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إشراقة
من �صحيفتكم  الجديد  العدد  ي�أتي 

»نف�س من الحي�ة« محملا بموا�صيعه 

الموا�صيع  فمن  والمتعددة،   المتنوعة 

التي تطرقن� له� بع�س الاحتي�ط�ت 

ال��ت��ي ي��ج��ب ال��ع��م��ل ب��ه��� ب��ع��د خلع 

الاأ�صن�ن، وخ�ص�صن� بع�س الموا�صيع 

التي تتعلق ب�ل�صيف. 

لهذا  الرئي�س  الم��و���ص��وع  ك���ن  فيم� 

العدد لق�صم التغذية؛ لمعرفة الطرق 

في  يتبعه�  التي  والاآل��ي���ت  ال�صحية 

علاقته مع المر�صى من خلال المطبخ، 

اأن  نتمنى  الموا�صيع  هذه  تنوع  ومع 

تعم الف�ئدة،  واأن يحوز عملن� على 

ر�ص�كم. 

وقفة نبوية 
ق�ل الاإم�م اأبو داود - رحمه الله 

- في �صننه: 

ثنََ�  حَدَّ  ، ٍ نُ�صَيْر بْرنُ  �صَعِيدُ  ثنََ�  حَدَّ

بْرنُ  هِ�صَ�مُ  ثَ��نَ���  حَ��دَّ ���صَ���مَ��ةَ، 
ُ
اأ بُ���و 

َ
اأ

يَ  بِيهِ، عَنْر عَ�ئِ�صَةَ رَ�صِ
َ
وَةَ، عَنْر اأ عُرْر

 ِ
َّ

: كَ�نَ رَ�صُولُ الله  عَنْرهَ�، قَ�لتَْر
ُ َّ
الله

كُ��لُ  »يَ���أْر وَ���صَ��لَّ��مَ:  عَليَْرهِ   
ُ
الله �صَلىَّ 

�صِرُ  نكَْر فَيَقُولُ:  طَبِ  بِ�لرُّ يخَ  الْربِطِّ

دَ هَذَا  حَ��رَّ هَ��ذَا بِ��َ�ْردِ هَ��ذَا، وَبَ��رْر

بِحَرِّ هَذَا«. 

ق�ل �صيخن� العب�د حفظه الله في 

وه��ذا من  داود:  اأب��ي  �صرح �صنن 

جن�س اأكل الخي�ر مع التمر، اأعني 

والتمر  ب���رودة  فيه  البطيخ  اأن 

فيه حرارة، فحرارة التمر تك�صر 

ب�ودة البطيخ والعك�س. 

وفيه الجمع بين �صيئين في الاأكل، 

اأن  اأجل  من  مع�ً  تن�ولهم�  وكونه 

م��� في ه���ذا م��ن ح����رارة تذهب 

ب�ودة الاآخر، وفي الغ�لب الن��س 

لا ي�أكلون البطيخ اإلا في ال�صيف.

في هذا العدد

تعليمات ما بعد خلع الأسنان اليوم العالمي لالتهاب الكبد
حرارة الصيف.. ومخاطرها الفيروسي ٢8 يوليو ٢٠١٤  34 2

»بايكا« �شهوة الغرائب

يعرف الم�شابون بها باأكل الورق واأ�شياء غريبة اأخرى

ملحق               الطبي ال�شهري
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الفيو�صي  الكبد  ال��ت��ه���ب  ي��وؤث��ر 

وه��و ع��ب���رة ع��ن مجموعة من   –
ب��صم  المعروفة  المعدية  الاأمرا�س 

و  Cو  Bو  A ال��ك��ب��د  ال��ت��ه���ب���ت 

من  الملايين  مئ�ت  - على   Eو  D
الن��س في اأنح�ء الع�لم ك�فة، مم� 

الح�دة  الكبد  اأمرا�س  في  يت�صبب 

والمزمنة ، ويودي بحي�ة م� يق�رب 

1.4 مليون �صخ�س �صنوي�ً، لا يزال 

الته�ب الكبد مر�ص�ً مهملًا اأو غي 

معروف اإلى حد كبي. 

الاإ�ص�بة   Cو  B النمط�ن  وي�صبب 

ب�أمرا�س مزمنة في �صفوف مئ�ت 

الاأ�صخ��س وهم� مع�ً  الملايين من 

�صيوع�ً  الاأك����ر  ال�صبب  يم��ث��لان 

و�صرط�ن  الكبد  بت�صمع  للاإ�ص�بة 

الكبد.

�صخ�س  مليون   240 على  ويزيد   

ع���دد م���ن ي��ع���ن��ون 

م��ن ح���لات ع��دوى 

ال��ك��ب��د الم��ر���ص��ي��ة 

.Bالمزمنة

يُ�����ص���ب نحو  ك��م��� 

150 مليون �صخ�س 

ب����ع����دوى ف���يو����س 

 C ال��ت��ه���ب ال��ك��ب��د

المزمن. 

E  بمعدل  الكبد  الته�ب  وي�صت�أثر 

�صفوف  بين   %20 ن�صبته�  وفي�ت 

الح��وام��ل في ال��ث��ل��ث الاأخ����ي من 

حملهن. 

اعتمدت   2014 م���ي��و    22 وفي 

ق���راراً  الع�لمية  ال�صحة  جمعية 

لتح�صين الوق�ية من الته�ب الكبد 

ومع�لجته  وت�صخي�صه  الفيو�صي 

وي�صلط القرار اأي�ص�ً الاأ�صواء على 

اأهمية تو�صيع نط�ق برامج التطعيم 

�صد الته�ب الكبد A وB وموا�صلة 

ال��ع��دوى  مك�فحة  ت��داب��ي  تعزيز 

ال�صحية  ال��رع���ي��ة  ���ص��ي���ق���ت  في 

اإلى  الرامية  الا�صتراتيجي�ت  مثل 

تح�صين م�أمونية الحقن. 

موقع منظمة ال�شحة العالمية

يحتفل ب�لاأ�صبوع الع�لمي للر�ص�عة الطبيعية في الفترة من 1 اإلى 7 اأغ�صط�س من كل ع�م في اأكر من 

170 بلدًا؛ لت�صجيع الر�ص�عة الطبيعية، وتح�صين �صحة الرُّ�صع في جميع اأنح�ء الع�لم، ف�لر�ص�عة 

وتو�صي  يحت�جونه�،  التي  الغذائية  ب�لعن��صر  الولادة  حديثي  لاإمداد  و�صيلة  اأف�صل  هي  الطبيعية 

منظمة ال�صحة الع�لمية ب�لاقت�ص�ر على الر�ص�عة الطبيعية حتى يبلغ الر�صيع �صتة اأ�صهر من عمره، 

وموا�صلة الر�ص�عة الطبيعية، مع اإ�ص�فة الاأغذية التكميلية المغذية لمدة ت�صل اإلى �صنتين.

ويهدف الاأ�صبوع الع�لمي للر�ص�عة الطبيعية اإلى:

• توفي المعلوم�ت حول الاأهداف الاإنم�ئية للاألفية وكيفية ارتب�ط الر�ص�عة الطبيعية بتغذية الر�صع 
والاأطف�ل ال�صغ�ر.

• ت�صليط ال�صوء على التقدم المحرز حتى الاآن في الر�ص�عة الطبيعية والر�صع و�صغ�ر الاأطف�ل.
• لفت الانتب�ه اإلى اأهمية تكثيف الاإجراءات الرامية اإلى حم�ية وتعزيز ودعم الر�ص�عة الطبيعية 

ب�عتب�ره� تدخلًا اأ�ص��صيًّ� في الاأهداف الاإنم�ئية للاألفية حتى ع�م 2015م.

• اإث�رة الاهتم�م في اأو�ص�ط ال�صب�ب من كلا الجن�صين لمعرفة مدى اأهمية الر�ص�عة الطبيعية  في 
ع�لم اليوم المتغي.

اليوم العالمي لالتهاب الكبد

 الفيرو�شي 28 يوليو 2014 

الاأ�شبوع العالمي للر�شاعة الطبيعية

 1- 7 اأغ�شط�س 2014م

م���ع ق����دوم ال�����ص��ي��ف ت���زداد 

جف�ف  اأعرا�س  من  ال�صكوى 

ال��ع��ين وذل����ك ن��ت��ي��ج��ة الج��و 

الح�ر وهواء ال�صيف الج�ف.

اأعرا�س جف�ف العين:

واح��م��رار  وح��رق���ن  1- حكة 

ووخز في العين.

اإف��رازات  مع  الدمع  2- كرة 

بي�ص�ء خفيفة توجد في زواي� العينين.

3- ت�صوي�س في الروؤية، و�صعوبة في القراءة اأو التركيز 

في ال�ص��صة الاإلكترونية  لفترات طويله.

4- �صعوبة في ا�صتخدام العد�ص�ت اللا�صقة.

وهن�ك ن�ص�ئح للحف�ظ على �صلامة العينين �صيف�:

ال�ص�عة  بين  م�  ال�صم�س  لاأ�صعة  التعر�س  تجنب   •
الع��صرة �صب�ح� حتى الث�لثة ع�صرا قدر الم�صتط�ع؛

ب�صبب ارتف�ع ن�صبة الاأ�صعة فوق البنف�صجية ال�ص�رة 

للعين في هذه الفترة.

الاأ�صعة  تحجب  التي  ال�صم�صية  النظ�رات  ارت��داء   •
فتحمي   %100 بن�صبة  ال�ص�رة   البنف�صجية  الفوق 

العين من الجف�ف كم� تمنع حدوث التج�عيد حول 

العينين.

الرئي�صة  الفيت�مين�ت  اأه��م  من  »اأ«  فيت�مين  يعت� 

العين)،  لرطوبة  الرئي�س  (الم�صدر  للدموع  المكونة 

لذلك ين�صح بتن�ول الاأغذية الغنية بفيت�مين »اأ« مثل: 

البي�س والكبد ومنتج�ت الاألب�ن والجزر و الم�صم�س اأو 

اأخذ مكملات غذائية تحتوي على فيت�مين »اأ« حيث 

العين  لرطوبة  الطبيعي  التوازن  اإع���دة  على  ي�ص�عد 

واإنت�ج الدموع.

• ي�صبب الجلو�س اأم�م �ص��صة الح��صوب اأو اأي �ص��صة 
في  وجف�ف�  اره���ق���  طويلة  ول��ف��ترات  اأخ��رى  رقمية 

الن�صف  الى  الرم�س  انخف��س معدل  ب�صبب  العينين 

وال��ذي   20/20/20 ال  نم��ط  ب�تب�ع  ين�صح  لذلك 

ي�صي اإلى النظر كل 20 دقيقة لم�ص�فة 20 قدم على 

اأم�م  الجلو�س  اأثن�ء  الاأقل  على  ث�نية   20 لمدة  الاأقل 

ال�ص��ص�ت.

للاأ�صخ��س  المرطبة  والمراهم  القطرات  ا�صتخدام   •
الذين يع�نون من جف�ف العين تحت اإ�صراف الطبيب 

المخت�س.

• الحذر من ا�صتخدام العد�ص�ت اللا�صقة اأثن�ء ف�صل 
المرطبة  القطرات  ب��صتخدام  ين�صح  حيث  ال�صيف 

الخ�لية من المواد الح�فظة ،وتنظيف العد�ص�ت يومي� 

واإعط�ء العين فترات راحة من هذه العد�ص�ت خلال 

اليوم وخ�صو�ص� عند النوم.

عبدالغني اإ�شماعيل اأبو �شريعة

اأخ�ص�ئي طب وجراحة العيون

احم عينيك من الجفاف في فصل الصيف
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تعليمات ما بعد خلع الاأ�شنان

تعت� هذه التعليم�ت في غ�ية الاأهمية اإذ اإنه� تقي المري�س من الكثي من 

الم�ص�عف�ت الممكنة بعد عملية الخلع، وت�صمل م� يلي:

ي�صعه�  التي  المعقمة  ال�ص��س  قطعة  على  ي�صغط  اأن  المري�س  على   -1

مدة �ص�عتين تقريب� - لاأن اإزالته� من مك�ن  الطبيب له مك�ن الخلع – 

الخلع يعني اإزالة التجلط الدموي.

من  اأي�ص�  هي  ؛لاأنه�  الخلع  بعد  �ص�عة   24 لاأول  الم�صم�صة  2-  تجنب 

�ص�أنه� اإزالة التجلط الدموي الذي نحن ب�نتظ�ره ليغلق تجويف الخلع.

3- تجنب التدخين لاأول 24 �ص�عة؛ وتجنب ا�صتعم�ل م��ص�ت (�صلمون�ت) 

لل�صرب؛ وكذلك تجنب النفخ ك�لنفخ على اآلة مو�صيقية مثلا اأي الابتع�د 

عن كل م� من �ص�أنه اأن يخلق فرق �صغط للهواء في الفم �صواء اأك�ن نفخ� 

اأو �صفط.

4- الابتع�د عن اأي طع�م اأو �صراب �ص�خن لاأول 24 �ص�عة والابتع�د عن 

الاأغذية ال�صلبة الق��صية ك�لمك�صرات.

5- يمكن و�صع كم�دات ثلج مك�ن الخلع وهذه من �ص�أنه� تقليل فر�صة 

حدوث انتف�خ بعد الخلع.

6- غ�صل الفم اأو الم�صم�صة ب�لم�ء المملح بعد مرور يوم ك�مل على الخلع 

اللثة  لتريح  الدافئ)  الم�ء  من  ك�أ�س  الملح في  من  �صغية  ملعقة  (ت��ذوب 

وتنظف مك�ن الخلع من اأي بق�ي� للطع�م، لذا يجب تكراره� عدة مرات 

في اليوم الت�لي للخلع.

7- الراحة والابتع�د عن الاأن�صطة العنيفة في اليوم الاأول من الخلع، وعند 

الا�صتلق�ء للنوم يف�صل رفع الراأ�س على اأكر من و�ص�دة اإذا اأمكن لاإبق�ء 

الراأ�س مرتفع� عن الج�صم مم� يخفف من النزيف.

8- اإذا ا�صتمر نزف الدم بعد مرور �ص�عتين من الخلع، يمكن للمري�س 

ا�صتعم�ل كي�س من اأكي��س ال�ص�ي الاأ�صود بعد ترطيبه في�صعه مك�ن الخلع 

حم�س  على  يحتوي  الاأ�صود  ال�ص�ي  لاأن  اإ�ص�فية  �ص�عة  لمدة  وي�صغط 

وب�لت�لي  دم��وي  تخر  تكون  على  ي�ص�عد  ال��ذي  الت�نيك  حم�س  ي�صمى 

يوقف النزف.

9- اإذا ا�صتمر النزف بقوة بعد ال�صغط على قطعة ال�ص��س (وكي�س ال�ص�ي 

اإذا اأمكن) فيجب اإبلاغ الطبيب.

10- على المري�س الالتزام الك�مل ب�لم�ص�د الحيوي �صواء اأك�ن ذلك قبل 

انته�ء  قبل  اإيق�فه  اأو  الحيوي لا يمكن تجزئته  ف�لم�ص�د  الخلع،  بعد  اأو 

دورته ك�ملا.

11- يجب على المري�س اإبلاغ الطبيب ب�أي اأمرا�س اأو اأدوية يتن�وله� قبل 

البدء بعملية الخلع.

الأهداف الإنمائية للألفية وارتباطها بالرضاعة الطبيعية
ال�شرح الهدف 

 

تعمل  ع�مين  لمدة  الم�صتمرة  الطبيعية  الر�ص�عة  على  الاقت�ص�ر 

على توفي الط�قة الع�لية الجودة والمواد المغذية للطفل، وكذلك  

ت�ص�عد على الوق�ية من الجوع و�صوء التغذية، لاأنه� الو�صيلة الفع�لة 

لتغذية الر�صع والاأطف�ل؛ كونه� في متن�ول الجميع واأي�صً� لا ترهق 

ميزاني�ت الاأ�صر مثل العبء الذي ينتج عن التغذية الا�صطن�عية.

 

عوامل  اأهم  هي  الك�فية  التكميلية  والتغذية  الطبيعية  الر�ص�عة 

تعزيز التعليم فهي تقلل اإلى حد كبي من مخ�طر التقزم، وهذا 

يعزز النمو العقلي، وب�لت�لي تعزيز التعليم للاأطف�ل .

 

ب���لم��راأة  الاهتم�م  تعزيز  ط��رق  اإح���دى  تعد  الطبيعية  الر�ص�عة 

والمح�فظة على �صحته�، وذلك بتوفي التغذية ال�صحيحة له�، فهي 

ت�ص�عد على: 

- المب�عدة بين الولادات. 

- تعزيز قدرة المراأة على تغذية الطفل.

- التركيز على زي�دة الح�جة اإلى تغذية المراأة.  

 

الر�ص�عة الطبيعية يمكن اأن تقلل وفي�ت الاأطف�ل بن�صبة نحو %13، 

 ،%6 بنحو  الاأطف�ل  وفي�ت  على خف�س  التكميلية  التغذية  وتعمل 

الع�لمية  ال�صحة  منظمة  اإح�ص�ئي�ت  وح�صب  ذلك،  اإلى  ب�لاإ�ص�فة 

ف�إن نحو 50-60% من وفي�ت الاأطف�ل دون 5 �صنوات ن�تجة عن 

�صوء التغذية. 

 

تعمل الر�ص�عة الطبيعية على وق�ية الن�ص�ء من اأمرا�س عدة مثل: 

النزيف بعد الولادة و�صرط�ن الثدي، و�صرط�ن المبي�س، و�صرط�ن 

الرحم، وتعمل الر�ص�عة كذلك على مب�عدة فترات الحمل، وتعزيز 

عودة ج�صم الاأم اإلى و�صع م� قبل الحمل. 

 

في ح�ل ا�صطرار الاأم الم�ص�بة بفيو�سHIV  للر�ص�عة الطبيعية 

فلا بد من اأخذ م�ص�دات الفيو�ص�ت لتقليل ن�صبة انتق�ل الفيو�س 

من الاأم اإلى الطفل. 

 

والاألمنيوم  البلا�صتي������ك  مثل  النف�ي�ت  تقلل  الطبيعية  الر�ص�عة 

الحليب  وزج�ج�ت  الحليب  علب  ا�صتعم�ل  من  الن�تجة  والمط�ط 

وغيه�. 

 

بين  التع�ون  لتعزيز  الر�صع  لتغذية  الع�لمية  الا�صتراتيجية  تعمل 

القط�ع�ت المتعددة لدعم ون�صر التوعية ب�أهمية الر�ص�عة الطبيعية 

وكيفية الا�صتف�دة من ال�صرك�ت الموجودة؛ لدعم التنمية من خلال 

الر�ص�عة الطبيعية والتغذية التكميلية. 

 موقع وزارة ال�شحة ال�شعودية

د. إياس أحمد درويش
اأخ�ص�ئي جراحة الفم والاأ�صن�ن
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نصائح تهمك 

اإدارة  تحت  والمطبخ  التغذية  ق�صم  يعمل 

الهيكلي  النهج  تحت  الفندقية  الخدم�ت 

للخدم�ت الم�ص�ندة.  

ق�شم التغذية

ق�صم  الفندقية  الاإدارة  اأ�ص��صي�ت  م��ن 

والذي  الت�صغيلية   مكون�ته  بكل  التغذية 

الدعم  ك��ل  الم�صت�صفى،  اإدارة  ل��ه  وف��رت 

في  الم�ص�همة  واأهدافه  عمله  لنج�ح  الازم 

المر�صى على اختلاف  مواكبة علاج ك�فة 

طيلة  الاأطب�ء  وتو�صي�ت  الطبية  ملف�تهم 

فترة علاجهم. 

في  ف��ع���ل  ب�صكل  الق�صم  ه���ذا  وي�����ص���ه��م 

على  ع��لاوة  للمر�صى  ال�صحية  التغذية 

على  والتنقيب  للبحث  عملهم  تكري�س 

تقدمه�  ال��ت��ي  الح��دي��ث��ة  ال�صبل  اأف�����ص��ل 

الم�صت�صفي�ت الاأوربية والاأمريكية والهيئ�ت 

م�صتوى  ع��ل��ى  ن��ظ��ل  ح��ت��ى  المتخ�ص�صة 

التطلع�ت والتطويرية بكل اإحداثي�ته�.

والحمية  التغذية  ق�صم  فريق   وي�ص�هم   

الخ������ص��ة ع��ل��ى ت��ق��ديم الا���ص��ت�����ص���رات 

الوعي  لرفع  ال�صكري؛  العلاجية في ق�صم 

وتفعيله، وحث  الزوار على اأهمية الغذاء 

ال�صكري  ت���أث��يات  ومخ�طر  ال���دواء  قبل 

على �صحة الان�ص�ن. 

كتيب�ت  اأوجدن�  اأنن�  نذكر  المن��صبة  وبهذه 

ال�صكري  ع��لاج  ق�صم  في  متوفرة  خ��صة 

في  ت�ص�هم  والاإنجليزية  العربية  ب�للغتين 

ال�صحة  متمنيين  النوعية  التوعية  ه��ذه 

والع�فية لك�فة مر�ص�ن�. 

ومن الاأمور الجديدة التي  طبقت موؤخرا 

بمراجعة  التغذية  ق�صم  موظفي   اإ�صراك 

يومية  وب�صفة  المر�صى  ملف�ت  وتقييم 

التق�رير  ك���ف��ة  مراجعة  على  لتدريبهم 

المع�دلات  واإع��داد  بهم،  الخ��صة  الطبية 

العمرية   الفئة  ح�صب  الخ��صة  الغذائية 

حتى  للمري�س  الت�صخي�صية  وم��راح��ل 

من  اليومية  احتي�ج�ته  مع  غذائه  يتلاءم 

ال�صعرات الحرارية  ال�صرورية ل�صف�ئه. 

ق�شم المطبخ  

مرف�أ موجه  توجيه� ك�ملا لخدمة المري�س 

ح�صب نوعية علاجه  وملفه الطبي.

اليوم  م��دار  على  تقدم  وج��ب���ت  فهن�ك   

بمت�بعة  �صديد   وح��ر���س  ف�ئقة  بعن�ية 

الاأخ�ص�ئيين المتواجدين. 

وقد وفر رئي�س الطه�ة اأ�صن�ف� متنوعة من 

الوجب�ت تختلف ب�إختلاف نوعية المري�س 

اأن مطعم  اإ�ص�فة على  اليومية  ومتطلب�ته 

مجدولة  وجب�ت  يقدم  وال��زوار  الموظفين 

تف�صيلية   وب�أ�صع�ر  الاأ�صبوع  م��دار  على 

م�ص�همة من� في خلق جو من التق�رب بين 

كل من الموظفين وال�صركة الم�صغلة والمتمثلة 

في  �صركة دلة للخدم�ت ال�صحية. 

الداخلية  التجهيزات  ك�فة  اأحدثت  وقد 

للمطبخ  لرفع م�صتوى الاإنت�جية،  وتكري�س 

مفهوم ال�صلامة ال�صحية حيث اأنن� ن�صعى 

التجهيز  م��راح��ل  ك��ل  وخ���لال  للحف��س 

للجودة  ال�ص�مل  المفهوم  هذا  اأهمية  على 

بيئة  في  نعمل  واأنن�  خ�صو�ص�  الداخلية  

خ�اتن�   كل  تعبئة  علين�   تحتم  ظروفه� 

لتقديم الاأجود والاأف�صل.  

التغذية والمطبخ

مو�صم ال�صيف بدرج�ت حرارته 

الع�لية ي�صع الاأ�صخ��س الكب�ر 

اإ�ص�بتهم  خطر  اأم�م  ال�صن  في 

درجة  ب�رتف�ع  ترتبط  ب�أمرا�س 

الحرارة، »فكلم� تقدم الاإن�ص�ن 

ج�صمه  ق�بلية  قلت  العمر،  في 

للتع�مل مع الحرارة، مثلم� ك�ن 

الجف�ف«؛  وح��دث  �صب�به،  في 

ن�غورني،  جون  الدكتور  يقول 

الطبيب المقيم في ق�صم الطوارئ 

م�������ص�ت�صو�صت�س  بم�صت�ص���فى 

الت�بع لج�معة ه�رف�رد: 

ت�صمل  الح�������رارة  اأم����را�����س 

ب�رتف�ع  المرتبطة  الاأم���را����س 

درج�������ت الح��������رارة: ���ص��رب��ة 

عندم�  تح��دث  التي  ال�صم�س 

من  الاإن�ص�ن  ج�صم  يتمكن  لا 

 core تنظيم (حرارته الداخلية

والاإنه�ك   ،(temperature
رد فعل  نتيجة  ب�صبب الحرارة 

الج�ص�����������م لح�لة الجف���������ف 

(عندم� يفقد الاإن�ص�ن ال�صوائل 

والملح)، الذي يوؤدي اإلى هبوط 

�صغط الدم. 

ويقول الدكتور ن�غورني اأي�ص�ً: 

اإنه لاحظ، خلال �صنوات عمله 

اأن  الطوارئ  ق�صم  في  الكثية 

حدوث�  اأق���ل  ال�صم�س  �صربة 

مق�رنة بح�لات الاإنه�ك الن�جم 

اأن  ال���ذي يمكن  ع��ن الح���رارة 

يوؤدي اإلى عواقب وخيمة. 

الجف�ف  م��ن  تع�ني  كنت  »اإن 

ت�صعر  فقد  الح����رارة،  ب�صبب 

ب�����ص��ع��ف ع������م وت����ع�����ني م��ن 

وحتى  بل  والاإجه�د،  ال��دوران، 

الغثي�ن. 

على  مقبل  ب���أن��ك  ت�صعر  وق��د 

الاإغ��م���ء، بل وق��د يغمى  ح�لة 

قد  الاأع���را����س  وه���ذه  عليك، 

الوقوع  اإلى  ب�ل�صخ�س  ت��وؤدي 

اأر����ص���� وح�����دوث ال��ك�����ص��ور«، 

تن�ول  »يعد  ن�غورني:  وي�صيف 

اأن���واع معينة م��ن الاأدوي���ة من 

اأك����ر الم��خ���ط��ر ال��ت��ي ت���وؤدي 

ترتبط  اأم��را���س  ح���دوث  اإلى 

ب���لح��رارة، وه��ي الاأدوي���ة التي 

على  الج�صم  ق���درة  م��ن  تقلل 

التعرق، مثل: الدواء المدرّ للبول 

 ،»furosemide فيورو�صيميد«

وم�ص�د   ،»Lasix و»لا�صيك�س 

الاك���ت���ئ����ب »اأم��ي��تري��ب��ت��ي��ل��ين 

و»اإيلافيل   ،»amitriptyline
 .»Elavil

اأم���� ع��وام��ل الخ��ط��ر الاأخ���رى 

ب�لحرارة  المرتبطة  للاأمرا�س 

ف��ت�����ص��م��ل: اأم����را�����س ال��ق��ل��ب 

واأم��را���س  الدموية،  والاأوع��ي��ة 

ال���رئ���ة الم���زم���ن���ة، والاإ����ص���ه����ل 

المزمن. 

كم� اأن عدم تن�ول ال�صوائل في 

خطرا  يمثل  الح����رارة  مو�صم 

اإ�ص�في�. 

ما اأف�شل ن�شيحة؟ 

»تجنب الحرارة وابتعد عنه�«،

 ي��ج��ي��ب ال��دك��ت��ور ن���غ��ورني، 

وي�����ص��ي��ف: »ت����أك���د م��ن ح�صن 

عمل اأجهزة التكييف، حتى ولو 

داخل غرفة واحدة. 

لم  واإن  حتى  ال�صوائل  ت��ن���ول 

تكن ظم�آن�، وذلك يعني �صرب 

ل���ترات من  ث��لاث��ة  ل��تري��ن اإلى 

ال�صوائل يومي�، يف�صل اأن تكون 

من الم�ء اأو ال�صوائل المحتوي�����ة 

(الغنية  الاإلكترولي������ت  على 

 drinks الاأم�����لاح  ب���أي��ون���ت 

اأو   ،(with electrolytes
كليهم�.

ولا تم�ر�س ري��صة �صديدة، ولا 

تخرج من المنزل اإلا في ال�صب�ح 

ي�صبح  عندم�  النه�ر  نه�ية  اأو 

الطق�س األطف، والب�س ملاب�س 

ف�صف��صة ب�ألوان ف�تحة«. 

✹ »ر�شالة هارفارد ال�شحية«، خدمات 

»تريبيون ميديا« »ال�شرق الأو�شط«

حرارة الصيف.. ومخاطرها
جفاف الج�شم واأمرا�س القلب وتناول الاأدوية قد تقود اإلى الاإنهاك وال�شقوط اأر�شا
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وت�صبعه  الجو  ح��رارة  درج��ة  ارتف�ع  مع 

ب�لرطوبة ي�صبح الاإن�ص�ن اأكر ا�صتعدادا 

للا�صتث�رة واأقرب للا�صتفزاز والغ�صب، 

فم�ذا تعرف عن الغ�صب؟ وكيف تحمي 

نف�صك منه؟

الغ�صب اإح�ص��س اأولى، وطبيعي، ون��صج 

م�ر�صه كل الب�صر في بع�س الاأوق�ت ،كم� 

اأج��ل  م��ن  وظيفية  قيمة  ل��ه  ���ص��يء  اأن���ه 

البق�ء على قيد الحي�ة.

النف�صية  الم��وارد  تعبئة  يمكنه  ف�لغ�صب 

في  واإيج�بية  ت�صحيحية  اأفع�ل  لاتخ�ذ 

حي�ة الاإن�ص�ن وهو م� نطلق عليه الغ�صب 

الاإي��ج���ب��ي وه��و م��� ي���وؤدي اإلي  زي���دة 

العلاق�ت،  وتح�صين  العمل،  في  الح�فز 

وزي�دة التف�هم المتب�دل وغي ذلك. 

هو  فيه  المتحكم  غ��ي  الغ�صب  بينم� 

الغ�صب  عليه  ونطلق  هن�  نق�صده  م� 

ال�صلبي.

النف�س  داخ���ل  ث���ئ��ر  ب��رك���ن  ف�لغ�صب 

الب�صرية وط�قة ه�ئلة يمكن ا�صتثم�ره� 

اإيج�بي� اأو �صلبي�. 

قد  والعلم�ء  الفلا�صفة  م��ن  ف�لعديد 

التلق�ئية  الغ�صب  ن��وب���ت  م��ن  ح���ذروا 

وغي المحكومة.

وهن�ك ثلاثة اأنواع من الغ�صب:

والمف�جئ«،  ال�صريع  »الغ�صب  الاأول: 

وهذا النوع مت�صل بب�عث للحف�ظ على 

النف�س.

والحيوان�ت،  الب�صر  بين  م�صترك  وهو 

ويحدث عندم� تعذب اأو تحب�س. 

والث�ني »المت�أني والمتعمد« وهو رد فعل 

المع�ملة  اأو  المتعمد  ال�صرر  ت�صور  على 

غي الع�دلة من قبل الاآخرين. 

وهذين ال�صكلين اأ�صك�ل عر�صية. 

وال���ن���وع ال��ث���ل��ث م���ن ال��غ�����ص��ب : هو 

ب�لمميزات  اأك���ر  مرتبط  ترتيبي  ن��وع 

ال�صخ�صية اأكر من الغرائز اأو الاإدراك 

وي�صمل التهيج، والعبو�س والفظ�ظة.

والغ�صب يظهر في تعبيات الوجه، ولغة 

الج�صد في�صبح الوجه محتقن، وع�صلات 

الجبين تتحرك اإلى الداخل واإلى اأ�صفل، 

وفتحتي الاأنف تنفر�س ب��صتدارة والفك 

يميل اإلى الزم اأو الكز. وتتوتر الع�صلات 

مع زي�دة �صرب�ت القلب والتعرق وغيه� 

من العلام�ت الف�صيولوجية. 

ويرجع كل هذا اإلى اإفراز الغدة الكظرية 

ونور-  وابينيف�����رين  اأمبن  للك�تيك���ول 

اإفراز ق�صرة الغدة الكظرية  ابينيفرين  

(للكورتيزون).

ويعرفه�  الاأ���ص��ب���ب  متعدد  والغ�صب 

ل��ل��خ��و���س فيه�.  ف���لا داع����ي  الج��م��ي��ع 

الغ�صب  مع  نتع�مل  كيف  اإلى  ولننتقل 

ال�صلبي.

الغ�صب  فكظم  النبوي  ب�لهدي   ولنبداأ 

النبي  لقول  الثن�ء،  ت�صتحق  ف�صيلة  هو 

- �صلى الله عليه و�صلم - لي�س ال�صديد 

ب�ل�صرعة ولكن ال�صديد من يملك نف�صه 

عند الغ�صب.

الغ�صب:  عند  اأنف�صن�  نملك  فكيف 

من  تخرج  اأن  يمكنه�  ط�قة  ف�لغ�صب 

خ���لال ���ص��ل��وك��ي���ت ب��دن��ي��ة ك���ل��ري������ص��ة 

روح�نية  اأو  ك���لا���ص��ترخ���ء  نف�صية  اأو 

يجب  التي  الاأم��ور  اأهم  ومن  ك�لت�ص�مح 

عمله�:

ق�ل  ال�صيط�ن  من  ب�لله  الا�صتع�ذة   .1

غٌ  يْرطَ�نِ نزَْر � ينَْرزَغَنَّكَ مِنَ ال�صَّ تع�لى: {وَاإِمَّ

مِيعُ الْرعَلِيمُ}. ِ اإِنَّهُ هُوَ ال�صَّ
َّ

تعَِذْر بِ�لله فَ��صْر

2. تغيي الح�ل  (غي الو�صع الذي انت 

فيه ) ق�ل ر�صول الله - �صلى الله عليه 

ق�ئم  وهو  اأحدكم  غ�صب  (اإذا   - و�صلم 

واإلا  الغ�صب  عنه  ذه��ب  ف���إن  فليجل�س 

فلي�صطجع).

طريق  ع��ن  الم�����ص���ع��ر  في  ال��ت��ح��ك��م   .3

ال�صمت والا�صترخ�ء (علموا وب�صروا ولا 

تع�صروا واإذا غ�صب اأحدكم فلي�صكت).

-�صلى  الله  ر���ص��ول  ق���ل  ال��و���ص��وء   .4

من  الغ�صب  (اإن   : و�صلم-  عليه  الله 

ال�صيط�ن؛ واإن ال�صيط�ن خلق من الن�ر، 

ف����إذا غ�صب  ب���لم���ء  ال��ن���ر  واإنم���� تطف�أ 

اأحدكم فليتو�ص�أ).

العد  خ���لال  م��ن  الان��ت��ب���ه  ت�صتيت   .5

العك�صي (من 100 اإلي �صفر مثلا ).

عمّ�  الحديث  اأو  ب�لكت�بة  ال�صروع   .6

(اذا  عليك  ه��ذا  ت���أث��ي  وع��ن  يغ�صبك 

اأ�صتمر هذا الو�صع فلن األحق ب�لاجتم�ع 

اأو »اأن� مت�أكد اأنه تعمد م�ص�يقتي«).

رفع  على  ال��ي��وم��ي  �صبة  ال��ت��دري��ب   .7

�صخ�صيتك  في  والهدوء  ال�صكينة  درجة 

ومه�رات  الا�صترخ�ء  تم�رين  من خلال 

التفكي العقلاني.

لا تغ�شب أ.د. علي إسماعيل عبد الرحمن
اأ�صت�ذ الطب النف�صي م. بج�معة الاأزهر

ا�صت�ص�ري بم�صت�صفى عملي�ت الخفجي الم�صتركة

اإن البق�ء لفترات طويلة في الخ�رج خلال 

خطر  من  يزيد  والتعرق  ال�صيف  ف�صل 

ك�لجف�ف  ال�صحية  ب�لم�ص�كل  الاإ���ص���ب��ة 

الفيت�مين�ت  ونق�س  الب�صرة  وح�ص��صية 

والمع�دن.

من  ب�لاإكث�ر  الاأخ�ص�ئيون  ين�صح  لهذا   

تكون  والتي  ال�صيفية  المو�صمية  الف�كهة 

مكون�ته� في اأعلى م�صتوي�ته� في ال�صيف. 

في  الاأولى  الف�كهة  ه��ذه  تعت�  البطيخ: 

كمي�ت  على  احتوائه�  اأن  حيث  الترطيب 

الترطيب  على  يح�فظ  الم���ء  م��ن  ع�لية 

وال�صعور ب�ل�ودة. 

يجعل  الم���ء  من  الع�لي  المحتوى  اأن  كم� 

ي�ص�عد  قد  مم�  ب�ل�صبع  ي�صعر  ال�صخ�س 

في تقليل ال�صهية.

كم� يحتوي البطيخ على لينكوبين والذي 

اأ�صعة  اأ���ص��رار  من  الب�صرة  خلاي�  يحمي 

ال�صم�س.

الف�كهة الحم�صية الحلوة  ال�تق�ل: هذه 

غذائية  م����دة  وه��و  ب�لبوت��صيوم  غنية 

مهمة خلال ف�صل ال�صيف حيث يفقده� 

الج�صم اأثن�ء التعرق والذي قد يوؤدي اإلى 

ت�صنج الع�صلات. 

كم� يحتوي ال�تق�ل على 80% م�ء ولهذا 

ف�إن �صربه كع�صي قد ي�ص�عد في الحف�ظ 

على ترطيب الج�صم.

الزب�دي: يزيد ال�وتين الموجود في اللبن 

من ال�صعور ب�ل�صبع وهذا يبقي الاأ�صخ��س 

الوجب�ت  ت��ن���ول  في  الاإث��ق���ل  ع��ن  بعيدا 

الخ��ف��ي��ف��ة الم����لح���ة وع���ل��ي��ة ال�����ص��ع��رات 

الحرارية اأثن�ء ف�صل ال�صيف. 

م��ن  ج���رع���ة  ي�����ص��ي��ف  ال���ل���بن  اأن  ك���م���� 

ال�وب�يوتيك وهي البكتيي� الن�فعة التي 

الجه�ز  حركة  على  تح�فظ 

اله�صمي.

ال�����ك�����رف�����������س 

وال�������ص���وم���ر: 

ي�����ع�����م�����لان 

للبول  ك��م��در 

وي�������ص����ع���دان 

ال��ت��خ��ل�����س  في 

الم���ء  وزن  م��ن 

دون  ال����زائ����د 

ب�لجف�ف.  الت�صبب 

مكزن�ت  تحفز  حيث 

ه�تين الخ�صراوات الكليتين مم� 

الزائدة  ال�صوائل  من  يتخل�ص�ن  يجعلهم� 

من الج�صم مم� يقلل من انتف�خ البطن.

ال�ص�ي الاأخ�صر: يعت� ال�ص�ي الاأخ�صر هو 

الطريقة الاأف�صل لزي�دة كمية الم�ء في ف�صل 

ال�صيف والمح�فظة على الترطيب. تقترح 

يكون  ق��د  الاأخ�صر  ال�ص�ي  اأن  درا���ص���ت 

واأمرا�س  ال�صرط�ن  مك�فحة  في  م�ص�عداً 

والت�صريع من  الكولي�صترول  وتقليل  القلب 

الاأي�س، وتقليل احتم�ل حدوث الخرف.

ال�صلط�ت ذات الاأوراق الخ�صراء الغ�مقة: 

تن�ول اأوراق الخ�صراوات المطهوة على 

البخ�ر اإلى ج�نب ال�صب�نخ 

وال��ك��رن��ب ي��ح���ف��ظ���ن 

ع��ل��ى ال��ب�����ص��رة في 

ف�����ص��ل ال�����ص��ي��ف. 

الك�روتيني  م����دة 

الم��������وج��������ودة في 

ذات  الاأط����ع����م����ة 

ال�تق�لية  الاأل����وان 

الغ�مقة  والخ�����ص��راء 

الج�صم  يحوله�  والتي 

من  تحمي  فيت�مين  اإلى 

اأ�صعة ال�صم�س ال�ص�رة. 

وتقلل الح�ص��صية للاأ�صعة فوق البنف�صجية 

وي�صلح الب�صرة الق�صرية والج�فة، ويقوي 

من�عة الب�صرة �صد الا�صعة ال�ص�رة. 

على  التي تحتوي  الاأخ��رى  الاأغذية  ومن 

الجزر،  الك�روتيني  من  ع�لية  م�صتوي�ت 

والم�صم�س، وال�صم�م، والبطيخ، والطم�طم، 

والجريب فروت الوردي، و�صمك ال�صلمون، 

والحليب، و�صف�ر البي�س، والفلفل.

يعت� ع�صي  ال����ي:  وال��ت��وت  ال��ف��راول��ة 

وهو  ب�لفلافونويد،  مليء  الحلو  التوت 

موجود  الاأم��را���س  من  لعدد  ق��وي  مق�وم 

والخ�����ص��راوات،  الفواكه  م��ن  العديد  في 

وتزيد من تدفق الدم اإلى الب�صرة، ويقلل 

من  يح�صن  مم�  ال�صوء  من  الح�ص��صية 

مظهر الب�صرة وبنيته� وملم�صه�.

 كم� اأظهرت درا�صة اأن التوت ي�ص�عد في 

تقليل الانخف��س المعرفي. 

للفلافونويد  الاأخ�����رى  الم�����ص���در  وم���ن 

والحم�صي�ت،  الم���وز،  للب�صرة:  المح�صنة 

والك�جو،   والف�صتق،  والج��وز،  وال�وكلي، 

وال�صبث والزعتر.

Altibbi.com الم�صدر

أطعمة ينصح بتناولها في فصل الصيف
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إنسانيات 

من اأوائل الأطباء الذين و�شلوا لمدينة الخفجي اإبان ت�شغيل 

عمليات الخفجي الم�شتركة  للم�شت�شفى في بداية افتتاحه .. 

 .. والمراجعين  العاملين  من جميع  والتقدير  بالمحبة  يحظى 

تلك ح�شاً ان�شانياً عالياً ويظهر ذلك في اأدائه لعمله .. ارتبط 

بالخفجي وبمدينتها .. واأحب هذه الأجواء المفعمة بالتوا�شل 

والمحبة والتقارب .. الذي �شيفنا الكثير والكثير من الذكريات 

ولكن يعتقد اأن اأجملها ما كان هنا.

انظموا حديثا لكادر العمل بالمستشفى
شخصية العدد

حالة لا تنسى
أ.د. علي إسماعيل عبد الرحمن

كع�دته� منذ بداية عمله� كم�صغل لم�صت�صفى عملي�ت الخفجي 

عمرة  ال�صحية حملة  للخدم�ت  دلة  �صركة  نظمت  الم�صتركة 

مج�نية لموظفيه� في بداية �صهر رم�ص�ن المب�رك .

اإلى  العمرة  اأداء  من  الم�ص�ركين  انته�ء  بعد  الحملة  توجهت 

في  والع�صر  الظهر  �صلاة  الجميع  اأدى  حيث  المنورة  المدينة 

الم�صجد النبوي ال�صريف .

بلغ عدد الم�ص�ركين في الحملة م� يزيد عن 45 موظف�ً اإ�ص�فة 

لثلاثة م�صرفين من ق�صم الاإدارة وهم:  ب��صم خليفة، واأيمن 

ع�صبة  ع�دل  الدكتور  اإلى  اإ�ص�فة  ال�صمري  وعبيد  الجنوبي، 

كطبيب طوارئ مرافق.

حملة عمرة لموظفي
شركة دلة للخدمات الصحية

  اأحمد العمري 

»شهوة الغرائب«
ح�صر الاأب اإلى العي�دة م�صطحب� ابنته ال�صغية 

نهمة تج�ه  ابنته  اإن  الاأرب��ع، وق�ل  ال�صنوات  ذات 

الكتب.. لكن لي�س كم� يعتقد البع�س، فهي ت�أكله�، 

تلو  واح��دة  ال�صفح�ت  ابنته  تمزق  كيف  وا�صف� 

الاأخرى وت�صعه� في فمه� لتم�صغه� بحم��صة.

وفي م� عدا ذلك ك�نت الطفلة طبيعية، فقد ك�نت 

تتطور وتنمو ب�صكل طبيعي.

ولم ت�صكُ من اأي اآلام، اأم� وجب�ته� فك�نت طبيعية. 

لكنه�  التوقف،  على  حمله�  والداه�  ح�ول  وقد 

بب�ص�طة لم ت�صتجب لتلك المح�ولات. 

ويذكر والده� اأن بدايته� مع اأكل الكتب ك�نت ب�أكل 

اأوراق منف�صلة ثم تطور الاأمر اإلى كتب ب�أكمله�. 

وت�ص�ءل: م�ذا يحدث؟ 

هل هذا مثي للقلق؟ 

وهل لهذه الع�دة اأن ت�صبب �صررا؟

و�صرحت للاأب الح�لة بب�ص�طة ق�ئلا هذه الرغبة 

في تن�ول الاأ�صي�ء غي ال�ص�لحة للاأكل لمدة �صهر 

الت�صخي�صي  الكتيّب  يعُرّف في  كم�  الاأق��ل   على 

والاإح�ص�ئي للا�صطراب�ت النف�صية.

تعرف في ع�لم الطب ب� pica (ب�يك�) اأو »�صهوة 

اللاتينية  الكلمة  من  م���أخ��وذة  وه��ي  ال��غ��رائ��ب«، 

المعروف  الط�ئر  العقعق،  غراب  اأو   »magpie«

ب�أكله كل �صيء.

ح�صب  الغرائب«،  »�صهوة  لديهم  ممن  والاأف���راد 

الثق�فة الطبية فهم معروفون ب�أكل الورق والكثي 

م��ن الاأ���ص��ي���ء الاأخ���رى م��ث��لًا ال���تراب، وال��رم���د، 

والن�ص�، والك�يت، والكرتون، وال�صعر، وم�ص�حيق 

من  وع���دد  وال�����ص���ب��ون،  والطب��صي،  الغ�صيل، 

الاأ�صي�ء الاأخرى.

اأن مر�صى  وقد خل�صت الدرا�ص�ت الحديثة اإلى 

»�صهوة الغرائب« قفزوا خلال ع�صر �صنوات بن�صبة 

93 % من 964 في ع�م 1999 - 2000 اإلى 1862 

في ع�م 2008 – 2009.

واأ�ص�رت الدرا�ص�ت اإلى اأن م� يقرب من نحو %10 

بح�لة  الاأك��� من 12 ع�م� يم��رون  الاأطف�ل  من 

مع  الت�ص�وؤل  اإلى  تميل  المم�ر�صة  وه��ذه  »ب�يك�، 

تقدم الاأطف�ل في ال�صن.

وقد خل�س العلم�ء وعلم�ء الاأنروبولوجي الذين 

يدر�صون »ب�يك�«، اإلى الكثي من الفر�صي�ت حول 

بنيه�  من  ك���ن  ال�صديدة،  الرغبة  ه��ذه  اأ�صب�ب 

ال�صحة  وق�ص�ي�  المكت�صب  وال�صلوك  الاإج��ه���د 

العقلية ونق�س التغذية (على الرغم من عدم قوة 

الاأدلة التي تدعم الفر�صية الاأخية).

ارتب�ط  اإلى وجود  الدرا�ص�ت  اأ�ص�رت بع�س  وقد 

والك�ل�صيوم  والزنك  الحديد  ونق�س  »ب�يك�«  بين 

والني��صين  الثي�مين  مثل  الاأخ��رى  المغذية  والم��واد 

وفيت�مين »�صي« و»دي«.

الطقو�س  بع�س  في  يكون  م�  ذلك  من  وي�صتثنى 

اأو الثق�ف�ت كم� في الن�ص�ء ال�صوداوات في و�صط 

ولاية جورجي� اللاتي ي�أكلن التراب.

معلوم�ت  ال��وال��د  اإع��ط���ء  علي  ال��ع��لاج  اعتمد 

م�صتفي�صة عن المر�س  وك�صف عين�ت الدم التي 

ب�صيط  اأنه� تع�ني من نق�س  الطفلة  �صحبت من 

في م�صتوي�ت الحديد وتم اإعط�ء الفت�ة مكملات 

عدة  وبعد  ال�صلوكي   للعلاج  برن�مج  مع  الحديد 

الع�دة  تلك  ع��ن  تم�م�  الطفلة   توقفت  اأ�صهر 

الغريبة.

الدكتور عمرو عبدالسلام 
- انظم أخصائي الجراحة د. محمد إبراهيم القاضي إلى كادر العمل 

بالمستشفى.

- انظم أخصائي الروماتيزم د. محمد بشار الصباغ إلى كادر العمل 

بالمستشفى.

وسيساهمان – إن شاء الله – في تحقيق أهداف عمليات الخفجي المشتركة 

بتوفير أرقى الخدمات الطبية للموظفين وأسرهم.
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أخبار المستشفى 

الخفجي  عملي�ت  م�صت�صفى  اإدارة  �صعي  �صمن 

الم�صتركة ممثلة بدائرة الخدم�ت الطبية و�صركة 

التوعية  ا�صتمرت حملة  ال�صحية  دلة للخدم�ت 

بفيو�س كورون� والتي بداأت منذ نه�ية �صهر م�يو 

وق�صم  العدوى  مك�فحة  ق�صم  ق�م  حيث   2014

اإ�صراف  تحت  الاجتم�عية  والخدمة  التمري�س 

ق�صم العلاق�ت الع�مة بعمل حملة توعية لمك�فحة 

العدوى ب�صكل ع�م تركزت على تقديم اإر�ص�دات 

وتدريب عملي على كيفية الوق�ية من العدوى من 

خلال معرفة اأ�صب�به� وطرق الوق�ية منه�.

على  عملي�ً  تدريب�ً  الحملة  فريق  قدم  كم� 

وا�صتعم�ل  اليدين  لغ�صيل  ال�صحيحة  الطريقة 

لثلاث  الفريق  تق�صيم  تم  وقد  التعقيم،  جل 

مجموع�ت كم� ق�صم الفئة الم�صتهدفة اإلى ثلاث 

مجموع�ت هي:

الخ�رجية  العي�دات  ا�صتراح�ت  في  المراجعين 

العي�دات  وملحق  الرئي�س  المبنى  من  كل  في 

التخ�ص�صية.

 - الموظفين 

 - المر�صى المنومين وزوارهم.

ال�صحية،  الن�صرات  توزيع  الحملة  مع  وتزامن   

التوقف  �ص��ص�ت  ع�  تثقيفي  فيديو  وت�صغيل 

عملي�ت  بموظفي  الخ��صة  للكمبيوترات 

الخفجي الم�صتركة.

ومن  اأي�م  ثلاثة  مدى  على  الحملة  وا�صتمرت 

للتوعية  فترة  كل  تفعيل  يتم  اأن  له  المخطط 

انت�ص�ر  يخ�س  فيم�  الم�صتجدات  ب�أهم  والاإر�ص�د 

العدوى.

استمرار حملة التوعية لمنع انتشار العدوى

خطوات هامة في �شلامة الاأغذية  
على  المح�فظة  في  كبي  دور  للفرد 

���ص��لام��ة ال���غ���ذاء م���ن خ����لال اإت���ب����ع 

المم�ر�ص�ت ال�صحية ال�صليمة. 

ال�صلبية  م��ن  الاآث����ر  ال��وق���ي��ة  ويمكن 

لبع�س المم�ر�ص�ت غي ال�صليمة والتي 

الت�صمم�ت  ح���دوث  اإلى  ت����وؤدي  ق��د 

الخطوات  اإتب�ع  طريق  عن  الغذائية 

الت�لية: 

في  كبية  اأهمية  للتنظيف  ال��ن��ظ��اف��ة: 

�صيخف�س  اأن���ه  حيث  ال��غ��ذاء  �صلامة 

الغذائي  الت�صمم  ح��دوث  اإمك�نية  من 

ب�صكل  الاأم���را����س  ببع�س  والاإ���ص���ب��ة 

ملحوظ.

• غ�صل الاأيدي وتجفيفه� قبل ال�صروع 
الاأغ��ذي��ة،  وملام�صة  الطهو  بعملية 

الح��م���م،  ا�صتخدام   ب��ع��د  خ������ص��ة 

ملام�صة الاأنف اأو حيوان�ت الزينة.

والتجفيف  الغ�صل  عملية  ت��ك��رار   •
خ�صو�ص� بعد تقطيع اللحوم والدواجن 

المطبوخة)  (غ��ي  النيَئة  والاأ���ص��م���ك 

والخ�ص�ر الملوثة ب�لتربة.

• غ�صل وتجفيف األواح تقطيع اللحوم، 
والاأدوات و�صطوح المن��صد الم�صتخدمة 

لتهيئة وتقطيع اللحوم والدواجن غي 

المطبوخة

• اإجراء عملية تنظيف �ص�مل لاأدوات 

الطع�م  اإع�����داد  وم���ع���دات  التقطيع 

قبل  ب�لحرارة  لاتطهى  التي  للاأغذية 

ف�صل  ويف�صل  ك�ل�صلط�ت،  تن�وله�، 

األواح التقطيع لتكون خ��صة ب�ل�صلط�ت 

عن األواح التقطيع الخ��صة ب�للحوم.

 التبريد:

لحفظ الأغذية المبردة يجدر بنا:

واللحوم   الاأل��ب���ن،  منتج�ت  حفظ    •
والاأ���ص��م���ك ال��ط���زج��ة والم�����دة بعد 

الثلاجة  م� يمكن في  وب�أ�صرع  �صرائه� 

ترك هذه  وع��دم  5مْر،  وبدرجة ح��رارة 

الاأغذية؛ في ال�صي�رات غيا الم�دة اأو 

غي  ت�يد  بدرجة  ثلاجة  في  حفظه� 

ك�فية.

في  مقي��س  الحرارة  اأن  من  الت�أكد   •
للت�أكد من  ب�صكل دقيق  يعمل  الثلاجة 

(5مْر).  المطلوبة  الت�يد  ح��رارة  درجة 

وي��ج��ب ���ص��ب��ط درج����ة الح�����رارة بم� 

يتن��صب مع المو�صم والكمي�ت المخزونة 

كف�ءة  على  �صتوؤثر  لاأنه�  الاأغذية؛  من 

الت�يد.

• ح��ف��ظ ب��ق���ي��� ال��ط��ع���م والاأغ���ذي���ة 
اأو  ب�لت�يد  مغط�ة  ب����أوانٍ  المطبوخة 

ب�لتجميد الفوري.

• الحر�س على اإذابة الاأغذية المجمدة 
ولي�س على من�صدة  ب�لثلاجة  بو�صعه� 

المطبخ.

اأن  يم���ك���ن  ال�����ط�����ب�����خ: 

تح�����ت�����وي ال����ل����ح����وم 

والاأ�صم�ك  والدواجن 

ال��ن��يّ��ئ��ة ع��ل��ى اأن�����واع 

ال���ب���ك���تري���� الم�����ص��ب��ب��ة 

ل��ل��ت�����ص��م��م ال���غ���ذائ���ي؛ 

الطع�م  طهو  ف���إن  لذا 

ب�صكل  جيد �صيخف�س 

ب�صكل  الغذائي  الت�صمم  مخ�طر  من 

كبي، ويمكن مراع�ة النق�ط الت�لية:

اأو  الم��ف��روم  واللحم  ال��دج���ج،  اطبخ   •
اللحم  ال��ه��م���ج��ر،  ب���ل��ع��ظ���م،  اللحم 

ت�صبح  حتى  جيدا  والنق�نق  المح�صي 

ع�ص�رته�  رائقة اللون.

الت�أكد من  قبل تقديم الطع�م يجب   •
الدج�ج،  اللحم،  �صرائح  اللحوم،  خلو 

النق�نق، الهم�جر واللحم المفروم من 

اللون الوردي خ��صة المنطقة الداخلية 

لم  اأنه�  على  ي��دل  وج��وده���  لاأن  منه� 

تطهى ب�صكل جيد.

• اأذب الدج�ج المجمد، واللحم المح�صي 
اأو  طبخه  قبل  ت���م  ب�صكل  والم��ل��ف��وف 

و�صعه ب�لم�يكرويف.

على  المرفقة  الطهو  تعليم�ت  اتب�ع   •
غلاف الاأغذية.

• التاأكد  اأن الطعام المقدم  اآمن.
ال��ت��ح��ك��م ب���درج����ت الح�����رارة؛ لاأن   •
فهي  حية  تبقى  اأن  يمكنه�  البكتري� 

ال��غ��ذائ��ي��ة  ال��ب��ي��ئ��ة  في  وت��ت��ك���ث��ر  تنمو 

وبمعدل درج�ت حرارة تتراوح بين (5-

60 مْر) وهذا يمثل نط�ق درجة الحرارة 

الخطرة.

من  لاب��د  اآم��ن  طع�م  على  وللح�صول 

اإتب�ع الت�لي:

• حفظ الاأطعمة ال�ص�خنة عند اأو فوق 
60 مْر.

• حفظ الاأطعمة الم�دة عند اأو تحت 
5 مْر.

امنع التلوث العر�شي

اأي�ص�  وتتك�ثر  تنمو  اأن  للبكتري�  يمكن 

لدى انتق�له� من الاأغذية غي المطبوخة 

تحفظ  التي  النئ)  وال��دج���ج  (اللحم 

ب�صكل ملام�س للطع�م المطبوخ الج�هز 

للاأكل، والخ�صراوات وال�صلط�ت. 

اآمن  طع�م  على  الح�صول  اأج��ل  وم��ن 

يمكنكم اتب�ع م� يلي:

• اح��ف��ظ ال��ل��ح��وم غ���ي الم��ط��ب��وخ��ة 
والدج�ج ومنتج�ته�  ب�صكل يحول دون 

ك�لاألب�ن  الاأخ���رى  الاأغ��ذي��ة  ملام�صة 

حيث  التخزين؛  عند  والخ�����ص��راوات 

من  ال�صفلي  الج��زء  في  حفظه�  يمكن 

الثلاجة اأو ب�إن�ء مغلق بحيث لا تقطر 

ع�ص�رته� على بقية الاأغذية المخزونة.

نظيفة.  والاأواني  الم��ط��ب��خ  اح��ف��ظ   •
ال��ط��ب��خ  اأواني  الاأل�������واح،  اغ�����ص��ل   •
الطع�م.  لتهيئة  الم�صتخدمة  وال�صطوح 

المطبوخ  غ��ي  الطع�م  اف�صل  بين   •
والاأطعمة الج�هزة للاأكل.

اغ�صل يديك ب�ل�ص�بون، وا�صطفهم�   •
ب�لم�ء وجففهم� ب�صكل ك�مل قبل البدء 

غي  الاأغ���ذي���ة  تهيئة  وب��ع��د  ب�لطبخ 

المطبوخة.

• غلف كل الاأطعمة المخزونة.



الأخيرة

كاريكاتير

م��ا ه��و اأ���ش��ل��وب��ك في الم��واج��ه��ة ؟ ه��ل اأن���ت مم��ن ي��ترك��ون الأم�����ور تجنباً 

اأم  الآخرين؟  �شعور  دون جرح  الم�شاكل  يحلون  اأن��ك ممن  اأم  للم�شاكل؟ 

العواقب  النظر عن  بغ�ض  المواجهة  ويت�شرعون في  يندفعون  اأنك ممن 

اأو النتائج؟

1- بعد نج�حك في الامتح�ن�ت اتفقت و�صديقتك على الترتيب لاإق�مة 

حفلة في منزلك، ووعدتك هذه ال�صديقة ب�لم�ص�عدة، وفي الوقت المحدد 

اختفت، فهل؟

الاأمور  مع�لجة  ت�صتطيعين  لا  ف�أنت  نف�صك،  وبين  بينك  تلومينه�   - اأ 

بمفردك.

ب - تتج�هلين المو�صوع.

ج - تطلبين الم�ص�عدة من �صديقة اأخرى، ثم بعده� تع�تبين �صديقتك 

على خذلانه� لك.

2- ذهبت لتن�ول وجبة خفيفة في المطعم، وطلبت طبق�ً من ال�صلطة دون 

الخي�رات،  بع�س  اإليه  م�ص�ف�ً  طبق�ً  الن�دل  لك  ف�أح�صر  اإ�ص�ف�ت،  اأي 

فم� موقفك؟

اأ - تزيلين الخي�رات ب�ل�صوكة وتتن�ولين الطبق.

ب - ت�ص�ألين الن�دل ب�أدب اأن يح�صر لك طبق�ً اآخر.

ج - تنهرين الن�دل على رغم اعتذاره ولا تتركي له بق�صي�ص�ً.

3 - ا�صتريت ف�صت�ن�ً جديداً وجميلًا، وبعد عودتك للمنزل اكت�صفت اأن 

واأ�صرت  الب�ئعة،  اإرج�عه رف�صت  بقع�ً �صفراء.. وعندم� ح�ولت  عليه 

على اأن الف�صت�ن لم يكن مبقع�ً عندم� ا�صتريتة.. فكيف تت�صرفين؟ 

اأ- تحتدي عليه� وتكلمينه� بع�صبية و�صراخ.

ب - تطلبين مدير المحل للتف�هم معه.

تكون  اأن  الممكن  من  الب�ئعة  اأن  وتفتر�صين  المو�صوع  في  ت�صكين   - ج 

محقة.

من  �صمن مجموعة  تكون�ن  عندم�  تتج�هلك  الحميمة  �صديقتك   -  4

ال�صديق�ت الم�صترك�ت، فهل؟ 

اأ-لا تكترثين لهذا الاأمر وتعت�ين اأن وجود �صديقة واحدة اأف�صل من 

عدم وجود �صديق�ت ب�لمرة.

ب - تع�ملينه� ب�لمثل حتى ت�صعريه� ب�أن التج�هل اأمر كريه.

ج - تكلمينه� في المو�صوع لتعلميه� اأن هذا الت�صرف ي�ص�يقك.

5 - اخت�رتك المدر�صة �صمن مجموعة لعمل بحث م� ووجدتِ نف�صك 

تقومين ب�لعمل بمفردك، فهل؟

اأ - تقومين ب�لعمل المطلوب منك فقط ثم تطلبين عقد اجتم�ع لبحث 

�صي العمل.

ب -لا تح�ولين تغيي الو�صع فقد يكن م�صغولات ب�أمور اأهم.

ج - ت�صتكين لمدر�صتك اإهم�ل �صديق�تك.

6 - اأختك �صديدة الع�صبية، ودائم�ً تحقق مراده� بهذه الطريقة، فهل؟ 

اأ - تت�صيدين له� الاأخط�ء ؛ لتعيقي و�صوله� اإلى تحقيق اأهدافه�.

ب - ت�صت�صلمين له� حتى تتجنبي الم�ص�حن�ت في المنزل.

ج - توجهينه� وترف�صين طريقته� حتى لا تتم�دى اأكر.

7 - ذهبت ل�صراء مجموعة من الملاب�س من اأحد المحلات وبعد ق�ص�ء 

اإدخ�ل جميع الملاب�س اإلى غرفة  وقت في اختي�ره� منعتك الب�ئعة من 

القي��س، فهل؟

اأ - تطلبين من �صديقتك اأن تنتظر خ�رج الغرفة ومعه� الملاب�س لتن�وله� 

لك تب�ع�ً.

ب - تتذمرين من هذه ال�صي��صة وتعت�ينه� ت�فهة.

ج - ت�ص�بين ب�لحرج فتردي الف�ص�تين جميعه�.

وتن�صيق  والنظ�م  ب�لنظ�فة  خ��صة  �صمن لجنة  المدر�صة  تخت�رك    -  8

الزهور في حفل نه�ية الع�م واأنت م�ص�بة ب�لح�ص��صية من الغب�ر وحبوب 

اللق�ح، فهل؟

ت�صيبك  األا  اأن  الله  وتدعين  ب�لح�ص��صية  الخ��س  الدواء  ت�أخذين   - اأ 

نوبة �صديدة اأثن�ء الحفل.

لجنة  �صمن  و�صعك  منه�  وتطلبين  للمدر�صة  الظروف  ت�صرحين   - ب 

اأخرى.

ج - تن�صحبين وترف�صين الم�ص�ركة في الاأن�صطة.

هل أنتِ عصبية

ملحق               الطبي ال�شهري

رئي�س التحرير: مدير دائرة العلاق�ت الع�مة والحكومية

م. ريا�ض عبد الرحمن الح�شن

رئي�س اللجنة الت�صغيلية الم�صتركة

م. عب�����د الل�ه نا�ش�����ر اله�������لال

مدير التحرير: ن�ظر ق�صم ال�صوؤون الاإعلامية
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حديث الصورة

ت�����ص��رق ال�����ص��م�����س ع��ل��ى كل 

الدني� فت�صيء الكون فتحمل 

ال��رزق والترح�ل والاأم��ل في 

يوم اآخر م�صرق و�صعيد.

 
د يحيى فواز

اأخ�شائي الجراحة العامة

 

 

 

 

مْنِيَات.
ُ
مَلِ يَوْمًا، وتَطُّ رْحَالهَا عِنْدَ اآخَرِ الأ

َ
ودَعْتهَا عَلَى ب�شَاطِ الأ

َ
�شْرَابُ الّتِي اأ

َ
�شَتَعُود تِلْكَ الأ


