلــة 

الرائحــة و تســتخدم فــي صناعــة العطــور.
تســتخرج الزيــوت العشــبية مــن ســاق النبــات، الأوراق، 

الزهــور، والجــذور.
كمضــاد  تعمــل  الطبيعيــة   العشــبية  الزيــوت  كل 
للبكتيريــا والفطريــات والفيروســات والعــدوى وكمطهر 

أيضــاً.  لــلأورام  ومضــادة  وخارجــه  الجســم  داخــل 
الزيــوت العشــبية الطبيعيــة ينتشــر عطرهــا فــي الجــو 
عــن طريــق التبخيــر فتنقــي الجــو مــن المــواد الســامة 
الموجــودة فيــه و تعمــل علــى  زيــادة مســتوى الأكســجين 
و الأوزون وهــذا بــدوره يقضــي علــى البكتيريــا فــي جــو 

المــكان.
تدخــل  الطبيعيــة،  العشــبية  الزيــوت  إســتخدام  عنــد 
مــن  الإنســان  جســم  إلــى  العشــبية  الزيــوت  جزئيــات 
خــلال الجهــاز التنفســي عــن طريــق الاستنشــاق، وعــن 
طريــق  دهــن الجلــد فتدخــل جزيئــات الزيــت العشــبي 
مــن خــلال الجلــد وتدخــل إلــى جميــع أنحــاء الجســم 
فــي دقائــق معــدودة، وإلــى مناطــق بعيــدة عــن المنطقــة 

التــي تم تزويدهــا بالزيــوت.
بإمــكان جزيئــات الزيــوت العشــبية الطبيعيــة الدخــول 
إلــى خليــة الجســم حتــى وإن كان جدارهــا قــد أصبــح 
أظهــرت  وقــد   فيهــا.  الأكســجين  قلــة  بســبب  قاســياً 
العطريــة  الزيــوت  أن  والســريرية  المخبريــة  الأبحــاث 
الشــفائية تتخلــص مــن البكتيريــا والفيروســات بشــكل 
جــدي بــدون إحــداث أي ضــرر للخليــة أو العضــو )وهــذا 
عكــس مــا يحــدث عنــد اســتخدام الأدويــة الكيميائيــة( 

وتعمــل الزيــوت العشــبية الطبيعيــة كمطهــر أيضــاً.
العشــبية  الزيــوت  إســتخدام  علــى  المواظبــة  مــع 
الطبيعيــة للتشــافي يصبــح الجســم أقــوى وفــي صحــة 

افضــل.

استخدام الزيوت العشبية 
الطبيعية للأم 

بصحتهــا  الاهتمــام  حالاتهــا  كل  فــي  الام  تحتــاج 
و المحافظــة علــى مزاجهــا بشــكل مســتمر  ومظهرهــا 

. ملائــم  بشــكل  الأمومــة  مهــام  تــؤدي  حتــى 
الزيــوت العشــبية الطبيعيــة تســاهم فــي تحســين مظهــر 

البشــرة والشــعر وتســاعد علــى النــوم الهــاديء.
تحتــاج الأم للاهتمــام بمظهرهــا بشــكل عــام وبشــرتها 
بشــكل خــاص وتحــاول دائمــا مــن تحســين حالــة ومظهــر 
حــالات  مــن  والتخلــص  شــبابها     وتجديــد  البشــرة 
 ، الجفــاف   ، الشــباب  حــب   : مثــل  المختلفــة  البشــرة 

، الحساســية  التصبغــات   ، التجاعيــد 

بعض الزيوت  العشبية 
الطبيعية لهذه الحالات

حب الشباب :
حب الشباب يشكل مصدر إزعاج يومي و دائم، والشفاء 
منــه يتــم ببــطء. ومــن المرجّــح أنّ للهرمونــات دورًا رئيسًــا 
فــي ظهــور حــب الشــباب و قــد تعانــي بعــض الأمهــات 
منــه فــي مراحــل مختلفــة مــن التغييــرات الهرمونيّــة 
التــي تتخلّــل حياتهــا، كفتــرة الحمــل، والــدورة الشــهرية. 
يســاعد زيــت  اللافنــدر وزيــت تــي تــري للتخلــص مــن 
حالــة حــب الشــباب. والمداومــة علــى اســتخدامهما قــد 

ينهــي المشــكلة.

التجاعيد 
أسباب تجاعيد البشرة المبكرة:

التعــرض المســتمر ولســاعات طويلــة لمكيــف الهواء . 1
فــي  الأول  الســبب  وهــي  البشــرة  يــؤدي لجفــاف 

ظهــور الخطــوط الدقيقــة والتجاعيــد المبكــرة.
تنــاول الســكريات والكربوهيــدرات يفقــد الجلــد . 2

مرونتــه وليونتــه فالكربوهيــدرات ترفــع مســتوى 
زيــادة  إلــى  تــؤدي  وبالتالــي  بالــدم  الإنســولين 
إلــى  تــؤدي  والتــي  التعــرض لالتهابــات  احتمــال 
تفتيــت الكولاجــين والإيلاســتين وهمــا مســؤولان 

عــن شــباب البشــرة وتأخيــر ظهــور التجاعيــد.
بــأن . 3 العلميــة  الأبحــاث  أثبتــت  فقــد  التدخــين، 

ظهــور التجاعيــد المبكــرة يرتبــط ارتباطــاً وثيقــاً 
بالتدخــين.

الضغــط والقلــق والإجهــاد يعتبــران مــن أســباب . 4
ظهــور التجاعيــد المبكــرة فــي البشــرة .

إلــى . 5 والشــديدة يؤديان  الســريعة  الــوزن  خســارة 
علــى  مبكــرة  تجاعيــد  وبالتالــي  الجلــد  ترهــل 

بعــد.  ظهورهــا  وقــت  يحــن  لــم  البشــرة 
تجنــب تجاعيــد البشــرة المبكــرة :باســتخدام 

الزيــوت العشــبية الطبيعيــة:
تابعــي اســتخدام .. زيــت اللبــان بشــكل يومــي، فلــه . 1

تأثيــر رائــع علــى صحــة البشــرة يرطــب و يشــد 
البشــرة و يزيــل التجاعيــد.

قومــي بشــرب المــاء بكثــرة يوميــا و تأكــدي مــن أن . 2
طعامــك صحــي ومغــذي بشــكل كافــي.

تصبغات بشرة الوجه.
زيت الكركم 

للاكتئــاب . 1 ومضــاد  للأكســدة  مضــاد  الكركــم 
الحــرة. الشــوارد  مــن  الجســم  ويحمــي 

ينشــط الــدورة الدمويــة ويرفــع مســتوى نشــاط . 2
الجســم بشــكل عــام.

اســتخدام زيــت الكركــم للبشــرة يضيــف إشــراقة . 3
طبيعيــة علــى بشــرة الوجــه و يزيــل التصبغــات 

تدريجيــا.

تجديد خلايا البشرة 
زيت هيليكريسم

زيــت هيليكريســم يســمى زيــت الخلــود وهــو وأحــد  . 1
مــن أغلــى الزيــوت علــى القائمــة .. 

تجديــد . 2 فــي  بقوتــه  مشــهور  هيليكريســم  زيــت 
خلايــا البشــرة و ينشــط الــدورة الدمويــة، ويعــد 

الشــمس. مــن  طبيعــي  واقــي 

الحساسية 
زيت النيرولي 

زيــت نيرولــي مطهــر طبيعــي يعالــج البشــرة ويرطبهــا 
ترطيبــا  الطبيعيــة  العشــبية  الزيــوت  أكثــر  فهــو 

. البشــرة  تجميــل  مســتحضرات  فــي  ويســتخدم 
ومظهــر  علــى صحــة  للمحافظــة  الام  وأيضــا تحتــاج 

: الجــذاب  الشــعر 
لتساقط الشعر ) زيت روزماري (. 1
للشعر الدهني ) زيت النعناع (. 2
للشــعر الجــاف ) زيــت اليوكاليبتــوس – “ يضــاف . 3

إلــى الشــامبو” (

الأم والزيـوت 
العشبية الطبيعية

بقلم  أ/ ناديــــــة أمـــــــين
- متخصصة بالطب التكميلي والزيوت العشبية 

- متخصصة بالتنمية البشرية 
- مدربة في التنفس التحولي 

- خبرة 20 سنة
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الإنعاش القلبي الرئوي
مهارة بسيطة تنقذ حياة

ســيارة  تأخــذ  قــد  الطــوارئ  حــالات  فــي 
الإســعاف مــن الوقــت ١5 دقيقــة وأكثــر فــي 
ــب،  ــكان الطل ــى م ــا إل ــين وصوله ــت لح الكوي
وإعطــاء  الطريــق  زحمــة  علــى  يعتمــد 
العنــوان الصحيــح لمــكان الطلــب مــن قبــل 
المبًلــغ. حيــث أن وظائــف خلايــا مخ الأنســان 
بــلا  والعيــش  الاســتمرار  تســتطيع  لا 
أوكســجين أكثــر مــن 7 دقائــق كحــد أقصــى. 
هنــا يأتــي دور الإنعــاش القلبــي الرئــوي – 

حــين يتوقــف المصــاب عــن التنفــس.
الإنعــاش القلبــي الرئــوي يعتمــد علــى الضغــط علــى 
إلــى  الفــم  )مــن  الصناعــي  التنفــس  وعمــل  الصــدر 
الــدم  بضــخ  يقــوم  الرئــوي  القلبــي  الإنعــاش  الفــم(. 
الجســم  أعضــاء  جميــع  إلــى  بالأوكســجين  المحمــل 

والقلــب. المــخ  مثــل  الحيويــة، 
قيــد  علــى  المصــاب  يبقــي  الرئــوي  القلبــي  الإنعــاش 
الحيــاة حتــى وصــول الطــوارئ الطبيــة المتقدمــة مثــل 
مزيــل الرجفــان الكهربائــي لإعطــاء صدمــة كهربائيــة 
الإنعــاش  القلــب.  توقــف  لعــلاج  المصــاب  صــدر  علــى 
القلبــي الرئــوي الــذي يبــدأ مــن الجمهــور فــي لحظــة 
توقــف التنفــس والقلــب، يضاعــف فرصــة إنقــاذ حيــاة 

شــخص لديــة توقــف قلــب.

تاريخ الإنعاش القلبي الرئوي
فــي أواخــر الخمســينات وبدايــة الســتينات مــن القــرن 
قــام  الرئــوي.  القلبــي  الإنعــاش  فكــرة  بــدأت  الماضــي 
الدكتــور جيمــس إلام والدكتــور بيتــر ســافار بإكتشــاف 
مــن                     النفــخ  طريــق  عــن  الصناعــي  التنفــس  مهــارة 

فــم المســعف إلــى فــم المصــاب .
كل  قــام  الماضــي  القــرن  مــن  الســتينات  بدايــات  وفــي 
مــن الدكتــور كوينهوفــر والدكتــور نيكــر بوكــر والدكتــور 
صــدر  علــى  الضغــط  أهميــة  مــدى  باكتشــاف  جــود 
المصــاب للحصــول علــى دورة دمويــة اصطناعيــة. وفــي 
أواخــر الســتينات تم دمــج مهــارة التنفــس الصناعــي 
مــع مهــارة الضغــط علــى صــدر المصــاب لإتمــام الــدورة 
بالإنعــاش  اليــوم  معــروف  هــو  بمــا  مشــابه  الحياتيــة 

الرئــوي. القلبــي 

الوصول للمصاب
عنــد الوصــول لشــخص فاقــد الوعــي ، تعتقــد أن هــذا 
أول  الرئــوي.  القلبــي  للإنعــاش  بحاجــة  الشــخص 
المــكان لــك  خطــوة يجــب عليــك أن تتأكــد مــن أمــان 
وللمصــاب. وإن كان هنــاك أحــد مــن أقــارب الشــخص 
ان  عليــك  يجــب  الحــدث  موقــع  فــي  عيــان  شــهود  أو 
تســألهم عــن مــا حــدث وإن كان لهــم أي درايــة بالتاريــخ 

للمصــاب. الطبــي 

مستوى وعي المصاب
إذا  أكتــاف المصــاب بلطــف واســأله بصــوت عالــي  هــز 
كان بخيــر أو هــل يقــدر أن يســمعك. اذا لــم يحــدث أي 

اســتجابة فعليــك بالقيــام بالخطــوة القادمــة.

الممر الهوائي
أفتــح فــم المصــاب وتأكــد أنــه لا يوجــد أي شــيء يعيــق 
مــرور الهــواء مــن الوصــول للرئتــين مثــل مأكــولات أو 
لتنظيــف  إصبعــك  إســتخدم  عالقــة.  صلبــة  أجســام 
الهوائــي  بالممــر  إنســداد  مســبب  شــيء  أي  مــن  الفــم 

بطريقــة ســحب الجســم الغريــب إلــى خــارج الفــم.
تأكــد أن المصــاب يتنفــس تلقائيــا بطريقــة النظــر مــن 
أعلــى صــدر المصــار لملاحظــة أي حركــة فــي القفــص 
أفحــص  يتنفــس،  المصــاب  أن  الصــدري كدلالــة علــى 
التنفــس بمعــدل 5 إلــى 10 ثوانــي فقــط، عنــد التأكــد 
بالخطــوة  بالقيــام  عليــك  يتنفــس  لا  المصــاب  أن 

القادمــة.

المساعــــدة
رقــم  علــى  بالاتصــال  مــن الجمهــور  المســاعدة  أطلــب 
الحــدث،  ومــكان  بالحالــة  وإبلاغهــم   )112( الطــوارئ 
كمــا يتوجــب عليــك بطلــب حقيبــة الإســعافات الأوليــة 
ومزيــل الرجفــان الذاتــي )AED( أن توفــر وإن لــم يكــن 
هنــاك أحــد بالموقــع فعليــك بالإتصــال بنفســك برقــم 

الطــارئ لطلــب المســاعدة.

فتح الممر الهوائي
فعــال  بشــكل  الهوائــي  الممــر  لفتــح  المثلــى  الطريقــة 
الخلــف  إلــى  المصــاب  رأس  تحنــي  أن  هــي  وصحيــح 
وترفــع الذقــن إلــى أعلــى، وللتأكــد مــن إنفتــاح الممــر 
مســتوى  يكــون  أن  يجــب  صحيــح  بشــكل  الهوائــي 

الأنــف. مســتوى  مــن  أعلــى  الذقــن 

الدورة الدموية
علــى  للضغــط  الصحيــح  بالمــكان  يــدك  بوضــع  إبــدأ 
الثلــث  أســفل  الصــدر،  )منتصــف  المصــاب  صــدر 
الأخــرى  يــدك  ضــع  القــص(،  عظمــة  مــن  الثانــي 
مــع  المصــاب  صــدر  علــى  وضعتهــا  التــي  اليــد  علــى 
تشــابك الأصابــع. أذرعــك والكــوع مفروديــن، أكتافــك 

المصــاب. صــدر  أعلــى  باســتقامة 
إبــدأ الضغــط علــى صــدر المصــاب بعمــل لا يقــل عــن 
5 ســنتمترات، 30 ضغطــة متتاليــة وســريعة مــن دون 

توقــف بمعــدل 100 ضغطــة بالدقيقــة.

التنفـــس
قــم  بعــد الإنتهــاء مــن الضغــط علــى صــدر المصــاب، 
بإحــكام  إصبعيــك  بواســطة  المصــاب  أنــف  بإغــلاق 
بوضــع فمــك  إبــدأ  ثــم  ومــن  الهــواء،  تســرب  لتجنــب 
بإحــكام علــى فــم المصــاب وانفــخ نفختــين متتاليتــين، 
المصــاب  لصــدر  النظــر  يجــب  النفــخ  عمليــة  خــلال 
للتأكــد مــن ارتفــاع الصــدر وذلــك يــدل علــى أن الممــر 

للرئتــين. الهــواء  ووصــول  مفتــوح  الهوائــي 
اســتمر بالضغــط علــى الصــدر والنفــخ بفــم المصــاب 
ونفختــين  ضغطــة   30 كل  أن  حيــث  التوالــي  علــى 
يعتبــرون جولــة واحــدة. بعــد الإنتهــاء مــن 4 جــولات 
عليــك أن تتوقــف لمــدة لا تزيــد عــن 10 ثوانــي للتأكــد 
مــن حالــة المصــاب، فــي حــال رجــع التنفــس للمصــاب 
بالتوقــف  عليــك  المصــاب  مــن  أي حركــة  أو لاحظــت 
عــن عمــل الإنعــاش القلبــي الرئــوي وتحفيــز المصــاب 
تغيــر فعليــك  أي  لــم تلاحــظ  وأن  لاســترجاع وعيــه، 
حتــى  الرئــوي  القلبــي  الإنعــاش  بعمــل  بالاســتمرار 

المســاعدة. وصــول 

ها قد عرفت الآن كيف تنقذ حياة 
إنسان بمهارة بسيطة )الإنعاش 
القلبي الرئوي( خطوات بسيطة 
لكن فعالة وكفيلة بإنقاذ حياة 
شخص مصاب ومساعدته للبقاء 

على قيد الحياة.  CPR تقديم/
أسامة يوسف المـذن

إختصاصي طب طوارئ
بوزارة الصحة - الكويت
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المـــرأة والمجتمع





التجــارب  أكثــر  مــن  الطــلاق  يكــون  ربمــا 
قســوة فــي حيــاة المــرأة. فهــو فــي معظــم 
بالألــم،  شــعورها  إلــى  يــؤدي  الحــالات 
وعــدم  المســتقبل،  مــن  الخــوف  الفشــل، 

. لثقــة ا

استعيدي ثقتكِ بنفسك. 1
يميّزهــا  بمــا  التفكيــر  فــي  تبــدأ  الطــلاق  بعــد  المــرأة 

مجــدداً.  بنفســها  ثقتهــا  بنــاء  إعــادة  وتحــاول 
فالمــرأة التــي تخــوض تجربــة الطــلاق فــي ســن العشــرين 
هــي الأقــرب إلــى اســتعادة ثقتهــا بنفســها بشــكل ســريع 
لمــا تملكــه مــن حماســة الشــباب ونظرتهــا إلــى نفســها 
أمامهــا  والتجــارب  والفــرص  صغيــرة  زالــت  مــا  بأنهــا 

كثيــرة.
ثقتهــا  إعــادة  عمليــة  فتتأخــر  ســناً  الأكبــر  المــرآه  أمــا 
ممــا  أطفــال  لديهــا  يكــون  مــا  فكثيــراً  بنفســها. 
بجانــب  أنهــا،  خاصــة  عليهــا  المرحلــة  هــذه  يصعــب 
العــبء النفســي للطــلاق، تحمــل عــبء رعايــة الأبنــاء 
مــن  وغيرهــا  والنفقــة  والحضانــة  الوصايــة  ومشــاكل 
هــذه  ســلبيات  تقــاوم  أن  عليهــا  ذلــك،  برغــم  الأمــور، 
المشــاكل وتراعــي التوافــق النفســي مــع ذاتهــا أولًا ثــم 
والقبــول  الذاتــي  الرضــا  لهــا  ليتحقــق  الآخريــن  مــع 
الاجتماعــي، وتنخفــض حــدة توترهــا وقلقهــا وتتمكــن 

بنفســها. ثقتهــا  وإعــادة  حســاباتها  إعــادة  مــن 

 ابحثي عن أهداف جديدة في . 2
الحياة

ضــرورة وضــع المــرأة لنفســها أهدافــاً فــي الحيــاة مثــل 
تعــود  وأن  لهــا  دراســتها وإيجــاد عمــل مناســب  إكمــال 
إلــى ممارســة هواياتهــا القديمــة وأن تطّلــع أكثــر وتتابــع 
دائــرة  مــن  وتوســع  تجذبهــا  التــي  الموضوعــات  وتقــرأ 
معرفتهــا. لا بــد أن تضــع المــرأة خطــة دقيقــة لبدايــة 
جديــدة تتضمّــن ممارســات واهتمامــات مختلفــة عــن 
تلــك التــي كانــت تمارســها أثنــاء زواجهــا حتــى تتمكــن 
مــن التخلــص مــن هــذه الصفحــة المؤلمــة مــن حياتهــا.

 أعيدي إكتشاف ذاتك. 3
يجــب علــى المــرأة بعــد الطــلاق أن تعيــد اكتشــاف ذاتهــا 
أن  مــاذا يمكننــي  لنفســها:  ســؤال  توجيــه  خــلال  مــن 
فــي  التفكيــر  خــلال  ومــن  المهنيــة؟  الحيــاة  فــي  أفعــل 

الأخطــاء التــي وقعــت فيهــا لتتعلــم منهــا.

 تأني في الاختيار. 4
بــدون  معينــة  فتــرة  الطــلاق  بعــد  المــرأة  بقــاء  ضــرورة 
فــي  بالدخــول  الإســتعجال  وعــدم  جديــد.  ارتبــاط 
التجربــة  أخطــاء  فــي  تقــع  لا  حتــى  جديــدة  تجربــة 

الســابقة.
وتحديــد  ذاتهــا  اســتعادة  علــى  أولًا  تعمــل  أن  بــد  لا 
احتياجاتهــا وفقــاً لمــا مــرّت بــه وتســتعيد ثقتهــا بنفســها 
وباختياراتهــا مــرّة أخــرى لكــي تكــون قــادرة علــى الثقــة 

الآخــر. بالشــريك 

تحصني بالإرادة. 5
علــى المــرأة أن تتحصــن بــالإرادة أولًا فــي وجــه نفســها 
وفــي وجــه تفكيرهــا بســلبية، وثانيــاً فــي وجــه المجتمــع 
أنــه  وتؤكــد  أو فاشــل.  إليهــا كشــخص عاجــز  ونظرتــه 
المــرأة الإرادة فســتتمكن مــن النجــاح فــي  إذا امتلكــت 
جديــدة  تجربــة  فــي  والبــدء  الطــلاق  تجربــة  تخطــي 

تمامــاً.

 لا تلتقي أصدقاء زوجك . 6
ومعارفه لمدة ستة أشهر

ضــرورة تفــادي المــرآة اللقــاء بَمــن تربطهم صلة مباشــرة 
بطليقهــا لمــدة لا تقــل عــن ســتة أشــهر حتــى تتجنّــب 
الحديــث عنــه وعــن المشــاكل التــي نشــبت بينهمــا وتقــي 

نفســها مــن الدرامــا العاطفيــة.
فالمطلــوب هــو أن تُبعــد تفكيرهــا عــن تجربتهــا الســابقة 
زوجهــا  مــع  ذكرياتهــا  تتجاهــل  وأن  عايشــته  ومــا 
الســابق. لذلــك، ننصــح المرأة التــي تســكن فــي المنــزل 
نفســه الــذي كانــت تعيــش فيــه قبــل الطــلاق بــأن تغيّــر 
معالــم هــذا المنــزل كليــاً وأن تهيــئ نفســها نفســياً للبــدء 

فــي تجــارب جديــدة.

 اهتمي بنفسك. 7
الاهتمــام بمظهرهــا  المــرآه  علــى  يجــب  الطــلاق،  بعــد 
كــي تســتعيد ثقتهــا بنفســها وتشــعر بالأمــان النفســي 
والعاطفــي وبالرغبــة القويــة فــي البحــث عــن تجــارب 
كان  عمّــا  داخلهــا  فــي  التفتيــش  المــرأة  علــى  جديــدة. 
يميّزهــا وأهملتــه لكــي تطــوّره مجــدداً وتقــوم بالاهتمــام 
بــه حتــى تتمكــن مــن تحقيــق ذاتها. وتقــول إنــه يمكنهــا 
قبــل  مــن  ترتديهــا  تكــن  لــم  ألوانــاً جديــدة  أن تجــرّب 
وتحــاول أن تكــون جريئــة فــى اختياراتهــا وتبتعــد عــن 
التفكيــر فــي رأي المجتمــع المحيــط بهــا دائمــاً لأن ذلــك 

ســيحبطها.

 اقضِ وقتاً مع من يتفهمونك. 8
علــى المــرأة التــي خاضــت تجربــة الطلاق أن يكون لديها 
اســتعداد نفســي لتقبّــل كونهــا مطلقــة وأن تقضــي وقتــاً 
مــع أشــخاص لديهــم القــدرة علــى ســماعها بحــب وفهــم 
فــي بيئــة  بــه مــن مشــاعر، وأن تضــع نفســها  مــا تمــر 
اجتماعيــة مناســبة غيــر تلــك التــي كانــت فيهــا خــلال 

الــزواج.

 ابتعدي عن الخجل. 9
يمكــن للمــرأة أن تحــدّد نظــرة المجتمــع إليهــا. فنظــرة 
مــن تجــاوز  المــرأة  وإذا تمكّنــت  نســبية  دائمــاً  المجتمــع 
أزمــة الطــلاق والنجــاح فــي حياتهــا، فســترغم المجتمــع 
علــى تقبلهــا. فــان عليهــا التفكيــر بإيجابيــة حتــى تــرى 
أن الطــلاق تجربــة كأيّــة تجربــة أخــرى تعيشــها ويمكننــا 
الفشــل فيهــا أيضــاً ثــم نتخطاهــا. ولا شــيء يدعــو المــرأة 
التــي خاضــت تجربــة الطــلاق للخجــل مــن نفســها أو 
مــن تجربتهــا فهــي وصلــت إلــى مرحلــة الطــلاق بســبب 

اســتحالة العيــش مــع الشــريك.

 انسي الماضي وابدأي . 10
حياة جديدة

ضــرورة التكيّــف مــع المجتمــع، وهــذا يحتــاج مــن المــرأة 
أن تنشــغل بأشــياء مفيــدة كالدراســة أو عمــل جديــد، 
جديــدة  منافــذ  وتفتــح  لحياتهــا  برنامجــاً  تضــع  وأن 

لتعيــش فــي بيئــة مغايــرة لبيئتهــا القديمــة.

كيف تتخطى المرأة

أزمـة 
الطلاق

اعتبارهــا  فيمكنــك  الطــلاق  تجربــة  مــن  الاســتفادة  عليــك 
ــة،  ــي كافي ــرة وه ــظ م ــوء الح ــت س ــد نل ــدث؛ وق ــد يح ــوأ ما ق أس

وتعلمــت منهــا ولذلــك لــن تســمحي لنفســك بتكراراهــا
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أسباب انتشار مشكلة 
التحرش الجنسي بالعمل

الأمر بعوامــل . 1 الرجل: ويتعلــق  عنــد  المشــكلة 
علاقاتهــم  فــي  للرجــال  الإجتماعيــة  التنشــئة 
بالنســاء، ونظرتهــم إلــى المــرأة علــى أنهــا مصــدر 
للمتعــة فقــط وليســت كيانــا وفكــراً، مــا يجعلهــم 
يتعاملــون معهــا فــي مــكان العمــل بشــكل مختلــف 

عمــا يتعاملــون بــه معهــا فــي البيــت.

ثقافيــة . 2 عــادات  مــن  تزرعــه  الأســرة:  ومــا 
وإجتماعيــة منــذ الصغــر حيــث إن الأســرة لا تقــوم 
بتعليــم وتربيــة أبنائهــا كيفيــة التعامــل مــع المــرأة 

الرجــل. مــع  المــرأة  تعامــل  كيفيــة  أو 

العربــي . 3 عالمنــا  فــي  للأســف  المجتمــع:  ثقافــة   
دائمــاً  المــرأة، المجتمــع  فــي تصديــق  أزمــة  هنــاك 
يلقــي اللــوم عليهــا، ويعتبرهــا هــي المذنبــة وأنهــا 
نظــراً  بهــا  للتحــرش  الرجــل  دفعــت  التــي  هــي 
لســلوكها ولذلــك فــإن المــرأة تجنــح إلــى الصمــت 
عندمــا تتعــرض لمثــل هــذه التحرشــات، خشــية أن 

اجتماعيــاً. منبــوذة  تصبــح 

العوامــل . 4 مــن  العربــي  الإعــلام  الإعلام: يعــد 
المهمــة لتفشــي ظاهــرة التحــرش الجنســي عمومــاً 
يســتغل  إنــه  حيــث  الأطفــال،  أو  بالنســاء  ســواء 

للاشــمئزاز. مثيــرة  بصــورة  المــرأة  جســد 

وكيــف يمكــن أن ندعــو إلــى الإحتشــام فــي الوقــت . 5
الــذي ينتشــر عبــر الأثيــر ومــن خــلال الفضائيــات 
وغيــر الأخلاقيــة،  الإباحيــة  الصــور  مــن  الكثيــر 
وللأســف وحتــى اليــوم لا نجــد فــي البرامــج التــي 
يتبعهــا  التــي  التحذيــرات  عربيــة  قنــوات  تبثهــا 

الغــرب عنــد نشــر مــواد لفئــة البالغــين.

حيث تســهم . 6 دور؛  للمــرأة  يكــون  المرأة: أحيانــاً 
فــي التحــرش ضدهــا بســبب ارتدائهــا للملابــس 
الفاضحــة أو طريقــة كلامهــا التــي تفســح المجــال 

لضعــاف النفــوس للتمــادي معهــا.

أبرز الآثار التي يتركها 
التحرش بالمرأة:

الترهيب النفسي.. 1
الإنهيار العصبي.. 2
القلق والتوتر.. 3
الشعور بالذنب.. 4
السهر وصعوبات في النوم.. 5
تكرار الكوابيس الليلية.. 6
اللامبالاة.. 7
عدم التركيز.. 8
الخوف.. 9

العاطفيــة . 10 حياتهــن  علــى  ســلبي  تأثيــر 
والجسميــــــــــــــة. والعائليــــــــــــــــــة  والإجتماعيـــــــــــــة 

الطلاق إن كانت متزوجة.. 11
ورفــض . 12 الرجــل  عــن  ســلبية  صــورة  تكويــن 

والــزواج. الارتبــاط 
ترك العمل رغم الحاجة إلى المال.. 13
ترك العمل رغم أنه في مجال التخصص.. 14
العصبية التي تنعكس على العمل والبيت.. 15
قلة الإنتاج في العمل.. 16

المــــرآه
والتحرش الجنسي

في العمـل

التحرش آفة خطيرة 
وداء عضال ولقد 

انتشر في زماننا هذا

قوتك تكمن عند 
مواجهة المجمتع 
عند تعرضك للتحرش

إن الكثيــر مــن حــالات التحــرش الجنســي 
ــائها  ــن رؤس ــج م ــل تنت ــي العم ــرأة ف ــد الم ض
ســلطة  مــن  بــه  يتمتعــون  لمــا  الرجــال 

الرقابــة. وانعــدام  ونفــوذ 
بالاعتــداء  فقــط  يكــون  لا  والتحــرش 
المباشــر ولكنــه يمكــن أن يكــون عــن طريــق 
اللفــظ أو النظــرة أو الحركــة وحتــى عــن 
الجنســي  فالتحــرش  الإغــواء.  طريــق 
تتلــون مظاهــره بــين التحــرش الشــفهي 
ــينة،  ــات المش ــكات والتعليق ــلاق الن ــن إط م
فــي  والإلحــاح  الجســدية،  والتلميحــات 
جنســية،  أســئلة  وطــرح  لقــاء،  طلــب 

إلــى ذلــك. ونظــرات موحيــة 
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ــد،  ــف مُتعمَّ ــلوك عني ــو س ــرأة ه ــد الم ــف ض العن
معنويّــة  كانــت  ســواء  أشــكال  عــدة  ويأخــذ 
المتحــدة  الأمم  تعريــف  وحســب  جســدية،  أو 
فــإن العنــف ضــد المــرأة هــو الســلوك الُممــارس 
الجنســية،  بالعصبيّــة  والمدفــوع  المــرأة  ضــد 
ممــا يــؤدّي إلــى معانــاة وأذى يلحــق المــرأة فــي 
والجنســيّة،  والنفســيّة  الجســديّة  الجوانــب 
الأشــكال  مــن  شــكل  بــأي  التهديــد  ويُعــدّ 
والحرمــان والحــد مــن حريــة المــرأة فــي حياتهــا 
الخاصــة أو العامــة مــن ممارســات العنــف ضــد 
واضــح  انتهــاك  المــرأة  ضــد  العنــف  إن  المــرأة. 
وصريــح لحقــوق الإنســان؛ إذ يمنعهــا مــن التمتــع 
خطيــرة  عواقــب  ولــه  الكاملــة،  بحقوقهــا 
فــي  تؤثــر  بــل  فقــط،  المــرأة  علــى  تقتصــر  لا 
آثــار  لمــا يترتــب عليــه مــن  المجتمــع بأكملــه؛ 
اجتماعيّــة واقتصاديّــة خطيــرة. ومــن الجديــر 
بالذكــر أنّ العنــف ضــدّ المــرأة لا يَعــرف ثقافــة أو 
ديانــة أو بلــداً أو طبقــة اجتماعيّــة بعَينِهــا، بــل 

هــو ظاهــرة عامــة. 

أنواع العنف ضد المرأة 
بــل  واحــد،  شــكل  فــي  المــرأة  ضــد  العنــف  ينحصــر  لا 

منهــا:  أشــكال،  عــدة  يأخــذ 

العنف الجسدي: . 1
يُعــدّ العنــف الجســدي مــن أكثــر أنــواع العنــف انتشــاراً 
ضــد المــرأة، وعــادةً مــا يتســبّب بــه زوجهــا أو أحــد أفــراد 
عائلتهــا مــن الذكــور، ويشــمل هــذا النــوع مــن العنــف أيّ 
أذى جســدي يَلحــق بالمــرأة، ســواء كان اعتــداء بالضــرب 
الجســدي  العنــف  علــى  وتترتــب  آلــة،  باســتخدام  أو 
وقــد  للضحيــة،  كبيــرة  ونفســية  صحيّــة  مخاطــر 
نتيجــة  الضحيّــة  بوفــاة  الأحيــان  بعــض  فــي  يتســبّب 
القــوة الُمفرِطــة والضــرب الُمبــرِح الــذي تعرّضــت لــه، كمــا 
يشــمل العنــف الجســدي جرائــم الشــرف التــي تُرتَكَــب 
بحــق المــرأة فــي حــال التشــكيك بعفّتهــا مــن قِبَــل أحــد 

أفــراد أُســرتها الذكــور.

العنف اللفظي والنفسي: . 2
هــو العنــف الُممــارَس ضــد المــرأة مــن خــلال ألفــاظ مُهينة 
أو شــتائم تنتقــص مــن قدرِهــا، بالإضافــة إلــى التهديــد 
التهديــد  ذلــك  ويشــمل  المعاملــة،  وســوء  اللفظــي 
بالطــلاق، وللعنــف النفســي آثــار ســلبية تنعكــس علــى 
نفســية المــرأة، بالرغــم مــن عــدم وجــود آثــار واضحــة، 
إلا أنــه يــؤدي إلــى إصابــة المــرأة بأمــراض نفســية حــادة 

كالاكتئــاب.

العنف الجنسي: . 3
التحــرش  منهــا  عديــدة  أشــكالًا  العنــف  هــذا  يأخــذ 
الجنســي أو أي تهديــد جنســي، أو أي علاقــة تُفــرض 
أو الاغتصــاب. وقــد يكــون هــذا الشــكل مــن  بالإكــراه، 
بعــض  فــي  نفســه  الــزوج  قِبَــل  مــن  مُمــارس  العنــف 
العنــف،  مــن  النــوع  هــذا  ينــدرج تحــت  كمــا  الأحيــان. 
يعنــي  والــذي  الصــراع،  حــالات  فــي  الجنســي  العنــف 
التــي  المناطــق  فــي  المــرأة للاغتصــاب  تعــرض  خطــورة 
تُعانــي مــن حــالات عــدم الاســتقرار السياســي والحروب.

العنف الاقتصادي: . 4
علــى  الحصــول  مــن  المــرأة  يمنــع  الــذي  العنــف  هــو 
اســتقلاليتها الاقتصاديــة، وإبقائهــا كتابِــع لأحــد أفــراد 
أُســرتها، ويشــمل هــذا النــوع مــن العنــف حرمــان المــرأة 
مــن التعليــم والعمــل والتدريــب ممــا يؤهلهــا لدخــول 
المنــزل  داخــل  عملهــا  مجــال  وحصــر  العمــل،  ســوق 
فقــط، ممــا فيــه انتهــاك لحــق المــرأة بالعمــل والحــد مــن 

حريتهــا فــي اختيــار عمــل مــا تُحــب. 

أثار العنف ضد المرأة
تقتصــر  لا  خطيــرة،  آثــاراً  المــرأة  ضــد  العنــف  يســبب 
علــى المــرأة فقــط، بــل تمتــد لتشــمل أســرتها الُمحيطــة 
والمجتمــع، ومــن أبــرز الآثــار الُمترتبــة علــى العنــف ضــد 

المــرأة.

الآثار الصحية: . 1
المــرأة  هــي  المــرأة  ضــد  العنــف  مــن  الأول  المتضــرر 
نفســها، وتتأثــر المــرأة بمشــاكل صحيــة مثــل الإصابــات 
إلــى  تُــؤدي  قــد  التــي  والكدمــات والجــروح،  الخطيــرة، 
الجهــاز  فــي  المشــاكل  وبعــض  داخليــة،  اضطرابــات 
مســتوى  وتدنــي  الحركــة،  فــي  والتأثيــر  الهضمــي، 
الصحــة العامــة، وقــد تــؤدي بعــض حــالات العنــف إلــى 

الوفــاة. 

الآثار النفسية: . 2
يترتــب علــى العنــف عــدد مــن المشــاكل النفســية مثــل 
الاكتئــاب الحــاد والاضطــراب النفســي، والتــي قــد تقــود 
للضغــط  نتيجــة  الانتحــار  محــاولات  إلــى  الضحيــة 
النفســي الكبيــر الــذي تقــع تحتــه، كمــا يمكــن أن تُســبب 
مشــاكل مثــل إدمــان شــرب الكحــول، والتدخــين، وإدمــان 
المــرأة  صحــة  علــى  ينعكــس  الــذي  الأمــر  المخــدرات، 

النفســية فــي مراحــل مُتقدمــة. 

الآثار الاجتماعية: . 3
لأن المــرأة عضــو فاعــل فــي المجتمــع؛ فــإن كل مــا تمــر 
بــه ينعكــس علــى أُســرتها ومُحيطهــا المجتمعــي بشــكل 
المــرأة  كبيــر، ومــن المشــاكل التــي يســببها العنــف ضــد 
علــى  تنعكــس  بدورهــا  التــي  الُأســرية  الاضطرابــات 
الأطفــال بشــكل كبيــر، وقــد تــؤدي إلــى إصابتهــم بعــدم 
اســتقرار نفســي وعاطفــي، وهــو مــا يؤثــر فــي ســلوكاتهم 

المجتمعيــة فــي مراحــل متقدمــة مــن العمــر. 

الآثار الإقتصادية: . 4
يُشــكل العنــف ضــد المــرأة عائقــاً كبيــراً أمــام ممارســتها 
للعنــف  تعرضهــا  فعنــد  المجتمــع؛  فــي  الفاعــل  دورهــا 
مــن  يحُــد  الــذي  الأمــر  نفســها،  علــى  المــرأة  تنطــوي 
مــن  ويحرمهــا  المجتمــع  فــي  فاعــل  كعضــو  مشــاركتها 
اســتثمار قدراتهــا فــي الدفــع الاقتصــادي للمجتمــع. 
كمــا يُكبّــد العنــف ضــد المــرأة الُأســرة أعبــاءً اقتصاديــة 
إضافيــة نتيجــة للعلاجــات الصحيــة التــي تخضــع لهــا 

الضحيّــة.

عنف المجتمع
ضد المرأة
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أولًا: العادات والتقاليد: 
فلــكل مجتمــع عاداتــه وتقاليــده الســائدة فيــه، وهــذه 
ومنهــا  النافــع،  الصالــح  منهــا  والتقاليــد  العــادات 
والتقاليــد  الخاطئــة،  العــادات  ومــن  الضــار،  الطالــح 
الظاهــرة  هــذه  تفشــي  فــي  ســاهمت  التــي  الســيئة 

يأتــي: مــا  وازديادهــا، 

المغــالاة فــي المهــور، والتباهــي فيهــا: وهــذا ســبب . 1
رئيســي فــي هــذه المشــكلة، وعائــق كبيــر يحــول دون 
زواج كثيــر مــن الفتيــان. وهــذه مشــكلة تواجــه جُــلَّ 
ح بذلــك  الشــباب الراغبــين فــي الــزوج، كمــا صــرَّ

كثيــر مــن الشــباب، وكمــا يشــهد بذلــك الواقــع.

اشــتراط القبيلــة، وجعلهــا عائقــاً أمــام الشــباب: . 2
الــذي  الرجــل  فــي  يشــترطون  النــاس  فبعــض 
قبيلــة  مــن  يكــون  أن  منهــم  الــزواج  فــي  يرغــب 
الفتيات وازديــاد  كثــرة  إلــى  أدى  مــا  وهــو  فــلان، 

العوانــس.

التــزام الترتيــب بــين الفتيــات فــي الــزواج: فبعــض . 3
الأســر لديهــم طقــوس معينــة فــي تزويــج بناتهــم، 
قبــل  الصغــرى  البنــت  يزوجــون  لا  فتجدهــم 
الكبــرى مهمــا كانــت الظــروف! ففــي أحيــان كثيــرة 
مــن  أكثــر  لهــن  يتقــدم  الفتيــات  بعــض  أن  نجــد 
ون بحجــة أن  خاطــب فــي أوقــات متفرقــة، فيُــرَدُّ
تتــزوج بعــد! وهكــذا يســتمر  لــم  الكبــرى  الفتــاة 
البيــت  فــي  الفتيــات  يصــل  المسلســل حتــى  هــذا 

إلــى مرحلــة العُنُوســة. جميعــاً 

ثانياً: الآباء والأمهات:
ويتجلى هذا السبب من خلال الآتي:

يصــد . 1 مــن  الآبــاء  فمــن  الآبــاء:  بعــض  جشــع 
عليــه  تــدرُّ  موظفــة  لأنهــا  ابنتــه  عــن  ــاب  الخطَّ
دخــلًا شــهرياً، ومنهــم مــن إذا رأى فــي ابنتــه جانبــاً 
ــاب علــى  دفــع عنهــا الخطَّ مــن الجمــال والأدب، 
أمل أن يتقدم لها أصحاب                            جاه 
أو ثــروة، فيســاومه عليهــا، وهــذا الصنــف وإن كان 
أنــه موجــود، ولا يســعنا  إلا  المجتمــع  فــي  قليــلًا 
تجاهــل كونــه ســبباً وراء انتشــار هــذه الظاهــرة.

الشــروط التعجيزيــة التــي يفرضهــا والــدا الفتــاة . 2
عــن  العــدول  إلــى  يدفعــه  مــا  وهــو  الــزوج،  علــى 

بابنتهمــا. الــزواج 

ســوء ســمعتهما: كأن تكون ســيرتهما - جميعاً، أو . 3
أحدهمــا - غيــر حســنة.

ولديهــا . 4 الفتــاة  فتنشــأ  بينهمــا:  المشــاكل  كثــرة 
عقــدة عــن الــزواج، فترفــض الإقــدام عليــه خوفــاً 

فــي المشــاكل ذاتهــا. الوقــوع  مــن 

ثالثاً: الفتيات:
فــلا يمكــن لإنســان منصــف أن يعفيهــن مــن دورهــن فــي 
انتشــار هــذه الظاهــرة؛ وذلــك مــن خــلال الأمــور الآتيــة:

الفتيــات . 1 فبعــض  الدراســة:  بإكمــال  رُهــن  تعذُّ
يرفضــن الــزواج بحجــة إتمــام الدراســة، فيمضــي 
فــلا  الســن،  بهــن  ويتقــدم  العمــر،  قطــار  بهــنَّ 
العُنُوســة. محطــة  فــي  بهــنَّ  يقــف  حــين  إلا  يشــعرن 

رفــض بعضهــن للخاطــب إذا كان متزوجــاً بزوجــة . 2
أخرى.

فــارس أحلامهــن . 3 أن  واعتقادهــن  غــرور بعضهــن 
لــم يولــد بَعْــدُ، وأنــه لا أحــد يســتحق جمالهــن.

حــرص بعضهــن علــى الوظيفــة، حتــى أن بعضهــن . 4
مــن  يمعنهــن  لا  أن  الخاطــب  علــى  يشــترطن 

العمــل.

مــن . 5 وذلــك  اختيــاراً؛  للعنوســة  بعضهــن  اختيــار 

خــلال بحثهــن عــن مــا يســمونه الحريــة الزائفــة، 
والتحلــل مــن القيــود، والتهــرب مــن الالتزامــات.

الحجــاب، . 6 بتركهــن  بعضهــن:  ســمعة  ســوء 
والمشــبوهة. المختلطــة  للأماكــن  وغشــيانهن 

انســياق بعضهــن وراء التيــارات الفكريــة المنحرفــة . 7
المــرأة،  بتحريــر   - وبهتانــاً  زوراً   - تنــادي  التــي 

بالرجــل. ومســاواتها 

رابعاً: أسباب اجتماعية:
فمن أهم الأسباب الإجتماعية:

أزمــة المســاكن، وارتفــاع أســعار وأجــور العقــارات: . 1
البحــث  يعــد  والمجتمعــات  البلــدان  بعــض  ففــي 
مــن  الزوجيــة  عــش  ليكــون  الملائــم  المســكن  عــن 
المهمــات الصعبــة، ومــن الأمــور التــي تثقــل كاهــل 
الشــباب الذيــن يرغبــون فــي الــزواج، وبخاصــة إذا 
كانــوا مــن ذوي الدخــل المحــدود، الذيــن لا يفــي 
دخلهــم بمتطلبــات تأســيس بيــت، والإنفــاق علــى 
أســرة فــي مجتمــع يهتــم بالشــكليات والمظاهــر.

ضيــق فــرص العمــل: فارتفــاع نســبة البطالــة بــين . 2
الســكان القادريــن علــى العمــل مــن أبــرز الأســباب 
عــن  الشــباب  مــن  كثيــر  عــزوف  وراء  الكامنــة 
الــدول الفقيــرة والناميــة. فــي  الــزواج، وخاصــة 

العنوسة
العنوســة هــي مصطلــح يطلــق علــى الفتيــات والشــباب البالغــين الذيــن لــم يتزوجــوا، وهــي تعبيــر عامــي يســتخدم 
لوصــف مــن تعــدوا ســن الــزواج المتعــارف عليــه فــي كل بلــد، وقــد يعتقــد البعــض بــأن هــذا المصطلــح يطلــق علــى 
النســاء دون الرجــال، وهــذا غيــر صحيــح، حيــث إنــه خــاص بــكلا الجنســين، ونتجــت هــذه الظاهــرة نتيجــة 

تراكمــات لعــدة اســباب وأهمهــا:

أسبــاب
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لــه،  يتعــرّض  مــا  لــكلّ  تلقائيــاً  الجســم  يســتجيب 
فإنّــه  الُمحــدِق  والخطــر  النفســيّ  الضّغــط  وفــي حالــة 
يســتجيب إمّــا بالإقــدام وإمّــا الهــرب، فعنــد التعــرّض 
خطــراً  أو  كبيــراً  ضغطــاً  يشــكّل  مفاجــئٍ  أمــرٍ  إلــى 
حقيقيّــاً، فــإنّ الجســم يفــرز تلقائيــاً هرمونــاتٍ معيّنــةٍ، 
الهرمونــات هــي  تكــون هــذه  مثــل: الأدرينالــين، حيــث 
معــدّل  فترفــع  التلقائيّــة،  الاســتجابات  عــن  المســؤولة 
ضربــات القلــب وضغــط الــدم؛ لتــزداد كميّــة الأكســجين 
الواصلــة إلــى العضــلات، وبهــذا تــزداد سُــرعة التنفّــس 
وكميّــة التعــرّق، وكل ردود الأفعــال تلــك تجعــل الإنســان 
مســتعدّاً للتصــرّف فــي حالــة الخطــر المحتمَــل، وهــذا 
أمّــا  المخاطــر،  مــن  والهــروب  البقــاء  علــى  يســاعد  مــا 
ضغــوط الحيــاة اليوميّــة النّاتجــة عــن المشــاكل الماديّــة 
أو ضغــوط العمــل، فإنّهــا لا تســبّب بالضّــرورة ردّة فعــل 
الكــرّ والفــرّ، ولكنّهــا تــؤدّي إلــى إفــراز الهرمونــات الّتــي 
تَزيــد ضغــط الــدّم، وضربــات القلــب، وســرعة التنفّــس، 
الضّغوطــات  هــذه  فعــل الجســم تجــاه  ردّة  ازدادت  وإذا 
فهــي علــى المــدى الطويــل ســتؤثّر ســلبيّاً علــى صحّــة 

الإنســان.

نصائح يمكن اتباعها للتخلص من 
الضغط النفسي والتخفيف من 

حدته:
النفســيّ . 1 الضّغــط  يســبّب  مــا  أكثــر  معرفــة 

معــه  يَتعامــل  مــن  تغييــر  أو  تغييــره،  ومحاولــة 
مــا  هــو  العمــل  كان  فــإن  تقبّلــه؛  أو  الشــخص 
غيــر  الشــخص  وكان  النفســيّ،  الضّغــط  يســبّب 
قــادرٍ علــى تغييــر هــذه الوظيفــة، فيُمكــن عندهــا 
تغييــر الأفــكار الســلبيّة عــن هــذا العمــل، أو تغييــر 
ردود الأفعــال تجــاه مــا يُســبّب التوتّــر فــي العمــل، 
ومــن الممكــن إضافــة بعــض الأمــور التــي قــد تجعــل 
العمــل مكانــاً مفضّــلًا؛ بحيــث يصبــح مــن الممكــن 
عنــه. الإيجابيّــة  الأفــكار  واكتســاب  العمــل،  تقبّــل 

بالضّغــط؛ . 2 الشــعور  عنــد  عميــقٍ  نفــسٍ  أخــذ   
لهمــا  الاســترخاء  وتماريــن  العميــق  فالنّفــس 
ضَربــات  وتنظيــم  التوتّــر،  خفــض  علــى  القــدرة 

الــدّم. وتدفّــق  القلــب، 
الأمــور . 3 عــن  موثــوق  شــخصٍ  إلــى  التحــدّث 

والمشــاكل، أو التّفريــغ عنهــا بالكتابــة، ف تفريــغ 
تخفيــف  فــي  كبيــرٌ  دورٌ  لــه  الســلبيّة  المشــاعر 

المشــاعر  كبــت  أمّــا  النفســيّ،  الضّغــط  أعــراض 
الأعــراض  مُفاقمــة  إلــى  يــؤدي  فإنّــه  والمخــاوف 
إلــى  يــؤدّي  وقــد  النفســيّ،  بالضّغــط  المتعلّقــة 

أكبــر. صحيّــةٍ  مشــاكل 
فتحريــكُ . 4 الرياضيّــة؛  التّماريــن  ممارســة 

العضــلات، والتعــرّق، وممارســة الرّياضــة لــه أثــرٌ 
كبيــرٌ فــي التخفيــف مــن التوتّــر والقلــق والضّغــط 
النفســيّ، فمجــرّد المشــي مــدّة نصــف ســاعةٍ يــؤدّي 

والنفســيّة. المــزاج  إلــى تحســين 
مراجعــة الطبيــب وإجــراء الفحوصــات الدوريّــة؛ . 5

إن  ومعرفــة  الأمــراض،  مــن  الخلــوّ  مــن  للتأكّــد 
كانــت الأعــراض التــي يشــعر بهــا الشّــخص هــي 
أعــراضٌ ناتجــةٌ عــن ضغوطــات الحيــاة اليوميّــة، 
وهــذا بحــدّ ذاتــه يمكــن أن يكــون ســبباً للتّخفيــف 

مــن القلــق. تجنّــب التدخــين وتعاطــي الكحــول، 
والحــرص علــى تقليــل الكافيــين.

إفــراز . 6 علــى  الضّحــك  يســاعد  حيــث  الضّحــك؛ 
الســعادة،  هرمــون  وهــو  التستوســتيرون  هرمــون 
ويســاعد علــى الاســترخاء، ويحسّــن تدفّــق الــدم 
فــي الأوعيــة الدمويّــة، ويحسّــن المــزاج والحــرص 

علــى تنــاول غــذاءٍ صحــيٍّ متنــوّعٍ ومتــوازن.
للرّاحــة . 7 ــص  المخصَّ الوقــت  زيــادة  علــى  الحــرص 

تغييــر؛  وعمــل  بالعطــلات،  والتّفكيــر  والتّرفيــه، 
الضّغوطــات  مــن  يُعانــون  الذيــن  فالأشــخاص 
النفســيّة يحتاجــون إلــى قســطٍ أكبــر مــن الرّاحــة 
والتّرفيــه عــن النفــس أكثــر مــن غيرهــم، لذلــك 
يجــب إيجــاد جــوٍّ مــن الاســترخاء، وإســعاد النّفــس 

بعيــدًا عــن جــوّ الضّغوطــات النفســيّة.

علاج الضغط النفسي
لدى فتيات الجامعة والـمرأه العاملة

إنّ الضّغــط النفســيّ هــو ذلــك الشــعور الســلبيّ الــذي يُصيــب 
ض للضّغوطــات التــي تفــوق قدرتــه علــى  الإنســان عنــد التعــرُّ
ــل، وهــو يختلــف فــي نوعــه وشــدّته مــن شــخصٍ إلــى آخــر؛  التحمُّ
ــر  ــن الجدي ــل، وم ــى التحمّ ــه عل ــان وقدرت ــخصيّة الإنس ــاً لش تبع
ذكــره أنّ النّســبة القليلــة مــن الضّغــط النفســيّ تُعــدّ أمــراً جيّــداً؛ 
فهــي تدفــع الشّــخص عــادةً لخــوض التحدّيــات، أو إنجــاز الأمــور 
المهمّــة، أو اتّخــاذ القــرارات اللحظيّــة، والتّحضيــر للامتحــان مثــلًا، 
ولكــن إن تجــاوز هــذا الضّغــط النفســيّ حــدوده فإنّــه ســيعطي 
أثــراً عكســيّاً، خصوصــاً إذا اســتمرّ لفتــرةٍ طويلــةٍ، مســبّباً بذلــك

                 الكثير من المشاكل الصحيّة والنفسيّة والعاطفيّة.
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* موظفة ببلدية الكويت – متقاعدة
* مدير عام معاهد نيوبادي لين الصحية – سابقاً.

ذوي  للأشــخاص  التطوعــي  العمــل  فــي  ناشــطة   *
الاعاقــة.

* أمين سر الجمعية الكويتية لأولياء أمور المعاقين.
للإعاقــة  الخليجيــة  للجمعيــة  الصنــدوق  أمــين   *

البحريــن(. )مملكــة 
الخليجيــة  للجمعيــة  التنفيــذي  المكتــب  رئيــس   *

الكويــت(. بدولــة   ( للإعاقــة 
الأمــل  رحلــة  أصدقــاء  برابطــة  مؤســس  عضــو    *

الذهنيــة. بالإعاقــات  للتوعيــة 
الشــلل  لمؤتمــر  العليــا  التنظيمــة  اللجنــة  عضــو   *
الدماغــي للجمعيــة الكويتيــة لأوليــاء أمــور المعاقــين 

2013م.
* مشــرف عــام برنامــج التدريــب الصيفــي للجمعيــة 
حتــى   2012 مــن  المعاقــين  أمــور  لأوليــاء  الكويتيــة 

الأن.
الكويــت  لمعهــد  الصيفيــة  الــدورة  عــام  مشــرف   *
للأبحــاث العلميــة 36 و 37 لتدريــب الأشــخاص ذوي 

.2014-2013 الذهنيــة  الإعاقــة 
لملتقــى  والتحضيريــة  التنفيذيــة  اللجنــة  عضــو   *
بالكويــت. 2017م  للإعاقــة  الخليجيــة  الجمعيــة 

* مشــرف ومنســق فــي البرنامــج الرياضــي بالتعــاون 
الرياضــة  برنامــج  للرياضــة  العامــة  الهيئــة  مــع 
للجميــع تحــت شــعار ) بالرياضــة نتخطــى الإعاقــة( 

الفيحــاء. شــباب  مركــز 
* عضو في رابطة الدعم الذاتي. 

* حاصلــة علــى جائــزة الأم المثاليــة عــن دولــة الكويــت، 
الخليجــي  التعــاون  مجلــس  دول  مســتوى  وعلــى 

2015م. مــارس 
ICDL حاصلة على دبلوم الحاسب آلي *

ماكتــون  لبرنامــج  تدريبيــة  دورة  علــى  حاصلــة   *
 . صــل ا للتو

العمل الذي تقوم به 
التــي  الصعوبــات  كافــة  وتذليــل  المعوقــات  كل  إزالــة   *
تقــف حجــر عثــرة فــي طريــق ابنــي والأبنــاء مــن ذوي 

الإعاقــة.
والمؤسســات  القــرار  وأصحــاب  المســئولين  مقابلــة   *

الإعاقــة. لــذوي  العيــش  ســبل  لتوفيــر 
* نشر الوعي الإجتماعي حول قضايا المعاقين.

* العمــل علــى تنظيــم أنشــطة وبرامــج رياضيــة وفنيــة 
وثقافيــة التــي تهــدف إلــى المطالبــة بحقــوق المعاقــين 
وتوعيــة المجتمــع بالحقــوق ) الصحــة – التأهيــل- 

التوظيــف(.
* العمــل مــع الحكومــة والقطــاع الخــاص فــي خدمــة 
مشــاكلهم  وحــل  الصعوبــات  وتذليــل  الإعاقــة  ذوي 
وأن نفتــح بــاب الفرصــة لأبنائنــا مــن ذوي الإعاقــة 

للعمــل.  

السيرة الأسرية
بنــات وولديــن   3 أبنــاء،  رزقــت بخمســة  متزوجــة وقــد 
منهــم ولــد مــن ذوي الاعاقــة وهــو بدر،كرســت حياتــي 
بعــد التقاعــد لخدمــة ابنــي المعــاق والأبنــاء مــن ذوي 

الإعاقــة.

تكويــن  فــي  الكثيــر  غيــر  حياتــي  فــي  بــدر  وجــود 
مثــل  الصفــات  مــن  العديــد  لــي  وأضــاف  شــخصيتي 

والعطــاء. والتحمــل  الصبــر 
* بدر من مواليد 1996 من ذوي الإعاقة الذهنية.

* طالــب فــي مدرســة دســمان النموذجيــة ثنائيــة اللغــة 
والتــي تضــم فصــول دمــج لطلبــة ذوي الإحتياجــات 

الخاصــة .
* عضو بالجمعية الكويتية لأولياء أمور المعاقين.

* عضــو متطــوع بمركــز الخرافــي لأنشــطة الأطفــال 
المعاقــين.

* أحد مؤسسي رابطة أصدقاء رحلة الأمل.
* عضو في رابطة الدعم الذاتي.

ما قدمته هدى من أجل بدر
والإعتمــاد  المجتمــع  فــي  دمجــه   – ذاتــه  تحقيــق   *
علــى النفــس وتنميــة ثقتــه بنفســه ومســاعدة علــى 
الــرزق والمطالبــة  التفكيــر والســعي لإيجــاد مصــدر 

التوظيــف. فــي  بحقــه 
* مشــاركته فــي برنامــج التدريــب الصيفــي والربيعــي 

منــذ 2009م.
* إشــراكه فــي الملتقيــات الدوليــة والمحليــة مثــل اكســبو 
الجمعيــة  وملتقيــات   – دبــي  اكســبو   – ميلانــو 

. للإعاقــة  الخليجيــة 
* إشراكه في عضوية رابطة الدعم الذاتي .

إشــراكه فــي عضويــة رابطــة اصدقــاء رحلــة الأمــل   *
الاســتقبالية. رحلتهــا  خــلال 

بجــدة  الرياضــي  الشــعلة  مهرجــان  فــي  المشــاركة   *
2016م.

أم بـدر
عزيمة ... تحدي ... أمل

هدى صقر الخالدي نماذج كويتية مشرفة
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وتم تذليــل كافــة الصعوبــات التــي تواجــه الخريجــات 
وتقــديم المعلومــات والمشــورة والخبــرات لهــن وبرهنــت 
مــدى  علــى  وقدرتهــا  نجاحهــا  عــن  الكويتيــة  المــرأة 
الســنوات الماضيــة رغــم أن تجربــة الشــرطة النســائية 
متلاحقــة  أمنيــة  وتطــورات  ظــروف  وســط  جــاءت 
المنظمــة. والجريمــة  الإرهــاب  تزايــد مخاطــر  بســبب 

قيادتهــا ممثلــة  ظــل  فــي  الأمنيــة  المؤسســة  وتواصــل 
بمعالــي نائــب رئيــس مجلــس الــوزراء ووزيــر الداخليــة 
الفريــق م. الشــيخ خالــد الجــراح الصبــاح ووكيــل وزارة 
الداخليــة الفريــق محمــود محمــد الدوســري دعمهــا 
للمــرأة وتقليدهــا للعديــد مــن الوظائــف المهمــة فــي 
الرجــل  أخيهــا  إلــى جنــب  الأمنيــة جنبــاً  القطاعــات 
جميــع  فــي  الرعايــة  مــن  المزيــد  بمنحهــا  وقيامهــا 
المجــالات ويأتــي ذلــك اتســاقاً مــع نــص المــادة الثانيــة 
مــن الإعــلان العالمــي لحقــوق الإنســان الــذي صــدر عــن 
الجمعيــة العامــة لــلأمم المتحــدة ســنة 1948م علــى أنــه 
» لــكل إنســان حــق التمتــع بكافــة الحقــوق والحريــات 
حيــث  مــن  أي تمييــز  دون  الإعــلان  هــذا  فــي  الــواردة 
الجنــس أواللــون أو الديــن أو الــرأي السياســي أو أي 
رأي آخــر، أو الأصــل الوطنــي أو الاجتماعــي أو الثــروة 
أو البــلاد أو أي وضــع آخــر دون أي تفرقــة بــين الرجــال 

والنســاء«.

فــي  المتحــدة  لــلأمم  العامــة  الجمعيــة  واعتمــدت 
علــى  بالقضــاء  الخاصــة  الإتفاقيــة   ،1979 ديســمبر 
جميــع أشــكال التمييــز ضــد المــرأة وتعــد هــذه الإتفاقية 
وهــي الوثيقــة الأساســية التــي تتضمــن حقــوق المــرأة، 
وكذلــك الإجــراءات العمليــة التــي يجــب أن تتخذهــا 
الــدول للقضــاء علــى التمييــز ضــد المــرأة فــي مختلــف 
هــذه  دخلــت  وقــد  المجتمــع،  فــي  الحيــاة  مناحــي 
الإتفاقيــة حيــز النفــاذ فــي 3 ديســمبر1981، وبلــغ عــدد 
الــدول التــي صادقــت عليهــا أو انضمــت إليهــا حوالــي 
120 دولــة، بالإضافــة إلــى عــدد آخــر مــن الــدول قــام 
بالتوقيــع عليهــا، وتتكــون الإتفاقيــة مــن ســتت أجــزاء 

تضــم )30 مــادة(.

ــى  ــواده عل ــي م ــي ف ــتور الكويت ــص الدس ــد ن وق
حــق المــرأة فــي المــواد التاليــة:

الحقــوق . 1 الثالــث:  البــاب  مــن   )29( المــادة 

فــي  سواســية  )النــاس  العامــة:  والواجبــات 
الكرامــة الإنســانية، وهــم متســاوون لــدى القانون 
فــي الحقــوق والواجبــات العامــة، لا تمييــز بينهــم 
فــي ذلــك بســبب الجنــس أو الأصــل أو اللغــة أو 

الديــن(.

 المادة )3(: )الحرية الشخصية مكفولة(.. 2

العمــل . 3 فــي  الحــق  كويتــي  )لــكل   :)41( المــادة 
وإختيــار نوعــه، والعمــل واجــب علــى كل مواطــن 
العــام،  الخيــر  ويســتوجب  الكرامــة  تقتضيــه 
توفيــره للمواطنــين وعلــى  الدولــة علــى  وتقــوم 

شــروطه(. عدالــة 

الكويتــي  الدســتور  مــواد  أن  تقــدم  ممــا  لنــا  ويتضــح 
قــد كفلــت للمــرأة مجموعــة مــن الحقــوق بإعتبارهــا 

بنــاء المجتمــع. فــي  شــريكاً فاعــلا 

ولقــد أصــدرت دولــة الكويــت العديــد مــن التشــريعات 
منهــا  المجتمــع  فــي  المــرأة  تحمــي  التــي  والقوانــين 
الإتجــار  بشــأن   )2013( لســنة   )91( رقــم  القانــون 
النســاء  وخاصــة  المهاجريــن  وتهريــب  بالأشــخاص 
والأطفــال حيــث نــص القانــون علــى فــرض عقوبــات 
رادعــة علــى كل مــن يرتكــب ذلــك بالإضافــة إلــى إقــرار 
الحمايــة  توفيــر  علــى  تنــص  والتــي  منــه   )12( المــادة 
القانونيــة للضحايــا وتقــديم الرعايــة الصحيــة لهــم.

كمــا أن القانــون رقــم )67( لســنة )2015( نصــت المــادة 
بتلقــي  الديــوان  )3( علــى حــق  الفتــرة  فــي  منــه   )6(
أن  كمــا  الإنســان  حقــوق  حــالات  ورصــد  الشــكاوي 
إنشــاء  علــى  نــص   )2015( لســنة   )2( رقــم  القانــون 
محكمــة الأســرة والتــي تختــص بالفصــل فــي المنازعــات 
الشــخصية دون تمييــز الأفــراد وهنــاك أليــات أقرتهــا 
الكويــت لحمايــة المــرأة مــن حــالات العنــف المجتمعــي 

والأســري.

وأوضــح تشــريع العمــل فــي الكويــت موقفــه مــن المــرأة 
العاملــة بصــورة لا لبــس فيهــا ولا إبهــام، حيــث نــص 
هــي  العامــة  الوظائــف  أن  المدنيــة  الخدمــة  قانــون 
ويســتهدف  بهــا،  بالقائمــين  تنــاط  وطنيــة  خدمــة 
موظفــو الدولــة فــي أداء وظائفهــم المصلحــة العامــة 

والمــرأة. الرجــل  يشــمل  عــام  النــص  أن  ويلاحــظ 

ــاء  ــث ج ــاندتها حي ــرأة ومس ــم الم ــي دع ــل ف ــدور فاع ــة ب ــة الكويتي ــوم وزارة الداخلي تق
إنشــاء معهــد الشــرطة النســائية نقطــة تحــول فارقــة لدعــم العمــل الأمنــي وتعزيــزه، 
وهــو الأمــر الــذي يتجســد يومــاً بعــد يــوم مــع كل دفعــة جديــدة مــن خريجــات المعهــد.

المؤسسة الأمنية تدعم المرأة
وحقوقها مكفولة في الدستور الكويتي

إعداد/ 
المقدم / ناصر بوصليب
مدير إدارة الإعلام الأمني

وزارة الداخلية - الكويت
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ثانياً: حظر تشغيل النساء ليلًا:
اهتــم المشــرَع بتهيئــة ظــروف مناســبة لتشــغيل النســاء، 
الأضــرار  مــن  لهــن  حمايــة  ليــلًا،  تشــغيلهن  فحــرم 
قضــاء  علــى  تترتــب  التــي  والصحيــة  الإجتماعيــة 
التــي  بعــض الأعمــال  واســتثنى  المنــزل،  الليــل خــارج 
تقتضــي طبيعــة عملهــا وجــود المــرأة ليــلًا كــدور العــلاج 
وغيرهــا، ونــص علــى ذلــك المشــرع فــي المــادة )22( علــى 
أنــه: ) لا يجــوز تشــغيل النســاء ليــلًا فــي الفتــرة مــن 
العاشــرة مســاءً حتــى الســابعة صباحــاً ويســتثنى مــن 
الأهليــة  العــلاج  ودور  والمصحــات  المستشــفيات  ذلــك 
والمؤسســات التــي يصــدر بهــا قــرار مــن وزيــر الشــؤون 
الإجتماعيــة والعمــل، علــى أن تلتــزم جهــة العمــل فــي 
جميــع الحــالات المشــار إليهــا فــي هــذه المــادة بتوفيــر 
متطلبــات الأمــن لهــن، مــع توفيــر وســائل الإتصــال مــن 

جهــة العمــل إليــه(.

ثالثاً: حظر تشغيل النساء في 
الأعمال الخطرة أو الشاقة أو 

الضارة:
كمــا يحظــر تشــغيلهن فــي الأعمــال الضــارة بالأخــلاق 
أو التــي تقــوم علــى إســتغلال أنوثتهــا بمــا لا يتفــق مــع 
الآداب العامــة، وكذلــك يحظــر تشــغيلهن فــي الجهــات 

التــي تقــدم خدماتهــا للرجــال فقــط )مــادة 23(.

رابعاً : حماية الأم العاملة: 
نصــت المــادة )24( مــن قانــون العمــل 6 لســنة 2010 علــى 
أنــه )تســتحق المــرأة العاملــة الحامــل إجــازة مدفوعــة 
الأجــر لا تحســب مــن إجازاتهــا الأخــرى لمــدة ســبعين 
ولا  خلالهــا،  الوضــع  يتــم  أن  بشــرط  للوضــع،  يومــاً 
أثنــاء  العمالــة  إنهــاء خدمــة  العمــل  يجــوز لصاحــب 
عــن  انقطاعهــا  بســبب  أو  الأجــازة،  بتلــك  تمتعهــا 
أنــه  طبيبــة  بشــهادة  يثبــت  مرضــي  لســبب  العمــل 

الوضــع. أو  للحمــل  نتيجــة 

خامساً : منح المرأة العاملة ساعتين 
للرضاعة: 

نصــت المــادة )25( علــى أنــه: )يجــب منــح المــرأة العاملــة 
للشــروط  وفقــاً  العمــل،  أثنــاء  للرضاعــة  ســاعتين 
علــى  ويجــب  الــوزارة،  قــرار  التــي يحددهــا  والأوضــاع 
صاحــب العمــل إنشــاء دور حضانــة للأطفــال أقــل مــن 
4 ســنوات فــي مراكــز العمــل التــي يزيــد عــدد العامــلات 
فيهــا علــى 50 عاملــة أو يتجــاوز عــدد العاملــين بهــا 

عامــل(.  200
مجــالًا  يــدع  لا  وبمــا  لنــا،  يتضــح  تقــدم  وممــا 
للشــك، أن التشــريعات بدولــة الكويــت قــد أنصفــت 
مــع  ذلــك  فــي  متفقــة  وكانــت  كبيــر،  بشــكل  المــرأة 

الشــأن.  هــذا  فــي  الدوليــة  الإتفاقيــات 

كمــا أشــار قانــون العمــل الجديــد فــي القطــاع الأهلــي 
6 لســنة 2010 أن العامــل )هــو كل ذكــر أو أنثــى يــؤدي 
عمــلا يدويــاً أو ذهنيــاً لمصلحــة صاحــب العمــل وتحــت 

إدارتــه وإشــرافه مقابــل أجــر(.

وبذلــك نــرى أنــه تســري علــى النســاء العامــلات دون 
لتشــغيل  المنظمــة  الأحــكام  جميــع  تمييــز  أو  تفرقــة 
العمــال مــن الذكــور، فــلا فــروق فــي شــروط العمــل ولا 
فــي ظــروف العمــل أو فــي التمتــع ببقيــة الحقــوق، بــل 
فــي  بابــاً خاصــاً  أفــرد  قــد  العمــل الجديــد  قانــون  إن 
تشــغيل النســاء ووفــر لهــن حمايــة خاصــة، حيــث جــاء 
فــي الفصــل الرابــع فــي المــواد مــن )22( وحتــى )26( 

القواعــد والأحــكام التــي تتعلــق بتشــغيل النســاء.
والأحــكام  القواعــد  لتلــك  نتطــرق  وســوف 

التفصيــل: مــن  بشــيء 

أولا: مساواة أجر المرأة لأجر الرجل: 
أن  علــى  نصــت  التــي  الدوليــة  للإتفاقيــات  وتطبيقــاً 
للمــرأة الحــق فــي العمــل، شــأنها شــأن الرجــل، وأنــه 
العمــل  تشــريعات  أحــكام  لجميــع  تخضــع  مادامــت 
التــي يخضــع لهــا الرجــل فإنــه مــن العــدل مســاواتها 
وقــد  العمــل  بنفــس  تقــوم  كانــت  إذا  الأجــر  فــي  معــه 
المــادة  المبــدأ، حيــث نصــت  بهــذا  العمــل  تشــريع  أخــذ 
)26( مــن قانــون 6 لســنة 2010 علــى أنــه: ) تســتحق 
كانــت  إذا  المماثــل لأجرالرجــل  الأجــر  العاملــة  المــرأة 

العمــل(. بنفــس  تقــوم 
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which stipulate that women have the 
right to work, like men, and that, as long 
as they are governed by all the provisions 
of the labor legislation by which men 
are governed, it is fair to pay them equal 
wages if they do the same work, and the 
Labor Code adopted this principle where 
Article 26 of Law No. 6 of 2010 stipulates 
that: “A working woman shall be entitled 
to the same wage as men if they do the 
same work.”

Two: Prohibition of the 
Employment of Women at Night:
The legislator has taken care to 
create appropriate conditions for the 
employment of women, depriving them 
of their employment at night, in order to 
protect them from the social and health 
consequences of spending the night 
outside the house., and has excluded 
some actions whose nature require the 
presence of women at night, such as 
treatment homes and others, and the 
legislator stated in Article 22 that: (It is 
prohibited to employ women at night 
during the period from 10:00 at night 
to 7:00 in the morning. This excludes 
hospitals, sanatoriums, private treatment 
homes and establishments in respect of 
which a resolution by the Minister of Social 
Affairs and Labor shall be issued. The 
employer shall, in all cases referred to in 
this article, provide them with all security 

requirements as well as transportation 
means from and to the workplace.)

Three: Prohibition of the 
Employment of Women in 
Hazardous, Arduous or Harmful 
Work:
Moreover, Women are prohibited from 
employment in acts that are harmful 
to morals or that are based on the 
exploitation of their femininity in a manner 
inconsistent with public morals, and they 
are also prohibited from employment in 
the agencies that provide services for 
men only (Article 23).

Four: Protection of Working 
Mothers:
Article 24 of Law No. 6 of 2010 stipulates 
that: (A pregnant working woman shall 
be entitled to a paid maternity leave of 
70 days, not included in her other leaves, 
provided that she gives birth within this 
period. The employer may not terminate 
the services of a working woman while 
she is on such leave or during her 
absence from work because of a sickness 
that is proved by a medical certificate that 
states that the sickness resulted from 
pregnancy or giving birth.)

Five: Giving Working Women Two 
Breastfeeding Hours 
Article 25 stipulates that: (The working 
woman shall be allowed a two-hour break 
during her working hours in order to feed 
her baby according to such conditions as 
shall be set forth in the Ministry’s decision. 
The employer shall establish a nursery for 
children below the age of 4 at the place 
of work in the event where the number 
of female workers exceeds 50 or the 
number of workers exceeds 200.

Based on the foregoing, and without any 
doubt, it turns out that the legislations in 
the State of Kuwait has secured justice to 
women significantly, and were consistent 
with the international conventions in this 
regard.

working women as the Civil Service Law 
stipulated that public service is a national 
service entrusted to its employees, and 
the State employees in performing their 
functions aim at the public interest, and 
it’s noted that the provision includes men 
and women.

The new Law No. 6 of 2010 on labor in 
the Private Sector also indicated that 
the worker is male or female person 
who performs a manual or mental work 
for an employer under the employer’s 
management and supervision against 
remuneration.) 

In this way, we see that all provisions 
governing the employment of male 
workers apply to working women without 
distinction or discrimination, as there 
are no differences in working conditions 
or circumstances or in the enjoyment 
of other rights. In fact, the new Labor 
Code provided a special section on the 
employment of women and provided 
them with special protection. Chapter 
Four of Articles 22 to 26 contained the 
rules and provisions relating to the 
employment of women.

We will address these rules and 
provisions in some detail:

One: Equalizing Women’s Pay to 
Men’s Pay
In application of international conventions 
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Lieutenant Colonel

Nasser Bousleib
Security Information 
Department Manager
Ministry of Interior - 
Kuwait

All difficulties faced by female graduates 
have been overcome, and information, 
advice and experience have been 
provided to them, and Kuwaiti women 
have demonstrated their success and 
ability over the past years, despite the 
fact that the experience of the women’s 
police came amid successive security 
circumstances and developments due 
to the increased risks of terrorism and 
organized crime.

The Security Institution Leadership, 
represented by His Excellency the Deputy 
Prime Minister and Minister of Interior, 
Sheikh/ Khalid Al-Jarrah Al-Sabah and 
the Undersecretary of the Ministry of the 
Interior, Lieutenant General Mahmoud 
Mohammad Al-Dosari, continues to 
support women and give them access 
to many important jobs in the security 
sectors alongside men, and granting 
them further care in all areas and this is 
consistent with the text of Article Two 
of the Universal Declaration of Human 
Rights issued by the General Assembly 
of the United Nations in 1948 stipulating 
that “Everyone is entitled to all the 
rights and freedoms set forth in this 
Declaration, without distinction of any 
kind, such as race, color, religion, political 
or other opinion, national or social origin, 
property, birth or other status without any 
distinction between men and women”.

The Convention on the Elimination of All 
Forms of Discrimination against Women 
was adopted by the United Nations 
General Assembly in December 1979. 
It is the fundamental document that 
includes the rights of women, as well as 
the practical measures that States must 
take to eliminate discrimination against 
women in various aspects of society. 
This Convention entered into force on 
December 3, 1981, and the number of 
countries ratified or acceded thereto 
is by about 120 countries, in addition 
to a number of other signatories, and 
the Convention consists of six parts 
comprising “30 Articles.

1. Article (29) of Part Three: Public 
Rights and Obligations: (The people 
are peers in human dignity and have, 
in the eyes of the Law, equal public 
rights and obligations. There shall be 
made no differentiation among them 
because of race, origin, language or 
religion).

2. Article (30): Personal liberty is 
guaranteed.

3. Article (41): Every Kuwaiti shall have 
the right to work and to choose the 
nature of his occupation. 

Work is the duty of every citizen. 
Dignity requires it and the public 
welfare ordains it.

The State shall make work available 
to citizens and shall see to the equity 
of its conditions).

Based on the foregoing, it turn out that the 
articles of the Kuwaiti Constitution have 
guaranteed women a number of rights as 
an active partner in building society.

The State of Kuwait has enacted several 
laws and regulations that protect women 
in society, including Law No. 91 of 2013 
Combating Trafficking in Persons and 
Smuggling of Migrants, especially 
Women and Children. The law provides 
for deterrent penalties against anyone 
who commits such acts, in addition to 
the adoption of Article (12) which provides 
for the legal protection of victims and the 
provision of health care thereof.

Moreover, Para (3) of Article (6) of Law 
No. 67 of 2015 stipulated that the Bureau 
has the right to receive complaints and 
monitor human rights cases. Furthermore, 
the Law No. 2 of 2015 provided for the 
establishment of the Family Court, which 
is competent to adjudicate personal 
disputes without discrimination of 
individuals, and there are mechanisms 
approved by Kuwait to protect women 
from cases of community and family 
violence.

The Labor Code in Kuwait has 
unambiguously clarified its position on 

Kuwait’s Ministry of Interior plays an active role in supporting and backing women where the establishment 

of the Women’s Police Institute came as a defining turning point in supporting and strengthening the 

security work, which is reflected day after day with each new batch of the institute graduates.

The Security Institution Supports Women,
& their rights are guaranteed in the Kuwaiti Constitution
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Outstanding Kuwaiti Models

* Kuwait Municipality employee – Retiree. 
* New Body Leen Health Club Director – 

Formerly.
* Activist in volunteer work for people with 

disabilities.
* Secretary of the Kuwaiti Society for 

Guardians of the Disabled.
* Treasurer of the Gulf Disability Society 

(Kingdom of Bahrain).
* Head of the Executive Office of the Gulf 

Disability Society (State of Kuwait).
* A Founding Member of the Journey 

of Hope Friends Association to raise 
awareness of mental disabilities.

* Member of the Higher Regulatory 
Committee of the Cerebral Palsy 
Conference of Kuwaiti Society for 
Guardians of the Disabled 2013.

* General Supervisor of the Summer Training 
Program of the Kuwaiti Society for 
Guardians of the Disabled from 2012 up till 
now.

*  General Supervisor of the Kuwait Institute 
for Scientific Research 36th and 37th 
session for the training of persons with 
mental disabilities 2013-2014.

* Member of the Executive and Preparatory 
Committee of the Gulf Disability Society 
Forum 2017 – Kuwait

* Supervisor and coordinator in the sports 
program in cooperation with the Public 
Authority for Sport - Sport for All Program 

under the slogan (Sports overcome 
Disability) Fayhaa Youth Center.

* Member of the Self-Help Association.
* Ideal Mother Award laureate for the 

State of Kuwait and the GCC Countries 
in March 2015 AD.

* Diploma in (ICDL) International Computer 
Driving License.

* Training Course in Macton Communication 
Program.

The Work she do:
* Remove all obstacles and overcome all 

difficulties that stand in the way of my 
son and children with disabilities.

* Meet with officials, decision-makers and 
institutions to provide livelihoods for 
people with disabilities.

* Spread social awareness about the 
issues of the disabled.

* Organize sports, artistic and cultural 
activities and programs aimed at 
claiming the rights of the disabled and 
raising the awareness of the society 
about rights (health, rehabilitation, 
employment).

* Work with the government and the 
private sector in serving people with 
disabilities, overcoming difficulties and 
solving their problems, and opening the 
opportunities of work for our children 
with disabilities.

Family Biography
Married with five children, 3 daughters 
and two children, including a child with 
disabilities, Bader for which I dedicated my 

life after retirement to serve my disabled 
son and children with disabilities.
Having “Bader” in my life has majorly 
changed my character composition and 
added me to many qualities such as 
patience, endurance and giving.
* Bader was born in 1996 with mental 

disabilities.
* A student at Dasman Bilingual School, 

which includes integration classes for 
students with special needs.

* Member of the Kuwaiti Society for 
Guardians of the Disabled.

* Volunteer member of Al-Kharafi 
Disabled Kids’ Activity Center.

* A founder of the Journey of Hope Friends 
Association.

* Member of the Self-Help Association

she worked on for Bader:
* Achieving his self-integration in society, 

self-reliance and self-confidence 
development, and helping him to think 
and seek to find a source of livelihood 
and claim his right to employment.

* Joining him in summer and spring 
training program since 2009.

* Engaging him in international and local 
events such as Expo Milan - Expo Dubai 
- and the Gulf Disability Society Forums.

* Engaging him in the Self-Help 
Association Membership.

* Engaging him in the Journey of Hope 
Friends Association Membership of 
during its receptive trip. 

* Participating in the Al-Shoulla festival in 
Jeddah 2016 AD.

Huda Sagr Al-Khalidi

Um Bader
Determination ... Challenge ... Hope
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The body responds spontaneously to 
everything it is exposed to. In the event 
of psychological stress and imminent 
danger, it responds either by outbreak 
or by escape. When exposed to a 
sudden order which is a great stress or 
real danger, the body automatically 
produces certain hormones, such as 
adrenaline, where these hormones are 
responsible for spontaneous responses, 
increases heart rate and blood pressure; 
to increase the amount of oxygen 
reaching the muscles, thus increasing 
the speed of breathing and the amount 
of sweating, and all these reactions 
make the person ready to act in case 
of potential danger, and this helps to 
survive and escape of the risks, but 
the stresses of daily life resulting from 
financial problems or work pressures, 
they do not necessarily cause a hit and 
run reaction, but lead to the secretion 
of hormones that increase blood 
pressure, heartbeat, and breathing 
speed, and if the body’s reaction to this 
for such pressures increases, they will 
negatively affect human health in the 
long-term.

There are tips that can be followed 
to get rid of stress and alleviate the 
severity, including:
1. Finding out what causes the 

psychological stress and trying to 
change it, or changing who deals 
with or accept the person; If the work 
is what causes the psychological 
stress, and the person is unable to 
change this job, then the negative 
thoughts about this work can be 
changed, or to change reactions 
towards what causes stress at work, 
and it is possible to add some things 
that may make work a preferred 
place so that it is possible to accept 
work and gain positive thoughts 
about it.

2. Taking deep breath when feeling 
stressed. Deep breathing and 
relaxation exercises have the ability 
to reduce stress, regulate heartbeat 
and flow of blood.

3. Talking to someone reliable about 
things and problems, or emptying 
them by writing. Emancipation of 
negative emotions has a great role 
in relieving the symptoms of stress, 
but suppression of feelings and 
fears exacerbates the symptoms of 
stress and may lead to greater health 
problems.

4. Exercising; muscle movement, 
sweating, exercise has a significant 
impact in reducing stress and 
anxiety and psychological stress, 
just walking for half an hour leads to 
better mood and psyche.

5. Checking your doctor and 
conducting regular checkups to 
make sure you are free of diseases 

and knowing if the symptoms you 
feel are daily stress symptoms. This, 
itself, can be a cause for alleviating 
anxiety. Avoid smoking and alcohol 
abuse, and carefulness to reduce 
caffeine.

6. Laughing; laughter helps to secret 
the testosterone hormone, the 
hormone happiness, and helps to 
relax, and improves blood flow in 
the blood vessels, and improves the 
mood and the desire to eat a healthy, 
varied and balanced food. 

7. Caring to increase the time for 
rest and recreation, thinking 
about holidays, and creating a 
change; people who suffer from 
psychological stress need more rest 
and more self-recreation, therefore, 
you an atmosphere of relaxation 
and self-satisfaction away from the 
stressful atmosphere is needed to 
be created.

Stress is the negative feeling that afflicts a 
person when he is subjected to pressures 
that exceed his ability to endure. It differs in 
type and severity from one person to another 
depending on the person’s personality and 
ability to endure. It usually drives the person 
to challenge, accomplish important things, 
take momentary decisions, and prepare 
for the exam, for example. But if such 
psychological pressure exceeds its limits, it 
will have the opposite effect, especially if it 
lasts for a long time, causing much health, 
psychological and emotional problems.

Treatment of Stress
Among University Girls
And Working Women
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First: Customs and Traditions:
Every society has its own customs 
and traditions, and these customs and 
traditions have good and bad habits, and 
among bad traditions that contributed 
to the spread and increase of this 
phenomenon, is the following:

1. Exaggeration in the dowry, and 
showing off: This is a major cause of 
this problem, and a major obstacle to 
the marriage of many guys. This is a 
problem for most young people who 
want to marry, as many young people 
have said, as reality shows.

2. Prerequisite of the Tribe, and make it 
an obstacle for young people: Some 
people require in the man who wants 
to marry them to be from a certain 
tribe, and that led to the large number 
of girls and the increase of spinsters.

3. The obligation of arrangement among 
girls in marriage: Some families have 
certain rituals in the marriage of their 
daughters, you find them do not marry 
the youngest girl before the eldest 
no matter what the circumstances! 
Often, we find that some girls are 
proposed to by more than a fiancé’ at 
various times, and they got rejected 
to the argument that the elder girl 
has not married yet! And so this series 
continue until all girls at home reach 
the stage of spinsterhood.

Second: Parents
This reason is demonstrated through the 
following:

1. The greed of some parents: It is the 
parents who repudiate the fiancées 
from their daughter because she 
is an employee earns a monthly 
income, and some of them if he saw 
in his daughter an aspect of beauty 
and literature, ward off the fiancées 
in hope that wealthy and prestigious 
men proposes to her. Such type, 
albeit a little in society, but exists, and 
we cannot ignore it as a reason for the 
spread of this phenomenon.

2. Impossible conditions imposed by 
the girl’s parents on the husband, 
which leads him to refrain marrying 
their daughter.

3. Their bad reputation: as if their 
conduct - all or one - is not good.

4. The many problems between them: 
The girl grows with a complex about 
marriage, and refuses to take it for 
fear of falling into the same problems.

Third: Girls
A fair person cannot relieve them of their 
role in the spread of this phenomenon; 
and that through the following matters:

1. Declining for the purpose of 
completing the study: Some girls 
refuse to marry on the grounds of 
completion of the study, then the 
train of age goes by, and they get 
old but feel only when the reach the 
spinsterhood station.

2. Refusal of some of them to the fiancé’ 
if he is married to another wife.

3. The arrogance of some of them and 
their belief that the Knight of their 
dreams is not yet born, and that no 
one deserves their beauty.

4. The keenness of some of them on 
the job, so that some of them put 
conditions on the fiancé not to stop 
them from work.

5. The free choice of some of 

spinsterhood, through their search 
for what they call false freedom, 
disassociation and evasion of 
obl igat ions .

6. Bad reputation of some: the 
abandonment of the veil, and their 
adultery of mixed and suspicious 
places.

7. The drift of some of them behind 
the deviant intellectual currents that 
falsely call for the liberation of women 
and their equality with men.

Fourth: Social Reasons
Among the most important social reasons 
are:

1. Housing crisis, high prices and rents 
of properties: In some countries and 
societies, finding suitable housing to 
be the nest of marriage is a difficult 
task, and it is burdensome for young 
people who wish to marry, especially if 
they have low income, whose income 
does not meet the requirements of 
establishing a home, and spending on 
a family in a society that cares about 
formalities and appearances.

2. Lack of employment opportunities: 
The high unemployment rate among 
the able-bodied population is one of 
the most prominent reasons behind 
the reluctance of many young people 
for marriage, especially in poor and 
developing countries.

Spinsterhood is the term given to adult girls and young people who are not married. It’s a slang 

expression used to describe the persons who transgressed age of marriage recognized in each 

country, and some believe that this term is given to women without men, and this is not true, as it is for 

both gender, resulted This phenomenon is the result of accumulations for several reasons, including:

Spinsterhood
Causes of

126127



Violence against women is violent and 
deliberate behavior and takes many 
forms, whether moral or physical, 
and according to the United Nations 
definition, violence against women is 
the behavior exercised against women 
and motivated by sexual neurosis, which 
leads to suffering and harm to women 
in the physical, psychological and 
sexual aspects. The threat in any form, 
deprivation and limitation of women’s 
freedom in their private or public life is 
deemed a practice of violence against 
women. Violence against women is a 
clear and explicit violation of human 
rights; it prevents them from enjoying 
their full rights and has serious 
consequences not only for women but 
also for society as a whole, with serious 
social and economic consequences. It 
is worth noting that violence against 
women does not define a particular 
culture, religion, country or social class, 
but is a general phenomenon.

Types of Violence
against Women

Violence against women is not confined 
to one form, but takes several forms, 
including:

1. Physical Violence:
Physical violence is one of the most 
widespread forms of violence against 
women, usually caused by her husband 
or a male member of her family. This type 
of violence includes physical injury to 
women, whether by beating or using a tool. 
Physical violence entails significant health 
and psychological risks to the victim, and 
may sometimes result in the death of the 
victim as a result of excessive force and 
severe beatings she has been exposed 
to. Physical violence also includes honor 
crimes committed against a woman in 
case her chastity is suspected by a male 
member of her family.

2. Verbal and Psychological Violence:
Is the violence exercised against women 
through insulting words or insults that 
undermine them, in addition to the verbal 
threat and ill-treatment, including the 
threat of divorce, psychological violence 
has negative effects on the woman’s 
psyche, although there are no obvious 
effects, it leads women to suffer from 
severe psychological illnesses such as 
depression.

3. Sexual Violence:
This violence takes many forms, including 
sexual harassment or any sexual threat, 
or any relationship imposed by coercion 
or rape. This form of violence may be 
exercised by the husband himself at some 
times. Under this type of violence also falls 
the sexual violence in conflict situations, 
which means that women are vulnerable 
to rape in areas of political instability and 
wars.

4. Economic Violence:
It is the violence that prevents women from 
obtaining their economic independence 
and keeping them as members of their 
families. This type of violence includes 
depriving women of education, work and 
training, which entitles them to enter the 
labor market and restrict their work in 
the home only, thus violating the right of 
women to work and limit their freedom in 
choosing the job they love.

Effects of Violence
against Women

Violence against women has serious 
consequences, not only for women but 
also for their surrounding family and 
society, and among the most significant 
effects of violence against women:

1. Health Effects:
The first victim of violence against women 
is the woman herself, and women are 
affected by health problems such as 
serious injuries, bruises and wounds, 
which may lead to internal disorders, some 
digestive problems, affect movement, low 
public health, and some cases of violence 
may lead to death.

2. Psychological Effects:
Violence entails a number of psychological 
problems, such as severe depression and 
psychological disorder, which can lead 
the victim to suicide attempts as a result 
of the great psychological pressure she 
falls under. It can also cause problems 
such as alcoholism, smoking and drug 
addiction, which is reflected on women’s 
mental health in advanced stages.

3. Social Effects:
Because women are active members 
of society; all that they pass through 
is reflected on their families and the 
community environment significantly, and 
the problems caused by violence against 
women, family disorders, which in turn 
reflected on children and may lead to 
mental and emotional instability, which 
affects their societal behavior in advanced 
stages of age.

4. Economic Effects:
Violence against women constitutes a 
significant impediment to exercise their 
active role in society; when exposed to 
violence, women become introverted to 
themselves, which limits their participation 
as active members in the community and 
deprives them of their capacity to invest 
in the economic driving of the community. 
Violence against women also incurs 
additional economic burdens to the family 
as a result of the health treatments the 
victim undergoes.

Community 
Violence
with Women
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Reasons for the Spread of Sexual 
Harassment Problem at Work

1. The problem with men: It is about 
the factors of socialization of men in 
their relationships with women, and 
their view to women as a source of 
pleasure only and not an entity and 
thought, which makes them deal with 
them in the workplace differently 
from what they deal with at home.

2. The family: The cultural and social 
habits it cultivate since childhood, 
since the family does not educate 
and teach its children how to deal 
with women or how women deal with 
men.

3. Culture of the Society: Unfortunately 
in our Arab world there is a crisis in 
believing women, the society always 
blame them, and considers them 
guilty and that is what prompted the 
man to harass them because of their 
behavior, and therefore the woman 
tends to silence when subjected 
to such harassment, for fear of 
becoming socially outcast.

4. Media: Arab media are important 
factors for the spread of sexual 
harassment in general, whether for 
women or children, as it exploits the 
body of women in a disgusting way.

How can we call for decency 
while spreading through air and 
through satellite channels a lot of 
pornographic and immoral images, 
and unfortunately, even today, 
in programs broadcast by Arab 
channels warnings of the West when 
publishing materials for the adult 
class

5. Women: Sometimes women have a 
role as they contribute to harassment 
against them because of wearing 
clothes, or they scandalous way of 
speaking that allows the weak souls 
to go far with them.

The most prominent effects left 
by harassment of women

1. Psychological intimidation.

2. Nervous breakdown.

3. Anxiety and tension.

4. Guilt.

5. Staying up and sleep problems.

6. Recurrence of night nightmares.

7. Indifference.

8. Lack of Concentration.

9. Fear.

10. Negative impact on their emotional, 
social, family and physical life.

11. Divorce if she is married.

12. Formation of a negative image of 
men and refusal of commitment and 
marriage.

13. Quitting work despite the need for 
money.

14. Quitting work, although it’s the field 
of specialization.

15. Nervousness reflected on work and 
home.

16. Lack of production at work.

Your Strength Lies 
in Confronting the 
Community when 
you are Harassed

Harassment is a 
Serious Scourge 

and a Debilitating 
Disease that has 

Spread in our Time.

Many cases of sexual harassment 
against women at work are 
caused by their male superiors 
because of their power, influence 
and lack of control.

Harassment is not only a direct 
assault but it can be through 
speech, sight, movement or even 
seduction. Sexual harassment 
is manifested in verbal 
harassment from making jokes, 
obscene comments, physical 
insinuations, the urge to meet, 
sexual questions, and suggestive 
gestures.

Women

& Sexual
Harassment
at Work
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Divorce may be one of the cruelest 
experiences in a woman’s life. In most 
cases, it leads to feelings of pain, failure, 
fear of the future, and mistrust.

1. Regain your Self-Confidence
Women after divorce start thinking about 
what distinguishes them and try to rebuild 
their self-confidence again.

Women who are engaged in the 
experience of divorce at the age of 
twenty are the earliest to regain their 
self-confidence quickly because of the 
enthusiasm of young people and the 
perception of themselves that it they 
still young and the opportunities and 
experiences in front of her are many.

As for the older one, the process of 
self-confidence is delayed. They often 
have children, which is difficult for this 
stage, especially since, besides the 
psychological burden of divorce, the 
burden of caring for children and problems 
of guardianship, custody, alimony and 
other things, however, they must resist 
the cons of these problems and take into 
account the psychological compatibility 
with themselves first and then with others 
to achieve their self-satisfaction and social 
acceptance, reduce tension and anxiety 
and become able to recalculate and 
restore self-confidence.

2. Look for new Goals in Life
The need for women to set themselves 
goals in life, such as completing their 
studies and finding suitable work, 
returning to practice their old hobbies, 
reading more and following and reading 
topics that attract and expand the circle 
of their knowledge. Women must put in 
place a precise plan for a new beginning 
that includes different practices and 
concerns than those they had been doing 
during their marriage so that they could 
get rid of this painful page of their lives.

3. Re-discover Yourself
After divorce, women must rediscover 
themselves by asking themselves: What 

can we do in the career? And by thinking 
about the mistakes they have made to 
learn from them.

4. Make Haste Slowly in Choosing
Women need to remain for a certain period 
without a new relation after a divorce. And 
not rush to enter a new experience so as 
not to fall in the mistakes of the previous 
experience.

They must first restore themselves, 
identify their needs according to what 
they have gone through, and regain their 
self-confidence and their choices once 
again in order to be able to trust the other 
partner.

5. Holed up by Will
Women must holed up in face of 
themselves and in face of negative 
thinking, and secondly in face of society 
and its perception of it as a helpless or 
failed person. It stresses that if women 
have the will, they will succeed in 
overcoming the divorce experience and 
starting a completely new experience.

6. Do not Meet your Husband’s 
friends and Acquaintances for six 
Months

The need for women to avoid meeting 
those who have a direct relation with her 
divorcees for at least six months to avoid 
talking about them and the problems 
that broke out between them and protect 
themselves from emotional drama.

What is needed is to distance their thinking 
from their past experience and what they 
have endured life and to ignore their 
memories their ex-husbands. Therefore, 
we recommend that a woman who lives 
in the same home where she lived before 
the divorce to change the features of this 
house entirely and to prepare herself 
psychologically to start new experiments.

7. Take Care of Yourself
After divorce, women must look for their 
appearances so that they can regain their 

self-confidence and feel the psychological 
and emotional security and the strong 
desire to search for new experiences. 
The woman has to inspect within her for 
what has been distinguishing her but 
she neglected it so that she can develop 
it again and take care of it so she can 
achieve herself. She says she can try new 
colors she has not worn before, trying to 
be bold in her choices and staying away 
from thinking about the community that is 
always around because that will frustrate 
her.

8. Spend time with those who 
Understand you

Women who have experienced divorce 
should have the willingness to accept 
being divorced and spend time with 
people who have the ability to hear 
and understand their feelings and to 
put themselves in an appropriate social 
environment other than the one they were 
in during marriage.

9. Avoid Shyness
Women can define the society’s view to 
them. The outlook of society is always 
relative. If women can overcome the 
divorce crisis and succeed in their lives, 
society will be forced to accept it. They 
should think positively so to see that 
divorce is an experience like any other 
experience you they live. We can also fail 
and then overcome it. There is nothing 
that makes women who have experienced 
divorce to be shy of themselves or from 
their experience. They have reached 
the stage of divorce because of the 
impossibility of living with their partner.

10. Forget the Past and Find a new Life
The need to adapt to society and this 
require women to engage in useful things 
such as study or new work, and to develop 
a program for their lives and open new 
outlets to live in an environment different 
from the old environment.

How do women overcome the “Crisis” of

You have to take advantage of the divorce experience. You can consider it the 
worst thing that may happen; you have got bad luck once and it’s enough, and 
you have learned from it, and therefore you will not allow yourself to repeat it. 
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In Kuwait it can take an ambulance up 
to 15 minutes or even much longer to 
get to the scene of a call, depending 
on traffic and the directions given by 
the caller. However, the brain’s cells 
can only function without oxygen for 
approximately 7 minutes. This is where 
cardio pulmonary resuscitation becomes 
crucial; when an accident victim is still 
alive but has stopped breathing.

Cardio pulmonary resuscitation (CPR) 
consists of mouth to- mouth respiration 
and chest compression. CPR allows 
oxygenated blood to circulate to vital 
organs such as the brain and heart.

CPR can keep the person alive until more 
procedures (such as defibrillation- an 
electric shock of the chest for treating 
cardiac arrest) are available. CPR started 
by a bystander doubles the likelihood of 
survival for victims of cardiac arrest.

History of CPR
Modern CPR was developed in the late 
1950s and early 1960s. The discoverers 
of mouth-to-mouth ventilation were Dr’s 
James Elam and Peter Safar.

Early in 1960 Dr’s Kouwenhoven, Knicker-
Bocker, and Jude discovered the benefit 
of chest compression to achieve a small 
amount of artificial circulation. Later 
in 1960, mouth- to-mouth and chest 
compression were combined to create a 
resuscitation technique that is similar to 
the form of CPR that is practiced today.

Approach
When approaching a person, you think 
may be in need of CPR. You should make 
sure that there is no immediate danger 
to you or the person. If there are family 
members or witnesses around the scene 
ask about what happened and if they 
know anything of the person’s medical 
history.   

Response  
Gently shake the person’s shoulders and 
ask out loud if he or she is okay. If there is 
no response then go to the next step.

Airway
Use the finger sweep method to make 
sure that the airway is not blocked. Open 
the mouth and check for anything inside 
such as food or a foreign body with your 
fingers. 

Check breathing for five to ten seconds, 
look for chest movement, and gasping for 
breaths.     

Open Airway
Tilt the head back and lift the chin up to 
open the airway. To make sure the airway 
is completely open, the tip of the chin 
should be higher the tip of the nose.

Circulation  
Locate compression site which is two 
fingers up from the Xiphoid process 
(a small lump made of cartilage, located 
at the end of the chest’s ribs just above 
the stomach) place palm of one hand 
and put other hand on top of it with 
fingers crossed. Your arm and shoulders 
positions should be with elbows straight 
and shoulders above chest.

Push down on the chest, going in 2 to 3 
inches deep, 30 times right between the 
nipples. Pump at the rate of 100\minute, 
faster than once per second. 

Breathing 
Seal the nose to prevent air leaks, and 
then blow into the mouth, Watch for 
chest movement to make sure the airway 
is open and the air is getting into the 
lungs. Blow twice into the mouth. Each 
breath should take 2 seconds. Repeat the 
compression process four times and then 
check breathing and pule simultaneously 
for five seconds. Blow twice into the 
mouth and observe for chest movement. 
Continue with two breaths and 30 
compressions until help arrives.                                                    

CPR
A Simple Technique for Survival

Osama Yousef Al-Methen
Emergency Medicine Specialist

Ministry of Health - Kuwait
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The odor of the essential oils can spread 
in the atmosphere through evaporation, 
and thus such oils purify the atmosphere 
of the toxic substances spreading in it 
and also work for increasing the level 
of oxygen and ozone, which in turn 
eliminates the bacteria in the surrounding 
atmosphere.

Upon using the essential oils, the 
particles of these essential oils enter 
the human body through the respiratory 
system via inhalation, and through the 
rubbing of the skin. The molecules of 
the essential oil enter through the skin 
and enters the body within few minutes 
to reach areas far from the provided area 
with oils.

Essential oil can penetrate the cells of 
the body even if their wall has become 
stiff due to lack of oxygen therein. 
Clinical investigations have shown that 
essential oils remove the bacteria and 
viruses seriously without any harm to the 
respective cell or organ (this is contrary 
to what happens upon the use of 
chemical drugs). Also, essential oils act 
as disinfectants.

With the continuous punctual use 
of essential oils, the body becomes 
stronger and healthier.

Essential oils benefits for the Mother 
In all cases, the mother needs to take 
more care for her health and appearance 
and maintain her mood continuously so 
that she can perform maternity tasks 
properly.

Essential oils contribute to improving the 
appearance of the skin and hair and help 
to be a mood uplifter.

The mother needs to care for her 
appearance in general and her skin in 
particular, and to always try to improve 
the condition and appearance of the skin 
and to rejuvenate and correct different 
skin conditions such as: acne, dryness, 
wrinkles, pigmentation and allergies. 
Essential oils can help a lot in such 
Conditions.

How can essential oils be of help 
in taking care of your skin in 

different conditions?
Acne:
Acne is a daily and permanent discomfort, 
and healing therefore is slow. It is likely 
that hormones play a major role in the 
emergence of acne, and some mothers 
may suffer from it at different stages of 
hormonal changes that permeate her 
life, such as pregnancy, menstrual cycle 
those oils are: 

Lavender Essential Oil it is so famous for 
being great for treating skin acne gently 
and most effectively also being an herbal 
antiseptic and antiparasitic together with 
a wonderful fragrance.

Tea-Tree Essential Oil. is famous for 
being antibacterial and antiseptic , it 
is used to treat acne, and regular use 
therefore may end the problem.

Wrinkles:
Wrinkles are creases, folds, or ridges in 
the skin. ... The first wrinkles to appear 
on a person’s face are facial expressions 
wrinkles and it can be caused as a 
result of sun damage, smoking, stress, 
dehydration, some medications, and 
environmental and genetic factors.

Essential oils are great help for reducing 
wrinkles:

Frankincense Essential Oil is a stimulant, 
tonic, and antiseptic, it has a wonderful 
effect on the health of the skin, it 
moisturizes, tightens the skin, and 
removes wrinkles.

Skin Pigmentation
Skin pigmentation are the dark and 
colored spots on the skin. Pigmentation 
happens when the special cells in the 
skin that make melanin (skin pigment) 
become damaged or unhealthy. Essential 
oils can help in this problem. 

Turmeric Essential Oil. Turmeric is an 
anti-oxidant and anti-depressant and 

protects the body from free radicals. It 
revitalizes blood circulation and raises 
the body’s energy level in general. 
Turmeric essential adds natural shine 
to the skin of the face and removes 
pigments gradually.

Skin Cells Rejuvenation
Your body is made up of around 100 
million cells. As more cells are lost or 
damaged, you start to show signs of 
ageing. For example, the fewer skin cells 
you have, the thinner your skin becomes. 
As you age your skin loses cells and 
becomes thinner, then the skin is crying 
for help to rejuvenate.

Helichrysum Essential Oil, also called 
the ”immortelle” oil, Though Helichrysum 
is also named immortelle for its long-
lasting blooms, is one of the most 
expensive oils on the list it has the  ability 
to combat aging and turn back time.

True to expectations, elichrysum essential 
oil is widely used in skincare preparations, 
usually for anti-aging purposes. It is 
known for its strength in regenerating skin 
cells and revitalizing blood circulation, 
and being a natural protection from the 
sun.

The benefits of helichrysum essential 
oil are said to occur at a cellular level, 
restoring the cell structures that spread 
and thin with age. It’s a precious and 
usually pricey oil, but worth it to find and 
enjoy genuine helichrysum.

Rosacea
Rosacea is a very common skin disease 
that affects people over the age of 30. It 
causes redness on your nose, cheeks, 
chin, and forehead. Some people get 
little bumps and pimples on the red 
parts of their faces. Rosacea can also 
cause burning and soreness in your eyes. 
Essential Oils can help in this condition: 

Neroli Essential Oil is a natural 
moisturizer for the skin and it is capable 
of rebuilding skin tissue and heals the 
skin in cases of damage of any kind. It is 
usually used in skin care products.

Mother
Essential Oils

What Are Essential Oils?
The natural herbal oils have been 
used for thousands of years by 
the various ancient civilizations in 
India, China and ancient Egypt. The 
natural herbal oils are extracted 
from the natural herbs & plants. 
These oils are called essentials oils 
and many kinds of herbs contain 
nice smell in oils which are used in 
the perfume industry.

Essential Oils are extracted from 
plant stalks, leaves, flowers, and 
roots. All essential oils used as anti-
bacterial, anti-fungal, anti-viral, 
and also used as disinfectant both 
inside and outside the body.
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How is anemia diagnosed?
Anemia is diagnosed by taking the 
medical history including the food history 
and then performing the necessary 
laboratory tests, namely the measuring 
of:
* Hemoglobin ratio
* Red blood cells Number and size.
* Percentage and stock of iron in the 

blood
* Folic acid and vitamin B12
* Hemoglobin Type

Percentage of hemoglobin in various 
stages of life:

Hemoglobin 
ratio (g/dl)

Age or sex

11.0Children 0.5-5.0

11.5Children 5-11

12.0Children 12-13

12.0Woman ≤ 15

11.0Woman ≤ 15 
pregnant 

13.5Male ≤ 15 

How is anemia treated?
Treatment depends on the type and 
cause of anemia:

First: Treatment of anemia caused by 
hemorrhage or blood loss

The location and rate of hemorrhage 
is identified if it is severe. A person may 
need blood transfer, and then choose 
the appropriate treatment, whether it is 
surgery or medication.

Second: Treatment of increased 
breakage of red blood cells

The reason behind the red blood cells 
break, and then transfer the blood 
repeatedly or the splenectomy must be 
known.

Third: Treatment of the lack of red blood 
cells production

Food intervention should be given in high 
protein, minerals and vitamins to produce 
red blood cells, the most important of 
which is iron, vitamin B12, vitamin C, folic 
acid and copper. It is found in red meat, 
internal organs, chicken, fish and eggs.

1- Pharmacological treatment: 
Medication is taken by consulting the 
competent physician.

2- Nutritional treatment: It is advisable to 
consult a nutritionist and advise you with 
the following:

Eating iron-rich foods namely of two 
types:

Type One: Heme Iron whose absorption 

rate reaches 35% and is found in animal 
foods such as red meat and internal 
organs such as liver and heart.

Type Two: Non-heme Iron which is of low 
absorption and absorbed by the body 
at 3.20% and is found in the breakfast 
cereals fortified by iron and fortified bread 
and pulses such as lentils and beans, 
and in dried fruits such as dates and figs, 
and also in dark leafy vegetables such as 
spinach and parsley and in eating food 
that increases the absorption of non-
heme iron, namely vitamin C. It’s summed 
in acidic fruits such as oranges, guava 
and in the vegetables such as cold green 
pepper and broccoli.

The following table illustrates the 
amount of folic acid in some foods:

Food Quantity 
Folic Acid 

(Microgram)
Vitamin B12 
(Microgram)

Liver 85 g (3 Ounce) 654 16.5

Poultry 85 g (3 Ounce) 5 0.3

Tuna 85 g (3 Ounce) 3.5 7

Sardines 85 g (3 Ounce) 21 8

Eggs One 23 0.5

Lentils 0.5 cup 36 ---

Beans 0.5 cup 128 ---

Nuts 28 g 20 ---

Milk Cup 13 0.9

Rob Cup 28 0.9

Cheese 28 g 10 0.5

Orange Juice Cup 136 ----

Orange One 40 ----

Banana One 22 ----

Cooked Spinach 0.5 cup 108 -----

Broccoli Cup 62 -----

Potato One medium 22 -----

Sweet potato One medium 26 -----

Brown Bread One slice 14
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1- Congenital genetic defect leads to an 
abnormal combination of hemoglobin 
such as:
* Sickle Cell Anemia: The shape of the 

red blood cells is sickle (crescent) 
and become unable to perform 
their functions, of which the most 
important are: carrying oxygen and 
thus the spleen breaks them faster.

* Thalassemia

(Mediterranean Anemia): In which 
the red blood cells shape is normal, 
but the abnormal hemoglobin 
composition makes them unable to 
perform their functions and thus the 
spleen breaks them faster.

2- Due to the presence of some diseases 
or conditions that cause an imbalance 
in the bone marrow where it becomes 
unable to manufacture hemoglobin. 
Some of those diseases are:

* Rheumatic diseases
* Lymphatic system Cancer 
* The presence of antibodies in the body 

of red blood cells
* Failure in some body organs such as 

liver or kidney
* Some types of medicines

Third: Lack of red Blood Cells 
Production
The body needs a large number of 
minerals and vitamins to produce red 
blood cells, of which the most important 
elements is iron, vitamin B12, vitamin 
C, folic acid and copper, if the quantity 
of these elements is insufficient, the 
production of red blood cells and 
hemoglobin shall be little and slow, and 
among its most important types are:

Anemia caused by iron deficiency and 
its causes are:
* Low intake of foods rich in heme iron 

such as red meat.
* Poor absorption of iron intake due to 

diseases in the digestive system.
* Intake of foods that block iron absorption 

such as tea and chocolate

Anemia caused by folic acid deficiency, 
and among its important causes:
* Low intake of foods rich in folic acid 

such as vegetables and fruits.

* Folic acid need increases during 
pregnancy and lactation and in preterm 
infants.

* Intake of certain medications, such as 
antispasmodics and oral contraceptives.

* Increase of red blood cells break down 
such as in Mediterranean anemia and 
sickle cell anemia.

Anemia caused by Vitamin B12 
deficiency, and among its important 
c a u s e s :
* Low intake of foods rich in vitamin B12 

such as red meat.
* Infection of gastrointestinal diseases, 

which reduces the absorption of this 
vitamin.

* Gastrointestinal surgery (gastrectomy or 
bowel removal).

* Some medicines such as antibiotics.
* Increase of vitamin B12 need during 

pregnancy and lactation.

What are the symptoms of anemia?
Symptoms vary depending on the type 
and severity of anemia. The following 
table illustrates these symptoms:

What is the substance of hemoglobin?
Hemoglobin is a substance in the red 
blood cells and is made up of a protein 
(gluten) united with iron (Heme), and is 
important in the transfer of oxygen from 
the lungs to all parts of the body to help it 
perform its various functions.

There are three main causes of anemia:
1. Blood loss or bleeding (either in large 

quantities or in small quantities but 
for a long time).

2. Red blood cells breaking down.

3. Reduced production of red blood 
cells

First: loss of blood or bleeding
When the person loses blood, the bone 
marrow is stimulated to compensate for 
the deficiency, but when the bleeding is 
large or continuous for a long time, it is 
difficult to compensate for this deficiency 
and anemia, the most common causes of 
bleeding occurs.

Sudden bleeding: It means losing blood 
quickly and in high quantity such as:
* Accidents and injuries
* Surgery
* Childbirth 
* Severe menstrual cycle

Permanent bleeding: It is the continuous 
bleeding, which can be at a small or 
large quantity, and the most important 
examples are:
* Diseases such as hemorrhoids, or anal 

fissures
* Ulcers, cirrhosis of the liver, tumors of 

the digestive and urinary system.
* Bleeding during the menstrual cycle

Second: Red blood cells break down
This type of anemia occurs when the red 
blood cells disband or break down faster than 
their natural regeneration, which is every 3 
months, leading to a decrease in the number 
of red blood cells. The most important causes 
of red blood cell break down are:

Anemia is the most common blood disease in the world. It’s the 
pathological condition that is caused by a quantitative or qualitative 
deficiency in the concentration of hemoglobin (hemoglobin) or a 
decline in the number of red blood cells from the normal level by 
age and sex. Such decline may be minor, severe or sharp.

Anemia is diagnosed when hemoglobin is less than 13.5 for adults 
and less than 12.0 for women.

Women
are the most 

Susceptible to

Anemia

Dr. Nawal Al-Jazzaf
Community Dietitian Assistant - Community 
Nutrition Sector
Nutrition Specialist in the Community 
Nutrition sector at the General Authority
for Food & Nutrition

Early symptoms Symptoms resulting from severe 
anemia

Physical symptoms Non-blood-related 
symptoms

* General weakness, fatigue and 
exhaustion.

* Headache and dizziness with a 
sense of instability.

* Weakness of mental ability in 
ch i ldren .

* Tinnitus of ears.
* Idleness and laziness.
* Neurosis
* Depression
* Lack of appetite
* Intake of some substances that are 

not considered as food such as dirt, 
soap, paper

* Eating plenty of ice.
* Yellowing of the eye.  

* Strong pains in the legs.
* Muscle contraction.
* Numbness in the hands and legs.
* Changes in the mouth, tongue and 

mucosa.
* The tongue becomes soft and shiny, 

and Linguopapillitis atrophy on both 
sides.

* Inflammation of the corners of the 
mouth.

* Lack of immunity and recurrence of 
infectious diseases.

* Weak nail growth and scarring and 
become fragile and easy to break.

* Splenic hypertrophy.
* Liver hypertrophy.

* Face pallor
* Fatigue
* Breathe difficulty
      Increase of heartbeat 

when doing simple 
physical effort.

* The hair becomes 
dry, with no sparkle, 
easy to brittle and 
fall.

* Low productivity at 
work.

* Vulnerability to 
infectious diseases.

* Difficulty of healing 
wounds

* Change in the work 
and growth of body 
cells.

* Delayed physical 
growth and mental 
development 
(ch i ldren) .

* Inability to work or 
work (adults).

* Change in fetal 
growth and early 
birth of the child

* Weak memory

* It is not necessary for an anemic person to suffer from all these symptoms.
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Natural masks
Protect your Face from Wrinkles

To protect your face from early wrinkles, you 
have to take care of your skin from the young 
age. Cosmetic experts advise you to use natural 
masks to help you clean up the face and preserve 
it from oxidation and air pollutants. These masks 
include:

Honey Carrot Mask:
* Wash half a carrot and cut it into slices.

* Squeeze and filter it.

* Add a quarter of a tablespoon of honey.

* Mix well.

* Put it on your skin and leave for a quarter of 
an hour and then rinse it with lukewarm water.

Banana Milk Mask:
* Mash the banana fruit with 3 tablespoons of 

milk

* Put the mixture on the skin for 20 minutes and 
rinse with lukewarm water.

Starch Olive Oil Mask:
* First, rub the skin with a layer of olive oil.

* Put on it dough of 1 tablespoon of flour and 2 
tablespoons of warm water.

* Spread on skin and leave for 20 minutes and 
then wash your face with warm water.

Barley Mint Mask:
* Mix three tablespoons of honey with 3 

tablespoons of ground barley, 3 teaspoons of 
mint and 3 tablespoons of milk.

* Put this mixture on the face for half an hour 
and rinse with cold water.
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Sport is not only for men; women have to exercise, but sports that fit 
their nature. There are many types of sports that are appropriate to 
the women’s feminine nature, which positively reflects the strength 
and health of women, including: Yoga, Aerobics, Swimming, Walking, 
and among the types of sports that do not fit the nature of the 
woman’s body, which women frequently exercise and have a negative 
impact on them: Tennis, Volleyball, Weightlifting, Football, Wrestling, 
etc. such types leads to women’s roughness in shape and temper, 
and the most useful sport for the body is walking, which helps to 
tighten muscles and strengthen the lungs and heart to perform their 
functions in an excellent and healthy way.

Benefits of Sport for Women
1. Sports exercise for women reduces the incidence of many different 

diseases, such as cancer, diabetes, heart disease, and pressure; where the 
body needs to move in order to stimulate blood circulation constantly and 
increase the women’s fitness, which affects the health in general.

2. Sports exercise benefit diabetes in terms of reducing the complications of 
the disease, and reducing blood sugar, in addition to reducing the incidence 
of diabetes.

3. There is an inverse relationship between sports and age, especially to 
women. The sport works on tightening the skin, hiding the wrinkles, delaying 
their presence, and give them flexibility, movement and agility.

4. Sports helps women manage and control weight. It burns calories; increases 
body building and destruction, and converts fatty tissue into muscle tissue.

5. It works on increasing good cholesterol, reducing the bad one, and 
reducing fat. Exercising for women and men in general has psychological 
benefits. It improves mood, relieves depression, increases self-confidence, 
and reduces stress. Experts advise that when a woman feels pressured to 
leave the house and walk for half an hour as such thing relieves stress and 
improves mood.

6. Sports is beneficial by increasing the strength of bones and reducing their 
fragility, because there are many women suffering from this problem; as 
sports help prevent the loss of calcium inside the body.

7. Helps to strengthen immunity.

8. Improves the performance of the digestive system, which positively reflects 
the health of the body, and limit many of the digestive system’s diseases 
and problems.

9. Helps to sleep and relax especially for women who suffer from lack of sleep.

10. Sports help to strengthen and tighten the muscles, which contributes to get 
slim body and body’s healthy structure. Strengthens the respiratory system.

Women &  Sport
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Plastic surgery is a type of surgical operation performed 
for functional or aesthetic purposes, or for the correction of 
defects, congenital deformities, skin restoration, body parts 
after burns or various accidents. It can also be defined as the 
simple restoration of balance and harmony of a part of the 
body through restoring the appropriate beauty standards for 
such part. The origin of the word (Plastic) used by cosmetic 
doctors refers to the Greek word (Plastikos), which means: 
mold, or form, and therefore has nothing to do with the 
ordinary plastic material as may come to the minds of some.

Types of cosmetic surgery
1. Restorative surgery:
Restorative surgery means the rehabilitation and restoration 
of external organs that have been exposed to accidents that 
have caused losing their harmonious form or function, such as 
congenital malformations, burn injuries and traffic accidents. 
The most prominent cases for which this type of surgery is 
performed are the cleft lip, increase or decrease of the hands’ 
and foot’s fingers, and an attempt to form the breast after 
removing cancer cells out.

2. Plastic Surgery
This type of surgery focuses on the operations that are 
concerned with the formal aspect only, such as the body 
sculpting, liposuction, nose adjustment, face tightening, chest 
lift, hair transplantation and wrinkle removal.

The pros & cons of cosmetic surgery
1. The pros of cosmetic surgery

* It gives self-confidence, a sense of satisfaction and comfort 
to the results reached by the patient, especially if these 
surgeries can rid him of an old physical problem caused 
him many psychological problems.

* It addresses the health problems experienced by some 
women, such as back pain, or increased breast size.

* It improves the body’s external appearance, and eliminates 
the problems that other solutions could not solve, such as 
extreme relaxation that sport exercises alone have failed to 
get rid of them. It treats sinus problems if a nose reshaping 
procedure is performed.

* Protects against breast cancer in men, as it contributes to 
the removal of some tissues of the breast infected with 
swelling.

2. The cons of cosmetic surgery
* High financial cost.

* Addiction to cosmetic surgery as a result of a constant 
sense of self-loss, which leads some people to undergo 
new operations in order to get a closer look to the 
perfection.

* The long time the patient needs to recover after certain 
operations.

* The cosmetic surgery’s failure possibility or obtaining 
unsatisfactory results that may lead to temporary or 
permanent deformities. Repeated temporary cosmetic 
surgeries, such as facial and neck injections with fillers and 
Botox, every six months as maximum.

* Pain associated with surgery, or following the surgery, 
which may last for several weeks.

* Occurrence of depression and anger episodes after 
undergoing cosmetic surgeries, which requires 
psychological counsel ing

Cosmetic 
Operations
in the women’s life
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The man goes through a period of 
his life in which he feels discomfort 
or psychological instability, and 
here comes your role to stand by 
him and help him to overcome this 
ordeal.

The marital bliss is the integration of 
spouses in building a happy family

The way men express their depression 
is different from that of women. Women 
tend to talk about what they feel through 
chatting with friends or mother, crying or 
listening to influential songs and classical 
music, which are good ways, but men do 
not usually resort to.

When feeling depressed, couples tend 
to be silent, thinking that their feeling of 
sadness without cause is something of a 
weakness and must be kept secret. In fact, 
depression is actually a psychological 
weakness, as the spirit and soul become 
more fragile and people become less 
self-controlled and more agitated.

But, of course, the concealment of painful 
feelings and the inability to express them 
will be in no one’s interest, neither the 
depressed person nor those around him 
who may be fed up with his silence and 
inclination, which increases the problems 
and increases the husband’s depression.

Here are some suggested 
tips to help your depressed 
husband, while observing not 
to overwork yourself:
1. Sit with the husband and tell him 

gently what you think, and let him 
gently without disturbance share 
his fears and feelings. He must be 
encouraged, for example, to tell you 
about his sleep disorders, you can ask 
him to tell you his dreams as a kind 
of sharing. It’s also good to provide 
a beautiful pre-sleep environment 
such as pushing him to take a hot 
bath while bringing him ginger tea 
before bedtime.

2. Invite friends to the house as a kind 
of change and entertainment.

3. Make short trips for both of you and 
always remind him of your sweet 
moments together.

4. Make him feel safe and confident 
and that you are always beside 
him and will be his wife under any 
circumstances.

5. Encourage him to help himself with 
sports, yoga and long walks in public 
parks on weekends. Perhaps the 
cause of his depression is the work 
pressure, in this case may regain 
vitality after a long vacation.

6. This requires patience and elegance 
in acting, love and giving without 
waiting for a return.

7. Do not complain to him about his 
condition, or complain to his family or 
his friends.

8. Being patient and friendly in this 
psychological ordeal that will 
continue to exist together.

Men’s Depression
Women’s Secrets of Dealing with
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The husband’s nervousness is a time bomb 
planted inside the house, it is the secret behind the 
destruction and disintegration of many families, 
and the creation of internal psychological conflicts 
for the wife and children, and the husband’s 
nervousness gets high because of the pressures 
of daily life, both at work and at home, or simply 
because he is a nervous man and cannot control 
his emotions, and he finds the house as his outlet 
to release the angry charges inside him as the 
nervous husband is always tense and his reactions 
are sharp and rushes in his reactions without 
hesitation or thinking, which makes him not good 
in listening to his wife, and creates an atmosphere 
of nervous tension, which can affect the children 
and cause them psychological situations, fear and 
phobia of the nervous father who could destroy 
the married life, and this nervousness could be 
calmly and rationally contained by the wife to 
absorb the husband’s anger and emotion. 

Tips to Enable the Wife to remove the 
Husband’s Anger
1. dealing with the real causes of the husband’s 

anger and recognize it reduces a lot of it, and 
accepting the idea that there is no full life free of 
problems and anxieties, and no family is living 
without irritants.

2. The wife should be more discerning during the 
husband’s anger even if his anger is unjustified, 
she should not compound him in his passion 
and give him the opportunity to say what he 
wants, and that the apology language should 
clear and frank along with giving him his value 
and that she highly appreciates and statures 
him.

3. The pre-agreement that in case of anger 
and when discussion gets out of control, the 
discussion should be stopped until things 
calms down. She must stop the dialogue in a 
smart way, as if to say, “You are angry and edgy, 
and I appreciate your anger, but I will justify my 
position when you calm down, because I love 
you and your anger hurts me before it hurts you.”

4. No intervention from other parties except in 
very narrow cases, the more anger inside the 
house walls, the easy to control it.

How to Deal with a

Nervous 
Husband
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Be Smart
The wife must be intelligent and intuitive in 
managing her house affairs; and in the way 
and art of dealing with her husband until 
she earns his heart every day more than 
the day before. Women must be tender 
and soft, your husband did not marry 
you because you are the same degree of 
strength and toughness, be the female 
in the most beautiful shipshape, earn his 
heart by being you, let your attitude be as 
flair as you are in your clothes, discover 
your husband’s cliff in a smart way, don’t 
rush things with him, but let the course 
of life going at its natural pace, speeding 
up the pace will lead to boredom at the 
end as there is nothing new in your life. 
Life does not go on a clear line or straight, 
life is like ECG, rises and declines, and the 
straight line in ECG means that the human 
has died, the smart woman is the one who 
knows that life cannot be at one pace, but 
has happiness and misery, and the smart 
woman is always ready for such stances 
in her life, so she’s no firm to be broken 
in a manner  that she will not be with 
her husband in times of happiness; and 
against him if the time of misery comes 
to increase his misery, keep your husband 
in hardship times so he keeps you more 
than you want in his happy times, so that 
you become the only one in these times 
and not just a woman he guarantees her 
presence at his home me whenever he 
wanted.

Avoid Routine
Try not to be a routine woman. Routine 
generates boredom for husband. 
Diversification is needed in married life 
and in all matters; suspense and ambiguity 
gives life a sweet taste. Smart women 
know exactly her husband’s financial 
and psychological conditions, so she 
does not overwhelm him by demands, 
and she knows that she is overstretched, 
and does not ask him for what may put 
a lot of burdens on him. Consider your 
husband’ psychic in hard times he might 
endure, the situation may not be financial 
but purely psychological; in such case he 

needs his own psychiatrist; which is you. 
Be his friend and wife; make him come 
to you for rest; not to look for it anywhere 
else. Be smart to meet your husband’s 
needs even before he asks you to, read 
between the lines until you know what 
he wants, be generous with him and take 
what you ask; and also before you ask

Keep your Husband’s Secrets
The husband’s secrets have a special 
sanctity to him, don’t you dare to let anyone 
knows about his secrets, especially your 
family, the man is a king in his kingdom; 
and taking his secrets outside the walls of 
his kingdom will lead him to a place you 
do not want. What happens in the house 
stays at the house, because if it left it, you 
will – unfortunately - also leave, and you 
will be guilty to him, since you are not 
entrusted to his secrets; he will be like a 
closed box that you will never be able to 
open. Disrespecting your husband before 
people is unforgivable. He has his dignity, 
his being and his existence, and any 
infringement on one of these things will 
put you in countless problems. Avoid any 
thing the man hates, try not to make him 
jealous or provoke him by talking about 
subjects you know that he hates, such 
as saying to him how much fiancés have 
proposed to you and you rejected them 
to marry him, this would reduce his love 
for you; as you comparing him to other 
men, and might end up with aversion. Do 
not try to know about your husband what 
he does not want, do not try to read his 
messages or look at his phone behind his 
back, these are all indications of doubt 
and lack of trust, and if the husband felt 
that your trust in him is lost or started to 
decrease; he will feel the same and trust 
between both of you will end.

Absorb his Anger
The smart wife is the one who knows how 
to absorb her husband’s anger, so she 
does not throw gasoline on fire, but she is 
able to end his anger in a wise manner; and 
not without tenderness and femininity. 
Your selection of the right words in all 
situations is a proof of your intelligence. 

You cannot say the same words in all 
situations, there is a time and place, so 
she selects her words very carefully; and 
her goal is to reach the tact and civility 
in that subject. There is no man free of 
defects, and the smart wife likes to know 
that and do not try to attack her husband’s 
flaws; nor to rush to reform until she has 
what she wants, but to deal with it calmly 
and patiently until she gets her goal, what 
the husband used to him throughout his 
life cannot be changed overnight. Do not 
make your problems affect the nature of 
the relationship between you and your 
husband, tell him about everything that 
throws in your chest of things that exhaust 
you and harass you, but as we said earlier; 
choose the appropriate words to say 
what you want; and earn by his love and 
respect, where he will consider himself 
your haven on adversity, and he will have 
the help you want. Do not stay away from 
your husband’s bed while you know that 
he is asking you to, depriving the husband 
of his right to cohabitation without a 
reason will push him to completely avoid 
you on this subject, and may worsen the 
situation with him so he start looking for 
sex elsewhere, in which case you will be 
the only loser.
We do not say that married life in all its 
aspects is totally dependent on women. 
Women have a role to play in life as well 
as for men. But the role of women is the 
basis, since it depends on many things 
and reactions by men. The reaction – 
often – does not count, as it didn’t came 
by itself, and if women went wrong; they 
must bear the consequences of their 
mistakes, and we do not hold women to 
all the mistakes of the world, but must 
avoid mistakes that are the result of their 
inception. The husband’s betrayal in case 
the wife forbids herself from him; does not 
make her a criminal; and does not deny 
the severity of the act on the husband, but 
the error is hers, started and worsened. 
Keep your home and your husband by 
being smart, and intelligence in dealing 
is different from the intelligence in the 
study, here there is no exam and grades; 
but success and repetition, continuity or 
end.

Respect and appreciation are among the qualities required for 
the keys to your married life.

The wife is half the society, without which family life, which is 
relied upon in building the family and upbringing the young 
cannot be grounded. The house’s mainstay is based on the 
wife because it represents the passion that the family needs to 
continue its life and life goes with and her, and therefore we see 
that so many people depend on women in matters of the house 
more than men, as she’s the person responsible for organizing 
the internal affairs of the house; while external and financial 
matters are the responsibility of men.

Be
A Smart
Wife
to win your

Husband’s
Love

156157



Who would not love children..?! 

Who would not love to hear those unconceivable words of 
little children in their first months of life?!

Who would not feel happy when he gets a spontaneous 
kiss from a child?! God say that children are the adornment 
of the worldly life, but this adornment requires, for sure, big 
responsibility for it, which women must bear, particularly, 
that we live in an open world that is not without deviations or 
ethical threats, especially that education, values, traditions 
and customs have begun to disappear one by one, and that 
the Arabic language has started to perish, peace and family 
ties are about to disappear.   

These phenomena may be the result that the most of current 
mothers haven’t planned appropriately for raising their children. 
Modern education stipulates that the mother or father must 
become the friend of her/his child before being his parent, and 
requires raising children strongly enough so that they acquire 
a strong personality and the ability to bear responsibilities, in 
addition to self-monitoring that makes the child able to take 
his own decisions, not needing his parents, to differentiate 
between what is right and what is wrong. Another issue that 
has become utterly and rapidly widespread like wildfire in our 
society is the family’s dependence on domestic labor to keep 
their children under supervision and providing them with the 
necessary education!! 

Speaking in English has become a priority for the child, so 
that he can understand the caregiver/babysitter/nanny and 
deal with her! Yet, the worst are the traditions and customs of 
such labor that are unconsciously transferred to the child, until 
his relations with his mother and his compassion for her have 
become very weak compared to his relation with the nanny. 

The only answer is to allocate time by mothers to care for their 
children, grow the right Islamic teachings in them, reinforce 
the social traditions and customs, and remain an example for 
the child. Finally, the mother is for her child like “a superhero”, 
who can resolve all problems and dilemmas. 

Dear mother… try to be capable of holding such great position.

Prepared by
Prof. Hussein Abul
Research Psychologist
Social Development Office

The woman & her Responsibility for

Her Child  

Wealth and children are [but] adornment of the worldly life.
                                                          {Surat Al-Kahf (the cave) (46)
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The
Violent Child

Prepared by
Prof. Abdallah Al-Ibrahim 
Master’s degree in psychology 
Kuwait University  
Research Psychologist
Social Development Office

Every child is born with natural instincts. 
In his first years of life, he behaves due to 
those natural instincts; thus, his parents are 
the persons who make him a social being by 
growing thoughts, feelings and beliefs in him, 
which will be lately translated into behaviors. 
In this article, we will focus on the violent child, 
which is referred to in many studies about sad 
childhood and child abuse, whether verbally 
or physically, which make every child and 
adolescent more vulnerable to violence than 
normal children. 

When we call a Child Violent? And 
what are the Reasons of Violence? 
The child is considered violent when he behaves 

negatively/badly towards others, whether by 

physical or verbal violence or through gestures or 

expressions, which are unacceptable to others. 

There are various reasons that can lead the child 

to be violent, as when he feels socially rejected by 

his family or friends or teachers in the school due to 

some negative behaviors done by him, which remain 

untreated appropriately in the right time. However, 

this violence may, also, result from negative 

encouragement by the family to aggressive behavior.  

Note that we call it “negative” because some parents 

promote the aggressive behavior in their children 

as a way to learn them to defend themselves. One 

of the reasons that cause a child to be violent is his 

feeling of inferiority due to some speaking or hearing 

impairments, because he watches others describing 

him with negative adjectives that are offending and 

cause him to act aggressively. Imitating is also one 

of the causes of violence, as the child is strongly 

affected by his parents and their manners with each 

other, and the words and names they exchange in 

their dialogues. The child may also be influenced 

by cartoon characters that he follows and becomes 

related to. Furthermore, his inability to express his 

feeling and communicating with others, due to 

psychological or lingual reasons (as when he speaks 

in an incomprehensible language), may lead him to 

use violence in order to reveal his feelings. 

How can we treat the Violent 
Child? 
There are many ways to treat the violent child. First of 

all, Parents must stop treating him in a strict and rough 

manner, like beating and castigating, and replace 

this treatment by sitting with the child and showing 

him the reasons why they refuse his behaviors, and 

what would be the consequences of repeating such 

undesired behavior. Also, it is necessary to keep the 

child away from the TV programs that boost his violent 

behavior; this is considered an appropriate manner to 

treat such deeds, in addition to explaining that to him. 

It is also important to keep the child – as much as 

possible – away from watching family conflicts and 

arguments between parents or even hearing them, 

as they may contain offending words and behaviors 

that could influence the child, and then he acquires 

them and reflects them in the form of a negative 

behavior when he treats others. The parents must, 

as well, work on rooting the concept of happiness 

and confidence in their children, by allocating some 

time of the day to sit with them and exchange 

conversations about different topics, whether family 

issues or others. Educators should also never forget 

that Caring about children by allocating special time 

to them is considered one of the major sources of 

happiness that have direct influence on the children’s 

personalities. One of the best methods of dealing 

with the violent child is avoiding discussing his 

problems and aggressive behavior with others; as 

this may make the child feel victorious over his family 

due to their inability to change such deeds, and may, 

sometimes, make him embarrassed, which reflects 

negatively, in both cases, in the child’s behavior.  
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a child who has learning disabilities, 
another who is a slow learner, and a 
third one that suffers from educational 
retardation. The first has an average 
to above average IQ, but suffers from 
difficulties in fundamental skills such 
as mathematics, reading and dictation, 
because of an internal defect in the main 
cognitive psychological operations, like 
perception or memory or attention, 
or due to secondary psychological 
operations, such as thinking and 
language use. It could be sometimes 
accompanied by ADHD, unlike the slow 
learn, whose IQ is lower than average, 
and his capacity to learn is weak in all 
subjects, compared to his colleagues 
in the same age category. As for the 
educationally retarded child, his IQ is 
mostly within average or above, but 
does not feel motivated to education, 

and gets low scores in all subjects. He 
is always down and indifferent. This 
happens due to psychological and 
social problems because of external 
reasons such as family breakdown. 

* Learning Disabilities and Learning 
Problems: we should not confuse 
between disabilities and problems, as 
problems, according to specialists, are 
things encountered daily by families, 
teachers and students, and the child 
faces them because of depression 
or repeated failures. Children may 
suffer from deprivation or physical 
impairments. Also, problems occur 
due to external reasons, which if we 
understand, we will be able to put 
solution to end the problem. But 
learning disability is a term that applies 
to the student, who has an average or 
high IQ, yet his academic attainment 

remains less than expected. The 
reasons are internal, not curable in fact, 
but can be reduced and improved.  

* Attention deficit hyperactivity (ADHD) 
and Attention deficit (ADD) disorders 
are not learning disabilities, and not 
necessarily every child with learning 
disabilities, has ADHD. However, such 
deficit could be sometimes associated 
with learning disabilities, but not always. 

These facts must be considered when 
services are provided to the child with 
learning disabilities. We all know how 
hard it is for parents to deal with the fact 
that their child suffers from learning 
disabilities. However, whenever the 
society and the families become aware 
of issues related to those disabilities, 
they become more able to understand 
and support the child with learning 
disabilities. 
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Learning Disabilities are considered one 
of the psychological and educational 
topics that have raised a lot of 
discussions and questions asked by 
families, society, and those who are 
interested in knowing more about the 
people with learning disabilities, as 
they are among the most common 
education existing categories. People 
with learning disabilities have a normal 
appearance that doesn’t show any 
kind of impairment. We hereby mean a 
child that listens and watches with an 
average or high intelligence quotient 
(IQ), but he acquires information and 
never uses them efficiently, due to 
some internal inability or impairment 
affecting one or more of the main 
cognitive psychological operations, 
like perception or memory or attention, 
or due to secondary psychological 
operations, such as thinking and 
language use. However, this cannot be 
considered an impairment as some may 
think it is.

Among the many questions frequently 
asked by the family and the society, are 
the following: 

Do learning disabilities mean deterioration 
in the level of mental capacity 
(intelligence)? Is it possible that the child 
is so clever but suffers from learning 
disabilities and his academic attainment 
is low or inferior?  Is academic attainment 
related to learning disabilities? Are visual, 
hearing, physical and other impairments 
the reasons for learning disabilities? Is 
there a treatment for learning disabilities? 
Do learning disabilities mean slow 
learning? Is educational retardation 
another name for learning disabilities? 
Do learning problems represent another 
name for learning disabilities? Are learning 
disabilities associated with Attention 
deficit hyperactivity disorder (ADHD) or 
attention deficient disorder (ADD)?

Therefore, it is important to mention the 
most important information that families 

and society should know to correct wrong 
information and get more awareness 
about children with learning disabilities. 
* There are no defined signs, through 

which, learning disabilities are 
diagnosed. However, it is necessary to 
consult a specialist when you notice 
that the child suffers from any problem. 
Early intervention in learning disabilities 
allows the child to have a better 
chance to get education through right 
inputs that suit his capacities and treat 
disabilities.

* There is no medical examination 
that offers an accurate diagnosis of 
learning disabilities. Checking learning 
disabilities is complicated, and should 
begin with a medical examination, 
through which, any impairments or 
issues related to sight or hearing 
that lead to learning problems, are 
excluded. Hence, work begins with the 
child, his school and family to examine 
his school profile and any data related 
to his academic attainment, and collect 
information about him through the 
family and the school. The psychiatrist 
performs a measurement operation, 
applies tests, get information closely 
related to the method of treatment 
of the child, and finally, write an 
educational psychological report that 
represents an accurate diagnosis of 
the child case, the procedures and 
the recommendations that must be 
followed.

* Learning disabilities are not mental 
disabilities, as the children with 
learning disabilities are characterized 
by an average intelligent quotient 
(IQ) (normal) or above average (above 
normal), and may be gifted.

* Hearing, visual or physical problems 
do not cause, by themselves, learning 
disabilities, but they could happen 
simultaneously. However, learning 
disabilities do not occur because of a 
mental or sensual impairment. 

Environment is not a cause of learning 
disabilities, but it could be a factor. 
Factors are not reasons, but they may 
lead to disability and its endurance, as 
it can be simultaneous with the causes 
leading to learning disabilities and may 
increase or decrease it, according to the 
given support or due to neglect. 
* There is no an ultimate treatment for 

learning disabilities, but there exist 
educational programs that improve 
those disabilities and allow the child 
to learn in a better way, as the children 
with learning disabilities get training 
and use strategies and modern 
methods, far from the usual traditional 
learning methods, which serve those 
children and help them to transfer 
the education and training effect to 
another educational situations. This 
happens through saving information, 
generalizing what has been acquired 
in other situations, and not dealing 
with the information according to the 
educational position, as Thorndike 
mentions that generalization is the 
operation, through which general 
rules or main common principles are 
conceived.

* Families and Society must focus on 
the strengths of the child with learning 
disabilities. Those strengths could 
turn into a learning input. They have to 
reinforce those strengths in the child 
and depend on to treat the weakness 
aspects and overcome them. 

* Moreover, children with learning 
disabilities can complete all the 
educational cycles, and become 
effective and productive members in 
the society. 

* Learning Disabilities, Slow Learning and 
Educational Retardation: it is important 
not to confuse between these 
categories. But till now, families and 
society still confuse between them, 
thinking that they refer to the same 
issue of learning disabilities. There is 
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encourage their academic attainment in 
a balanced ways that ensure providing 
them with enough care to support their 
talents and creativities.  

* Intelligent children may exert simple 
efforts, and achieve great results. So, if 
your only focus is on the results, you will 
then reward them for the minim exerted 
efforts, and the child won’t learn to link 
between effort and outcome. Therefore, 
it is better to reward the child for his 
good efforts even if he has achieved 
moderate results, as focus should be 
on effort not on results only. 

* Parents focus sometimes on the child’s 
failure more than his success. If he gets 
excellent scores in all subjects, but gets 
a low score in one subject, they focus 
on the failure and mostly avoid talking 
about his excellent results. Focus must 
remain on the positive aspects of the 
child characters, because emphasizing 
the negativities will make the child 
feels that whatever the achievement 
he reaches, it will never be enough, 
which will enrich him with a need to 
be perfect in a way that may really 
decrease his motivation, and then affect 
his academic attainment. 

* It is important not to make the child 
achievements and his excellence a 
reason that leads him to withdraw 
from establishing social relationships 
and preferring isolation. The emotional 
and social aspect must be developed 
simultaneously with the attainment 
aspect in a balanced way. 

* Creative children love to read, are 
curious and ask a lot. Then, they must 
not feel rejected or refused or annoying 
because of their many questions. They 
have to be answered with all ease, 
so that the child keeps his ability of 
thinking and asking, which leads him to 
creativity. 

indifferent methods, where balance is 
maintained. The children acquire the 
sense of responsible freedom, any 
punishment or reward is appropriate 
with the child’s behavior. The parents 
adopt a method of tolerance, 
encouragement and support, and they 
allow their children to freely express 
their opinions, which make them more 
able to adapt, face pressures, resolve 

problems, and capable of creativity, 
high attainment, discussing opinions 
and expressing them without fear. 
They learn to respect others and are 
encouraged to freely expressing their 
ideas, which grow in them the habits of 
innovation and creativity. This method 
raises independent characters, where 
children are given the chance to work 
and achieve in an independent manner.

* It is better to avoid the over-protecting 
pattern of education, where the child 
doesn’t learn self-motivation, and 
lose his sense of taking initiatives and 
working under pressure. The children 
that are raised this way, are mostly 
immature emotionally and socially, 

* The creative child prefers games that 
require deep thinking and mental effort, 
and the games designed for bigger 
children. Care must then be given 
when choosing toys for the child, as it 
must be always motivating thinking and 
creativity in a way that suit his likings 
and interests. 

* Multi-interests and several opportunities 
allowed to the gifted children, make 
them overwhelmed by thoughts and 
confused when they have to take 
decisions. Here, the family must assist 
the child to select the suitable field for 
his talents; however, this choice must 
come from the children themselves, as 
they must be given enough freedom 
whenever they have to choose.

* Parents’ great expectations may put 
the children under pressure and 
make them anxious that prevent them 
performing. Parents shouldn’t bear their 
children with high and exaggerated 
expectations, so that they don’t 
become depressed for not being able 
to achieve those expectations, as they 
may develop a sort of panic from failure, 
and lose motivation. And suddenly, 
they surrender to their moderate 
potentials, feel unsuccessful, and that 
every attempt to satisfy their parents is 
unworthy because of their unreasonable 
expectations. Also, when the family has 
simple expectations about its children, 
lower than their achievements, the 
children act according to those low 
expectations, because parents had fed 
them with little ambition, and then, they 
respond due to the little expectations 
awaited from them. It is thus better 
to have reasonable expectations that 
conform to the children capacities, 
accompanied with emotional support.

* Parents should avoid the authoritative, 
aggressive and criticizing methods 
when raising their children, as they 

and low performer. This grows in them 
feelings of depression when facing 
the external world, when the conflict 
between reality and personal needs 
happen, because they used to have 
all their needs fulfilled when they 
were children, leading them to feel 
depressed and disappointed when 
they grow up. Moreover, they tend to 
use ready solutions and avoid problem 

solving in an innovative way. They 
become dependent and selfish persons. 
Therefore, the child must be allowed 
the freedom of thinking, experimenting 
and acting in an independent manner, 
and must be engaged in the family 
responsibilities in order to develop the 
social skills needed for life. 

* As for the method of warmth and 
accepting the children as they are, 
giving them unconditional love, 
regardless of success or failure, make 
them more talented and creative, 
and boost their academic attainment 
and their ability to achieve. They grow 
more self-confidence; feel secured 
and emotionally independent, which 

endorse aggressive behavior in them, 
and make them fear to develop 
initiatives and avoid participation 
for not to be criticized, reproached 
or ridiculed, which in fact hides the 
creative ideas. This method suppresses 
talent, lead the child not to express 
his aspect of creativity due to fear and 
low self-confidence, this is associated 
with obedient and shaky characters 
that are submissive to others, and 
become easy prey to deviations in 
thinking and behavior. They may use 
their weak attainment, and neglect as 
a revenge from their parents, and most 
seriously, they may grow up, accepting 
authoritarian and violent manners in 
their future lives.   

* Also, indulgent and indifferent method 
must be avoided, as it is worse than 
the authoritarian manner, when the 
parents let their children do whatever 
they want without control, punishment 
or reward, and without interaction and 
love. This method of parental education 
leads eventually to deviation, and 
make the children ask others for help 
to resolve their problems. Moreover, 
the indifference of parents about 
correcting their children’s behaviors 
leads to the misuse of intelligence and 
creativity in a way that is against the 
society, and a decrease in their level of 
academic attainment, despite of their 
high intelligence due to neglect and 
carelessness. 

* In the democratic independent method 
of parental education, the parents 
are characterized by justness and 
fairness in addition to determination 
and control, as there are clear and 
balanced systems and regulations 
established inside the family, and there 
are no fluctuations or contradictions 
in parental education, as well as 
an understanding of the difference 
between the authoritarian and the 

promote creative habits, and make way 
to more initiatives and creative ideas 
without fear. It also ensures raising 
children without psychological or 
social problems, as it guarantees well-
balanced psychological development 
of the children, which establishes 
psychological and emotional harmony, 
and improves their social skills. As a 
result, the children respect themselves 

and others, and become more able to 
solve problems and face them, and 
take the right decisions. 

Therefore, the family environment 
that encourages creativity, is the 
environment where warmth and love 
prevail between the family members, 
and which represents a strong motive 
for creativity. If there is no enough care 
or compassion and warmness, this will 
eventually hinder the ability to create 
gradually until it disappears. Do not 
ever let anybody kill your child’s talent 
or ridicule it, and be sure that it is 
possible that your child achieve success 
in a field he doesn’t like, but it is totally 
impossible to show creativity in it.    
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Family stability, inner peace, love and warmth 
are all factors that play an effective role 
in raising children that grow up with clear 
minds and psychological stability, making 
achievements and successes in their academic 
attainment, as well as developing their creative 
skills. Therefore, the methods and patterns 
of parenting have an efficient and influential 
role in a lot of psychological, social, academic 
and creative aspects of the children’s lives. 
Thus, any neglect or the use of inappropriate 
methods by the family to raise their children 
may be associated with several aspects of their 
lives. Hence, we must not ignore the influence 
of parenting on the child creativity. 

The family has a critical role in discovering the 
gifted and talented of its children, giving them all 
the necessary support and care. But sometimes, 
it is unable to perform its role due to the lack of 
culture or awareness. So, parents must educate 
themselves about everything related to talent 
and creativity. Therefore, it is necessary to clarify 
some aspects that are associated with the family 
role in providing a motivational environment for 
its children creativity. 

* Creativity is an attribute that exists in every 
human being, but it needs to be searched for, 
discovered and cared for, and then, developed. 
It exists in everyone, yet it requires motivation, 
improvement and practice. Some think 
that creativity is limited to highly intelligent 
children. However, it exists in our children no 
matter how clever they are or the level of their 
academic attainment.  

* Intelligence includes various mental skills, 
some are weak and others are strong. The 
effective education should develop the weak 
skills, and work simultaneously to develop 
and use the strong ones. We can benefit of 
the strong intelligences to develop weak ones, 
and the child may be creative, yet he has an 
average IQ, which means that high intelligence 
is never a prerequisite for creativity. 

* Killing creativity starts with killing imagination. 
Unfortunately, we raised our children to not use 
their ability of imagination, but the fact remains 
that imagination is the first and principal step 

towards creativity. Thus, the family assumes an 
important role in motivating the child to have 
an imagination rich with stories, pictures and 
create imagined  friends, because a lot of ideas 
that where pure imagination in the past, have 
become reality now. Accepting the imagined 
child ideas allows him to free thinking and 
then leads to creativity. Therefore, it is a must 
to encourage the child to think, no matter his 
ideas seem crazy or not familiar. 

* Over spoiling children should be avoided, 
and children must learn to bear their own 
responsibilities through assigning them 
missions that suit their age and capacities, 
without helping them directly in finishing their 
homework, as this may hinder the child ability 
to develop academic independent skills, and 
grow in them the belief that they are unable to 
independently work and make achievements 
without the help of others. 

* The family that doesn’t give any value to 
knowledge or science; will not have successful 
children, unlike the families that encourage 
their children to acquire knowledge and 
become successful, yet brilliant children, 
even if their parents are not educationally well 
qualified, as culture and family values have a 
solid effect on motivating children to achieve 
and excel, by creating cultural and scientific 
environments to the family members, and 
providing the materials and services, which 
promote thinking, and most importantly, 
encourage and support academic attainment 
and achievement. 

* There may be a conflict of values between the 
creative or the gifted and his parents. When the 
child is a creative artist, and the parents focus 
only on his academic attainment and neglect 
his creative talent, he becomes – instead of 
being positive for his excellence – consumed by 
guilt, blames himself, and feels unworthy and 
depressed, due to his inability to accomplish 
his parents’ desires and expectations. Then, he 
uses his creativity in immoral matters, or acts 
against the society, only to get appraised and 
accepted by his fellows or others. Therefore, it 
is better to encourage the children and support 
their desires and talents, as well as support and 
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again. This is caused in some mothers by 
a difference in temperature between the 
colder air and baby’s warm mouth. It can 
also be caused by the baby clenching on 
the nipple, or a poor latch which decreases 
the flow of blood to the nipple. 

Place warm towels on your breasts 
after feeding. This allows the nipples to 
cool gradually. Check that your baby is 
positioned and latched well. Ask your 
doctor for more help if this pain does not 
go away. 

Soreness from 
Breastfeeding on an 

Engorged Breast
Engorgement means your breast is very 
hard. The area around the nipple may also 
be very hard. The nipple cannot easily go 
deeply into your baby’s mouth. The nipple 
then rubs against the top of the baby’s 
mouth and becomes sore. 

Use warm or cold compresses on your 
breast before you feed and use your hand 
to gently get some of the milk from your 
breast. The area around the nipple should 
be soft before latching your baby. Cold 
compresses after and between feedings 
help. Ask for help from a breastfeeding 
specialist if you cannot get your breast 
soft. 

Soreness from a Blocked 
Nipple Pore

Some mothers may notice a white dot 
on their nipple and experience pain 
throughout the feeding. One of the milk 
ducts has become blocked as it opens 
onto the nipple. Warm compresses before 
feeding and frequent feeding can help. 
If there is no improvement in a few days, 
your doctor can open the nipple pore with 

a sterile needle. 

Nipple Soreness when your Baby is 
Yonge-t ied

Some babies cannot easily move their 
tongue because it is held too closely to 
the floor of the mouth. If the baby’s tongue 
cannot come over the gumline, it may 
cause a problem with latching and sucking 
and cause sore nipples. Your doctor and 
a breastfeeding specialist need to check 
your baby. 

Other Measures to help 
Prevent and treat Sore 

Nipples
Breast Care
* Wash your nipples with warm water only 

once a day without soap. Soap removes 
the natural oils needed to keep the skin 
on the nipple moist. Gently apply some 
breastmilk on your nipples after each 
feeding. 

* Let your nipples air dry or use a hair 
dryer on the lowest setting. 

* Use cotton nursing pads that you can 
wash instead of nursing pads that you 
throw out. Do not use nursing pads with 
plastic linings. They keep the skin too 
wet. Soak the nursing pad off if it sticks 
to your nipple. This prevents pulling the 
skin off the nipple. 

* Wear plastic shells on your areola 
inside your nursing bra. Breast shells 
will protect your nipples from rubbing 
against your nursing bra. Breast shells 
are available at some pharmacies and 
at the Specialty Food Shop on the Main 
floor at SickKids. 

Lactation supplies can be ordered in 
person, on the phone, or on line from 
the Specialty Food Shop at SickKids in 

Toronto. For details, go 

www.specialtyfoodshop.ca/specialtyfoodshop/ 
or call 1-800-737-7976. 

The Specialty Food Shop may be able to 
ship these supplies to your home. 

When Feeding
* Remember to put your finger in the 

corner of the baby’s mouth through the 
lips and gums to break the suction to 
take the baby off the breast. 

* Try feeding on the least sore breast first. 

* Feeding in different positions may ease 
the soreness. 

* Feeding more often but not as long may 
make you more comfortable. 

* When your baby is learning to 
breastfeed, try not to use soothers 
or bottle nipples. Most babies suck 
differently at the breast then with bottle 
nipples or soothers. This may make it 
difficult for your baby to breastfeed and 
may cause sore nipples. 

* Let one or both nipples heal if you are 
too sore to breastfeed. You must express 
your breast milk on the same schedule 
as your baby feeds to maintain your milk 
supply. Expressed breast milk is milk 
that you take from your breast by hand 
or with a breast pump. It is best to finger 
feed your baby for the day(s) while your 
nipple heals. 

Key Points
* Nipple tenderness is common in the 

first week of breastfeeding. 

* Prevent soreness with proper position 
and latch. 

* Sore nipples are one of the leading 
reasons mothers stop breastfeeding. 

* Early assessment and treatment of 
nipple soreness is very important.
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Soreness in the first
few Days

Your nipples may be tender for the first 
few days of breastfeeding. This is normal 
for many women.

You may also experience tenderness more 
in the first few minutes of breastfeeding. 
This tenderness should decrease as the 
feeding continues. Most women find this 
tenderness decreases during the first 
week. 

It is not normal for the pain to last the 
whole feeding or to have strong pain. If this 
is the case, it is important to get help from 
a breastfeeding expert right away. 

Soreness caused by poor 
Position and Latch

Latch is how your baby attaches to your 
breast. Latching and holding your baby 
properly at the breast prevents sore 
nipples. Soreness often lasts the whole 
feeding if there is a poor latch or position 
at the breast. This may cause your nipples 
to be red, bruised, or cracked. A crack is a 
break in the skin. 

Holding your baby properly at the 
Breast
To breastfeed your baby, hold your baby 
close to you so that the baby’s chest, 
stomach, and thighs are against your 
stomach. Support the baby’s back and 
neck with your hand or with the baby’s 
head supported on your arm. Your baby 
needs to be able to easily reach your 
breast. 

You can also hold your baby tucked under 
your arm at your side. Support your baby’s 
back and neck with your hand. You may 
want to support the baby on some pillows. 
Your baby can easily be more upright in 

this position. 

You can also lie on your side to breastfeed. 
Your baby lies close to you on his side 
with his head tilted back a little. Pillows 
placed behind you and under your head 
can make you more comfortable. You can 
place a pillow behind the baby’s back too. 

In all Positions
* Make sure that the baby’s nose is 

opposite your nipple as you start to latch 
your baby. 

* Make sure the baby comes to the breast 
with the head tilted slightly back, in a 
sniffing position. 

* Your baby’s head should not be twisted 
or turned toward his shoulder. 

Some babies latch well without the breast 
being supported. You may feel you need to 
support the breast to help your baby latch. 
Hold your breast by putting your thumb on 
one side of the breast and your fingers on 
the other side of the breast. Your fingers 
need to be well away from the areola. The 
areola is the darker area around the nipple. 
Your baby needs to take the nipple deeply 
into his mouth. 

Correct Latching
Let your baby guide you to latch correctly. 
You can start by holding your baby 
between your breasts with his skin next 
to your skin. When he starts to look for 
the breast, gently move him toward your 
breast with your hand supporting his neck 
and shoulders. Let your baby search for 
the nipple and reach up and latch to your 
breast.

Soreness caused by 
Improper Sucking

Your baby may be positioned and latched 
correctly but you still have nipple soreness. 
Your baby may not be sucking properly. 

The nipple pain usually lasts throughout 
the feeding. 

Ask a breastfeeding specialist to check 
how your baby is sucking. Sometimes 
suck training and finger feeding are used 
to train your baby to suck properly. 

Soreness caused by 
Infection

Sore, cracked nipples that do not heal 
after correcting the position and latch may 
be due to an infection caused by bacteria.

Nipples can also be infected with yeast. 
A yeast infection can easily be passed 
between a mother and her baby, so it is 
important to have your doctor treat both 
of you. Yeast infection causes pain that 
often starts suddenly after days or weeks 
of breastfeeding with no pain. Mothers 
experience burning pain during the whole 
feeding and between feedings. You may 
notice flaky, shiny, pinkish-red skin on the 
nipple. 

Mothers or babies who have been on 
medicine to treat infections may get yeast 
infections more easily.

It is important to have your doctor check 
for infection. Your doctor will prescribe 
an antibiotic ointment to apply to your 
nipples for a bacterial infection. Antifungal 
medication is prescribed for both mother 
and baby for yeast infections. Sometimes 
cortisone, a medication to reduce 
inflammation, is added to an ointment as 
well. 

Soreness at the End of 
Feeding

Some mothers have burning, throbbing 
pain after breastfeeding. The nipples 
turn white after feeding and then red 
and sometimes blue before turning pink 

Breastfeeding 
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Amount and number of wet diapers
For the first 6 days, your baby should have as many wet diapers 
as she is days old.

Minimum number of wet 
diapers in 24 hours

Baby’s age in days

11

22

33

44

55

6 to 86 and older

The diaper should get heavier with urine every day, especially 
after the third day as your supply of breast milk increases. Once 
your baby is a week old, your baby should have 6 to 8 soaked 
diapers in 24 hours. A wet diaper should feel the same as 2 
tablespoons (30 cc) to 4 tablespoons (60 cc) of water on a dry 
diaper. 

Check with your baby’s doctor if:
* Your baby has less than one wet diaper per day of life in the 

first week (for example, less than 2 on day 2, 3 on day 3) or 6 
to 8 soaked diapers in 24 hours after the first week. 

* Your baby has dark yellow urine. 
* Your baby has pink spots in the urine and the urine is dark 

yellow in colour and decreased in amount. 

4- Check your baby’s gain in weight and height
Your baby’s doctor should check your baby’s weight and height 
carefully to make sure your baby is growing well. Have your 
baby’s doctor check your baby’s weight 2 days after you leave 
the hospital and again in the first week until the baby starts to 
gain weight. Visit your doctor at least once a week until your 
baby is gaining enough weight. 

Your doctor will want to see your baby throughout the first year 
for immunizations and routine check-ups. Ask your doctor to 
show you your baby’s growth chart. 

5- Check your baby’s sleep and waking patterns
In the first month, your baby should wake to feed 8 to 12 times in 
24 hours, or every 1 1/2 to 3 hours. It is normal to have one longer 

3 to 4 hours then sleeps for a longer period: Babies often feed 
like this in the late afternoon and evening to prepare to sleep 
through the night. 

Your breasts leak little or no milk: This is normal for many 
women.  Your baby is fussy but has been gaining weight well. 

Key points
There are 3 ways you can tell whether your baby is getting 
enough breast milk: how your baby sucks at the breast; 

period of continuous sleep of 5 hours in a 24-hour period. Breast 
milk digests more easily and quickly than formula, so your baby 
may get hungry faster. 

Your baby feeds for about 15 to 45 minutes. Feedings will 
gradually decrease to 6 to 8 times in 24 hours as your baby gets 
older. 

Check how your baby appears

A baby who is breastfeeding well has a strong cry, has alert and 
content periods, and baby’s mouth appears wet.

Check with your baby’s doctor if:
* Your baby seems very fussy. 
* Your baby appears weak. 
* Your baby has a weak cry. 
* Your baby’s mouth appears dry. 
* Your baby needs to be wakened to feed. 

Arrange to see a breastfeeding specialist as soon as possible.

It is important to maintain your milk supply if your baby is not 
breastfeeding well. This is called expressing or pumping milk. 

These are signs you should NOT use to assess if 
your baby is getting enough breast milk

Your breasts start to feel softer again: Most mothers say their 
breasts feel full, tender, and swollen by the third or fourth day 
of their babies’ lives. After a couple of days your breasts will feel 
more comfortable, but will still feel full before your baby feeds. 
This feeling of fullness also lessens as the weeks go by, except 
when you miss a feed. This change in feeling does not mean that 
you are producing less milk. 

Your baby starts to breastfeed more often than before: When 
your baby grows quickly (called growth spurts), he or she will 
want to feed more often to increase your milk supply. Feeding 
more often does not mean that you are running out of milk. This 
increased feeding usually lasts 2 or 3 days. This means your milk 
supply is increasing to meet your baby’s needs. Babies often 
have growth spurts at 2 to 3 weeks, at 6 weeks, and at 2 to 3 
months. 

You can only take (express) a small amount of milk from your 
breast with your hand or a breast pump: Babies who breastfeed 
well are a lot better at getting milk from your breast than a breast 
pump. Many mothers who cannot express large amounts of 
breast milk have healthy growing babies. 

Your baby cluster feeds, meaning your baby feeds every hour for 

the number, amount and color of wet diapers and bowel 
movements your baby has in 24 hours; and by your baby 
gaining weight. 

Your baby’s feeding and sleeping patterns may also give clues 
as to whether baby is getting enough milk at the breast. 

Do not use the way your breasts feel or how much breast milk 
you can express to tell if your baby is getting enough milk. 

If you think your baby is not getting enough milk, ask your doctor 
to check your baby. 
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1- Check the way your baby sucks
Your baby’s mouth should be open wide and his lips turned out 
while sucking at your breast. Your baby has short, rapid sucks 
for 1 to 2 minutes at the beginning of the feeding until the breast 
milk starts to flow. 

Sucking slows as the baby starts to drink. You should hear your 
baby swallow. It sounds like a «kaa» sound. As baby drinks, the 
mouth opens very wide, there is a pause, and then the mouth 
closes. If your baby has this open- pause- close type of sucking 
for most of the feeding, your baby is getting enough breast milk. 

It is normal for your baby to have many sucks and swallows, then 
have a short rest before sucking and swallowing again. Check 
with a breastfeeding specialist if your baby does not have this 
open- pause- close type of sucking. 

What successful breastfeeding looks like
1. He opens his mouth.

2. He pauses when his mouth is open wide.

3. He closes his mouth.

Check with your baby’s doctor if:
* You do not hear your baby swallow. 
* You do not see the open–pause–close kind of suck. 
* Your baby goes to sleep after sucking for a few minutes only. 
* Your baby seems to be hungry all the time. 

2- Check your baby’s bowel movements (poo) Color
Color
The color of your baby’s bowel movements in the first week tells 
you if your baby gets enough colostrum (first breast milk).

In the first 2 days, your baby passes dark, greenish-black, sticky 
bowel movements called meconium. Breastfeed every time 
your baby shows interest in feeding. Colostrum helps the baby 
get rid of meconium. 

By day 3, as baby gets more colostrum, the bowel movements 
become lighter and a greenish-brown colour. 

By day 4 and 5, the bowel movements become yellow as your 
supply of breast milk increases. 

Bowel movements for a baby getting only breast milk are yellow 
and may be seedy, pasty or runny. 

Number and size of bowel movements
Your baby usually has 1 or 2 bowel movements in the first 2 days.

After the first 2 or 3 days until 4 weeks, your baby should have a 
minimum of 2 bowel movements in 24 hours. If your baby has a 
minimum of 2 bowel movements in 24 hours, they should each 
be about 2 tablespoons in size. Many breastfed babies have a 
bowel movement with every feeding. 

After the first 4 weeks of your baby’s life, the pattern of bowel 
movements may change to 1 bowel movement every 1 to 
10 days. If your baby’s stomach is soft, your baby is content, 
breastfeeding well, and having 6 to 8 heavy wet diapers every 
24 hours, this small number of bowel movements is normal. 

Number and color of bowel movements per day by age
Number of bowel 

movements per 24 
hours

Color of bowel 
movements

Age

1 to 2Greenish-black and 
sticky

Day 1 and 2

minimum 2Greenish-brownDay 3 and 4

minimum 2Becoming yellowDay 5

minimum 2, may be 
every feed

Yellow and may be 
seedy

Day 6 to 4 
weeks

Check with your baby’s doctor if:
* Your baby is still having dark, greenish-black, sticky bowel 

movements on day 5. 
* Your baby has less than 2 bowel movements in 24 hours up 

to 4 weeks. 
* After 4 weeks, your baby is not having a bowel movement 

and seems uncomfortable or is having less than 6 to 8 
heavy wet diapers in 24 hours. 

3- Check your baby’s urine (pee)
Color
When your baby is drinking enough breast milk, urine should be 
a clear pale yellow color and not smell. Pull the plastic backing 
off a disposable diaper to check the color of the urine. This will 
help you make sure baby is taking enough breast milk. Urine 
should not be a dark yellow color. Babies sometimes have pink 
spots in the urine in the first few days. 

Feed your baby more often if there are pink spots in the urine or 
the urine is dark yellow in color. Try feeding your baby every 2 
hours. Ask your doctor to check your baby. 

Breastfeeding
How Do You Know Your Baby Is Getting Enough Milk?
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Skin care during pregnancy is one 
of the most important things that 
a pregnant woman should keep in 
mind on a daily basis. As a pregnant 
woman, you should be more 
sensitive to your skin, because the 
skin during pregnancy for pregnant 
women undergoes many changes 
that affect the skin of the pregnant 
woman, which leads to increased 
cracks that appear on the skin of 
the pregnant, and there is a change 
in the skin in general and a change 
in specific places of the skin of the 
pregnant in specific places of the 
body, so we have to give each area 
of the skin its own care, and here 
are some tips:

1. For the skin in general and 
especially the face and hands, 
the pregnant to moisturize 
her skin continuously through 
moisturizing cream and through 
the pregnant oil, which helps to 
maintain the natural moisturizing 
of the skin of the pregnant 
and maintain the skin soft and 
moisturized and rich in medical 
nutrients.

2. Use sunscreen regularly; the 
skin of pregnant women are 
doubly sensitive, especially 
when exposed to the sun.

3. The pregnant woman should 
constantly rub her belly, and 
massage the belly using 
the cream to prevent the 
appearance of cracks that 
appear on the belly of the 
pregnant and prevent signs of 
expansion, and you have to rub 
your body with coconut oil which 
is very useful for the skin and 
helps to increase skin softness 
and elasticity, because Skin 
during pregnancy undergoes 
so many changes that affect the 
pregnant woman and affect the 
skin of the pregnant woman, 

which works to crack the skin in 
some cases, leaving traces on 
the skin after pregnancy.

4. The pregnant woman must 
constantly take care of her 
body’s cleanliness and take care 
of the psychological state as 
well, because caring of personal 
hygiene and health of the 
pregnant will positively reflect 
on the psychological state the 
same degree.

5. Pregnant women should 
avoid violent exercise during 
pregnancy, and must fully rest, 
especially in the first months, so 
that they and their fetus remain 
fully healthy. 

6. Avoid taking medicines unless 
you consult a doctor, and avoid 
exposure to radiation that affects 
the fetus as well.

7. The pregnant mother should 
take care of her daily diet and 
focus on eating all the nutrients 
needed by her body and help 
in the growth of her fetus too. 
Proper nutrition is the key to 
sound pregnancy and sound 
fetus. Eating proteins, vitamins 
and minerals helps pregnant 
women achieve excellent 
results at the end of pregnancy 
in terms of weight for her and 
her child. It’s normal for pregnant 
woman’s weight to increase 
eleven kilograms throughout 
the nine months of pregnancy, 
at a rate of a kilo or bit more per 
month.

8. It is essential that the pregnant 
woman follow her doctor and 
visit the doctor if she feels any 
change in her body to take the 
appropriate action for her that 
will good for her and her fetus, 
as the health of the fetus is from 
the mother’s health.

Methods of
Skin & Body Care

During Pregnancy Months
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The reasons behind the emergence 
of Melasma during pregnancy
The problems of pregnancy are many and 
varied, perhaps most of which appear in 
the face in the form of spots negatively 
affecting the psyche of pregnant women, 
although these spots are temporary, and 
easy to disappear by the disappearance 
of the effect which is the pregnancy. 
Skin problems may appear in nearly 
90% of women in different nationalities 
and environments, and this is a close 
association with pregnancy that may not 
appear in any other woman. The Melasma 
is not the same as the other effects on the 
skin, which is very well known and appears 
in a form of spots spread and scattered 
around the skin, causing irregularity in 
the outer shape of the skin mask, It also 
causes embarrassment especially after 
using powders that women try to use to 
hide these spots, but she fails because 
the Melasma spots overwhelm the 
powders and cause masses hurting the 
overall shape of the face, and cause a 
state of depression in women, including 
the following:
1. Increase the secretion of hormones 

during pregnancy.
2. Exposure to the sun without using a 

sunscreen or skin creams.
3. Neglecting the care of skin and not 

seeing the dermatologist during 
pregnancy.

4. Using pregnancy-specific creams 
without consulting the doctor may 
be unproportionate to the skin.

5. Eating foods that contain lots of fat 
and harmful oils.

6. Feeling tension and anxiety 
permanently also leads to increased 
secretion of hormones and the 
emergence of Melasma.

7. Dark people are more likely to have 
Melasma than those of lighter skin.

How to get rid of Melasma after birth
Although such Melasma are accidental, 
and easy to get rid of, especially after birth 

immediately, but the anxiety remains in 
women, causing them the concern that 
these spots will remain on the face or will 
not disappear by 100 percent, therefore,  
there are many factors that helps getting 
rid of Melasma in the form desired by 
women, and we will address ways to help 
alleviating the emergence thereof, and 
accelerating the disposal thereof, as well 
as ways of prevention so as Melasma does 
not appear again, including the following: 

1. Stay away from the hot sun
Sun rays are also known to be very useful 
for the skin, help to detoxify and also relieve 
tension and fatigue. However, in the case 
of Melasma, it is preferable to stay away 
from the sun, both in the morning and in 
the afternoon, because its rays lead to 
salience of the Melasma protrusion, which 
increases the likelihood of remaining even 
after birth, and in the case of having to go 
out, its preferable to   use sunscreens or 
moisturizing cream, and not to prolong in 
standing or sitting at a time when the sun 
is very hot, as this may adversely affect the 
skin.

2. Drink plenty of water
It is known that taking large amounts of 
fluids, especially water, helps moisturize 
the skin on one hand, and helps you to 
renew skin cells, and enjoy the purity. It’s 
preferable to take two liters or more a 
day, and stay away from taking water as a 
substitute for water.

3. Consult the specialized doctor
The most useful in cases of skin exposure 
to Melasma during pregnancy is the 
specialized doctor in such cases, as he 
receives a lot of people who have been 
exposed to this phenomenon before, 
and thus he has the greatest opportunity 
to diagnose the situation correctly and 
deal with the logic of the consultant, and 
he may provide you with appropriate 
treatment in such a case.

4. Reduce the use of cosmetic 
powders

As it is chemicals manufactured very 
harmful to the skin, and may lead to 

salience of the Melasma or even not to 
get rid of it correctly, and women resort to 
for believing that it’s the effective solution, 
and can conceal the impact, but causes 
long term complications which might 
harm the skin, causing a kind of salience 
that remain visible even after birth.

5. Clean the skin
If you use cosmetics, you must completely 
remove them when you enter the house. 
Also, try to use the skin cleansers sold 
in pharmacies. They help you deal with 
the face, reduce the Melasma, and help 
moisturize your skin. Melasma can cause 
pain or feel like your skin has been burned, 
so its recommended to follow the tips 
associated with the Melasma, so get rid of 
them properly.

6. Reduce the intake of oils and fats
Most women may not be aware of the 
risk of consuming oils and fats frequently 
during pregnancy, they are harmful to all 
aspects of the body, and they cause the 
Melasma and increase its severity, and 
it is possible, in the absence of proper 
education, and failure to deal with it to 
achieve effective results, to aggravate, 
and failure to control it later, therefore, it 
is recommended to reduce the amount of 
oils in the food, and eat foods rich in fiber 
and water, such as vegetables and fruits 
and stay away from nuts and citrus.

7. Rest 
It is very important for pregnant women 
to get a great deal of rest, it is beneficial 
for their health, and for their skin as well, 
and no one can reduce the importance of 
the rest in those periods. Be sure that all 
the symptoms associated with pregnancy 
can very well be eliminated if you use the 
tips listed for you. It can also increase or 
worsen during breastfeeding period, so 
there is no need to fear, and make sure 
that your exposure to such phenomenon, 
especially in the early stages of pregnancy 
may make you benefit from everything 
you learned in other stages of pregnancy, 
as for the disappearance of these spots, 
it will disappear with time, and there is no 
need to fear at all.

Melasma During Pregnancy
& How to get rid of them after Birth?
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* Periodic checkups in the pregnancy 
clinic are essential for the safety of the 
mother and her baby after a journey 
that lasted 9 months. 

* Providing the pregnant woman 
with the perfect care for her health 
prevents any expected complications 
that may occur to her and her baby 
during the pregnancy period.  

* The periodic checkups start with the 
first checkup after the menstrual 
period has stopped, after 6 to 8 
weeks, where information concerning 
the pregnant women and her medical 
history are registered in a private file 
that belongs only to her, as well as 
writing down the basic rules for every 
pregnancy (weight, blood pressure, 
height), in addition to a primary and 
general examination of the pregnant 
woman (heart, head, neck, chest, 
abdomen, legs), and registering 
any important signs related to the 
pregnancy. 

* Abdomen has to be examined to 
check the uterus level and position. 

* The pregnant woman is asked to 
undergo primary tests that start with a 
urine test (to show sugar, protein and 
bacteria). 

* A blood test is done to examine the 
hemoglobin level, blood type (group) 
and Rhesus factor, whether it is 
negative or positive, and an antibody 
test is requested, if the mother has a 
negative blood group and the father 
has a positive one. 

* The blood sugar is also tested. 

* The pregnant woman is given a date 
for an ultrasound exam after 18 to 24 
weeks. 

* The physician prescribes the pregnant 

mother vitamins during this period, 
especially Folic Acid, as they are 
essential to prevent congenital 
anomalies affecting the embryo, and 
particularly the neurotic system. 

* The doctor can listen to the embryo’s 
heart beat from the tenth week to the 
middle of the third month with a device 
specifically designed for this purpose. 

* The next visit to the doctor comes every 
four weeks till the (28th) week, i.e. the 
beginning of the seventh month. 

* During these visits, the pregnant woman 
is examined to check her blood pressure 
and weight, and she undergoes urine 
tests, as well as screening the abdomen 
and checking the uterus level increase, 
to verify whether it conforms to the 
pregnancy calculation based on the 
last menstrual period. 

* During the 20th week visit, another 
blood test is done to check the 
hemoglobin level, in addition to an 
ultrasound exam to check some 
important matters as: (the probability 
of multiple pregnancy, estimating the 
expected date of delivery, monitoring 
the embryo development and growth, 
his position, the placenta position, 
the amniotic fluid quantity around the 
baby, and the probability of congenital 
defects, because this period is the most 
suitable time to verify all these matters). 
During this visit, the pregnant mother is 
also administered her first dose of the 
Tetanus Toxoid vaccine.   

* In the period of 18 – 22 weeks, the 
mother starts to feel her baby moves. 

* In the (28th) week, the blood sugar 
is tested again, in addition to the Rh 
antibodies test, especially if the mother 
has a negative blood group and the 
father a positive one. The hemoglobin 
level in blood is also tested, and the 
second dose of the Tetanus Toxoid 
vaccine is given to the pregnant woman.  

* From the week 28 to the week 32, i.e. 
from the beginning of the seventh 
month to the start of the eighth month, 
the checkup is scheduled every 3 
weeks, and the pregnant mother is 
examined to check the blood pressure 
and weight. Urine tests are done, and 
the uterus is examined for level increase 
to verify whether it conforms to the 
pregnancy calculation based on the 
last menstrual period, also to examine 
the embryo’s position and listen to his 
heart beat in every visit, in addition to 
examining the legs, and prescribing 
the pregnant mother the necessary 
vitamins. 

* In the (32nd) week, i.e. the beginning 
of the eighth month, it is preferred that 
an ultrasound exam is made to check 
the baby’s position, his growth, and to 
ensure that there are no congenital 
abnormalities, in addition to checking 
the placenta position and the level of 
the amniotic fluid surrounding the baby. 

* Starting from the (32nd) week, the 
examination becomes every two weeks. 

* At the beginning of the ninth month, 
i.e. in the (36th) week, the checkups 
become more regular, every week, 
as this month is very important and 
the date of delivery is approaching. 
Therefore, it is crucial to examine the 
pregnant women in this period. 

* During these examinations, it is very 
important to monitor the blood 
pressure and the weight. Urine test 
is made to monitor the sugar and 
protein levels, as well as checking the 
abdomen, monitoring the baby growth, 
and verifying his head’s position against 
the pelvis, as this helps to determine 
the kind of the delivery procedure 
(normal or cesarean). The baby’s heart 
beat is also checked, and the mother’s 
blood is tested to verify the hemoglobin 
level before delivery, also the legs are 
examined for any swellings. Awareness 
is given to the pregnant woman about 

the postpartum period, breast feeding 
after delivery, and the contraceptives 
that could be used thereafter.   

* When the pregnant mother reaches the 
(40th) week, pregnancy period is then 
completed, and the physician shall 
ask her to go to the hospital for the 
following reasons: 

1. Monitoring the baby’s heart beat 
and doing fetal electrocardiogram 
(ECG). 

2. Identifying the accuracy of the 
delivery date. 

* During checkups, the physician gives 
the pregnant mother advices on the 
healthy nutrition she should have, the 
changes that will occur to her in every 
stage, and how to deal with them, as 
well as the necessity of keeping away 
from bad habits like smoking and 
alcohol abuse. 

* The wise pregnant mother is the one who 
undergoes checkups and examinations 
on time as per recommended by her 
physician, and follows his instructions in 
order to avoid any risks that may affect 
the safety of the baby and her. 

* Four weeks after delivery, the new 
mother has to visit the doctor to inform 
him of her medical history, or any 
health issue that may affect her during 
next pregnancies or in the future, also 
to monitor the blood pressure and 
examine the delivery wound, whether 
it is found in the perineum or in the 
abdomen, as well as undergoing a 
blood test to check the hemoglobin 
level, and testing the blood sugar if 
necessary. 

* It is important to give the new mother 
advices on breast feeding, breast 
screening, and treating any relevant 
issues, as well as discussing the 
possible methods for regulating next 
pregnancies.  

Periodic 
Pregnancy 
Checkups
Dr. Shararah Al-Mazidi
Gynecology and obstetric specialist

184185



The pregnant woman is exposed to many complications during 
pregnancy. And since pregnancy is a load on the woman’s body, 
it leads to some physiological changes and diseases that must be 
cared for during the pregnancy checkups at the doctor’s clinic. 

One of the most common diseases during pregnancy is the urinary 
tract infection; it happens due to a urinary stasis in the ureters that 
are bent because of the pressure; the loaded uterus has on them. 
Another reason is the progesterone effect, which leads to more 
urine moving backward from the ureters and the bladder, and 
accumulating in the upper part of the ureters, especially in the right 
side due to the pressure the uterus puts on them.  

6% of pregnant women are attacked by urinary tract infections without 
any symptoms, which are usually discovered by routine examination 
through urine testing during the regular pregnancy checkups at the 
doctor’s clinic. Women can be prescribed the suitable medication, 
but it was found that – in 35% of the cases – the infections occur 
again, which lead in 30% of the cases to kidney infections, or other 
complications. 

Symptoms:
1. Back pain, lateral and lower abdominal pain.  
2. Fever, The pregnant woman often feels burning during urination, 

and suffers from frequent urination. 
3. These symptoms may be severe, or may develop lightly.  

Diagnosis: 
1. Diagnosis is made by a urine culture to identify the responsible 

microbe and determine the right antibiotic.  
2. An ultrasound exam may be necessary, especially if the urinary 

tract infection is recurrent, in order to diagnose the reasons for it. 
3. A Fluoroscopy x-ray cannot be done during pregnancy and may 

be postponed afterwards. 

Complications of the Urinary Tract Infection: 
1. Early labor due to the secretions that the infection causes and 

leads to uterus contractions and early labor.   
2. Purulent infection causes Hypertension, Eclampsia and Albumin 

secretion in urine. 
3. Anemia as one of the complications of the urinary tract infection 

because of decreased Erythropoietin. 
4. One of the most dangerous complications of the urinary tract 

infections for a pregnant woman is the damage that may occur 
to the kidneys and their malfunction due to neglected treatment. 

Treatment:
1. Treatment is possible through prescribing the right antibiotics 

against the microbes found in the urine culture. 
2. Taking pain-killers after consulting a doctor. 
3. Drinking enough water and fluids to clean the kidneys and 

activate them. 

Urinary Tract Infection
During Pregnancy
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closed, and the uterus remains clean 
and require no surgical intervention.

* Abandoned Miscarriage:

Which is the death of the fetus inside 
the uterus and respectively the 
pregnancy symptoms and signs stop, 
and here surgical intervention must be 
completed to terminate the pregnancy.

* Recurrent Miscarriage:

By repeated pregnancy then abortion, 
and to be more than three times with 
several reasons. 

* Septic (Festering) Miscarriage: 

Inflammation in the uterus, tubes, 
ovaries and pelvis as a result of the 
entry of bacteria from the vulva and 
vagina after abortion and most of this 
type is criminal.

Diagnosis:
1. By pelvic examination to know the 

condition of the cervix, the size of the 
uterus and the amount of blood.

2. By using an ultrasound device to 
determine the condition of the fetus 
and the cervix and whether the 
pregnancy is inside or outside the 
uterus.

Post-abortion:
* To be mindful to the blood type, where 

if the mother carries a negative type, 
she must then take anti-antibodies if 
her husband carries a positive type.

* Menstruation will come after four 
weeks .

* Contraception should be planned for 
3 - 4 months to restore normal body 
condition.

* To see a doctor in case of:

Causes: 
Unknown and rare

Symptoms:

1. Discontinuation of the menstruation 
and appearance of pregnancy signs.

2. Feeling nausea and vomiting very 
severely.

3. Vaginal bleeding.

4. Uterine size greater than normal.

5. Emergence of pre-eclampsia 
symptoms (high blood pressure, 
albumin in the urine and swelling of 
the legs).

Diagnosis:

1. Clinical examination shows the 
increasing size of the uterus from its 
normal size.

2. Pregnancy hormones in the blood 
increase significantly.

3. Ultrasound shows the absence 
of a fetus and an image of molar 
pregnancy.

Treatment:
The uterus should be discharged from 
this pregnancy by surgical operation. 
Women should continue to be under 
medical supervision after the pregnancy 
is removed and followed up for one to 
two years, and women must prevent 
pregnancy in an effective manner until 
doctors allow so, and until stabilizing their 
condition.

4. Placenta Praevia
The natural place for the insertion of the 
fertilized egg in the lining membrane of 
the uterus, and placenta is formed in the 
insertion place, and cannot be identified 
by ultrasound except after 12 weeks and 

1. High Temperature.

2. General Weakness, Fainting or 
Vertigo.

3. Excessive Vaginal Secretions.

4. More than 3 weeks of Bleeding.

5. Absence of Menstruation after 6 
weeks.

2. Ectopic Pregnancy:
Is the occurrence of the pregnancy 
outside the normal place of occurrence, 
as the fertilized egg is trapped in the 
uterus’s lined membrane in normal 
pregnancy, but in the ectopic pregnancy 
the egg is stuck elsewhere (fallopian 
tube, cervix, and ovary from inside the 
abdominal cavity).

It has been found that about 95% of 
ectopic pregnancy occurs in the tubes 
and its causes:

1. Tubes and pelvis infections 
(postnatal, criminal abortions, 
sexually transmitted infections).

2. Surgical procedures of the tubes or in 
the pelvis such as appendicitis.

3. Adhesion around tubes and pelvis 
due to surgery in the uterus or 
tubes due to malignant tumor or 
fibromyalgia.

4. Endometriosis disease.

Symptoms:

1. Bleeding in the vagina.

2. Pain in the lower abdomen.

3. General decline due to internal 
bleeding if the ectopic pregnancy 
delayed, and then the gestational sac 
got ruptured, leading to pale color, 
vomiting, dizziness and hypotension.

when the insertion of this placenta in 
the lower part of the uterus above inner 
cervix.

Causes: 
There is no known cause, but it is found 
to be more likely in twin pregnancies 
(because the placenta is large), multi-
pregnancy women, aging, and in women 
who have already had caesarean sections.

Symptoms:
Frequent vaginal bleeding with no pain 
especially in the week (32) i.e. in the eighth 
month, and it may occur without cause or 
because of sexual intercourse.

Types: 

1. Placenta is advanced where it covers 
the cervix.

2. Close to the cervix

Diagnosis:
1. Through ultrasound in case of vaginal 

bleeding.
2. Through the clinical examination of 

the patient’s abdomen, the fetus is in 
an abnormal position and the head 
has not entered the pelvis.

Treatment: 

1. It depends on the case and type. If it 
is of the first type, the patient must 
be admitted to the hospital, placed 
in an emergency and blood should 
be prepared therefor, and the patient 
shall be placed under necessary 
medical supervision, and the fetus 
shall be monitored, and in case of 
heavy menstrual bleeding, the doctor 
may resort to surgery to get the fetus 
out and save the mother.

2. If the case is of the second type, the 
pregnant woman may be closely 

monitored by sonar and under 
medical supervision, and in case 
of advanced placenta, it does not 
remain as it is. It’s found that 0.5 % of 
the cases remain so until birth.

3. To be mindful to the mother’s blood 
type, where if the mother carries a 
negative type, she must then take 
antibodies.

5. Placental Abruption
In this case, the pregnant woman is 
exposed to sudden abdominal pain and 
uterus becomes soft, and the child’s 
heart may become inaudible in addition 
to vaginal bleeding. This may be after 
an accident or accompanied by high 
pressure.

Treatment: 
Pregnant women should be admitted to 
the hospital and shall be placed under 
medical supervision and observation, and 
the fetus should be closely monitored. If 
needed, a surgery is performed and the 
fetus is taken out to preserve the mother 
and fetus at the same time.

6. Other Causes:
The pregnant woman may bleed from 
outside the uterus or from the cervix 
because of a Polyps or severe infection. 
In such case, it is better to carry out a 
sonar to the pregnant to ensure the safety 
of the fetus and to exclude any uterine 
problem, and then to conduct the vaginal 
examination and take samples to treat 
the causes of such uterine bleeding.

Eventually, the causes of uterine bleeding 
as we have seen are multiple and of 
multi-treatment and each case must 
be diagnosed and treated separately as 
deemed by the attending physician.

Diagnosis:
1. Clinical examination and Pelvic 

Examinat ion.
2. Blood analysis.
3. Use of ultrasound to detect 

pregnancy and confirm its location.
4. Perform a laparoscope to check for 

an ectopic pregnancy.

Treatment:

1. Ectopic pregnancy is a serious 
condition that should be treated 
as a priority and be considered as 
an emergency. Once diagnosed, 
surgical intervention should be 
performed and this pregnancy should 
be removed or the pregnant woman 
should be given chemotherapy to 
stop fetal growth in the restricted 
area.

2. If the pregnancy is in the tube 
and the pregnancy was early, the 
fetus and the other parts can be 
removed without removing the tube, 
depending on the case.

3. We should not forget to give 
antibiotics to the woman of a 
negative blood type if her husband 
has a positive type.

3. Molar Pregnancy
Molar pregnancy or vesicular pregnancy 
i s  a  t y p e  o f  a b n o r m a l  p re g n a ncy 
characterized by the death of the fetus in 
its early stages, where some layers of the 
placenta grow in the fluid and become 
in the form of small vesicles such as a 
cluster of grapes filling the uterus, thus, 
it is called moral pregnancy, and its risk 
lies in becoming a cancerous malignant 
tumor spread in the body if not detected.
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Bleeding During Pregnancy
Natural Pregnancy is 9 Gregorian 
months or 10 lunar months and 
begins with the absence of the 
cycle, and it’s the first presentation 
to prove pregnancy, and the flow 
of blood thereafter is deemed 
as an abnormal indicator and is 
considered to be among pregnancy 
complications. The flow of blood is 
associated with several causes and 
duration of pregnancy.

Some causes of vaginal bleeding during 

pregnancy:

1. Abortion.

2. Ectopic pregnancy.

3. Molar pregnancy.

4. Placenta praevia

5. Placental abruption

6. Other causes (cervical ulcer, fever 
or cervical tumor, severe cervical, 
vaginal or external genital infections).

And by addressing the causes of vaginal 
bleeding during pregnancy, the diagnosis 
shall be as follows:

1. Miscarriage
It is meant to be an autoimmune abortion 
without external interference from a 
person and is the pregnancy’s most 
common complications. Doctors estimate 
that about 15% to 20% of pregnancies 
automatically end in the first months of 
pregnancy.

Symptoms:
Blood flow from the uterus with lower 
abdominal pain such as menstrual 
cramps which may start sporadic and 
slight, and then increases.

Causes:
Causes of miscarriage are sometimes 
due to diseases affecting the fetus itself 
and the ways of its formation, sometimes 
due to the mother’s uterus and body, and 
its inadaptability to the continuation of 
pregnancy and sometimes to the spouses 
simultaneously.

However, the causes are often unknown, 
and the known causes of abortion include:
1. Congenital defects in fetal formation.

2. Lack of pregnancy’s hormones 
secret ion.

3. Congenital defects in the uterus.

4. Cervical incompetence.

5. Endocrine disorders.

6. Severe inflammation in the body.

7. Infectious diseases during Pregnancy.

8. Exposure to radiation and toxins.

9. Direct physical trauma due to 
a c c i d e n t s .

10. Severe Psychological Trauma.

It’s of many types, stating them herein 
in brief:

* Threatened Miscarriage:
Such pregnancy is often completed 
with a low blood amount.

* Inevitable Miscarriage:
The pregnancy is not complete and 
the bleeding is severe and the cervix is 
open leading to the fall of the fetus.

* Incomplete Miscarriage:
Part of the fetus descents while the 
other part remains in the uterus and 
often ends by removing the remaining 
part inside by resorting to the hospital.

* Complete Miscarriage:
The fetus and all the contents of the 
uterus descents, and the cervix returns 
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